
 
 سرطان، پیشگیری و

 راه های مقابله 

از تماس با آفت کش ها، و تماس غیر ضروری با اشعه ایکسک  

 بپرهیزید.

در صورتی که در محیط کار شما تراکم بالایی از ذرات ریکز، 

الیاف، گرد و غبار و همچنین مواد شیمیایکی ووکود دارد از 

 ماسک و وسایل حفاظتی استفاده کنید. 

 . زندگی روانی معنوی و اجتماعی سالمی داشته باشید:7

با خود، دیگران و مکحکیکط زی کت 

مهربان باشید. از تنش، اضکرکراو و 

 رقابت های نا سالم  بپرهیزید.

وهت حفظ سلامتی خود، بکه وکور 

 میانگین هفت ساعت در شب بخوابید.

 . از پوست خود محافظت کنید:8

با استفاده از کرم های ضد آفکتکاو،از 

پوست خود در مقابل تابش م تقیم و 

 شدید نورخورشید محافظت کنید.

 چرا تشخیص زودهنگام سرطان مهم است؟
در صورت تشخیص به موقع و زودهنگام ، تومور در مکراحکل 

اولیه و محدود می باشد، در نتیجه درمان آن آسانتر و امکسکان 

 کنترل و بهبود کامل آن ب یار زیاد است.

 برای داشتن تغذیه سالم به نکات زیر توجه کنید:

در برنامه غذایی روزانه خود حتماً از غلات استفاده ککنکیکد. 

نیمی از غلاتی که روزانه استفاده می کنید باید از انواع غکلات 

 سبوس دار باشد.

 هر روز از میوه ها و سبزیجات استفاده کنید.

مصرف چربی را در رژیم غذایی خود محدود کنید اما حکذف 

نسنید. روغن زیتون یا کانولا وایگزین خوبی برای روغن نباتکی 

 در پخت غذاها ه تند.

در رژیم غذایی خود فیبر کافی در نظر بگیرید. فیبر به میزان زیکادی 

در غلات سبوس دار)وو دوسر ، ذرت بوداده ، غلات و گندم ککامکل، ، 

حبوبات)عدس ، لوبیا ، لپه ، نخود ، نخود فرنگی ، میوه هکا )سکیکب ، 

گلابی ، موز ، زردآلو ، کشش، و در سبزیجات )اسفناج ، سبزیکجکات بکا 

 برگ تیره ، هویج ، گووه ، کلم بروکلی ، سیب زمینی، ووود دارد.

 در هنگام آماده کردن غذا و صرف غذا کمتر از نمک استفاده کنید.

 از مصرف مشروبات السلی پرهیز کنید.

بجای سرخ کردن غذا از روش های سالم مانند بخارپز و آو پز ککردن 

 استفاده کنید.

در هنگام پخت سبزیجات از مقدار کمی آو استفاده کنید.پخت بیش 

از حد سبزی باعث از بین رفتن ب یاری از ویتامین ها و مواد مکعکدنکی 

 مووود در آن می شود.

گوشت تازه خریداری کنید. مصرف گوشت قرمکز و گکوشکت هکای 

فراوری شده را محدود کنید. تووه کنید سوزاندن یکا ذغکالکی شکدن 

 گوشت باعث ایجاد مواد سروان زا می شود.

 روغن را در محل خنک و تاریک و در ظرف محفوظ از هوا نگهدارید.
 توجه داشته باشیم:

منجمدکردن آو در برریهای پلاستیسی، همچنین استفاده  از پکوشکش 

های نازك پلاستیسی در ماکروفر باعث آزاد شکدن مکاده ای بکه نکام 

 می شود.“ دایوک ین”

در زمکان اسکتکفکاده از در نتیجه دیوکسین ماده ای سرطان زاست.

مایسروفر همیشه از ظرف مخصوص استفاده کنید و از فریز کردن آو و 

 مواد غذایی در ظروف و برری های پلاستیسی خودداری کنید.

 سرطان ، قابل پیشگیری و درمان است  

 با خودمراقبتی و امید.
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 سرطان چیست؟
سروان بیماری است که در آن تعدادی از سلول ها بکه صکورت 

غیر وبیعی و کنترل نشده تسثیر یافته و  می توانند بکافکتکهکای 

های سرطاایاو    از جمع شدن اين سلولمجاور را درگیر کنند. 

ايجااد “  تومور” ای به یام  های سالم، توده  های بافت تخريب سلول

هاا  ای محد د ختم شود   به ساير بافت  شود. اگر تومور به لايه مو

خيم )غيرسارطاایاو     قسمتهای بدن سرايت یکند تومور خوش 

است   اگر تومور گسترده شده يا قابليت پخش شدن در بدن را 

شود. برخو از شاکا   داشته باشد بدخيم يا )سرطایو  یاميده مو

کنند، يعنو خصوصيت تهاجمو پايادا  های سرطان متاستاز مو

های بدن   عمدتاً از طريق خون   لانا ،  کرده   به ساير بافت

  کنند. کنند   تومورهای جديدی را ايجاد مو سرايت مو

 باورهای نادرست در مورد سرطان:
است ککه بکیکشکتکر در افکراد   برخی معتقدند سروان بیماری

شود، اما خیلی از افراد ووان وکودکان هم به  سالخورده ایجاد می

ککنکنکد سکروکان  ها نیز تصور می بعضی شوند. سروان مبتلا می

بینند که برای  بیماری لاعلاوی است، به همین خاور لزومی نمی

 .درمان به پزشک مراوعه کنند

باید تووه داشته باشیم ککه حکرف زدن در مکورد م کا کل 

کننده ای مثل سروان نباید باعث واکنش منفی از سکوی  نگران

افراد شود و نباید این ح  به افراد القا شود که باید به دنبال هر 

نشانه کوچسی از آن در خود باشند. همچنین به یاد داشته باشیم 

سروان بیماری م ری و قابل انتقالی نی ت و ما بایکد آگکاهکی 

خود را ن بت سروان افزایش دهیم و نیز به دیگران هم آگکاهکی 

 بدهیم.

 عوامل اصلی ابتلا به سرطان چیست؟
سروان یک بیماری با علت واحد نی ت بلسه مجموعه ای از عکلکل 

گوناگون می تواند در ایجاد آن دخیل باشد. در ایجاد سروان عکوامکل 

 کنند.  وراثتی )ژنتیک، و محیری نقش اصلی را ایفا می

 علائم هشدار دهنده سرطان: 
در صورت مشاهده علائم هشدار دهنده سرطان به پزشک مراجعهه 

 :کنید

 زخم های بدون بهبودی در وی دو هفته •
 دلیل بی اشتهایی یا کاهش وزن بدون  •

  نفخ کردن و سوءهاضمه •

  بروز مشسل در بلع  •

 ووود خون در ادرار یا مدفوع  •

 درد شسم  •

 و تغییر در خال های پوستی تغییرات پوست •

 بروز خونریزی غیروبیعی از پوست و مخاط  •

  تغییرات پ تان و خونریزی غیرعادی در خانم ها •

 های لنفاوی تغییر در گره •

 گرفتگی و خشونت صدا بیش از سه هفته •

 استفراغ یا سرفه خونی •

 خ تگی زیاد •

 ووود توده در هروای بدن •

 :روش های کاهش خطر ابتلا به سرطان

 . ازمصرف دخانیات پرهیز کنید:1

دخانیات خرر ابتلا به انواع سروان از ومله ریه، 

 مثانه، کلیه و دهانه رحم را افزایش می دهد.

 

 . فعالیت بدنی منظم داشته باشید:2

دقیقه ورزش کنید. به یاد داشته  03روزانه 

باشید روزانه چند دقیقه ورزش کردن بهتکر 

 از ورزش نسردن است.

 . وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید:3

وزن بالا احتمال انواع سروان بخکصکوص 

سروان پ تان، پروستات و روده بزرگ را 

 افزایش می دهد.

 . تغذیه سالم داشته باشید:4

ازغذاهای کم چرو و تا حدامسان فاقد چربکی هکای حکیکوانکی 

 استفاده کنید. 

وعده از سبزی ها و مکیکوه هکا  5روزانه 

 استفاده کنید.

غذاهای نیم سوخته و سوخته را مصکرف 

 نسنید.

مصرف نمک را محدود کنید، همچنین مصرف قند و شسر تصفیه 

 شده را کاهش دهید.

. خود را در برابر عهوهونهت هها 5

 محافظت کنید:

وهت پیشگیری از ابکتکلا بکه ویکروس 

 هپاتیت و خود را واک ینه کنید.

. در منزل و محیط کار اصول ایمنی را 6

 رعایت کنید:

برخی از مشاغل مانند:کشاورزی، سم پاشی، 

نقاشی، مبل سازی،کار در صکنکایکع آهکن، 

 فولاد، زغال سنگ، لاستیک و ... خرر سروان را فزایش می دهد.
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