
 

 

يافته اند.  در سالهاي اخير، دانشمندان راههايي براي مقابله با سرطان         

آنها درباره چگونگي پيشرفت بيماري و عواملي كه خطر سـرطـان را               

افزايش مي دهند، مطالعاتي انجام داده اند. ما اكنون راههايي را مـي                

شناسيم كه شما با رعايت آنها مي توانيد از سرطان دوري كنيد. بعضـي               

از عادات و رفتارهاي شما خطر پيشرفت سرطان را كاهش يا افزايش مي             

 دهند.

                سيگار را ترك كنيد. سيگاريها و كساني كه توتون و تنباكو مـي

 جوند، مستعد ابتلا به سرطانهاي ريه، حلق، دهان و مري هستند. 

              سيگاريهاي غير فعال يا كساني كه سيگاري نيستنـد ولـي دود

سيگار را استنشاق مي كنند نيز مستعد بيمـاريـهـاي ريـوي و                

سرطانها هستند. سيگار يك عامل خطرناك قوي در ايجاد سرطان           

 مثانه است. همچنين با سرطان رحم در زنان هم ارتباط دارد. 

            غذاهاي پرچرب را در رژيم غذايتان محدود كنيد. خوردن چربـي

زياد به خصوص از منابع حيواني، خطر سرطان كولون، پروستات و       

 سينه را افزايش مي دهد. 

           ميوه و سبزيجات تازه زياد مصرف كنيد. آنتي اكسيدانهاي موجود

 در اين غذاها به محافظت از بدن در مقابل سرطان كمك مي كند.

          فنجان ميوه و سـبـزي        5تا    4برا ي كاهش خطر سرطان، روزانه

 مصرف كنيد.         

.گزارشي از  مصرف گوشت فرآوري شده را به حداقل برسانيد 

 

آزانس بين المللي تحقيقات سرطان نشان مي دهد كه خوردن مـقـاديـر              

زيادي از گوشت فرآوري شده مي تواند خطر ابتلا به انواع خـاصـي از                 

 سرطان را افزايش دهد. مانند همبرگر، سوسيس و ...

              فعاليت جسمي داشته باشيد. سعي كنيد با ورزش و تحرك به يـك

 وزن سالم برسيد و آن را حفظ كنيد.

             ،الكل مصرف نكنيد. نوشيدن الكل زياد  با سرطان بيني، دهان، زبان

 دستگاه گوارش و كبد در ارتباط است. 

              هنگام كار و تماس زياد با مواد شيميايي سرطان زا،  از وسايلي مثل

دستكش، لباسهاي محافظ و ماسك استفاده كنيد. قبل از استفـاده            

از محلولهاي شيميايي به برچسب روي ظرف در مورد روش كاربـرد            

 آن توجه كنيد.

              زناني كه رژيم غذايي مديترانه اي به همراه روغن زيتون و آجـيـل

مواجه خواهند  كاهش خطر ابتلا به سرطان سينه   مصرف مي كنند، با   

شد. رژيم مديترانه اي بيشتر روي غذاهاي گياهي مانند مـيـوه و               

افـرادي كـه       سبزيجات، غلات كامل، حبوبات و آجيل تمركز دارد.        

اي را رعايت مي كنند، به جاي گوشت قرمز، ماهي و            رژيم مديترانه 

به جاي كره، از چربي هاي سالم مانند روغن زيتون استفـاده مـي               

 كنند. 

            به طرف زندگي سالم و روشهاي درست، گامهاي كوچك برداريد و

 عادتهاي بهداشتي صحيح را كم كم در زندگي خود ايجاد كنيد. 

 

 

    از نور شديد و مداوم خورشيد پرهيز كنيد. ملانوما نوعي سـرطـان

پوست است كه معمولا به دنبال تماس زياد با اشعه آفتاب ايجاد مي 

 شود. 

    .بعد از ظهر از نـور         4صبح تا     10از ساعت    از آفتاب ظهر بپرهيزيد

خورشيد دور بمانيد، چرا كه در اين فاصله زماني پرتوهاي خورشيد         

 شديدتر مي باشند.

   .هنگامي كه در فضاي بيرون هستيد، تا جايي كـه            در سايه بمانيد

ممكن است در سايه بمانيد. از عينك آفتابي و كـلاه اسـتـفـاده                 

 نماييد.

    .از لباس هايي استفاده نماييد كه نـواحـي          پوست خود را بپوشانيد

بيشتري از پوست را پوشش مي دهند. از رنگ هايـي كـه نـور                  

 بيشتري را منعكس مي كنند، استفاده نماييد.

      .از كرم ضد آفتاب با        استفاده از ضدآفتاب را فراموش نكنيدSPF 

استفاده كنيد، حتي در روزهاي ابري. از ضـدآفـتـاب                30حداق  

 و در صورت نياز آن را تجديد نماييد. سخاوتمندانه استفاده كرده

        .اينها به اندازه نـور    از برنزه كردن با لامپ فرابنفش خودداري كنيد

 خورشيد به شما آسيب مي رسانند.

      .اسـتـفـاده از سـوزن          از سوزن سرنگ مشترك استفاده نكنيد

 مشترك با افرادي كه از داروهاي داخل وريدي استفاده مي كنند، 
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 چگونه از سرطان پيشگيری کنيم؟



 

شود كه خـطـر      Cو هپاتيت  Bو همچنين، هپاتيت  HIVمي تواند منجر به  

 ابتلا به سرطان كبد را افزايش مي دهد. 

              يكي از راههاي پيشگيري از كانسر، محافظت در برابر عفونـت هـاي

 ويروسي است. در مورد واكسيناسيون با پزشك خود مشورت كنيد:

    هپاتيتB      هپاتيت :B   مي تواند خطر ابتلا به سرطان كبد را افزايش

به افرادي كه داراي عفونت مقاربتي هستنـد،    Bدهد. واكسن هپاتيت  

افرادي كه داروهاي داخل وريدي استفاده مي نمايند و افرادي كه در             

معرض خون يا مايعات بدن آلوده هستند، توصيه مي شود.  البته براي              

به بعد واكسيناسـيـون هـپـاتـيـت ب جـزو                   1373افراد متولد   

 واكسيناسيون روتين كشوري شده است.

     ويروس پاپيلوماي انساني(HPV):        يك ويروس مقاربتي است كه مـي

تواند منجر به سرطان دهانه رحم و ساير دستگاه هاي تنـاسـلـي و                

 همچنين سرطان هاي سلول سنگفرشي سر و گردن شود. 

ساله توصيه مي شود. سازمـان    12و  11براي دختران و پسران  HPVواكسن  

را براي آقايان و خانـم       Gardasil 9غذا و داروي آمريكا استفاده از واكسن        

 سال تصويب كرده است. 45تا  9هاي سنين 

      .تعداد شركاي جنسـي خـود را          رابطه جنسي ايمن را جدي بگيريد

محدود كنيد و هنگام رابطه از كاندوم استفاده نماييد. هر چه  تعـداد               

شركاي جنسي شما بيشتر باشد، احتمال ابتلا به عفونت مقاربتي مانند    

HIV  ياHPV  بيشتر مي شود. افرادي كه بهHIV  ،يا ايدز مبتلا هستند 

 

اغلب  HPVخطر بيشتري براي ابتلا به سرطان مقعد، كبد و ريه دارند.             

با سرطان دهانه رحم همراه است، اما ممكن است خطر ابتلا به سرطان             

 مقعد، آلت تناسلي، گلو و واژن را افزايش دهد.

              ،توجه داشته باشيد كه اگر سرطان زود تشخيـص داده شـود

درمان سريع تر و موفق تر است. معاينات پزشكي ساليـانـه را               

 فراموش نكنيد. 

كـاهـش وزن،     علائم اوليه سرطان را جدي بگيريد كه شامل:  

تعريق شبانه،  مشكلات گوارشي در تومورهاي معده، تـب مـكـرر،               

خستگي هاي شديد، درد، تغييرات پوستي، تنگي نفس، تـوده هـاي             

 قابل لمس در بدن، خونريزي هاي غير عادي، افسردگي

 معاينات پزشكي:

انجام معاينه پستان ماهيانه توسط خود فـرد و          سرطان سينه     
 سالگي 70تا  40سالانه از سن انجام ماموگرافي  

 
 60انجام تست پاپ اسمير ساليانه تا سن سرطان دهانه رحم    

 سالگي
 

ــالــگــري از طــريــق      سرطان روده بزرگ(كولوركتال )   غــرب
 5سال انجام مي شود و حداقل هـر            70–45كولونوسكوپي در سنين    

سال يك بار بايد تكرار شود. انجام آزمايش وجود خون مخفي در  10  تا
 مدفوع كه با آزمايش ساده مدفوع انجام مي شود.

 
معاينه ي پروستات  از راه معقـد تـوسـط            سرطان پروستات           

به بالا  انجام شود و انـجـام           سال   40متخصص كه از سن     
 PSAآزمايش 
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 از خودتان در مقابل سرطان

 محافظت كنيد 


