
 ؟سرطان چیست 

رشدغیرطبیعی وخارج از کنترل قسمتی از یک بافت یا 
یک عضو بدن است که موجب می شود سلول ها به 

سرعت وبدن نظم،رشد وتکثیر یابند. دردهه آینده سرطان 
ها بعد از بیماری های قلبی ،دومین عامل ابتلا و مرگ 

 ومیر خواهند بود.
در  در حال حاضر سرطان ،سومین عامل مرک ومیر

کشورماست . درتغییردر عادات غذایی مردم ،گسترش 
شهرنشینی وافزایش مصرف غذاهای آماده موجب 

 افزایش بروز سرطان ها شده است. 

توجه به نکات ذیل مارا از ابتلا به بسیاری از سرطان ها 
 مصون خواهد نمود.

 ازمصرف دخانیات بپرهیزید. 1
مان آن نیز مشکل است سرطان ریه که سرطان نسبتا شایعی بوده ودر

با مصرف دخانیات دارد .کسانی که دخانیات  نزدیکیرابطه بسیار 
استعمال نمی کنند به میزان بسیار کمتری نسبت به معتادین 

  دخانیات،به  سرطان ریه دچار می شوند.
سرطان های دیگری هم هستند که ارتباط آنها با استعمال دخانیات به 

مله می توان سرطان های دهان ،گلو اثبات رسیده است ؛ از آن ج

 ،حنجره ،مری ،مثانه وپانکراس را نام برد.

اگر به استعمال دخانیات اعتیاد دارید هم اکنون آن را قطع کنید . بدن 
شمار می تواند بعد از قطع سیگار ،کم کم صمات ایجاد شده را ترمیم 

 نماید به شرط آنکه به مرحله بحرانی نرسیده باشد.
شته باشید دود ناشی از استعمال دخانیات برای اطرافیان شما به خطر دا

 بسیار خطرناک ومضر می باشد.

از  کرده واجتناب بنا براین سعی کنید از استعمال دخانیات 
 دود سیگار دیگران نیز دوری کنید.

 .از تماس زیاد با نور خورشید بپرهیزید2
شعه خورشید  با میزان تابش ا سرطان پوست  ارتباط اثبات شده ای-

 به بدن دارد
تماس طولانی مدت وشدید با نور آفتاب بخصوص در افرادی که -

پوست روشن داشته وبه سرعت دچار آفتاب سوختگی می شوند،می 
تواند زمینه ساز ایجاد سرطان های مختلف پوستی گردد.بنابراین سعی کنید 

 نمایید..تا حد امکان خود وکودکانتان را از تابش شدید آفتاب محافظت 
 در آفتاب ، از کلاه ولباس های دارای پوشش کامل استفاده نمایید.-
زمانی که زیر آفتاب به سر می برید از کرم های محافظ پوست -

 جهت پوشاندن قسمت های باز بدنتان استفاده کنید.

 در آفتاب از عینک های آفتابی استفاده کنید.. -

 تغذیه مناسب داشته باشید.-3

در ایجاد تعداد زیادی از سرطان ها به اثبات رسیده نقش تغذیه -

 است.

غذاهای پرچربی به خصوص حاوی چربی حیوانی ، غذاهای سرخ شده -
،غذاهای نمک سود شده  و فست فود ها می توانند در ایجاد سرطان 

 نقش داشته باشند.
از طرف دیگر غذاهای کم چربی ،انواع سبزی ها ومیوه ها ، غذا هایی -

فیبر فراوان هستند می توانند در جلوگیری از  ایجاد سرطان  که حاوی
 ،نقش جدی داشته باشند.

 .به طور منظم ورزش کنید4
یان که به طور منظم انجام شود، باعث ورز ش روزانه یا یک روز در م

تنظیم وزن شده و از ایجاد بسیاری از بیماری ها از جمله سرطان 
پیشگیری می نماید.سعی کنید با حفظ تعادل در رژیم غذایی و نیز 

 فعالیت خود وزن بدنتان را به حد ایده آل برسانید.

 . از مصرف الکل بپرهیزید.5
سرطان های دهان ، گلو  ، حنجره ،  مصرف الکل در ایجاد بسیاری از-

 مری ، کبد ولوزالمعده نقش دارد .
مصرف الکل به همرا استعمال دخانیات احتمال ایجاد سرطان را به -

مراتب افزلیش خواهد داد ؛ بنابراین هرگز به مشروبات الکلی نزدیک 
 نشوید.

 . به علائم هشدار دهنده سرطان توجه کنید. 6
یماری محدود وکوچک است که اگر به موقع رطان در ابتدا  یک بس -

تشخیص داده و درمان شود ؛شانس بهبودی کامل آن بسیار زیاد است 
.توجه به علائم کوچکی که در ابتدای ایجاد سرطان پیدا می شود می تواند 

 باعث تشخیص زود رس سرطان گردد.



علائمی که می تواندهشدار دهنده شروع سرطان باشند عبارتند 
 از :
ییر در عادات  دفع مدفوع ،  مثل یبوست یا اسهال غیر طبیعی تغ-

 به مدت طولانی

 وجود خون در مدفوع-
 اختلال دفع ادرار و وجود خون در ادرار -
 زخمی که پس از دو هفته بهبود نیابد -
 تغییر در اندازه ، شکل ورنگ زگیل ،خال های موجود در بدن-
 نقطه دیگر بدن  ایجاد توده یا برآمدگی در پستان یا هر-
خونریزی یا ترشح غیر طبیعی از دستگاه تناسلی زنانه یا مجاری طبیعی -

 بدن
 اشکال در بلع غذا-

 سرفه های مداوم یا گرفتگی صدا --
 به طور مرتب جهت معاینه وبررسی به پزشک خود مراجعه نمایید .

باید توجه داشت که بسیاری از سرطان ها را تنها با معاینه پزشکی و 
 آزمایش های پزشکی در مراحل اولیه ، تشخیص داده و درمان کرد.

 سرطان پستان
تمام خانمها بعد از بیست سالگی باید ماهانه پستان های خود را معاینه -

 .طزیقه معاینه را می توانید از پزشک بپرسیدکنند 
هر سال کبار و بعد از آن نیز یسال هر سه سال 42تا  22خانم ها بین  -

سال باید سالانه  02تا  52شک معاینه پستان شوند.زنان بین توسط پز
 مامو گرافی انجام دهند.

 ) ماموگرافی یک نوع عکسبرداری ویژه از پستان است(

 

 سرطان دهانه رحم 
پاپ  2تمام زنان ازدواج کرده باید سالانه تست سرطان رحم  -

زشک زنان اسمیر( را انجام دهند.برای انجام پاپ اسمیر می توانند به پ
 یا ماما مراجعه کنند.

 سرطان روده بزرگ
سال برای معاینه پزشکی از جهت 42مراجعه سالانه در تمامی افراد بالای 

سالگی  52سرطان روده بزرگ وانجام تست خون مخفی در مدفوع بعد از 
می توان سرطان مذکور را تامیزان زیادی در مراحل اولیه تشخیص داده با 

 طعی پیدا کرد.درمان آن بهبودی ق
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