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سرطان راتعریف کنند.

میـانسـالی را تـعریف کنند ومـشکلات مـربـوط به 

دوره میانسالی را بیان کنند.

عوامل تاثیرگذاردرسرطان را نام ببرند.

سـرطــان هـای شــایـع درمـیــانـسـالـی و عـوامــل 

ایجادکننده را بشناسند.

نشانه های هشداردهنده سرطان را شرح دهند.

راه هـای پیشگیـری ازسرطـان را تـوضیح دهـند.

توصیه های غذایی درپیشگیری ازسرطان رابیان کنند. 

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم بعدازمطالعه مقاله:

نیر مردآزاد

مدیر ومربی مرکزآموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی اردبیل

فاطمه پورمحمد

مـدیـر مرکـزآمـوزش بهـورزی
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

رزیتا هاشمی

مـربـی مرکـزآمـوزش بهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی اردبیل 

راضیه باقری پناه

مـربـی مرکـزآمـوزش بهـورزی
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

پیشگیری از 

سرطان های شایع 
درمیانسالی

مقدمه

زمینه  در  موفقیت هایی  ــود  وج با  اخیر  دهــه هــای  طی 

و  بروز  میزان  واگیر،  بیماری های  از  پیشگیری  و  کنترل 

شیوع بیماری های غیرواگیر به طور قابل توجهی افزایش 

بیماری های  مهم ترین  از  یکی  سرطان ها  است.  یافته 

بی سابقه شان  رشد  و  مزمن بودن  که  هستند  غیرواگیر 

شده  موجب  توسعه  حال  در  کشورهای  در  خصوص  به 

هزینه های سرسام آور درمان این بیماری ها در نظام های 

مرگ  گــیــرد.  ــرار  ق ــژه  وی توجه  ــورد  م کشورها  سلامت 

بیماری های  از  بعد  مرگ  علت  سومین  سرطان  از  ناشی 

سرطان  است.  ایران  در  حوادث  و  سوانح  و  قلبی عروقی 

ودرآمد  تحصیلات  میزان  هر  با  سنی  رده هــای  همه  در 

سنگینی  بار  ناگوار  پیامدهای  بر  افزون  و  می شود  دیده 

می کند.  تحمیل  سلامت  نظام  و  دولت  خانواده ها،  بر  را 

به همین دلیل بررسی جامع و ارایه راهکارهای مناسب 

برای پیشگیری و درمان این بیماری ضروری است.
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تعریف سرطان

که  است  شده  تشکیل  سلول  میلیون ها  از  انسان  بدن 

نهایت  در  و  می یابند  تکثیر  هم  کنار  در  سلول ها  ایــن 

سلول ها  که  می افتد  اتفاق  زمانی  سرطان  می میرند. 

باعث  و  می یابند  تکثیر  غیرطبیعی  و  گسترده  طور  به 

و  میانسال  افراد  در  اغلب  سرطان ها  می شوند.  بیماری 

مسن تر دیده می شود، اما برخی از سرطان ها در هر گروه 

جهانی  سازمان  گزارش  طبق  دهد.  رخ  می تواند  سنی 

افزایش  حال  در  سرطان  به  مبتلا  افراد  تعداد  بهداشت، 

بیماری های  ــرگ،  م علل  ــد  72درصـ ایـــران  در  ــت.  اس

غیرواگیر هستند که 40 درصد آن مربوط به سرطان ها 

هستند.  کشور  در  مرگ  علت  سومین  سرطان ها  است. 

سرطان  از  ناشی  مرگ  علت  شایع ترین  معده  سرطان 

رتبه  در  و  است  داده  اختصاص  خود  به  جنس  دو  در  را 

بعدی سرطان ریه و برونش قرار دارد. شایع ترین سرطان 

آقایان سرطان پوست و  در خانم ها، سرطان پستان و در 

خطرساز  عوامل  حذف  با  که  است  معده  سرطان  سپس 

قابل پیشگیری هستند.

و  است  سرطان  بــروز  بــرای  خطر  عامل  بزرگترین  سن، 

افزایش  سرطان  بــروز  احتمال  بتدریج  سن  افزایش  با 

سرطان ها  برخی  به  افراد  بعضی  ابتلای  علت  می یابد. 

کاملًا مشخص نیست اما برخی از عوامل خطر سرطان ها 

خطر  عــوامــل  ایــن  از  پرهیز  بــا  کــه  اســت  شــده  شناخته 

می توان از خطر ابتلا به سرطان کاست. برخی از عوامل 

خطر ساز قابل کنترل نیستند مانند سن یا ژنتیک، اما جز 

شده  اثبات  خطرزای  عوامل  کنترل  غیرقابل  عوامل  این 

دیگری هم وجود دارند که می توان آن ها را کنترل یا از 

آن ها دوری کرد. 

هرساله بیش از10 میلیون موارد جدید سرطان شناسایی 

تشخیص  با  دنیا  در  نفر  میلیون   20 از  بیش  و   می شود 

سرطان زندگی می کنند. بروز سالانه سرطان ها در ایران 

و میر در حــدود 30 هزار  مــورد و مرگ  حــدود 70هــزار 

افزایش  و  زندگی  به  امید  افزایش  به  توجه  با  نفراست. 

درصد سالمندی درکشور انتظار می رود که در دهه های 

افزایش  توجهی  قابل  طور  به  سرطان  بروز  میزان  آینده 

اضطراب  سبب  زندگی،  تهدید  بر  علاوه  سرطان  یابد. 

بر  و  می شود  بیماران  سوم  یک  از  بیش  در  افسردگی  و 

مخربی  تأثیر  خانواده ها  اجتماعی  و  اقتصادی  وضعیت 

بالینی  مراقبت های  آنکه  ضمن  ــذارد.  ــی گ م جــای  بر 

سرطان نیز بخش عمده ای از بودجه بهداشتی را به خود 

اختصاص می دهد. تقریباً 150 نوع سرطان در انسان ها 

دیده شده وحداقل 500 نوع مختلف از عامل ایجادکننده 

آن ها شناسایی شده اند. محققان اعتقاد دارند، سرطان 

 5 تنها  است.  متعددی  عوامل  همزمان  عملکرد  نتیجه 

به  ژنتیکی  مشکلات  علت  به  سرطان ها  از  تا10درصد 

عوامل  علت  به  آن ها  از  تا95درصد   90 و  می آیند  وجود 

محیطی و سبک زندگی افراد ایجاد می شوند.

بیشتر سرطان ها در پنج گروه عمده زیر قرار می گیرند:

)پوست(، 	  بدن  پوشاننده  سلول های  از  کارسینوم: 
)ریه ها،  داخلی  اعضای  و  پروستات(  و  )پستان  غدد 

سرطان ها  و90درصد  می گیرند  منشأ  روده(  و  معده 

در این گروه قرار دارند.

سارکوم: ازبافت های نرم وهمبندی مانند استخوان ها، 	 
غضروف ها، عصب ها و چربی ها منشأ می گیرند.

می گیرد 	  منشا  ایمنی  سیستم  سلول های  از  لنفوم: 
مانند لوزه ها وطحال

لوسمی: از سلول های خونی منشا می گیرد. مثل مغز 	 
استخوان

میلوم: ازپلاسما سل های مغزاستخوان منشأ می گیرد.	 

سرطان های شایع درمیانسالی و عوامل ایجاد کننده آن

سرطان های با بروز بالا درایران در مردان: پوست، معده، 

پروستات، مثانه و کولورکتال و در زنان: پستان، پوست، 

کولورکتال، معده و لوسمی است. 

ناشی  سرطان معده شایع ترین علت مرگ 
از سرطان را در دو جنس به خود اختصاص 
و  ریه  سرطان  بعدی  رتبه  در  و  است  داده 

برونش قرار دارد.
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سرطان معده
معده قسمتی از دستگاه گوارش است که به شکل حرف 

یا  مخاطی  لایه  می شود:  تشکیل  لایه  سه  از  و  بوده  ل(   (

پوشاننده، لایه عضلانی، لایه وسطی، لایه خارجی.

سرطان معده از سلول های لایه پوشاننده منشأ می گیرد و 

با گسترش به لایه های خارجی تر پیشروی می کند.

عوامل ایجادکننده:
کمبود ویتامین ها به ویژه A  و C در برنامه غذایی	 

برنامه غذایی خاص مشتمل برغذاهای دودی،گوشت 	 

وماهی نمک سودوترشیجات

نیتریت ونیترات درگوشت خام،آب آشامیدنی بعضی 	 

مناطق وگیاهان خاص

مصرف دخانیات والکل، اضافه وزن و جنس مذکر	 

 	Aافزایش سن، وراثت،گروه خونی

سابقه جراحی معده مثلا به علت زخم معده والتهاب 	 

مزمن معده

راه های پیشگیری
در 	  دقیقه  حــداقــل30  ورزش  با  مناسب  وزن  حفظ 

5 روز هفته

خودداری ازمصرف دخانیات والکل	 

استفاده ازحداقل 5  وعده انواع میوه وسبزی در روز 	 

 51 تا  را  سرطان  خطر  ماده  دو  این  روزانــه  )مصرف 

درصد کاهش می دهد(.

محدودیت مصرف گوشت قرمز یا گوشت های فرآوری 	 

شده

استفاده ازغلات کامل	 

سرطان پوست
را  داخلی  اعضای  که  است  بدن  عضو  وسیع ترین  پوست 

عوامل  برخی  برابر  در  سد  یک  مانند  و  می دهد  پوشش 

دادن  دست  از  مانع  نیز  و  می کند  عمل  باکتری ها  مانند 

مقدار زیاد آب و مایعات بدن می شود.

ابتلا به سرطان پوست
ملانوما بدخیم ترین نوع سرطان پوست است و بیشترین موارد 

مرگ ناشی از سرطان پوست را به خود اختصاص می دهد. 

نور مستقیم و مستمر خورشید در ایجاد آن مؤثر است.

عوامل افزایش دهنده خطر:
مواجهه زیاد از حد وحفاظت نکردن پوست در مقابل 	 

اشعه ماورای بنفش

شغل: رویارویی بابرخی ترکیبات مانندآرسنیک یا رادیوم	 

وراثت	 

وجودخال های متعدد یا غیر معمول	 

آفتاب سوختگی های شدید دردوران کودکی	 

راه های پیشگیری
از رویارویی بانورخورشیدبین ساعت های 11 صبح تا 	 

4  بعدازظهرخودداری کنید.

اشعه های 	  زیرا  باشید،  سایه  در  حتماً  روز،  میان  در 

از  شما  سایه  که  زمانی  هستند.  قوی  بسیار  آفتاب 

قوی ترین  در  آفتاب  اشعه های  است  کوتاه تر  خودتان 

و مخرب ترین وضعیت قرار دارند.

حد 	  تا  بلند،  وآستین  پوشیده  لباس های  پوشیدن  با 

امکان از پوست خودمحافظت کنید.

خود 	  پوست  از  آفتاب  ضد  کــرم هــای  از  استفاده  با 
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محافظت کنید ومقدار قابل توجهی ازآن را پس ازشنا 

و تعریق زیاد استفاده کنید. حتی در روزهای مه آلود 

وابری نیز ازضدآفتاب استفاده کنید.

برای محافظت صورت، گوش ها و گردن در برابر نور 	 

خورشید از کلاه استفاده کنید.

برای محافظت از چشم ها و اطراف چشم ها از عینک 	 

آفتابی با قدرت جذب 99درصد تا 100درصد اشعه 

ماورای بنفش استفاده کنید.

سرطان های 	  کاهش  به  غذایی  برنامه  چربی  کاهش 

پوستی منجر می شود.

سرطان پستان
در ایران سرطان پستان شایع ترین سرطان در بین جمعیت 

زنان کشور است. شایع ترین نوع سرطان پستان، سرطان 

می شود.  شروع  مجاری  سلول های  در  که  است  مجاری 

تشخیص زودهنگام و درمان مؤثر، مرگ ناشی از سرطان 

بروز سالانه  با  پستان را کاهش می دهد. سرطان پستان 

سنی  استانداردشده  بروز  میزان  و  مورد   500 و  هزار   8

سرطان  شایع ترین  نفر،  صدهزار  هر  در  از30مورد  بیش 

سرطان  شایع ترین  پوست  سرطان  از  بعد  و  ایران  بانوان 

بین مردان و زنان ایرانی است و پنجمین علت مرگ ناشی 

از سرطان را در زنان تشکیل می دهد.

نشانه های افزایش خطرابتلا به سرطان پستان
سن بالا	 

سفیدپوست بودن	 

سن پایین بلوغ	 

اولین زایمان درسن بالا، نبود حاملگی وزایمان	 

سابقه سرطان پستان یا بیماری خوش خیم پستان	 

ابتلای مادر یاخواهر فرد به سرطان پستان 	 

اشعه یا اشعه درمانی درناحیه پستان	 

وجود نسج متراکم پستان درماموگرافی	 

مصرف هورمون های استروژن و پروژسترون	 

مصرف نوشیدنی های الکلی	 

سابقه خانوادگی و ژنتیک	 

نحوه شناسایی تومور
توده بدون درد شایع ترین علامت سرطان پستان است که 

درحدود35 درصد موارد توسط بیمار به طور اتفاقی  یا در 

معاینه کشف می شود. این توده هم در بیماری های خوش 

خیم و هم در بیماری های بدخیم پستان دیده می شود.

ویژگی های توده های لمسی مشکوک به سرطان
سخت،  و  سفت  ــوام  ق دارای  درد،  ــدون  ب و  منفرد  اغلب 

در  که  اطــراف  بافت  به  چسبندگی  دارای  و  غیرمتحرک 

صورت لمس هرتوده در پستان باید به پزشک مراجعه شود.

پیشگیری ازسرطان پستان
ورزش: در زنان جوان باعث کاهش سطح هورمون و 	 

در نتیجه کاهش خطرابتلا به سرطان پستان می شود.

سرطان 	  به  ابتلا  خطر  نوزاد،  به  شیردادن  شیردهی: 

پستان را کاهش می دهد.

قطع مصرف الکل	 

کاهش وزن: افزایش وزن به خصوص بعد از یائسگی	 

کاهش مصرف چربی	 

مصرف سویا وسایر موادغذایی گیاهی	 

سرطان پستان در مردان
شود.  ایجاد  نیز  مــردان  در  است  ممکن  پستان  سرطان 

ممکن است مردان در هر سنی به سرطان پستان مبتلا 

تا   31 سن  بین  درمردان  بیماری  این  معمولا  ولی  شوند 

61 سالگی یافت می شود.

عوامل افزایش خطر سرطان پستان در مردان
رویارویی با اشعه	 

ابتلا به بیماری هایی مثل سیروز کبدی	 

پستان 	  سرطان  به  که  درفامیل  متعدد  زنان  داشتن 

مبتلابوده اند وگاهی سرطان پستان درمردان توسط 

ژن های جهش یافته به ارث می رسد.
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نشانه های بالینی
و 	  به شکل  با توجه  هرگونه حالت غیر طبیعی پستان 

اندازه و ارتباط آن باپوست وعضلات قفسه سینه

پستان 	  سرطان  انتشار  نظر  از  دیگر  اعضای  بررسی 

برای ارزیابی وضعیت سلامتی

هرگونه تغییر در نوک و پوست پستان	 

ترشحات نوک پستان	 

وجود توده در پستان	 

بزرگی وکاهش نرمی گره های لنفی	 

سرطان پروستات
دارد.  وجود  مــردان  در  فقط  که  است  غــده ای  پروستات 

دارد.  قرار  روده  راست  جلوی  و  زیرمثانه  دقیقاً  غده  این 

می گذرد.  پروستات  میان  از  )پیشابراه(  ادرار  مجرای 

را  منی  مایع  از  مقداری  که  دارد  سلول هایی  پروستات 

و  می کند  رشد  هم  پروستات  بلوغ،  و  رشد  با  می سازد. 

اگر میزان هورمون مردانه کم باشد به اندازه کافی رشد 

نخواهد کرد.

عوامل افزایش خطر
سرطان  به  منجر  عواملی  چه  که  نیست  معلوم  دقیقاً 

احتمال  خطر،  عوامل  بعضی  ولی  می شوند،  پروستات 

سن  افزایش  می دهند:  افزایش  را  بیماری  این  به  ابتلا 

نژاد،  می شود،  دیــده  سال   65 بــالای  مــردان  در  بیشتر 

مصرف دخانیات، وراثت و عادت های غذایی نامناسب

راه های پیشگیری
یک عامل خطر تغییر پذیر برنامه غذایی است. با خوردن 

کمتر گوشت وچربی و مصرف بیشتر انواع سبزی و میوه  

دانه ها  و  هندوانه  ــروت،  ف گریپ  فرنگی،  گوجه  مانند 

می توان خطر سرطان پروستات را کاهش داد.

سرطان ریه
ریه ها اعضای اسفنجی شکل درون قفسه سینه هستند. 

چپ،  درسمت  قلب  توسط  شده  اشغال  فضای  خاطر  به 

ریه راست از ریه چپ بزگتر است. 

عوامل ایجادکننده سرطان ریه
 11 تا    8 علت  و  خطر  عامل  ترین  اصلی  سیگارکشیدن 

نوع سرطان ریه است. هرچه تعداد نخ سیگار و مدت زمان 

کشیدن آن بیشتر باشد، خطر ابتلا بیشتر است. اگر فردی 

به  ریه  بافت  به ترک کند،  اقدام  ریه  بروز سرطان  از  پیش 

سنی  هر  در  سیگار  ترک  شد.  خواهد  طبیعی  آهستگی 

خطر ابتلا به سرطان ریه را کاهش می دهد، آلودگی هوا 

در بعضی شهرها خطرسرطان ریه را افزایش می دهد، ولی 

خطرآن از سیگار کشیدن کمتر است، آرسنیک، آزبستوز، 

جوانا،  مــاری  اســت،  رادیواکتیو  اشعه  نوعی  که  رادون 

اشعه درمانی ریه و برنامه غذایی نامطلوب از جمله عوامل 

ایجادکننده سرطان ریه هستند.

راه های پیشگیری
بهترین راه پیشگیری ترک سیگار است.	 

سیگار 	  دود  به  آلــوده  هــوای  در  افــراد  گرفتن  ــرار  ازق

خودداری شود.

به پیشگیری 	  زیاد و سبزی  برنامه غذایی حاوی میوه 

کمک می کند.
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سرطان دهانه رحم)سرویکس(
قابل  سرطان های  معدود  از  یکی  رحم  دهانه  سرطان 

میزان  است.  زنان  در  زودهنگام  تشخیص  با  پیشگیری 

ایران  در  سرویکس  سرطان  سنی  شده  استاندارد  بروز 

نفر گزارش شده است که حاکی  از 3 درصد هزار  کمتر 

به  توجه  با  اما  است،  کشور  در  سرطان  این  پایین  بروز  از 

سیرفزاینده این سرطان، اقدام های لازم برای پیشگیری 

و تشخیص زودهنگام آن ضرورت دارد.

سرطان  زودهــنــگــام  تشخیص  و  ــان  زن آگــاهــی  افــزایــش 

بهداشتی  نظام  در  آن  کنترل  اصلی  اهداف  سرویکس، 

کشور است که با رعایت اصول کلی زیر انجام می گیرد:

افزایش آگاهی زنان گروه هدف	 

انجام پاپ اسمیربه روش استاندارد	 

یک بار  حداقل  زنان  برای  سالگی   70 تا  سالگی  از30 

از  سال  سه  که  شرطی  به  می شود  توصیه  کرده  ازدواج 

تاریخ ازدواج و شروع روابط جنسی آن ها گذشته باشد. 

آزمایش 5 سال است و در صورتی که  فاصله بین هر دو 

در طی 15 سال )سه دوره5 ساله( سه نتیجه پی درپی 

منفی  بود، هر10 سال یکبار توصیه می شود.

سرطان کولورکتال
شایع  سرطان های  مهم ترین  از  یکی  کولورکتال  سرطان 

دستگاه  سرطان های  میان  در  و  است  جهان  سراسر  در 

گوارش شایع ترین نوع به شمارمی رود، به طوری که 38 

درصد سرطان های دستگاه گوارش را به خود اختصاص 

می دهد.

دقیق  طور  به  حاضر  درحال  سرطان  ایجادکننده  عوامل 

یک  که  اســت  شــده  مشخص  امــا  ــت،  اس نشده  شناخته 

بیماری ژنتیکی است که می تواند ارثی یا »اسپورادیک« 

یا همان تک گیر و غیرارثی باشد.

با توجه به اثر جنسیت، سرطان کولورکتال در زنان پس از 

سرطان های ریه و پستان و در مردان پس از سرطان های 

داراســت.  شیوع  نظر  از  را  رتبه  سومین  پروستات  و  ریه 

همچنین از نظر مرگ و میر در زنان پس از سرطان های 

و  ــه  ری ســرطــان هــای  از  پــس  مـــردان  در  و  پستان  و  ــه  ری

پروستات سومین علت مرگ ناشی از سرطان را به خود 

اختصاص می دهد. 

سن بالای 50 سال، سابقه فامیلی، تغذیه، چاقی، مصرف 

این  عمده  خطر  عوامل  فیزیکی  فعالیت  نبود  و  دخانیات 

رفتن  بالا  با  کولورکتال  سرطان  شیوع  هستند.  بیماری 

 8 تا   6 در  ولــی  یابد،  می  افزایش  طورمشخص  به  سن 

درصد موارد بیماری در سن کمتر از40 سالگی به وقوع 

می پیوندد.

مورد  ــزار  134ه بر  بالغ  تومور  این  سالیانه  بــروز  میزان 

جدید در سال بوده است و هر سال 55هزار مورد فوت به 

علت سرطان کولورکتال گزارش می شود که 10 درصد 

می افتد.  اتفاق  آمریکا  در  سرطان  علت  به  فوت  مــوارد 

ذکر این نکته لازم است که بیشتر مرگ و میرهای ناشی 

مصرف  هستند.  پیشگیری  قابل  کولورکتال  ازسرطان 

رژیم غذایی مناسب و افزایش فعالیت بدنی و رسیدن به 

یک وزن مناسب و حفظ آن از جمله راهکارهای پیشگیری 

از این سرطان هستند.
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متاستاز

متاستاز به مفهوم رشد، تکثیر و تهاجم سلول های توموری 

از90درصـــد  بیش  ــت.  اس بــدن  متفاوت  مکان های  در 

می دهد.  رخ  متاستاز  دلیل  به  سرطان  میرهای  و  مرگ 

درمان های  یا  جراحی  توسط  می توانند  اولیه  تومورهای 

سرطان هایی  اما  شوند،  درمان  بخوبی  شیمیایی  مکمل 

مقاومند.  ــان  درم به  رسیده اند  متاستاز  مرحله  به  که 

بنابراین درمان مؤثر سرطان وابستگی زیادی به شناخت 

کردن  فراهم  و   متاستاز  ایجادکننده  فرآیندهای  کامل 

راهکارهایی برای مقابله با این پدیده دارد.

رگ های  به  ورود  تهاجم 2.  شامل: 1.  متاستاز  مراحل 
اندام  محل  در  توقف   .4 خون  جریان  در  بقاء   .3 خونی 

ثانویه 5. خروج از خون به بافت پارانشیمی اندام هدف  6. 

بقاء در مراحل اولیه در ریز محیط نا آشنای بافت هدف به 

منظور تولید ریز متاستاز 7. راه اندازی دوباره برنامه های 

تولید  موجب  که  متاستازی  کلونی  تشکیل  و  تکثیری 

نظر  از  متاستاز  مرحله  این  در  و  می شود  ماکرومتاستاز 

بالینی قابل تشخیص است، تنها راه مطمین پیشگیری از 

انتشار یا رشد یک سرطان کشف زود هنگام آن است.

نشانه های هشداردهنده سرطان

سرطان ها نشانه های متفاوتی دارندکه به محل ضایعه 	 

مربوط است. به طورکل، در مواردی که با نشانه های 

به  می شوید،  رو  به  رو  فرد  یک  در  زیر  هشداردهنده 

بررسی  بــرای  را  او  و  شوید  مشکوک  سرطان  وجــود 

بیشتر به پزشک ارجاع دهید:

از10درصد 	  بیش  کاهش  ناپذیر:  توجیه  وزن  کاهش 

وزن بدن طی شش ماه، مثلا یک فرد 61 کیلویی طی 

6 ماه بیش از 6 کیلوگرم وزن از دست بدهد و وزن او 

کمتر از 54  کیلوگرم برسد.

دمای 	  افزایش  ناپذیر:   توجیه  تب  یا  عفونت  وجــود 

و  بکشد  طــول  سانتیگراد  ــه  درج  38 از  بیش  بــدن 

بررسی های معمول، دلایل دیگر را نشان ندهند.

تغییر طولانی مدت اجابت مزاج )4 هفته(: وجود این 	 

مدفوع  در  مخفی  خون  وجود  یا  مسن  افراد  در  تغییر 

خطرناک است.

غیراز 	  )بــه  مهبل  از  طبیعی  غیر  ترشح  و  خونریزی 

خونریزی ماهیانه(: باید به خونریزی ازمهبل در زنان 

به خصوص پس ازچهل سالگی و یائسگی توجه شود.

طی 	  یا  باشد  رشد  درحــال  که  درپستان  تــوده  وجــود 

نوع  یا هر  بماند  ثابت  دو دوره عادت ماهیانه متوالی 

ترشح و خونریزی از نوک پستان اهمیت دارد.

رشد 	  درحال  و  درد  بدون  پوست  زیر  غده های  وجود 

)بیش از 2 هفته(: این عوامل ممکن است نشانه ای از 

لنفوم )سرطان غددلنفاوی( باشند.

این 	  وجود  ویژه  به  ماه(:  سه  )طی  نیافته  بهبود  زخم 

محل  در  یا  نورخورشید  معرض  در  نواحی  در  زخم ها 

حایز  قدیمی  سوختگی  یا  مدت  طولانی  عفونت های 

اهمیت است.

خال های 	  و...  رنگ  شکل،  انــدازه،  در  تغییر  هرگونه 

پوستی باید همواره مورد توجه باشد.
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خونی: 	  خلط  ــدون  ب یا  با  ــدت   م طولانی  سرفه های 

به خصوص وقتی این نشانه ها باکاهش وزن همراه باشد.

کاهش 	  همراه  به  زودرس  سیری  و  اشتها  کاهش  به 

وزن نیز باید توجه شود.

ناهنجاری بی دلیل درصدا نیز مهم است مثل گرفتگی 	 

صدا 

راه های پیشگیری از ابتلا به سرطان

که  است  آن  از  بهتر  خیلی  سرطان  به  ابتلا  از  پیشگیری 

تمام  بگردیم.  درمان  برای  روشی  دنبال  به  ابتلا  از  بعد 

اتخاذ  با  می توان  اما  نیستند،  پیشگیری  قابل  سرطان ها 

سبک زندگی سالم و خودمراقبتی خطر ابتلا به سرطان 

را به طور چشمگیری کاهش داد. 

به  از اقدام های موثر در پیشگیری از سرطان می توان 
موارد زیر اشاره کرد:

تنباکو  محصولات  مصرف  دخانیات:  مصرف  از  پرهیز 
گزارش  بنابر  و  است  ارتباط  در  سرطان ها  از  بسیاری  با 

تنباکو  محصولات  استعمال  بهداشت  جهانی  سازمان 

که  است  سرطان هایی  برای  اصلی  خطر  عوامل  از  یکی 

حدود  و  سرطان  از  ناشی  مرگ های  مسؤول20درصد 

70 درصد مرگ های ناشی از سرطان ریه در جهان است.

وسط  در  خورشید:  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  از  پرهیز 
روز )10 صبح تا 4 بعد از ظهر( از مواجهه با نور خورشید 

اجتناب و از لباس های محافظ و ضدآفتاب استفاده کنید.

بهبود و ارتقای تغذیه: موادغذایی آنتی اکسیدان )مانند 

بالقوه  آسیب های  بتاکاروتن ها(  و    A،C،E ویتامین های 

خود  آنتی اکسیدانی  خاصیت  اثر  بر  را  سلول ها  به  وارده 

خنثی می کنند. میوه ها و سبزیجات متداول معمولا مقدار 

زیادی از این آنتی اکسیدان ها دارند و توصیه می شود که 

روزانه حداقل 5 وعده میوه و سبزیجات مصرف شود.

سبزی ها و میوه ها به علل زیر اثر ضد سرطان زایی دارند   
و 	  مدفوع  حجم  افزایش  باعث  که  هستند  فیبر  دارای 

می شودکه  بزرگ  روده  در  موادغذایی  حرکت  تسریع 

با دیواره  این امر موجب کاهش تماس موادسرطان زا 

و  ترکیب  فیبرها  با  موادسرطان زا  نیز  و  می شود  روده 

بدون جذب شدن از بدن خارج می شوند.

حاوی آنتی اکسیدان ها هستندکه ازسلول های روده 	 

در  شده  تولید  سرطان زای  مواد  می کنند.  محافظت 

بدن را از بین می برند و تکثیر سلول های سرطانی را 

کاهش می دهند.

و  قرمز  گوشت  زیاد  مقادیر  مصرف  از  غذایی  رژیم  در 
این  چون  شود،  خــودداری  شده  فــرآوری  گوشت های 
گوشت ها معمولا حاوی نیتریت، موادافزودنی شیمیایی 

جهت حفظ و نگهداری و مواد طعم دهنده هستند.

از مصرف مقادیر زیاد نمک و غذاهای نگهداری شده در 
نمک اجتناب کنید، چون می توانند خطر ابتلا به سرطان 

معده و کولورکتال را افزایش دهند.

افزایش تحرکات بدنی: ورزش منظم حداقل30 دقیقه 
در روز در بیشتر روزهای هفته مثل پیاده روی

مطلوب:  وزن  به  رسیدن  و  وزن  نگهداشتن  متناسب 
سالانه  میر  و  مرگ  کل  از  درصدی  که  است  شده  برآورد 
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به  است.  چاقی  و  وزن  اضافه  از  ناشی  سرطان  با  مرتبط 

نظر می رسد که بعد از مصرف محصولات تنباکو، اضافه 

وزن و چاقی یکی از مهم ترین عوامل قابل اصلاح سرطان 

چربی  مقادیرکم  حــاوی  غذایی  برنامه  بنابراین  اســت. 

بخصوص چربی های حیوانی و فعالیت بدنی مناسب در 

برنامه روزانه توصیه می شود. تأثیر مصرف چربی در بروز 

سرطان هم به نوع و هم به مقدار چربی مصرفی بستگی 

زیتون  روغن  مثل  گیاهی  نوع  از  بیشتر  بهتراست  دارد. 

استفاده شود.

برنامه غذایی غنی ازغلات وحبوبات کامل با پوست در 
پیشگیری از سرطان موثراست.

مطمئن  می کنید  کار  شیمیایی  حلال های  با  که  زمانی 
صورت  در  می کند.  کار  بخوبی  اتاق  تهویه  که  شوید 
را  پنجره ها  یا  کنید  کار  آزاد  هوای  در  و  بیرون  در  امکان 

باز کنید. اگر در محیطی کار می کنید که مواجهه با ذرات 

مناسبی  محافظ  ماسک  است،  زیاد  غبار  یا  فیبرها  ریز، 

که  شوید  مطمین  و  بگذارید  خود  دهان  و  بینی  روی  بر 

صورت تان را بدون اختلال در دید بخوبی می پوشاند.

دوری از عوامل شغلی خطرزا
رعایت بهداشت جنسی و پیشگیری از بیماری های مقاربتی

عوامل پیشگیری کننده سرطان در موادغذایی

و  میوه ها  جمله  از  طبیعی  خــوراکــی هــای  از  بسیاری 

که  هستند  مولکول هایی  ــاوی  ح حبوبات  و  سبزی ها 

می توانند از سرطان پیشگیری کنند این ترکیبات شامل 

ویتامین ها، موادمعدنی وآنتی اکسیدان ها هستند.

ویتامین ها
 A،Eویتامین های اثرحفاظتی  متعدد  بررسی های  در 

C،D  در پیشگیری ازسرطان به اثبات رسیده است.

عــوامــل  از  آن  مشتقات  و   A ویــتــامــیــن   :Aویــتــامــیــن
حاوی  غذایی  منابع  هستند.  سرطان  پیشگیری کننده 

ویتامین A عبارتند از: جگر، هویج، اسفناج، کدو، زردآلو، 

شیر، زرده تخم مرغ، پنیر، کره، پرتقال، سیب، مارگارین

ویتامینE: یک آنتی اکسیدان قوی است. منابع غذایی 
روغن  بادام،  روغن  گندم،  جوانه  روغن،  از:  عبارتند  آن 

ذرت، روغن آفتابگردان

ویتامینC: منابع غذایی حاوی این ویتامین عبارتند از: 

کلم بروکلی، مرکبات، توت فرنگی، کیوی، گوجه فرنگی، 

کلم، فلفل

ویتامینD: منابع غذایی این ویتامین عبارتند از: روغن 
کبد ماهی، کره، خامه، زرده تخم مرغ، جگر، ماهی

توصیه های غذایی در پیشگیری از سرطان

غذاهارا به شکل سالم تهیه ونگهداری کنید. 	 

روش تهیه موادغذایی اهمیت زیادی دارد، به دلیل این 	 

که می تواند باعث ورود عوامل سرطان زا به غذا شود. 

یا  غذا  سرخ کردن  هنگام  در  خصوص  به  عوامل  این 

دودی کردن گوشت یا استفاده از زغال ایجاد می شود.

غذاهای فاسدشدنی را در یخچال نگهداری کنید.	 

)کباب 	  نکنید  مصرف  وسوخته  سوخته  نیم  غذاهای 

دیگ  ته  سوخته،  نان  سوخته،  کباب  جوجه  سوخته، 

سوخته، سیب زمینی سرخ کرده سوخته، حلوای سوخته(

زیاد 	  مدت  به  که  پخته  غذای  مصرف  از  حدامکان  تا 

مانده خودداری کنید. 

میوه ها و سبزی ها را برای حفظ خواص ویتامینی در 	 

یخچال نگهداری کنید. 

انواع گوشت را به طورکامل مغز پخت یا بخارپز کنید. 	 

از روش های صحیح پخت مانند بخارپز، پختن ملایم 	 

به جای سرخ کردن استفاده کنید. 

داغ 	  بسیار  نوشیدنی های  سایر  و  چــای  مصرف  از 

پرهیزکنید. 

انواع غذاهای گیاهی رادر برنامه غذایی روزانه خود 	 

جای دهید. 
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انواع میوه، آب میوه و سبزی تازه را در برنامه غذایی 	 

روزانه خود بگنجانید. 

از مغزها وحبوبات بیشتر استفاده کنید.	 

غذاهای کم چرب وکم نمک میل کنید.	 

از انواع لبنیات کم چرب وکم نمک استفاده کنید.	 

روز 	  در  گرم   81 از  کمتر  به  را  قرمز  گوشت  مصرف 

را  ماهی  و  مرغ  مثل  سفید  گوشت  مصرف  و  محدود 

جایگزین آن کنید.

کــانــولا، 	  ــون،  ــت زی ــن  روغـ مثل  گیاهی  چــربــی هــای 

استفاده  جامد  چربی های  جای  به  را  بادام زمینی 

کنید. 

مصرف غذاهای پرنمک و نمک سفره را کاهش دهید، 	 

غذا  دارکــردن  طعم  برای  چاشنی  انواع  از  عوض  در 

استفاده کنید.

کاهش 	  را  شده  ــرآوری  ف و  صنعتی  غذاهای  مصرف 

دهید.

به 	  و  دهید  کاهش  را  شده  تصفیه  شکر  و  قند  مصرف 

استفاده  خشک  تــوت  و  خرما  کشمش،  از  آن  جــای 

کنید. 

مصنوعی 	  رژیمی  کننده های  شیرین  زیاد  مصرف  از 

پرهیز کنید. 

مصرف غذاهای آماده وکنسروشده را کاهش دهید. 	 

منظم 	  بدنی  فعالیت  و  نگه دارید  ثابت  را  خود  وزن 

داشته باشید.

از 	  پیشگیری  در  روز  در  سبک  پیاده روی  یک ساعت 

سرطان مؤثر است.

از اضافه وزن و لاغری مفرط پرهیز کنید.	 
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