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مقدمه

خودمراقبتی گام اول سلامت است. بیشتر مراقبت هایی 

که به سلامت منجر می شود، محصول خودمراقبتی است 

و به مسؤولیت پذیری افراد در مقابل خود از طریق ایجاد 

سبک زندگی سالم، ایجاد تدابیر لازم برای پیشگیری از 

نیاز اطلاق  ایجاد بیماری و مراقبت های بهداشتی مورد 

قابل  سرطان های  از  یکی  پروستات  سرطان  می شود. 

توجه در مردان است که به طور عمده از دهه پنجاه به بعد 

رو به افزایش است. 

در  می تواند  بیماری  این  سریع  تشخیص  و  خودمراقبتی 

درمان آن نقش مهمی داشته باشد.

پایین تر  پروستات غده كوچكی است كه  غده پروستات: 
احاطه  را  پیشابراه  ابتدایی  قسمت  و  گرفته  قرار  مثانه  از 

كرده است. پیشابراه مجرایی است كه ادرار را از مثانه به 

طرف خارج از بدن هدایت می كند. این غده در زیر مثانه 

نیز در جلوی راست روده  و  از آن  ادرار  و در محل خروج 

قرار دارد. پروستات طبیعی در معاینه قوام نرم دارد، فاقد 

توده است. این غده كه اعمال مختلفی انجام می دهد از 

دو قسمت تشكیل شده كه توسط یك لایه بافتی پوشیده 

شده اند.

نقش پروستات: یكی از كارهای پروستات كمك به كنترل 
پیشابراه  ابتدایی  قسمت  به  فشار  كردن  وارد  با  ادرار، 

كه  می كند  ترشح  مایعی  پروستات،  همچنین  ــت.  اس

سلول های جنسی مرد، یا اسپرم ها را فعال نگه می دارد. 

این مایع پیشابراه را مرطوب و لغزنده می كند. این مایع 

ماهیت قلیایی داشته و نیز مواد مغذی ای دارد كه برای 

فعال باقی ماندن اسپرم ها، لازم است.

روند تغییرات پروستات عبارت است از:
در  عمده ای  تغییرات  عمر  چهارم  دهــه  پایان  تا  معمولًا 

تغییرات  از دهه پنجم زندگی،  و  پروستات دیده نمی شود 

ــدن  ــزرگ ش ب آن  تغییر  بیشترین  ــه  ک ــود  ــی ش م شـــروع 

غیرسرطانی آن است که به آهستگی شروع به رشد می کند.

بیماری پروستات سه نوع دارد:
سرطانی  غیر  شدگی  بــزرگ  یا  خیم  خــوش  بزرگی   )1

پروستات است كه در اثر آن بافت پروستات بزرگ و متورم 

پیشگیری وخودمراقبتی درسرطان پروستات

فریبا ایدنی
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی خوزستان

فریده امیری نژاد
کارشناس برنامه های آموزش بهورزی 

دانشگاه علوم پزشکی خوزستان

پروستات

مثانه

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم  پس از مطالعه:

عملکرد غـده پروستـات را بیـان کنند. محل قرارگرفتـن و

انواع بیماری های پروستات ونشانه های آن  راتوضیح دهند.

راه هـای پیـشگیـری از سرطـان پروستـات را شرح دهنـد.

تأثیرخودمراقبتی رادرپیشگیری ازسرطان پروستات بیان کنند.
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شده و در نهایت جریان خروج ادرار را قطع می كند، در 

نتیجه ادرار درون مثانه باقی می ماند. بزرگی خوش خیم 

پروستات معمولا در مردان بالای 60 سال رخ می دهد.

ویژه  به  ادرار  تخلیه  به  مكرر  نیاز  احساس  آن  نشانه های 

در شب، نیاز مبرم اضطراری به ادرار كردن، دشواری در 

آغاز ادرار، جریان كم فشار ادرار، چكیدن یا قطره قطره 

آمدن غیر طبیعی ادرار و احساس پر بودن مثانه و ناتوانی 

در ادرار كردن است.

باشد  مزمن  یا  حاد  می تواند  كه  پروستات:  التهاب   )2

یا  حاد  التهاب  در  ســازد.  مبتلا  را  مــردان  سنی  هر  در  و 

پروستاتیت که به طور عمده منشأ عفونی دارد با مصرف 

عــوارض  و  شــده  ــان  درم معمولًا  مناسب  بیوتیک  آنتی 

نیز  را  مزمن  پروستات  التهاب  هر  می شود.  برطرف  آن 

می توان با مصرف آنتی بیوتیك ها، ماساژ پروستات برای 

ماساژ  و  داروها  كه  صورتی  در  جراحی  و  تخلیه  افزایش 

به  نیاز  حالت  دو  هر  در  كــرد.  درمــان  نباشد،  اثربخش 

مراجعه به سطح تخصصی جهت درمان است.

3( سرطان پروستات: جدی ترین نوع این بیماری است. 

 40 از  كمتر  مردان  میان  در  سرطان  از  شكل  این  البته 

سال نادر است ولی در مردان بالای 60 سال دیده می شود.

عوامل مؤثر بر سرطان پروستات

آنها . 1 پدران  که  مذکر  افراد  دسته  آن  فامیلی:  سابقه 

با  داشته اند،  را  پروستات  سرطان  به  ابتلا  سابقه 

افزایش خطر ابتلا مواجهند.

می یابد، . 2 افزایش  ابتلا  میزان  سن،  افزایش  با  سن:   

به طوری که اگر همه مردان به دهه نهم زندگی برسند، 

از هر هشت نفر یک نفر مبتلا به این بیماری می شود.

به . 3 سفیدپوستان  از  بیش  پوستان  سیاه  معمولا  نژاد: 

این بیماری مبتلا می شوند.

رژیم های غذایی: بویژه رژیم پرچرب و اشباع شده و مصرف . 4

زیاد گوشت قرمز باعث افزایش احتمال ابتلا می شود. 

چاقی. 5

مصرف الکل و موادمخدر. 6

ناحیه  در  درد  از:  عبارتند  پروستات  سرطان  نشانه های 
ران ها،  و  پشت  لگن،  ناحیه  در  تورم  ران ها،  كمر،  لگن، 

علایم مهمی نظیر جریان ادرار ضعیف و دردناك، وقفه دار 

یا با شروع آهسته و همچنین وجود خون در ادرار. 

به  مربوط  است  ممكن  كه  سرطان  عمومی  نشانه های 

استفراغ،  تهوع،  از:  عبارتند  باشد  نیز  پروستات  سرطان 

درد ممتد، كاهش شدید وزن و خستگی.

روش های درمانی برای سرطان پروستات

جراحی كه به منظور برداشتن پروستات برای جلوگیری 

از انتشار سرطان انجام می شود، پرتو درمانی یعنی درمان 

از بین بردن غده، هورمون )از جمله  با پرتوهای X برای 

استفاده  سرطان  انتشار  كردن  كند  برای  که  استروژن( 

می شود. درمان جراحی بزرگی پروستات در حال حاضر 

در صورت تشدید علایم، موثرترین روش درمانی است.

راه های پیشگیری

اعمال  برای  جهانی  جامعه  قبول  مورد  توصیه های  طبق 

)از  بار  یک  سالی  مــردان،  باید  خودمراقبتی  روش هــای 

به  بیماری  این  بررسی  بــرای  زندگی(  پنجم  دهه  نیمه 

مراجعه  ادراری(  مجاری  و  کلیه  )متخصص  اورولوژیست 

صحت  درصد  که  ساده  آزمایش  یک  سالانه  انجام  کنند: 

آن هم بسیار بالاست، می تواند در تشخیص بیماری های 

پروستات مؤثر باشد. 

این ارزیابی شامل: اندازه گیری میزان آنتی ژن پروستات 

یا P.S.A  است که حداکثر میزان طبیعی آن چهار نانوگرم 

کمی  سن  افزایش  با  میزان  )ایــن  اســت.  لیتر  میلی  در 

تغییر می کند( همچنین معاینه از راه مقعد که متخصص 

لمس  با  را  نــدول  و  حجمی  تغییرات  می تواند  باتجربه 

می تواند  نیز  نمونه برداری  و  سونوگرافی  دهد.  تشخیص 

در این زمینه کمک کند.
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توصیه غذایی و پیشنهادهایی برای حفاظت از پروستات

کلم، 	  بروکلی،  مثل  کلم  خانواده  از  سبزیجات  مصرف 

گل کلم نه تنها آنتی اکسیدان زیادی به بدن می رسانند 

بلکه حاوی ایزوتیوسیانات ها هستند که برای سلامت 

بسیار مفیدند.

مصرف ماهی و روغن های گیاهی به دلیل آنکه غنی از 	 

امگا3 هستند احتمال ابتلا به انواع سرطان از جمله 

سرطان پروستات را پایین می آورند.

کاهش 	  سبب   E ویتامین  ــاوی  ح موادغذایی  مصرف 

هیپرتروفی پروستاتیک شده و از غدد در برابر سرطان 

محافظت می کنند. مارگارین، روغن های گیاهی، گردو، 

گندم وغلات کامل ازجمله منابع غنی ویتامین E هستند.

و 	  سلنیوم  فیبر،  میزان  افزایش  سبب  غلات  مصرف 

ویتامین E می شود.

مصرف 	  است  داده  نشان  پژوهشگران  اخیر  تحقیقات 

اســت،  لیکوپن  حــاوی  ــون  چ آن  مشتقات  و  گوجه 

کاهش  را  پروستات  سرطان  به  ابتلا  خطر  می تواند 

بیشتری  لیکوپن  می پزد  وقتی  ویــژه  به  گوجه  دهــد. 

منابع
کتاب برونرثودارس وکتاب کمپبل، والش جلدسوم	 

 	www.tebyan.net
 	www.beytoote.com

1 . PSA: Prostatic specific Antigen

نتیجه گیری

سبک وشیوه زندگی روزانه افراد در بروز طیف وسیعی از بیماری ها موثر است. داشتن اطلاعات کافی، رژیم 

غذایی صحیح، ورزش، دوری از استرس ها، انجام معاینات و آزمایش های ادواری، مراجعه بموقع به پزشک، 

استفاده بیشتر از میوه ها و سبزیجات و انجام خودمراقبتی می تواند در پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری ها 

وبا  کرده  مدیریت  را  خود  روانی  فشارهای  کند  کمک  ما  به  که  بیاموزیم  را  مهارت هایی  باید  لذا  باشد،  مفید 

رفتارهای تغذیه ای مناسب  و ورزش، زندگی سالم تر و متعادل تری داشته باشیم.

به این موضوع امتیازدهید )1تا100(

کدموضوع 96213 

پیامک 3000727310001

نحوه امتیازدهی: امتیازــ شماره مقاله

مثال: اگرامتیازشما80 باشد )80 ــ 96213(

آزاد می کند. به همین دلیل املت گوجه و سوپ آن نه 

هم  سرطان  بروز  از  بلکه  می شود،  چاقی  از  مانع  تنها 

جلوگیری می کند.

ــردو، 	  گ در  کــه  ــت  اس معدنی  نمک  نــوعــی  سلنیوم 

گل  مــاهــی،  گــوشــت هــا،  برخی  ــی،  ــای دری مــیــوه هــای 

گندم، دانه گندم و برنج قهوه ای موجود است و از بروز 

سرطان پیشگیری می کند.

پروستات 	  هیپرتروفی  از  سویا  ــاوی  ح مــوادغــذایــی 

پیشگیری کرده و رشد تومورها را کند می کند. دلیل 

این امر ایزوفلاون های موجود در سویا است که سبب 

هورمون  یا  دی هیدروتستوسترون  میزان  کاهش 

مردانه و رشد غیرعادی بافت پروستات می شود.

هستند 	  حیوانی  چربی  حــاوی  قرمزچون  گوشت های 

می توانند احتمال ابتلا به سرطان پروستات را افزایش 

دهند.

سبب 	  ــون  چ غیرالکلی  مایعات  و  آب  زیــاد  مصرف 

مبتلایان  برای  می شود،  مثانه  و  کلیه  شست وشوی 

مصرف  برعکس  است.  مفید  پروستات  هیپرتروفی  به 

قهوه و آب جو به این افراد توصیه نمی شود.


