
در دنياي كه هر روز با منابع اطلاعااي  بياياري در وصا   

و ردن  ها و ن شيدن  ها و ف ايد مضرات آنهاا  ان اع و اقيام

بيشتر آشنا م  ش يم . قطعا اطلاعات ضاد و نييضا  هام رد 

 وبدل م  ش د كه هم اره مارا با چه بخ ريم و چه نخ ريم ؟

با يغذيه ايا  مناساو و  در اين بين داشتن يك زندگ  سالم

حت  الامكان به دور يا  هرنا ع ما اد اف ودنا  و يركي اات 

شيمياي  باچاشن  آرامش و به اضافه كم  ابتكار و ولاقيت در 

ساااوتن مطيطاا  شاااد و آرام بااراي يااك زناادگ  ايماان 

و دمراق ت  هاي  است كه همه افراد يك وان اده را در برابر ،

    سرطان واكيينه م  كند .ان اع و اقيام بيماري ها بخص

اگر شما هم ج و آن دسته از افرادي هيتيد كاه ااقياه ياان 

ويل  با غذاهاي وانگ  ميانه و ب  ندارد و به ه ار يك دليل 

واه  از جمله نداشتن وقت آشپ ي يرجيح م  دهيد . هفتاه 

اي  سه وعده غذاي بيرون ) فيت ف د و غذاهاي رسات ران   

نيد وطر ابتلا به بيماري وام ش سارطان ميل كنيد ، ييين بدا

 در انتظار شماست . 

 

 

 

 

 

 پيشگيري از سرطان با خود مراقبتي 

 

 

 

            شماره سند :                  

 واحد آموزش به بيمار 

 1403پاييز 

پس براي پيشگيري از هر ن ع ابتلا به بيماري از جمله قند 

سرطان از همين امروز عادات و ن ، سكته و  چرب  و ن ، 

از همه ساا ك زندگ  غذاي  و د رايغيير دهيد و مهم ير 

صرفا در و ردن  يتن  سالم زي صلاح كنيد چ ن  يان راا

يت ، بلكه رفتار و كردار غلط آدم  ، باعث بروز بيماري ني

 واص  در بدن م  ش د .

مطييان و پ شكان معتيدند انگ ر قرم  بخ ريذ چ ن مي ه 

سرشار از آنت  اكييدان هاي  است كه م  ي اند وطر ابتلا 

د آنها مصرف سير و پياز پايين بياورد . به اعتيابه سرطان را 

اين مطييان همچنين را بخاطر ب ي بد آنها از دست ندهيد ،

كمتر ي صيه م  كنند كه از گ شت قرم  فاصله بگيريد  ،

چيپس و پنير ممن ع و هر روز آبمي ه ك اب بخ ريد ،

دقييه   30نخ ريد بلكه مي ه ط يع  ميل كنيد ، قدم زدن 

آبپ  نشيتن ،اييتادن بيشتر از ن شيدن شير ،ز ،در رو

ن شيدن چاي س   و ردن كلم بروكل  آبپ  ،كردن گ شت ،

و استفاده از كرم هاي ضدافتاب هم از جمله م اردي است 

كه پ شكان به همه افراد ي صيه م  كنند يا بدين يركيو 

اند سپري مطكم در برابر حملات هركس با و دمراق ت  بت 

 .هاي سرطان ايجاد كند ل سل 

 

ع امل مطيط  در بروز سرطان بييار ياثرگذار هيتند . زمينه هاي ژنتيك  

استعداد فرد را در ابتلا به بيماري مشخص م  كند . ول  يماس باع امل ،

 .اف ايش م  دهد  مطيط  عامل  است كه بروز آنها را



          

 

 اصول ده گانه در پيشگيري از سرطان 

% سرطان ها م  ي ان  40از  ط ق اسناد سازمان جهان  بهداشت ،

يتند . اگر در  شگيري ني شگيري كرد و م اردي هم كه قابل پي پي

به اثربخشاا  روش هاي  نه  گاه اميدوارا سااايه و د مراق ت  ، ن

يشخيص  و درمان  و مراجعه به م قع ، زود هنگام يشخيص داده 

ست كم نيم  از ش ند ، شايد اگر بدانيد كه د درمان پذير يرند . 

ها با درمان مناسااو علاخ و اهند شااد زودير به علاقم ساارطان 

 .مشك ك و د ي جه كنيد 

يياري از ع امل مطيط  ديگر و  از آنجاي  كه به ج  م ارد زير ، ب

 ،از همه مهم ير استعداد ژنتيك  ني  در ايجاد سرطان نيش دارند 

بنابراين ممكن اساات حت  با به كارگيري اين روش ها ني  دچار 

ش  شيد كه با اين روش هاي سرطان  شته با يد اما يرديدي ندا

سرطان را در و د كاهش م  دهيد . يا بروز آن را  ساده ، احتمال 

يدي براي  يام كل ند پ به چ جا  يد . در اين نداز به يع يق م  ا

 پيشگيري و يشخيص زود هنگام سرطان اشاره م  كنيم : 

 

 

 

 : از مصرف دوانيات پرهي  كنيد  پيام اول

 : فعاليت بدن  منظم داشته باشيد  پيام دوم

   وزن و د را در حالت ايده ال نگه داريد:  پيام سوم

 : يغذيه سالم داشته باشيد  پيام چهارم

 : و د را دربرابر عف نت ها مطافظت كنيد  پيام پنجم

 : از پ ست و د مطافظت كنيد  پيام ششم

 : در من ل و مطيط كار اص ل ايمن  را رعايت كنيد  پيام هفتم

 : زندگ  روان  و معن ي سالم  داشته باشيد .پيام هشتم 

 : زندگ  اجتماع  سالم   داشته باشيد  پيام نهم

: در صا رت دارا ب دن علاقم هشادار دهنده سارطان به  پيام دهم

 پ شك مراجعه كنيد .

 

 

 

 

 عوامل سرطان

مياله يمام  با ع امال سارطان زا مهام يارين فااكت ر در 

بروز اين بيماري است . حت  اگر فاردي ژنتيكا  اباتلا باه 

سرطان را داشته باشد ، ولا  م اجهاه وا د را باا ع امال 

سرطان زا كم كند ، شانس باروز سارطان در وي باه نطا ه 

  قابل ي جه  كاهش يابد . 

ثير گااذار ع اماال مطيطاا  در بااروز ساارطان بياايار يااا

اساتعداد فارد را در اباتلا هيتند . زميناه هااي ژنتيكا  ،

ولاا  يماااس بااا ع اماال بااه بيماااري مشااخص ماا  كنااد ،

 مطيط  عامل  است كه بروز آن را اف ايش م  دهد . 

 

 

 

 


