
 

 

  

 آيا مي دانيد 
سونامي "با روند رو به رشد سرطان در كشورمان   

 درسالهاي آتي در راه است."سرطان 

هزار نفراز  11ميليون سيگاري داريم كه سالانه  5 
 آنان فوت مي كنند.

جديد ابتلا  به سرطان در هزار مورد  70با بيش از  
 بدنبال سرطان هزار نفر  30هر سال و مرگ سالانه 

 با روند روبه رشد سرطان روبرو هستيم 

از مهمترين عوامل زمينه ساز ابتلا به سرطان در  
زندگي كم تحرك و ماشيني ،تغذيه ناسالم "ايران 

مي "،اضافه وزن ،افزايش استرس و آلودگي هوا 
 باشند.

 سرطانتشخيص زودرس 

 50انجام ساليانه آزمايش خون مخفي در مدفوع از  
 سالگي به بعد

 50بررسي اندوسكوپيك انتهاي روده بزرگ از   
 . بار سال يك 5سالگي به بعد ،هر 

 سالگي به 40انجام ساليانه ماموگرافي در زنان ،از  
 بعد

انجام ساليانه ماموگرافي در زناني كه سابقه  
 سالگي به بعد25دارند ،از خانوادگي سرطان پستان 

انجام ماهيانه معاينه پستان ها توسط خود خانم ها  
 سالگي به بعد.20،از 

سالگي به بعد ،هر 20معاينه پستانها توسط پزشك از  
 سال يك بار 3

 

 

 عوامل خطر ساز سرطان 

استعمال دخانيات در ابتلا به سرطان بويژه سيگار :

 سرطان ريه ،نفش شناخته شده اي دارد .
سيگار كشيدن همچنين دليل اصلي ابتلا به سرطان 

و ره ،مري و مثانه است هاي حفره دهان ،حلق ،حنج
زمينه را براي ابتلا به سرطان هاي لوزالمعده ،كليه 
،معده ،گردن رحم و برخي از انواع سرطان خون نيز 

 فراهم مي كند.

مصرف الكل احتمال ابتلا به سرطان حفره الكل :

دهان ،حلق ،حنجره ،مري ،كبد ،پستان و روده بزرگ را 
 افزايش مي دهد.

پوست شايع  سرطاناشعه فرابنفش خورشيد:

ين سرطان دنياست .قرار گرفتن بيش از حد در تر
دستگاه برونزه كننده ومعرض اشعه فرابنفش خورشيد 

نيز احتمال ابتلا به انواع سرطان ها ي پوست را 
 افزايش مي دهند.

رژيم غذايي پرچرب منجر  رژيم غذايي پرچرب :

به افزايش وزن و چاقي مي شود و با سرطان هاي 
پستان ،پروستات ،لوزالمعده ،روده بزرگ ،راست روده 

 دان  و رحم مرتبط است .م، تخ،كيسه صفرا 

مصرف غذا هاي دودزده )مثل ماهي  تغذيه ناسالم :

دودي (نمك سود و كنسرو شده مي توان احتمال ابتلا 
 گوارشي را افزايش دهد.  به سرطانهاي 

 غذا هايمان را عمدتا آبپز يا بخار پز كنيم 

 كمتر سراغ سرخ كردن و كباب كردن مواد غذايي برويم 

زندگي ماشيني به كمم تحركمي مما داممن زده     تحركي:كم 

 است . كم تحركي از عوامل خطر ساز ابتلا به سر طان است.

 عوامل ديگر

 برخي از افزودني ها ي خوراكي  
 بعضي رنگ ها  
 حشر كش ها  
 اشغه راديولوژي 
 برخي ويروس ها )زگيل تناسلي و تبخال تناسلي( 
 برخي عفونتها)مانند ايدز و هپاتيت( 

 مقابله با عوامل خطر ساز سرطان

 و الكل ترك سيگار  

در ساعات اوج تابش آفتاب ،از منزل خارج ضد آفتاب :

 نشويد و به طور مرتب از ضد آفتاب استفاده كنيد 

  افزايش مصرف مواد غذايي طبيعيتغذيه سالم:

 لبنيات كم چرب  
 سبزي ها  
 ميوه هاي تازه  
 ي چرب هاكاهش مصرف غذا  
 نمك سودغذا هاي  كاهش مصرف  
 كنسرو شده و فراوري شده غذا هاي كاهش مصرف  

 

 

 



 

 

 

 ورزش و كاهش وزن 
       اگر اضافه وزن داريمد ،حتمما بايمد بمراي كماهش

 وزنتان اقدام كنيد 
     بهترين فرمول بمراي كماهش وزن ورزم ممن م

 ورژيم غذايي سالم است 

 واكسيناسيون

  با استفاده از واكسن هپاتيت و گارداسيل ميتوان از
احتمال ابتلا بمه عفونمت هماي هپاتيمت و زگيمل      

 برسانيم  تناسلي را به حد اقل 

 عفونت ها سرطان شوند نگذاريم

شايعترين عفونتها يي كه بهتر است در همان مراحل 
 ه ،آنهارا جدي بگيريم و در مانش كنيم ياول
       عفونتهاي زنانه :عفونمت هماي زنانمه بايمد سمريع

درمان شود تا زمينه ابتلا به سرطان هاي تنا سلي 
 فراهم نشود

      عفونت حفره دهمان :بهداشمت دهمان و دنمدان را
 كنيدرعايت 

 ي وارشعفونت گ

    ميكروب هليكو باكتر اگر سريع درمان نشمود ممي
 تواند  زمينه ساز ابتلا به لنفوم شود

 عفونت مكرر مثانه اگر درمان موثر  عفونت ادراري:

 نشود مي تواند زمينه ساز سرطان  مثانه شود

تغيير در روند خونريزي قاعدگي  و تغيير در قاعدگي:
جدي گرفته شود و بررسي لكه بيني غير طبيعي بايد 

 شود

 

 هشدار دهنده سرطانعلائم 
   علائم زير به معناي ابتلاي قطعي به سرطان نيسمت

 ولي بهتر است جدي بگيريم و پيگيري كنيم

هفتمه  3اگر گرفتگي صمدا بيشمتر از   تغيير در تن صدا:

 .طول بكشد چون مي تواند علامت سرطان حنجره باشد

اگر مخصوصما هممرا بما دفمع     تغيير در اجابت مزاج:

  شودبايد بررسي خون باشد

بريمدگي و زخمم هما روي    تغيير در پوست و مخاط:

 .بررسي شوند پوست كه دير بهبود پيدا كند لازم است

خون در ادرار و تغيير در رنمگ و تمواتر   تغيير در ادرار:

 ادرار بايد جدي گرفته شود

اگمر غمذا را نممي توانيمد     تغيير در بلع و هضم غذا :

زشمك  ببلعيد يا در هضمم آن دچمار مشمكل هسمتيد بما پ     
 مشورت كنيد

مشاهده و لمس هرگونه توده يا ضخيم شدگي غير توده :

وساير نواحي بدن را بايد غير  نطبيعي در ناحيه سر و گرد
طبيعي تلقي كمرد و بمراي حصمول اطمينمان بمه پزشمك       

 .مراجعه كرد

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 آموزش بيمار

 خود مراقبتي

 در پيشگيري از سرطان
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