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 توان از ابتلا به سرطان جلوگيري كرد؟چگونه مي

  

 توجه: این مطالب جنبه اطلاع رسانی دارد و توصيه می شود حتما با پزشك معالج خود مشورت فرمائيد.  

 رراي ب  ط  غ ج س سررب   13تا  11ختران و پسررران اارا ب  ط ر م وت  رر  دم  رر      د

ش  د كط فاصغط  اي ب اكثر آ ها وتأهل و شاغل وب 26م  د و  ط م و ا     دم      وب

شرر دب  ا ا ااب  ط اا  ط تماوب ا ا   رراد دومج س ا ب  او دج وب 15ودت اا   ررايها  ط 

اارفب فرد از دومان  غ ج د ام تر  رات و تت  ت      زاسرررتبو مو بو موا بو ف ر  و 

شمام وب     ا ا ب وب    آاد كط امائط ش د اا  دومان از وهمترا   ايها  ز دگب هر فرد  ط 

 قش وؤثر  دم مشد و ش  فااب و همچ     ت ا دها  اوي ط وبارلااات صت ح و آو زش

 لاوب مو ب و سسمب س ا ان داشتط  اشدب  ا ت سط  ط ضرومت آش ااب  سل س ان  ا          

  ماماها  خاص وا  د تا  مبو هم ف غبو  ررانو  ام ااب وزو  كغ طو داا بو هپات بو      

ضر تعداد زااد  از افراد ساوعط ما گرابا   ر   ا دو    اد خ د  م دجاادز و بببب كط دم  اد  ا

او م   ماماها  خاص و  ازوان وغب س ا ان آو زش هم ا ب س ا ان دم زو  ط   ماماها  

شتب وشترك خ د ارام دادج    خاص ما دم  ري  ط  ر اوط  ا د و تلاش ها  آو زشب و  هدا

ا  از ارلااات و مد   از  سررل س ان كط  ط صرر مت ساو  و  دام د تا  ا ا تشررام ووم اط



ص  شدج وخت سمب آا دج   ر ته ط  ش م    ا دو گاوب ك  ك دم سهب تأو    لاوب س  ازان ك

  ردام دب 

 توان از ابتلا به سرطان جلوگيري كرد؟چگونه مي

س ام      رران   ها ا  اع وختغفب دام دب دم ا تلا  ط  رران ا اول وختغفب دخايب دام دب  

ست د كط  ط م    ش د  ا تب اا ل است اب وباز ا اول ااواد ك  دج  ررانو ا اول وت طب ه  ا

ويب ا اول دا ر    ز وثل ا اول ژ ت  ب دم ااواد  رران  قش دام د كط تر  ر دم آ ها از 

   طط ادمت وا خامج ا بب 

ت ا  د  ط وقدام اا ل ت سهب ا تماد ها  اا  سزوج آو زشررربو شرررما وب ا ا وام ماه مااب

 ااواد  رران ما دم خ د كاهش ده دب 
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س ام              ش ل ا بو ما طط   شااعب   دج و دموان آن   ز و سبتاً   رران ماط كط  رران  

  زدا ب  ا وصرف دخا  ات دامدب 

ك  دو  ط و زان  سررر ام كمتر   سررربب  ط وعتادا   ط كسرررا ب كط دخا  ات ا رررتعماد  مب

 ش  دب دخا  ات  ط  رران ماط د ام وب

آ ها  ا ا تعماد دخا  ات  ط اثبات م  دج ا بب     ها  دا ر  هم هست د كط امتباط   رران 

ت ان  رررررا ها  دهانو گغ و   ورجو ور و وثا ط و پا  راا ما  ام  ردب          از آن سمغط وب 

ها هم  ط    ط خ د وشرر ل و گاج  اوم   ا رربب  هتر ا ررب كط هرگز  دموان اا   رررران

ش دب اگر  ط ا تعماد دخا  ات اات اد دامادو هم اك  ن      شما     ام    آن ما اط  ك  دب  دن 



ت ا د  عد از اط   ر  امو كم كم صردوات ااواد شردج ما ترو م  ماادو  ط شررط آ  ط  ط     وب

 ور غط  ترا ب  ر  دج  اشدب 

 ط خارر داشررتط  اشرر د دود  اشررب از ا ررتعماد دخا  ات  را  ارراف ان شررما   ز  سرر ام  

 خطر اك و وضر ا بب 

 عب ك  د از ا تعماد دخا  ات است اب كردج و از دود    ام دا ران هم دوم         ا راا  

 ك  دب 

 از تماس زياد با نور خورشيد بپرهيزيد -2

شااعترا   ررا ها وب         شدج    رران پ  ب كط ا ب از  شد امتباط اثبات  ا   ا و زان  ا

 تا ش اشعط خ مش د  ط  دن دامدب 

اب  خص ص دم افراد  كط پ  ب موش  داشتط و     تماا ر   ب ودت و شداد  ا   م آفت 

ها  وختغف ت ا د زو  ط  از ااواد  رران  ش  دع وب  ط  راب د ام آفتاب   خت ب وب  

شداد آفتاب       پ  تب گرددب   ا راا   عب ك  د تا  د او ان خ د و ك دكا تان ما از تا ش 

 وتافظب  ماا دب 

 كند:كمك مي دستورهاي ساده زير در اين راه به شما        ·

    عد از ظهر( از  4صررربح تا  11دم تا سرررتان و دم  رررااات تا ش شرررداد آفتاب 

 دام ا تفادج ك  دب ها   ااطو ان

 ها  داما  پ شش كاول ا تفادج  ماا دب دم آفتاب از كلاج و يباا 

 ها  وتافظ پ  رررب سهب پ شرررا دن  راد از كرمزوا ب كط دم آفتاب  ط  رررر وب

 ان ا تفادج ك  دب ها   از  د تاسمب



 ها  آفتا ب ا تفادج ك  دب دم آفتاب از ا  ك 

 تغذيه مناسب داشته باشيد.  -3

 ها  ط اثبات م  دج ا بب  قش ترذاط دم ااواد تعداد زااد  از  رران

غذاها  پر ر ب  خصرر ص غذاها   او   ر ب    ا بو غذاها   ررره شرردج اا كبا ب   

ت ا  د دم ااواد  رران  قش    د شدج و   ز و اد غذااب كپك زدجو وب  شدجو غذاها   مك  

ش دب از ررف دا ر وصرف غذاها  كم  ر بو ا  اع  بز  و و  ج       شتط  ا ها و غذاهااب دا

ست دو وب  س ام  از  رران   كط  او  ف بر فراوان ه ها  قش ت ا د دم سغ گ ر  از ااواد  

 سد  اافا  ماادب 

 ژام غذااب خ د ما وطا ق آ چط كط ذكر شد اصلاح  ماا دب از اا  مو  عب ك  د م
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اا اك موز دم و ان كط  ط ر م و ظم ا وام شررر دو  اان ت ظ م وزن و               ومزش موزا ط 

شررر د و از ااواد  سررر ام  از   ماماها از سمغط  ررررران پ شررر  ر  ها   د ب وبفعاي ب

ادد دم مژام غذااب و   ز فعاي ب خ دو وزن  د تان ما  ط  د  ماادب  عب ك  د  ا  فظ تعوب

 آد  ر ا  دب اادج

 :از مصرف الكل بپرهيزيد -5

س ام  از  رران      ها  دهانو گغ و   ورجو ور و كبد و ي زايمعدج وصرف اي ل دم ااواد  

ااواد  رررران ما  ط ورات   قش دامدب وصرررف اي ل  ط همراج ا ررتعماد دخا  ات ا تماد  

 افزااش خ اهد دادب   ا راا  هرگز  ط وشرو ات اي غب  زداك  ش ادب 

 به علائم هشدار دهنده سرطان توجه كنيد: -6



 ررررران دم ا تدا اك   مام  وتدود و ك  ك ا رررب كط اگر  ط و ا  تشرررخ   دادج و   

الاام ك   ب كط دم   اشرردب ت سط  طدموان شرر دو شررا ب  هب د كاول آن  سرر ام زااد وب

ت ا د  اان تشخ   زود ه  ام  رران گرددب دم   ش  دو وب ا تدا  ااواد  رران پ دا وب 

س ام  از  رران      اداوطو ووم اط ولاامب كط وب شروع   شا  ر  ش دو    ت ا  د   شاا   ا ها  

شدج ا بب  ا پ دااش هركدام از اا  الاام اا هرگ  ط اافتط غ ررب عب دا ر  كط   ش     ذكر 

 از دو هفتط از ااواد آن گذشتط و  هب د   افتط ا بو سهب  رم ب  ط پزشك وراسعط ك  دب 

ت سط داشتط  اش د كط دم  س ام  از و امدو اا  الاام  اشب از  رران   سب  غ ط الاوب 

  اشد ويب تشخ   اا    تط  ا شركب ا بب اك   مام  خ ش خ م وب

 !يدهرگز مشورت با پزشك خود را فراموش نكن

  اشد:الاام هشدام ده دج  رران شاول و امد زار وب

            تر  ر دم اادات دف  ودف ع اا ادمام وثل اب  رررب اا ا رررهاد غ ررب عب  ط ودت

 ر   بو وس د خ ن دم ودف عو اختلاد دف  ادمام و وس د خ ن دم ادمامب 

  زخمب كط پب از دو هفتط  هب د   ا دب 

 ها  و س د دم  دنب ا خادتر  ر دم ا دازجو ش ل و م گ زگ ل ا 

  ااواد ت دج اا  رآودگب دم پستان اا هر  قطط دا ر  دنب 

  خ  راز  اا ترشح غ ررب عب از د ت اج ت ا غب ز ا ط اا ووام  رب عب  دنب 

  اش اد دم  غ  غذاب 

 ها  وداوم اا گرفت ب صداب  رفط 
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س ام  از  رران       شب كط   ش ب و آزوااش  ااد ت سط دا ها  ت م غب ها ت ها  ا وعاا ط پز

 ش  دب تشخ   دادج وب

ها  پزشرر ب دم ورا ل اوي ط آ ها ت ان  ا وعاا ط و آزوااشهااب كط وبترا   ررررانامدج

ها  پسررتانو دها ط م م و مودج  زم  ما تشررخ   داد و دموان كردو شرراول  رررران  

 شدب  اوب

ستان:    ستان      تماوب خا م سرطان پ سب  اي ب  ااد واها ط پ ها  خ د ما ها  عد از      

 وعاا ط ك  دب 

 ت ا  د از پزشك خ د  پر  دب رراقط وعاا ط ما وب

 اد  ااد هر  ط  اد ا بام و  عد از آن   ز هر  اد ت    پزشك         20-40ها      خا م

  اد  ااد  ا  ط واو گرافب ا وام ده دب  50-70پستان ش  د و ز ان     وعاا ط 

  واو گرافب اك   ع ا سبردام  واژج از پستان ا بب( 

تمام ز ان ازدواج كردج  ااد  ا  ط تسب  رران م م  پاپ ا م ر(       سرطان دهانه رحم:  

 واوا وراسعط  ماا دب ت ا  د  ط پزشك ز ان اا ما ا وام ده دب  را  ا وام پاپ ا م ر وب

وراسعط  ا  ط دم تماوب افراد  ا    هل  اد  را  وعاا ط پزش ب  :سرطان روده بزرگ 

از سهب  رررران مودج  زم  و ا وام تسررب خ ن دم ودف ع  عد از پ واج  رراي ب و   ز   

ها  ف ق دم  رراد پ شرر هاد شرردج ا رربب  ا ا وام وعاا ط و آزوااش 3-5آ دو رر  پب هر 

شدجو وب گروهها     ها  وذك م ما تا و زان زااد  دم ورا ل اوي ط ت ان  رران  ب ذكر 

ماز  سهب ا وام ورت     تشرررخ   داد و  ا دموان آن  هب د اطعب پ دا كردب  را   ر اوط      

 ها  ف قو  ط پزشك خ د وراسعط  ماا دب وعاا ط و آزوااش



 به خاطر داشته باشيد:

شما ما دم و  7ا وام ورا ل  شدج   مط    قا ل ا تلا  ط تماوب  رران گا ط  ا و  ش اختط  ها  

س ام زااد  از ا تلا  ط  رران   ك د ويب وب مب شاا  سغ گ ر  كردج  ت ا د  ط و زان   ها  

 و اا دم دموان و فق آ ها  ط شما كمك ك دب 

گر  ط   مام  خطر اكب ا ب اوا دم ورا ل اوي ط اا ل دموان ا ب  ااد دا سب كط  رران  

 ه چ اج از ترا ا تماد تشخ    ررانو از وراسعط  ط پزشك خ ددام      دب    ا راا 
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