
پیش گیری از سرطان

واحد آموزش سلامت 

شهیدهاشمی نژادبیمارستان 



سرطان چیست؟
يم و ها توانايی تقس سرطان نوعی بيماری است که در آن سلول

دهند و اين موضوع منج ر ب ه رشد عادی خود را از دست می 
تماع از اج. شودهای سالم میتسخير، تخريب و فاسد شدن بافت

ه ای س المهای باف تهای سرطانی و تخريب سلولاين سلول
.  شودايجاد میتومورای به نام توده

رگانها ها و اای محدود ختم شود و به ساير بافتاگر تومور به لايه
.است( غيرسرطانی)خيم خوش سرايت نکند تومور 

ش دن و اگر تومور گسترده شده يا به طور بالقوه قابليت پخش
ي ا ب دخيماحاطه کردن ساير بافتها و ارگانها را داش ته باش د

.  شودناميده میسرطانی



.شودباعث كاهش عمر مفيد انسان مي( 1

.شودباعث نقص عملكرد فردي و اجتماعي بيمار مي( 2

.شودباعث ايجاد فشار رواني بر روي بيمار و اطرافيان وي مي( 3

هداشتي هاي بباعث تحميل بار مالي اضافي و زايد بر خانواده و سيستم( 4
.  شودو درماني كشور مي

چرا سرطان مهم است؟

.



:علامت اوليه و عمومي در سرطانها 7

مدفوعدر عادات دفع ادرار و تغيير 1)

بدنر سفتي يا توده در پستان يا جاي ديگ( 2

بلعيدنهاضمه يا مشكل در سوء( 3



ته زخمي كه بمدت طولاني بهبود نياف(5
.است

تغييرات آشكار در زگيل يا خال(4



سرفه مزاحم يا خشونت(6
صدا

يعيخونريزي يا ترشح غيرطب(7



يري از نكاتي كه در پيشگ
بروز سرطانها كمك 

.كندمي



اي سيگار در ايجااد سارطانه. مصرف سيگارترك ( 1
ريه، حنجره، مري، مثانه و گردن رحم نقش مهم و

مردان س يااری در ط ول %25. )بسزايي دارد
(.شوندريه میسرطانزندگی مبتلا به 



از . ه  ا را ک  اهش دهي  دمص  رچ چرب  ی(2
.  های مايع استفاده کنيدروغن



از مص   رچ ب   يش از ح   د (3
کردنی ه  ا، کنس  روها، س  ر 
جات، ترشی جات و غذاهای ادويه

.پرچرب خودداری کنيد



مصرچ گوش ت قرم ر را ب ه (4
وشت بيشتر از گوحداقل برسانيد 
.سفيد استفاده کنيد



ورزش از . ورزش کنيد(5
سرطان روده بررگ، پروستات

.و سينه پيشايری می کند



از منافع تغذيه خوب، کاهش خط ر اب تلا ب ه 
. دبسياری از بيماريها از جمله س رطان می باش 

:طبق اظهارات منابع علمی دنيا

از % 30-40ارتباط نرديکی بين نوع تغذيه  و 
. سرطانها وجود دارد

لوگيری پيشنهادهای تغذيه ای توصيه شده برای ج
:از سرطانها، شامل موارد زير می باشد

تغذيه



ت خوردن پنج وعده سبريجات و ميوه جا•
تازه در روز

غلات کامل ب ه ج ای غ لات خوردن •
شدهفرآوری 



محدود کردن مصرچ گوش ت قرم ر، خصوص ا  •
و ( سوسيس و کالب ا )گوشت های فرآوری شده 

گوشت های چرب

انتخاب غذاهايی که ب ه حف و وزن •
.متعادل و سالم کمک می کنند



محدوديت مصرچ نمک•

ی کاهش مصرچ ترشی جات و گوشت هاي•
 شوندکه در معرض مستقيم آتش کباب می



ج ات ت ازه سبريجات و مي وه
دشمن ش ماره ي ک س رطانها 

.هستند



م نور به مدت طولاني در برابر تابش مستقي( 6
مهاي خورشيد قرار نگيريد و سعي كنيد از كر
.يدضدآفتاب و يا پوشش مناسب استفاده كن



روزانه به مقدار كافي شير و
يم لبنيات جهت دريافت كلس

.مورد نياز بدن مصرف كنيد



ليوان آب 8روزانه حداقل ( 13
.مصرف نماييد

.اضافه وزن خود را كنترل كنيد( 14


