
سرطان قابل پیشگیري و درمان است با خود مراقبتی و امید

رگ میلیون م8,2میلیون مورد جدید سرطان و 14حدود 2012سازمان جهانی بهداشت عنوان کرده است که در سال 
سرطان را تبدیل به یکی از علل اصلی مرگ و میر در جهان نموده است، ناشی از سرطان مشاهده شده است این موضوع

در هر سال نیز در ایران . افزایش یابد% 70دو دهه آینده تعداد موارد جدید سرطان تا حدود درکهانتظار میرودهمچنین
با توجه به موارد ذکر شده .هزار مرگ ناشی از سرطان ثبت شده است30هزار مورد جدید ابتلا و حدود 70بیش از 

طانشعار امسال هفته سرواستشدهنوان هفته سرطان معرفی بهمن ماه به ع15تا 8جهت افزایش آگاهی عمومی 
.می باشد"سرطان قابل پیشگیري و درمان است، با خود مراقبتی و امید"

. می میرنددر نهایت بدن انسان از میلیون ها سلول تشکیل شده است که این سلول ها در کنار هم تکثیر می یابند و 
. سرطان زمانی اتفاق می افتد که سلول ها به طور گسترده و غیرطبیعی تکثیر می یابند و باعث بیماري می گردند

. گروه سنی می تواند رخ دهدسرطان ها اغلب در افراد میانسال و مسن تر دیده می شود اما برخی از سرطان ها در هر 
بیش از هزاران مورد جدید در ایران ثبت می باشد و هر سال اما در سطح جهان شایعیست این بیماري مسري نهر چند

.گرددمی 

ها شناخته شده می اما برخی از عوامل خطر سرطانعلت ابتلاي بعضی افراد به برخی سرطان ها کاملا مشخص نمی باشد
ر ساز قابل کنترل برخی از عوامل خط. باشد که با اجتناب از این عوامل خطر می توان از ریسک ابتلا به سرطان کاست

این عوامل غیرقابل کنترل عوامل خطرزاي اثبات شده دیگري هم وجود دارند که به جزاما . نیستند مانند سن و یا ژنتیک
:می توان آنها را کنترل کرد یا از آنها اجتناب نمود که از این عوامل می توان به موارد زیر اشاره نمود

استعمال دخانیات- 
اضافه وزن یا چاقی- 
رژیم غذایی ناسالم با مصرف کم میوه و سبزیجات- 
کم تحرکی- 
مصرف الکل- 
بعضی از مواد شیمیایی - 
افرادیکه همواره در محیط کاري خود با کارسینوژنها در ارتباط هستند خطر بیشتري براي : مواجهه هاي شغلی- 

.ابتلا به سرطان دارند
مواجهه با پرتوهاي یونیزان- 



اجهه با مواد مولد سرطان فقط بخشی از آن چیزي است که تعیین می کند چه کسی به البته باید دقت کرد که مو
د اما بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت حدو. نباید نقش وراثت و ژنتیک را نیز نادیده گرفتوسرطان مبتلا شود

سرطان ها و اجتناب از آنها به سرطان ها قابل پیشگیري هستند پس باید با آگاهی از عوامل خطرساز ابتلا بهدرصد 40
چرا که هرچه سرطان رفت،تی و امید نیز می توان به مبارزه با سرطان در سایه خود مراقب. مبارزه با این بیماري برویم

در بسیاري از سرطان ها مشاهده . تشخیص داده شود شانس فرد براي بهبودي کامل بیشتر استو در مراحل اولیهزودتر
اما شناسایی . دم آن به سایر اندام ها جلوگیري کنان زودهنگام می تواند از رشد سرطان، انتشار و هجومی شود که درم

بسیار متنوع است و ممکن است شبیه به علایم علایم بیماري چرا کههمواره آسان نیستمراحل اولیهسرطان در
مهم ترین مطلب براي افراد توجه و . داشته باشدتواند اصلا نشانه اي نیباشد و گاها مبسیاري از بیماري هاي دیگر 

.می باشد،آگاهی از اینکه چگونه می توانند در مراحل اولیه به شناسایی سرطان کمک کنند

تمام سرطان ها . پیشگیري از ابتلا به سرطان خیلی بهتر از آن است که بعد از ابتلا به دنبال روشی براي درمان بگردیم
ما می توان با اتخاذ سبک زندگی سالم و خودمراقبتی خطر ابتلا به سرطان را به طور چشم قابل پیشگیري نیستند ا

:از اقدامات موثر در پیشگیري از سرطان می توان به موارد زیر اشاره نمود. گیري کاهش داد

مصرف محصولات تنباکو با بسیاري از سرطان ها در ارتباط می باشد و بنابر گزارش :پرهیز از مصرف دخانیات- 
استعمال محصولات تنباکو یکی از ریسک فاکتورهاي اصلی براي سرطان هایی است که سازمان جهانی بهداشت 

مرگ ھای ناشی از سرطان ریھ جھان % ٧٠سرطان ھستند و حدود مرگ ھای ناشی از % 20مسئول 

.شدبامی
از مواجهه با نور خورشید ) بعد از ظهر4صبح تا 10(در وسط روز : پرهیز از قرار گرفتن در معرض نور خورشید- 

.استفاده نماییدهاي محافظ و ضدآفتاب از لباساجتناب نمایید و 
هاي آسیب) و بتاکاروتن هاA ،C،Eمانند ویتامین هاي (مواد غذایی آنتی اکسیدان : بهبود و ارتقاي تغذیه- 

میوه ها و سبزیجات متداول . اکسیدانی خود خنثی می نمایندوارده به سلول ها را بر اثر خاصیت آنتیبالقوه 
و سبزیجات وعده میوه5معمولا مقدار زیادي از این آنتی اکسیدان ها دارند و توصیه می شود که روزانه حداقل 

و گوشت هاي فرآوري شده اجتناب گردد چون از مصرف مقادیر زیاد گوشت قرمز در رژیم غذایی .مصرف شود
این گوشت ها معمولا حاوي نیتریت، مواد افزودنی شیمیایی جهت حفظ و نگهداري و مواد طعم دهنده می 

از مصرف مقادیر زیاد نمک و غذاهاي نگهداري شده در نمک اجتناب نمایید چون می توانند خطر ابتلا. باشند
.به سرطان معده و کولورکتال را افزایش دهند

.دقیقه در روز در بیشتر روزهاي هفته داشته باشید30ورزش منظم حداقل : افزایش تحرکات بدنی- 



برآورد گردیده است که درصدي از کل مرگ و میر سالانه مرتبط با سرطان ناشی از : رسیدن به وزن مطلوب- 
می رسد که بعد از مصرف محصولات تنباکو، اضافه وزن و چاقی یکی از به نظر. اضافه وزن و چاقی می باشد

.مهمترین عوامل قابل اصلاح سرطان می باشد
در صورت امکان در . زمانی که با حلال ها کار می کنید مطمئن شوید که تهویه اتاق به خوبی کار می کند- 

.بیرون و در هواي آزاد کار کنید یا پنجره ها را باز کنید
در محیطی کار می کنید که مواجهه با ذرات ریز، فیبرها یا غبارات زیاد است ماسک محافظ مناسبی بر روي اگر - 

.وشانندبدون اختلال در دید به خوبی می پبینی و دهان خود بگذارید و مطمئن شوید که صورتتان را

براي بیشتر افراد تشخیص اینکه فرد مبتلا به سرطان است باعث تحول بزرگی در زندگی می شود و باعث برانگیختن 
احساسات متفاوت در آنها می گردد در این میان این افراد نیاز به حمایت خانواده و اطرافیان خود دارند تا بتوانند با 

اه منفی که در جامعه وجود دارد که بیشتر ناشی از عدم وجود آگاهی اما دیدگ. بیماري خود و این احساسات روبرو شوند
درباره پیگیري کافی است باعث می شود که یک نوع ترس در جامعه ایجاد شود که خود مانع از افزایش آگاهی افراد 

و تشخیص ، پس باید مردم نسبت به این بیماري، عوامل خطر بیماري می گرددسرطان و اهمیت تشخیص زودهنگام این 
.زودهنگام و نحوه مواجهه با آن آگاه گردند


