
 

  

 

 بیمارستان امام خمینی بناب

 پیشگیری ازسرطان 

 

 سوپروایزر آموزش سلامت همگانی:بیرامی

1401تدوین:  

 1404بازنگری:

 منبع :درسنامه داخلی جراحی برونر سودارث

 روش ساده برای پیشگیری از سرطان

کند عقل سلیم هنگامی که پیشگیری از سرطان در ذهن خطور می

غلط زندگی  ها ناشی از سبکسرطان ٪۴۰گوید، بیش از چنین می

از قبیل سیگار کشیدن، پرخوری و ورزش نکردن است. یکی از 

های عوامل سرطان ریه، سیگار کشیدن است. بسیاری از سرطان

های ری از سرطانپوست مربوط به آفتاب سوختگی است و بسیا

رحم مربوط به عفونت. از طرف دیگر ژنتیک تا حدودی در تعداد 

ها نقش دارد. به معنای دقیق کلمه، تمرکز روی معدودی از سرطان

 .های سالم مؤثرترین راه برای کاهش خطر سرطان استرفتار

  

 برای پیشگیری از سرطان به هیچ وجه سیگار نکشید

تی پیشگیری از هر نوع سرطان در میان شاید عقلانی نباشد، اما وق

از  ٪۳۰حل است. سیگار عامل باشد کنار گذاشتن سیگار یک راه

الخصوص سرطان ریه میرهای ناشی از سرطان است. علیومرگ 

ی ها عامل مرگ مردم است. به گفتهکه بیش از سایر سرطان

های کاهش خطر سرطان، اجتناب از کارشناسان یکی از بهترین راه

در  ۲۰۱۰توتون و تنباکو است. طبق مطالعه انجام شده سال 

 ۲۰ی اتحادیه پزشکی آمریکا، حتی کاهش روزانه سیگار، از مجله

 ٪۲۷عدد، خطر سرطان ریه افراد سیگاری را  ۱۰عدد به کمتر از 

دهد. به نظر کارشناسان، هر چه کمتر سیگار بکشید کاهش می

انید از موسسات ترک توزندگی بهتری خواهید داشت. شما می

 .سیگار کمک بگیرید

  

 کلم بروکلی اثرات ضد سرطانی دارد

سبزیجات تنها، بخشی از یک رژیم سالم نیستند، بلکه خاصیت ضد 

و نیم پیمانه میوه  ۲سرطانی هم دارند. به همین دلیل هرروز 

خصوص کلم وسبزیجات مصرف کنید. سبزیجات سبزرنگ به

بروکلی، کلم بروکسل و کلم پیچ حاوی مواد شیمیایی 

ها هستند که در فرایند گوارش به ترکیباتی تجزیه گلوکوزامین

شوند که اثرات ضد سرطانی دارند. برای مثال پژوهش سال می

دهد یکی از این ترکیبات یدر مرکز آنکولوژی زنان نشان م۲۰۰۰

 .دهدرشد سلولهای غیرعادی در رحم انسان را کاهش می
 

سبزیجات ضد سرطانی دیگر: گوجه فرنگی حاوی لیکوپن است، 

گیرد این فیتوشیمیایی که جلوی مولکولهای مخرب سلول را می

اکسیدانی آنتیدارایشوند. بادمجان ، ها رادیکال آزاد نامیده میمولکول

های سرطانی برای تکثیر نیاز دارند، که ذخیره خونی را که سلولاست 

هایی جایی برای غذاهای علاوه داشتن چنین رژیم کند. بهمتوقف می

گرم گوشت قرمز  ۶۰۰گذارد. مصرف دیگر از جمله گوشت قرمز باقی نمی

 .شوددر هفته موجب سرطان روده می

 د را کنترل کنیدبرای کاهش خطر ابتلا به سرطان، وزن خو 

زند بلکه چاقی بیش از حد عامل اضافه وزن فقط به کمر شما آسیب نمی

گونه سرطان از جمله مری، کلیه و کیسه صفرا است.   ۱۰افزایش خطر 

شود، کند که موجب التهاب میهای چاق، پروتئینی تولید میبافت

 .بردبالا میکند و خطر ابتلا به سرطان را سلولهای سرطانی را تقویت می

تر از همیشه های خاص زندگی حفظ وزن طبیعی را دشوارسبک 

سازد. فست فود ارزان هستند و بجای بیرون رفتن از خانه، بیشتر می

 کنیم. مرتب خود را وزن وقت خود را صرف تلویزیون و رایانه می

دقیقه فعالیت بدنی در هفته شانس ابتلا به سرطان سینه در زنان را ۳۰

 کاهش می دهد ۳۵٪

دقیقه فعالیت بدنی در هفته راهی برای  ۳۰داشتن حداقل  

 پیشگیری از سرطان است

وقتی پای سرطان در میان باشد، ورزش کردن به اندازه قانون غذا حیاتی 

میرهای ناشی از سرطان در ایالات متحده و است. سالانه یک سوم مرگ 

است. با وجود اینکه انجمن آمریکا مربوط به رژیم غذایی و فعالیت بدنی 

دقیقه ورزش در حد متوسط  ۱۵۰تحقیقات سرطان آمریکا، هر هفته 

دهد کند، تحقیقات نشان میدقیقه فعالیت سخت( را توصیه می ۷۵)

دقیقه فعالیت بدنی در ۳۰تواند مؤثر باشد. های کم و کوتاه نیز میورزش

کاهش یابد.  ٪۳۵هفته کافیست تا شانس ابتلا به سرطان سینه در زنان 

شود. دکتر گانز زن یک نفر به این بیماری مبتلا می ۸در آمریکا از هر 

گوید: فعالیت بدنی در کنار کمک به حفظ وزن طبیعی، التهاب را نیز می

دهد و مانع از پیشرفت سلولهای سرطانی به سمت بدخیمی کاهش می

 .است
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 برای پیشگیری از سرطان مشروبات الکلی را کنار بگذارید

عامل چندین نوع سرطان از جمله دهان، گلو، روده بزرگ و الکل 

در زنان مصرف  .رساندهای بدن آسیب میسینه است. الکل به بافت

لیکور )نوعی مشروب الکلی( میزان استروژن ) نوعی هورمون در بافت 

برد و به طور پنهانی خطر سرطان سینه را افزایش سینه( را بالا می

 .دهدمی

از ابتلا به سرطان پوست از کرم ضد آفتاب برای جلوگیری 

ترین نوع سال نسبت به ملانوم )مهلک ۳۹تا ۱۸زنان استفاده کنید

سرطان پوست( آسیب پذیرترند. در چهل سال اخیر سرعت رشد این 

رسیده است. برنزه کردن پوست با اشعه ماورای  ٪۸۰۰بیماری به 

بل نور مستقیم بنفش تاحدی در آن نقش دارد، اما قرار گرفتن مقا

آفتاب زیان آورتر است. خوشبختانه این خطر با مصرف مقدار کمی 

 .شودضد آفتاب ساده، کمتر می

کمتر از  ٪۵۰کنند افرادی که روزانه کرم ضدآفتاب استفاده می 

شوند. هر روز کنند به ملانوم مبتلا میکسانی که از آن استفاده نمی

نید. حتی در زمستان و بز SPF ۱۵ مقدار کمی کرم ضدافتاب با

کند روزهای ابری از کرم ضد آفتاب استفاده کنید. وی پیشنهاد می

بعدازظهر که اشعه ماورای بنفش زیاد است از  ۴صبح تا ۱۰از ساعت 

منزل بیرون نروید، استفاده از کرم ضد آفتاب همانند مسواک زدن 

 .باید یک عادت شود

تواند محیط شود، اما میتنهایی نمی تواند عامل سرطان استرس به

 .درون بدن را تغییر دهد

استرس .و از محیط های پر استرس دوری کنید آرام باشید

تواند محیط تنهایی نمی تواند عامل سرطان شود، استرس میبه

درون بدن را تغییر دهد تا اینکه وضعیت پیش سرطانی آشکارتر 

بوسیله تحریک روح های ایمنی را شود. استرس دائمی، فعالیت سلول

دهد )این کار بدن را غرق هورمون برای مثال و روان تغییر می

کند.( حتی اگر ضروری نباشد، این امر موجب افزایش کورتیزول می

های سرطانی طور پنهانی جهش سلولتواند به شود که میالتهاب می

 .را پدید آورد

هش داد. برای مثال، با ریزی استرس را کاتوان با برنامهخوشبختانه، می

شب. دکتر  ۷هایتان بعداز ساعت انجام ورزش یوگا و چک نکردن ایمیل

ترین شرایط گانز معتقد است کارهایی را انجام دهید تا بدنتان در سالم

 .های سرطانی نداشته باشدقرار گیرد و جایی برای رشد سلول

برای پیشگیری از سرطان هر چند وقت یکبار چکاپ  

تواند پزشکان را از گیرد اما میاپ گرچه جلوی سرطان را نمیچککنید

ی پیش سرطانی )برای مثال وجود پولیپ در روده علائم هشداردهنده

بزرگ یا یک خال مشکوک( باخبر سازد. به همین دلیل پزشکان توصیه 

سالگی، برای پیشگیری از سرطان هر چند وقت ۲۰کنند بعد از می

هر سه سال یکبار تا چهل سالگی باید تست یکبار چکاپ کنید. زنان 

سینه انجام دهند و بعد از آن سالی یکبار ماموگرافی انجام دهند 

خطر سرطان کشنده سینه را کاهش  ٪۲۵)بررسی وآزمایش سینه تا 

 (.دهدمی

  
هر سه سال یکبار جهت پیشگیری از سرطان رحم تست پاپ اسمیر 

و میر ناشی از سرطان رحم با  تاکنون، مرگ ۱۹۵۰انجام دهید )از سال 

سالگی روده بزرگ را  ۵۰کاهش یافته است.( از  ٪۷۵تست پاپ اسمیر 

ی خانوادگی این بیماری را دارید زودتر این کار چک کنید )اگر پیشینه

ی کارشناسان سرطان با تشخیص زود هنگام را انجام دهید.( به گفته

 قابل درمان است

 
شود نه پیشرفت می کند. سبک زندگی سرطان یک شبه نه ایجاد می 

شما تا حد قابل توجهی می تواند خطر ابتلا به این بیماری را کاهش 

دهد. یک سوم تمام سرطان ها در کل دنیا، با تغذیه صحیح، اجتناب از 

 .سیگار و حفظ وزن در حد متعادل قابل پیشگیری اند

ها، نه تنها این نوع نوشیدنی  :پرهیز از نوشیدنی های شیرین

کمکی برای افزایش خطر ابتلا به چاقی و دیابت است بلکه خطر ابتلا به 

سرطان آندومتر را نیز افزایش می دهدزنانی که مقادیر زیادی نوشیدنی 

درصد بیشتر از سایر زنان در معرض  ۸۷های قندی مصرف می کنند، 

 .خطر ابتلا به سرطان آندومتر هستند

 

نشاسته مقاوم یافت شده در مواد غذایی مانند موز سبز، جو و  :مقاوممصرف نشاسته 

لوبیا سفید، با کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ ارتباط مستقیم دارد. نشاسته 

مقاوم به گروهی از کربوهیدرات های رژیمی غیر قابل هضم گفته می شود. تاثیرات این 

ز مصرف غذا، افزایش حساسیت به نشاسته بر سلامت روده، کاهش قند خون بعد ا

 .انسولین و اثرات آن بر میکروبیوم، چربی خون و وزن مورد توجه است

  

مطالعات نشان می دهد افرادی که بیشتری زمان روز خود را بی تحرک  :تحرک بدنی

درصد بیشتر از سایرین در معرض خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ  ۲۴به سر می کنند، 

آندومتر هستند. توصیه کارشناسان بر این است که حداقل هر یک ساعت و سرطان 

یکبار از جای خود بلند شوید و برای چند دقیقه قدم بزنید یا حرکات کششی انجام 

 .دهید

  

کلم بروکلی یک منبع فوق العاده غذایی برای جلوگیری از  :مصرف کلم بروکلی

تر آن را به صورت بخارپز استفاده کنید. سرطان است. اما باید توجه داشته باشید که بیش

چون به گفته محققان ایتالیایی کلم بروکلی بخارپز شامل گلوکوزینولات بیشتر )قطعات 

سالم سبزی(، نسبت به کلم سرخ شده، است. کلم بروکلی غنی از سولفورافان است. این 

 .ماده خطر ابتلا به سرطان های معده، سینه و پوست را کاهش می دهد

  

آجیل ها بخصوص از نوع برزیلی سرشار از سلنیوم هستند، یک ماده  :مصرف آجیل

معدنی کمیاب موجود در خاک که باعث از بین رفتن سلول های سرطانی و ترمیم سلول 

های دی ان آ می شود. محققان دانشگاه هاروارد ثابت کرده اند در میان مردان مبتلا به 

 ۴۸میزان سطح خونی سلنیوم را داشته اند، سرطان پروستات، کسانی که بیشترین 

درصد کمتر از سایرین دچار پیشرفت این بیماری شدند. افزایش سطح خونی سلنیوم 

همچنین با کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ، سرطان ریه، و به طور کلی مرگ و 

 .میر ناشی از سرطان ارتباط دارد

  

وگرد آلیل است که منجر به دفاع طبیعی این گیاه تند حاوی ترکیبات گ :مصرف سیر

سیستم ایمنی بدن در برابر سرطان می شود و به طور بالقوه به بدن برای دفع مواد 

سرطان زا و از بین بردن سلول های سرطانی کمک می کند. بررسی های محققان نشان 

دچار  درصد کمتر از سایر زنان ۵۰داده، زنانی که بیشتری میزان مصرف سیر را دارند، 

 .سرطان روده بزرگ می شوند

  

 دقیقه ای در معرض خورشید 15قرار گیری سایر موارد:

 دقیقه ۳۰پیاده روی در روز به مدت  مصرف ماهی-نوشیدن چای سبز

 منبع :سایت آوای سلامت ، یک عمر سلامتی با خود مراقبتی


