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 :سرطان چيست

كلمه سرطان براي يك بيماري به كار نميرود اين واژه عمومي 

است و براي گروهي از بيماري ها به كار ميرود كه در آن بعضي از 

به طور غير طبيعي رشد كرده و بزرگ و زياد سلول هاي بدن 

 .ميشوند

سلول هاي سرطاني ميتوانند از طريق جريان خون يا لنف به نقاط 

 يابند. ديگر بدن بروند و گسترش

وقتي اين سلول ها خارج از كنترل رشد ميكنند ايجاد توده  

ميكنند كه به آن تومور ميگوييند همه تومور ها سرطاني نيستند و 

 .اغلب انها خوش خيم هستند و زندگي را تهديد نميكنند 

عوامل مختلفي چون عوامل فيزيكي عوامل شيميايي عوامل 

 ايجاد سرطان موثر اند .ژنيتيكي و همين طور سبك زندگي در 

بسيار موثر است  در پيشگيري از سرطان سبک زندگی اصلاح

و جلوگيري از ابتلا به سرطان اهميت پيدا كرده است زيرا در چند 

سال اخير تعداد مرگ و ميري كه عامل اصلي آنها سرطان بوده 

بسيار زياد شده است. به همين دليل محققان تحقيقاتي را در 

اند. در اين ت سبك زندگي در ايجاد سرطان آغاز كردهزمينه تأثيرا

شوند، بررسي تحقيقات عواملي كه باعث ايجاد بيماري سرطان مي

 .شده است

 كيفيت زندگي با سرطان 

 به خاطر داشته باشيد اميدواري از سرطان قوي تر است

 

 

درصد موارد ابتلا مربوط به جهش هاي ژنتيكي و شرايط  ۹۰

 !كمتر از ده درصد مربوط به وراثتمحيطي هستند و 

 مثلا چی؟

  ( يعني يك %۲۵استعمال دخانيات)سهمي بزرگ )حدود

 .چهارم موارد ابتلا رو شامل ميشه(

  چاقي و رژيمِ غذايي نادرست: از شرايط مهم و تاثيرگذار

 !محيطيه كه ميتونه منجر به سرطان بشه

 ،آلودگي هوا 

 ،استرس و تنش هاي روحي 

 نكردن، كم تحركي و ورزش 

 ،مصرف الكل 

 در معرض اشعه هاي مختلف قرار گرفتن 

 عفونت ها 

 چنين بالا رفتن سن، تغذيه ي ضعيف و مصرف كم ميوه و هم

سبزيجات، مصرف مواد خوراكي مثل قندهاي مصنوعي، 

غذاهاي فرآوري شده و كنسروي، مصرف بيش از حد نمك و 

رو بيشتر گوشت سوخته مي تونه ريسك ابتلا به اين بيماري 

 .كنه

 

 

 



 

 اما بجز همه ي اين موارد، موادي تحت عنوان مواد سرطان زا

د وجود دارند كه باعث تقويت سلول هاي سرطاني ميشن. اين موا

 .شامل سه دسته هستن

 مواد سرطان زاي فيزيكي مثل اشعه فرابنفش، .1

 مواد سرطان زاي شيميايي مثل آفت كش ها، .۲

 باكتري ها و ويروس هامواد سرطان زاي بيولوژيكي مثل 

به توصيه هاي زير جهت سبک زندگی سالم در سرطان 

 توجه كنيد:

 روحيه بالا :

 در نظر داشته باشيد اميدواري و تقويت روحيه نقش موثري در

 روند بهبودي شما دارد.

 ارتباطات اجتماعي خود را تقويت كنيد.

 مثبت انديش باشيد و شاد زندگي كنيد.  

 ورزش

  روشي ميتوانيد فعاليت بدني داشته باشيد .با هر 

 .به جاي آسانسور از پله استفاده كنيد 

 مسافت بين خانه تا مركز خريد و.. را پياده طي كنيد . 

 ار فعاليت بدني را به عنوان بخشي از كار معمول خود قر

 دهيد.

 

 :توصيه هاي رژيمي

 .از چربي ها و روغن ها به مقدار محدود استفاده كنيد * 

ي به جاي سرخ كردن بيشتر از روش هاي بخار پز و كبابي برا* 

 .طبخ غذا استفاده كنيد 

* ميوه ها و سبزي هاي تازه نقش مهمي در سلامت جسم شما 

 دارند .

 * نمك و قند كمتري مصرف كنيد .

 * مصرف آبميوه هاي صنعتي را محدود كنيد .

اجتناب كنيد * هنگام طبخ سبزي ها از پختن بيش از حد آنها 

 چرا كه باعث از بين رفتن  ويتامين هاي آن ميشود.

  EوD وC *زير نظر پزشك معالج خود از ويتامين هايي نظير 

 استفاده كنيد .

 

 توصيه هاي بهداشتي :

بهداشت فردي را به خوبي رعايت نماييد تا از ايجاد بيماري 

 ويروسي يا باكتريايي در امان باشيد .

درماني و پرتو درماني منظم و طبق دستور در جلسات شيمي 

 پزشك حضور يابيد.

 داروهاي خود را به موقع و طبق دستور پزشك مصرف كنيد.

 آرامش 

همانا با ياد خدا دل ها آرام ميگيرد.صبر پيشه كنيد و همواره با *

 توكل به خدا اميدوار باشيد.

دقيقه در محيط آرام و ساكت بنشينيد نفس  1۵الي  1۰روزي *

 عميق بكشيد 

  .از چيزهايي كه سبب ناراحتي شما ميشوند دوري كنيد*

 .مثبت انديش باشيد *

 .در كارهاي گروهي شركت كنيد *

 

 


