
سرطانزودرستشخیص
50ازمدفوعدرمخفیخونآزمایشسالیانهانجام•

بعدبهسالگی
سالگی50ازبزرگرودهانتهایاندوسکوپیکبررسی•
یکبارسال5هربعد،به
بعدبهسالگی40اززنان،درماموگرافیسالیانهانجام•
گیخانوادسابقهکهزنانیدرماموگرافیسالیانهانجام•

بعدبهسالگی25ازدارند،پستانسرطان
ازها،خانمخودتوسطهاپستانمعاینهماهیانهانجام•

بعدبهسالگی20
هربعد،بهسالگی20ازپزشکتوسطهاپستانمعاینه•

یکبارسالسه

سرطاندهندههشدارعلامتهفت
ولیتنیسسرطانبهقطعیابتلایمعنایبهزیرعلائم
.کنیمپیگیریوبگیریمجدیاستبهتر
هفته3زابیشترصداگرفتگیاگر:صداتندرتغییر•

.باشدحنجرهسرطانعلامتتواندمیبکشدطول
دفعباهمراهمخصوصااگر:مزاجاجابتدرتغییر•

.شودبررسیبایدباشدخون
رویهازخموبریدگی:مخاطوپوستدرتغییر•

.وندشبررسیاستلازمکندپیدابهبوددیرکهپوست
رتواتورنگدرتغییروادراردرخون:ادراردرتغییر•

.شودگرفتهجدیبایدادرار
دگیقاعریزیخونرونددرتغییر:قاعدگیدرتغییر•
بررسیوشودگرفتهجدیبایدطبیعیغیربینیلکهو

.شود
بلعیدبتوانیدنمیراغذااگر:غذاهضموبلعدرتغییر

مشورتپزشکباهستیدمشکلدچارآنهضمدریا
.کنید

شدگیضخیمیاتودههرگونهلمسومشاهده:توده•
اربدننواحیسایروگردنوسرناحیهدرغیرطبیعی

بهاطمینانحصولبرایوکردتلقیطبیعیغیرباید
.کردمراجعهپزشک

وزنکاهشوورزش
وزنتانکاهشبرایبایدحتمادارید،وزناضافهاگر

.کنیداقدام
رژیمومنظمورزشوزنکاهشبرایفرمولبهترین
.استسالمغذایی

واکسیناسیون
بهتلااباحتمالازتوانمیهپاتیتواکسنازاستفادهبا

.برسانیمحداقلبهرا“ب”هپاتیتهایعفونت

حدود)شوندسرطانهاعفونتنگذاریم
بهمربوطدنیاسراسرهایسرطان20%

میباکتریاییوویروسیهایعفونت
(باشد

لمراحهماندراستبهترکههاییعفونتشایعترین
:کنیمدرمانشوبگیریمجدیراآنهااولیه،

رماندسریعبایدزنانههایعفونت:زنانههایعفونت
.شودنفراهمتناسلیهایسرطانبهابتلازمینهتاشود

رعایترادندانودهانبهداشت:دهانحفرهعفونت
.کنید

درمانعسریاگرهیلوباکترمیکروب:گوارشیعفونت
.ودشمعدهسرطانبهابتلاساززمینهتواندمینشود

.ودشکبدسرطانساززمینهتواندمیهپاتیتویروس

موثردرماناگرمثانهمکررعفونت:ادراریعفونت
شودمثانهسرطانساززمینهتواندمینشود

گاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمان  ی خراسان شمالیدانش
ستان بجنوردشهر( ع)مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی امام رضا س

ری راهنمای خود مراقبتی پیشگی
از سرطان

:تهیه کننده
لاله زار حسین زاده 

(کارشناس مسئول سلامت همگانی)

بیماران:گروه هدف
:منابع
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:دیگرعوامل
خوراکیهایافزودنیازبرخی
هارنگبعضی
غباربنزن،دود،آرسنیک،ها،کشآفتوهاکشحشره
نسوزپنبهچوب،
رادیولوژیاشعه
(تناسلیتبخالوتناسلیزگیل)هاویروسبرخی
(هپاتیتوایدزمانند)هاعفونتبرخی

سرطانخطرسازعواملبامقابله
الکلوسیگارترک
خارجمنزلازآفتاب،تابشاوجساعاتدر:آفتابضد

.کنیددهاستفابانسایهوضدآفتابازمرتببطورونشوید
طبیعیغذاییموادمصرفافزایش:سالمتغذیه

چربکملبنیات
هاسبزی
تازههایمیوه

چربهایغذامصرفکاهش
سودنمکهایغذامصرفکاهش
شدهفرآوریوشدهکنسروغذاهایمصرفکاهش

:بخوریدبیشترراهاغذااین
وکلمانواعحبوبات،انواعمانندفیبرازغنیغذاهای

غلاتوسبوسسبزیجات،
اکسیدانآنتیخاصیتچونبخوریدCوEهایویتامین
توسطهاسلولآسیبمانعهااکسیدانآنتی.دارند

مینبدطبیعیهایفرآیندسایروخورشیدنورآلودگی،
.ندکنمیترمیمراآنهانیز،دیدنصدمهدرصورتوشوند
لفلففرنگی،گوجهمرکبات،مانندCویتامینغنیمنابع
...وطالبیکلم،گلفرنگی،توتکیوی،سبز،
دانهانواعگیاهی،هایروغنمانندEویتامینغنیمنابع
فرنگیگوجهودارندسبزبرگکهگیاهانیآجیل،ها،

،هلوانبه،کدو،اسفناج،هویج،مانندAویتامینغنیمنابع
سیبزردآلو،کره،ومرغتخمشده،غنیلبنیاتجگر،
...وشیرینزمینی
.دنکنیفراموشراترشلیموقرمز،انگورپیاز،وسیر

:کهبدانیمباید
روشباسرطانبهمبتلابیمارموردسههرازمورددو

(درمانیپرتوودرمانیشیمیجراحی،)رایجدرمانیهای
.شوندمیدرمان
رخسال65بالایمیانسالافراددرهاسرطاناغلب
.دباشمیزنانازبیشترمرداندرسرطانبروزودهندمی
ایراندرسرطانبهابتلاساززمینهعواملمهمتریناز
زن،واضافهناسالم،تغذیهماشینی،وتحرککمزندگی"

.باشندمی"هواآلودگیواسترسافزایش
:سرطانخطرسازعوامل

هبویژسرطانبهابتلادردخانیاتاستعمال:سیگار•
دنکشیسیگار.داردایشدهشناختهنقش،ریهسرطان

دهان،حفرههایسرطانبهابتلااصلیدلیلهمچنین
هبابتلابرایرازمینهواستمثانهومریحنجره،حلق،

برخیورحمگردنمعده،وکلیه،لوزالمعده،هایسرطان
افراداطرافیان.کندمیفراهمنیزخونسرطانانواعاز

شدندچارمستعدبیشتر%30الی20میزانبهسیگاری
هستندسرطانبه
ان،دهحفرهسرطانبهابتلااحتمالالکلمصرف:الکل•

افزایشرابزرگردهوپستانکبد،مری،حنجره،حلق،
.دهدمی
رینتشایعپوستسرطان:خورشیدفرابنفشاشعه•

عهاشمعرضدرحدازبیشگرفتنقرار.دنیاستسرطان
ابتلامالاحتنیزکنندهبرونزهدستگاهوخورشیدفرابنفش

ابافراددر.دهدمیافزایشراپوستهایسرطانانواعبه
سرطانبروزاحتمالسبزوآبیچشمانوروشنپوست
.یابدمیافزایشپوست

ماهیمثل)دودزدههایغذامصرف:ناسالمتغذیه•
بهابتلااحتمالتوانمیشدهکنسرووسودنمک،(دودی
.دهدافزایشراگوارشیهایسرطان

.کنیدطبخبخارپزیاآبپزراهاغذا
.مبرویغذاییموادکردنکبابوکردنسرخسراغکمتر

زدهدامنماتحرکیکمبهماشینیزندگی:تحرکیکم•
.تاسسرطانبهابتلاخطرسازعواملازتحرکیکم.است

چیست؟سرطان
نیستواحدعلتدارایکهاستبیمارییکسرطان.
تاسشدهتشکیلسلولزیادیتعدادازانسانبدن.
ومثلتولیددهندمیفرمانآنبهسلول،هرهایژن
هبهافرماناینطبیعیدرحالت.بمیردیاوکندرشد
طبیعیزندگیبهبدنوشوندمیاجراوصادرخوبی
دچارهافرمانایناجرایوصدوراگر.دهدمیادامه

(زیاد)رتکثیغیرطبیعیصورتبههاسلولشود،اختلال
.شوندمی
غیرهایفرمانصدورایجادباعثکهموادیبه

کارسینوژنموادشوند،میهاسلولدرطبیعی
.گویندمی(سرطانزا)
سرکوببهقادرخوددفاعیهایمکانیسمبامابدن

.ردبمیبینازراآنهاوباشدمیطبیعیغیرهایسلول
سرطانزا،عواملبامکررومداومتماسدرصورتولی
فاعیدسدازویافته،افزایشطبیعیغیرهایفرماناین
یغیرطبیعهایسلولو.شوندمیخارجبدنجبرانیو

هایسلولازایتودهوشوندمیتولیدبیشتری
طبیعیهایسلولکهآورندمیبوجودغیرطبیعی

.دهندمیقرارفشارتحتراخوداطراف

هماندرفقط(تومور)غیرطبیعیسلولیتودهاگر
وشختومورکند،رشدوبماندباقیخودشدهایجادعضو
.شودمینامیدهخیم
اجمتهتوانایی(تومور)غیرطبیعیسلولیتودهاگر
وباشدداشتهرااطرافاعضاوهابافتتخریبو(حمله)
تشاراندستدوراعضایبهلنفوخونجریانبوسیلهیا

.شودمیگفتهبدخیمتوموریابد،

ومرگعلتدومینسرطانایرانودنیانقاطاکثردر
.باشدمیعروقوقلبهایبیماریازبعدمیر
شد،سرطانبهمبتلاکهکسیکهاهمیتغلطباوراین
.نیستبودنشزندهبهامیدیدیگر
بهبتلامبیماربهراکاریضربهبزرگترینغلط،باوراین

دامنویبیماریتشدیدبهوکندمیواردسرطان
.زندمی


