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 از مصرف الکل بپرهیرید  .5
    مصرف الکل  ر  اجال ر یالی  ز ار الره ی دل ز ردل ی

 گلو   حناره   مرز  کبد و لور المعده نقش را ر. 

   یه دمراه ااتعم ل رخ نی ت احتم ل اجا ر مصرف الک
ا یه مراتب افزاجش خوادد رار ین یراجن درگز یه اره ی  

  .شروی ت الکلی نزرجک نشوجدم

  به علایم هشدار دهنده سرطان توجه کنید .6

  اره ی ر  ایتدا  جک ییم  ز محدور و کوچک اات که اگر
یه موقع تشخیص راره و ر م ی شور ش نس یهبورز ک م  

چکی که ر  ایتداز توجه یه علاجم کو .یای   رج ر اات آی
 س می شور می تواند ی عث تشخیص رور اجا ر اره ی پیدا

  .اره ی گررر

علائمی که می توانند هشدار دهنده شروع سرطان 

  :باشند عبارتند از
تغییر ر  ع رات رفع مدفوع ج  ار ا  مث  جبوات ج  ااه ل غیر هبیعی (1

 یه مدت هولانی 
 (وجور خوی ر  مدفوع 2
 (اختلال رفع ار ا  و وجور خوی ر  ار ا  3
 (رخمی که پس ار رو دفته یهبور نی ید 4
 و نگ رگی  ج  خ ل د ز موجور ر  یدی  (تغییر ر  انداره  شک 5
 ( اجا ر توره ج  یر آمدگی ر  پات ی ج  در نقطه رجگر یدی 6
رن نه ج  ما  ز  (خونرجزز ج  ترشح غیر هبیعی ار راتگ ه تن الی7

 هبیعی یدی 
 (اشک ل ر  یلع غذا  8
 م  ج  گرفتگی صدا (ارفه د ز مداو9
 ه هو  مرتب جهت مع جنه و یر ای یه پزشک خور مراجعه کنید ی

ی جد توجه راشت که یای  ز ار اره ی د   تنه   ی  مع جنه پزشکی 
کرر وآرم جشه ز پزشکی ر  مراح  اولیه آنه   ا تشخیص رار ور م ی 

  پات ی   رد نه  حم و  وره یز گ می ی شد ش م  اره ی د ز

 سرطان پستان 

  تم م خ نم د  یعد ار ییات ا لگی ی جد م د نه پات ی د ز خور  ا مع جنه
 .کنند   هرجقه ز مع جنه   ا می توانید ار پزشک خور یپراید

  در ا ل در اه  ا ل جکب   و یعد ار آی نیز  40ت   20خ نم د ز یین
ا ل ی جد  70ت   50ا ل تواط پزشک مع جنه پات ی شوند ورن ی یین 

  .ا لانه م مو گرافی انا م ردند

 )مامو گرافی یک نوع عکسبرداری ویژه از پستان است (

 سرطان دهانه رحم 

  م رن ی اررواج  کرره ی جد ا لانه تات اره ی  حم  ) پ پ اامیر (  ا تم
یر می توانند یه پزشک رن ی ج  م م  انا م ردند یراز انا م پ پ اام

 .مراجعه کنند

 سرطان روده بزرگ 

  مراجعه ا لانه ر  تم می افرار ی لاز چه  ا ل یراز مع جنه پزشکی ار
ا لگی  50یعد ار جهت اره ی  وره یز گ وانا م تات خوی ر  مدفوع 

ا ل پیشنه ر می شور ی  انا م مع جنه  5ت  3ونیز آندواکوپی در 
 ز فوق ر  گروه د ز انی ذکر شده می توای اره ی د ز وآرم جش د

مذکو   ا ت  میزای رج رز ر  مراح  اولیه تشخیص رار و ی  ر م ی آی 
   .یهبورز قطعی پیدا کرر

آج  می رانید ییش ار نیمی ار اره ی د  ی  آنچه م  می خو جم ق ی  ا تب ط 
 .کوش  ی شیم داتند   پس ر  یهبورز شیوه ز رندگی ا لم و تغذجه صحیح

ییش لز جک اوم ییم  ای اره نی ر  صو ت تشخیص رور  س ر  مراح  
   .اولیه   ق ی  مراجعه و ر م ی داتند

                                  www.pishgiri.irمنبع:

  

 

 

 گروه هدف: همه گروههای سنی

http://kurdcps.com/wp-content/uploads/2011/07/40percents.gif


  

 سرطان چیست 

 شد غیر هبیعی و خ  ج ار کنترل قامتی ار جک ی فت ج  جک 

رعت و یدوی عضو یدی اات که موجب می شور الول د  یه ا

ر  رده آجنده اره ی د  یعد ار ییم  ز  .نظم  شد وتکثیر ج یند

  .د ز قلبی رومین ع م  ایتلا و مرگ ومیر خوادند یور

   ر  ح ل ح ضراره ی  اومین ع م  مرگ و میر ر  کشو

م ات تغییر ر  ع رات غذاجی مررم گاترش شهر نشینی 

 و افزاجش مصرف غذاد ز آم ره موجب افزاجش یرور

  .اره ی د  شده اات

توجه به نکات ذیل ما را از ابتلا به بسیاری از سرطان 

 مصون خواهد نمود ها 

 از مصرف دخانیات بپرهیرید. .1

  اره ی  جه که اره ی نابت  ش جعی یوره و ر م ی آی نیز

. مشک  اات  ایطه یای   نزرجکی ی  مصرف رخ نی ت را ر

میزای  یای   کمترز کا نی که رخ نی ت ااتعم ل نمی کنند یه 

  .یه اره ی  جه رچ   می شوند  نابت یه معت رجن رخ نی ت

 ل اره ی د ز رجگرز دم داتند که ا تب ط آنه  ی  ااتعم 

رخ نی ت یه اثب ت  ایده اات ار آی جمله می توای اره ی 

  .مث نه و پ نکراس  ا ن م یرر  مرز  حناره  د ز رد ی  گلو

 

 

  اگر یه ااتعم ل رخ نی ت اعتی ر را جد دم اکنوی آی  ا قطع کنید

صدم ت اجا ر  یدی شم  می تواند یعد ار قطع ایگ     کم کم 

آنکه یه مرحله یحرانی نرایده شده  ا ترمیم نم جد یه شرط 

  .ی شد

  یه خ هر  راشته ی شید رور ن شی ار ااتعم ل رخ نی ت یراز

  .و مضر اات اهرافی ی شم  یای   خطرن ک 

بنا براین سعی کنید از استعمال دخانیات اجتناب کرده 

 .واز دود سیگار دیگران نیز دوری کنید 

 .از تماس زیاد با نور خورشید بپرهیزید  .2

 می ی شد ا تب ط   د اره ی پوات که جزو جکی ار اره ی

 ی ت یش اشعه خو شید یه یدی را ر.ااثب ت شده از ی  میز

   تم س هولانی مدت و شدجد ی  نو  آفت ب یه خصوص ر

ارعت رچ   آفت ب افرارز که پوات  وشن راشته و یه 

ره ی د ز می تواند رمینه ا ر اجا ر ا اوختگی می شوند

اجن اعی کنید ت  حد امک ی خور مختلف پواتی گررر   ین یر

 ر ت یش شدجد آفت ب مح فظت نم جید.وکورک نت ی  ا ا

 

  ر  آفت ب ار کللاه و لبل س دل ز را از پوشلش ک مل  االتف ره
  .نم جید

  آفتل ب یله الر ملی یرجلد ار کلرم دل ز محل ف  رم نی که رجلر
  .پوات جهت پوش ندی قامت د ز ی ر یدنت ی ااتف ره کنید

 ر  آفت ب ار عینک د ز آفت یی ااتف ره کنید.  
 

 تغذیه مناسب داشته باشید . 3
 ار اللره ی دلل  یلله اثبلل ت  نقللش تغذجلله ر  اجالل ر تعللدار رجلل رز

  ایده اات.

 چریللی یلله خصللوص حلل وز چریللی حیللوانی   غللذاد ز پللر
غللذاد ز اللرد  شللده جلل  کبلل یی   غللذاد جی کلله یلله صللو ت 

غلذاد ز نملک الور شلده و ملوار  .رورز نگهدا ز ملی شلوند
غللذاجی کپللک رره مللی تواننللد ر  اجالل ر اللره ی نقللش راشللته 

  .ی شند

  ار هرف رجگلر غلذاد ز کلم چریلی   انلواع البزز دل  و میلوه
بلر فلراوای دالتند ملی تواننلد ر  د  و غلذاد جی کله حل وز فی

جلوگیرز ار اجا ر الره ی دل  نقلش جلدز اجفل  نم جنلد ار اجلن 
مطل ی  آنچله کله ذکلر شلد  و اعی کنید  ژجم غلذاجی خلور  ا 

  .اصلاح نم جید

 به طور منظم ورزش کنید . 4
  و رش  ورانه جل  جلک  ور ر  میل ی کله یله هلو  ملنظم انال م

اجالل ر یاللی  ز ار ییملل  ز شللور   ی عللث تنظللیم وری شللده وار 
العی کنیلد یل  حفل   .د  ار جمله اره ی پیشگیرز ملی نم جلد

تعلل رل ر   ژجللم غللذاجی ونیللز فع لیللت خللور وری یللدنت ی  ا یلله 
  .حد اجده آل یرا نید

  
 

 


