
  :كه  اگرمبتلا نخواهيد شد شما به سرطان 

در صورتي كه . كردپيشگيري موارد از % 50حدود توان با رعايت نكاتي از ايجاد  ميخوشبختانه سرطان قابل پيشگيري است، . سرطان قابل پيشگيري باشد
تر و مفيدتر باشد، البته بحث در اين زمينه را به  هزينه تر، كم ساناي كشف كرد كه درمان آن آ توان آنرا در مرحله سرطان ايجاد شود راههايي وجود دارد كه مي

تغيير يا زندگي  كارمحيط اول مواردي كه لازم است كه در : گيري به دو گروه قابل تقسيم استشهاي مربوط به پي تمام توصيه  .سپاريم فرصت ديگري مي
سيگار، افزايش وزن، : عوامل موثر در سرطان كه قابل پيشگيري هستند عبارتند از .شودايجاد  سبك زندگيو  دوم تغييراتي كه لازم است در  شوند داده

در ادامه به طور خلاصه  .درصد موارد در كشورهاي غربي است 60برخي مدعي هستند كه اين چند عامل علت بيش از  ،تغذيه نامناسب و عدم فعاليت فيزيكي
  :پردازيم به اين عوامل مي

ترين آنها عبارتند از بيماريهاي ريوي، بيماريهاي قلبي و عروقي و  شود عمده كند و باعث مرگ آنها مي فاوتي حيات انسانها را تهديد ميسيگار به علتهاي مت
ريه را  سيگار شانس ابتلا به سرطان. از مرگهاي ناشي از سرطان است 3/1سيگار به تنهايي عامل . كند ميسال عمر خود را كوتاهتر  13فرد سيگاري . سرطان

از جمله پيپ و تنباكوهاي جويدني حتي وجود دود سيگار ديگران در محيط براي شما  تمام انواع تنباكو خطرناك هستند. دهد برابر افزايش مي 20تا  10
 40ث افزايش ابتلا به سيگار باع .كشند حل است حتي براي كساني كه سالهاي زيادي است كه سيگار مي بنابراين ترك سيگار موثرترين راه. خطرناك هست

مصرف سيگار نكنند و در صورتي كه به علت اعتيادآوري بالاي نيكوتين شما نيز به ديگران توصيه كنيد هرگز شروع به . شود نوع متفاوت از سرطان مي
  .سيگاري هستند در اولين فرصت آنرا ترك كنند

گوشت قرمز و غذاهاي خيلي شيرين كه . شانس ابتلا به سرطانهاي متفاوتي خواهد شدمصرف چربي زياد از هر نوع آن باعث افزايش وزن و افزايش  :تغذيه
 و  هاي تازه سبزيجات و ميوه ،هاي آن وردهآشير و فرمثل هاي طبيعي  ردهوارف. شوند باعث افزايش ابتلا خواهند شد باعث افزايش ناگهاني قند خون مي

و كلسيم كه همگي با مصرف و برخي عناصر مثل سلنيوم د ، اسيد فوليك   ويتامين. شوند ميخطر اهش باعث كغذاهاي پرفيبر مثل حبوبات، غلات و نشاسته 
  . شوند باعث كاهش خطر ميلبنيات و ميوه و سبزيجات تامين مي شوند؛ 

كنندگي سدهاي طبيعي بدن را از بين  الكل به علت خاصيت حل. شود الكل باعث افزايش شانس ابتلا به سرطانهاي روده، سينه، حلق و حنجره و مري مي
شود كه سرآغاز سرطان  ر مزمن سلولي مياز طرفي خاصيت تحريك كنندگي آن باعث تكثي .شود تر شدن ورود مواد مضر به بدن مي برد و باعث آسان مي
   .است

كند مثل كاهش انسولين در گردش،  ود را اعمال مينقش مفيد خفعاليت فيزيكي از طريق گوناگوني . فعاليت فيزيكي بيشتر باعث كاهش سرطان خواهد شد
  .ها بهبود سيستم ايمني بدن، بهبود متابوليسم هورمونها و اسيدهاي صفراوي و نيز اثر بر پروستاگلاندين

زن را به خاطر داشته باشيد چرا بهتر است كه نام افزايش و. افزايش وزن از عواملي است كه مانند سيگار در مورد تعداد زيادي از انواع سرطان مورد اتهام است
  .در ليست اتهامات اين عامل قرار دارد... كه سرطان كليه، معده، تخمدان، سينه، پروستات، روده بزرگ، رحم، مري و 

نور آفتاب به  .كردشود پس بايد مقدار تابش آفتاب را به پوست كم  نور آفتاب بيش از اندازه نيز خطرناك است به خصوص در پوستهايي كه باعث سوختگي مي
به مدت زياد در معرض نورآفتاب هستيد از  خودشغل بنا به ضرورت اگر . ها بيشتر در تماس با آفتاب هستند خطرناك است خصوص در سنين كودكي كه بچه

  . پوشانند وشش مناسب استفاده كنيد مثل كلاه يا در برخي نقاط كشور با پارچه صورت و سر و گردن خود را ميپ

كنترل بيماريهاي ويروسي مقاربتي . واكسيناسيون عليه هپاتيت ب يكي از اين مثالها است. دهد عفونتها نيز شانس ابتلا به برخي سرطانها را كاهش مي كنترل
  .شود نيز مثال ديگري است كه باعث كاهش ابتلا مي
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هاي مغزي،  عروقي، سكته -دهند بلكه باعث كاهش بيماريهاي قلبي ميشيريني داستان در اين است كه اين عوامل نه تنها شانس ابتلا به سرطان را كاهش 
سوم اينكه كنترل اين عوامل بر شايعترين . دوم اينكه كنترل هر يك از اين موارد چندين سرطان را تحت تأثير قرار خواهد داد. شوند ديابت و فشارخون مي

  .نه، روده بزرگ و پروستاتگذارد مثل سرطان ريه، سي سرطانها در زنان و مردان تأثير مي

جات و غذاهاي پرفيبر  از سيگار و مشتقات آن در همه جا و هر ميزان پرهيز كنيد؛ فعاليت فيزيكي داشته باشيد؛ چاق نشويد؛ سبزيجات، ميوه: به طور خلاصه
د؛ از نور آفتاب پرهيز كنيد و مراجعات مرتب به بخوريد؛ تا حد امكان مصرف چربي را كاهش دهيد؛ الكل مصرف نكنيد؛ از رفتار پرخطر جنسي اجتناب كني

  .پزشك خود داشته باشيد


