 (
”
توصيه
 
هاي
 
تغذيه
 
اي
 
براي
 
پیشگیری از
 
سرطان“
1-
حداقل
 5 
وترج
ی
حا
" 7 
تا
 10 
نوبت
 
درروزازسبز
ی
هاوم
ی
وها
ی
 
تازه
 
استفاده
 
کن
ی
ددرهرنوبت
 
ن
ی
م
 
تا
ی
ک
 
فنجان
2- 
سع
ی
 
کن
ی
د
 
از
 
غلات
 
و
 
حبوبات
 
در
 
رژ
ی
م
 
غذا
یی
 
خود
 
ب
ی
شتر
 
استفاده
 
کن
ی
د
 3- 
در
 
مصرف
 
گوشت
 
قرمز
 
تا
 
م
ی
 
توان
ی
د
 
پره
ی
ز
 
کن
ی
د
 
به
 
جا
ی
 
آن
 
در
 
صورت
 
امکان
 
از
 
گوشت
 
ماه
ی
 
،
 
مرغ
 
و
 
در
 
غ
ی
ر
 
ا
ی
نصورت
 
از
 
حبوبات
 
و
 
غلات
 
استفاده
  
کن
ی
د
 
در
 
هروعده
 
روزانه
 
ب
ی
ش
 
از
 25 
گرم
 
گوشت
 
قرمز
 
مصرف
 
نکن
ی
د
 .
4- 
از
 
مصرف
 
مواد
 
غذا
یی
 
کنسرو
 
شده
 
به
 
و
ی
ژه
 
گوشتها
ی
 
کنسرو
 
شده
 
،
 
گوشتها
ی
 
دود
ی
 
،
 
گوشتها
ی
 
نمک
 
سود
 
شده
 
پره
ی
ز
 
کن
ی
د
 5- 
مقاد
ی
ر
 
کم
 
روغن
 
ز
ی
تون
 
،
 
روعن
 
ماه
ی
 
،
 
چرب
ی
 
مورد
 
ن
ی
از
 
بدن
 
شما
 
را
 
تام
ی
ن
 
م
ی
 
کند
 . 
چرب
ی
 
ها
ی
 
اشباع
 
شده
 
و
 
ح
ی
وان
ی
 
احتمال
 
ابتلا
 
به
 
بعض
ی
 
از
 
انواع
 
سرطان
 
را
 
افزا
ی
ش
 
م
ی
 
دهند
 .
6- 
از
 
مصرف
 
مواد
 
شور
 
،
 
الکل
 
و
 
س
ی
گار
 
پره
ی
ز
 
کن
ی
د
 .
7- 
در
 
روز
 
حداقل
 10-8 
ل
ی
وان
 
آب
 
سالم
 
بنوش
ی
د
 .
8- 
کلا
" 
از
 
حجم
 
غذا
ی
 
خود
 
بکاه
ی
د
 
و
 
بر
 
دفعات
 
آن
 
اضافه
 
کن
ی
د
 .
9- 
روز
 
خود
 
را
 
با
 
ورزش
 
و
 
رژ
ی
م
 
غذا
یی
 
مناسب
 
درحد
 
متعادل
 
نگه
 
دار
ی
د
 .
10- 
در
 
صورت
 
مصرف
 
غذاها
ی
 
پخته
 
سع
ی
 
کن
ی
د
 
کاملا
" 
پخته
 
شود
 
و
 
از
 
مصرف
 
غذاها
یی
 
که
 
کاملا
" 
نپخته
 
اند
 
پره
ی
ز
 
کن
ی
د
 .
)[image: ].ذدر رک
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 (
*
س
ی
ر
 
را
 
به
 
هر
 
چه
 
م
ی
 
خور
ی
د
 
اضافه
 
کن
ی
د
 .
 
س
ی
ر
 
حاو
ی
 
ترک
ی
بات
 
گوگرد
 
است
 
که
 
س
ی
ستم
 
ا
ی
من
ی
 
بدن
 
را
 
تحر
ی
ک
 
کرده
 
و
 
پتانس
ی
ل
 
بالا
یی
 
در
 
نابود
ی
 
تومورها
ی
 
سرطان
ی
 
دارد
.
خودتان
 
را
 
با
 
کلم
 
بروکل
ی
 
س
ی
ر
 
کن
ی
د
 .
*
بروکل
ی
،
 
ی
ک
 
گ
ی
اه
 
مغذ
ی
 
ضد
 
سرطان
 
 
است
 
که
 
مصرف
 
آن
 
بس
ی
ار
 
توص
ی
ه
 
م
ی
 
شود
*
مغزها
ی
 
آج
ی
ل
 
و
 
خشکبار
 
را
 
به
 
سالاد
 
خود
 
اضافه
 
کن
ی
د
.
 
آج
ی
ل
 
سرشار
 
از
 
سلن
ی
وم
 
است
. 
سلن
ی
وم
 
ماده
 
معدن
ی
 
کم
ی
اب
ی
 
است
 
که
 
سلولها
ی
 
سرطان
ی
 
را
 
متقاعد
 
به
 
خودکش
ی
 
کرده
 
و
 
به
 
سلولها
 
در
 
تعم
ی
ر
 ( دی ان ای )
 
DNA
 
خود
 
کمک
 
م
ی
 
کند
.
*
مصرف
 
مرکبات
 
را
 
افزا
ی
ش
 
ده
ی
د
.
*
مقدار
ی
 
زغال
 
اخته
 
به
 
غلات
 
موجود
 
در
 
صبحانه
 
خود
 
اضافه
 
کن
ی
د
.
 
زغال
 
اخته
 
از
 
لحاظ
 
قدرت
 
آنت
ی
 
اکس
ی
دان
ی
 
رتبه
 
ی
ک
 
را
 
به
 
خود
 
اختصاص
 
داده
 
است
. 
آنت
ی
 
اکس
ی
دان
 
ها
 
در
 
خنث
ی
 
کردن
 
راد
ی
کالها
ی
 
آزاد
 
نقش
 
بسزا
یی
 
دارند
. 
راد
ی
کال
 
ها
ی
 
آزاد،
 
ترک
ی
بات
 
ناپا
ی
دار
ی
 
هستند
 
که
 
منجر
 
به
 
آس
ی
ب
 
رساندن
 
به
 
سلولها
 
و
 
بروز
 
سرطان
 
م
ی
 
شوند
.
*
مصرف
 
ماه
ی
 
را
 
افزا
ی
ش
 
ده
ی
د
*
مکمل
 
و
ی
تام
ی
ن
 
D
 
مصرف
 
کن
ی
د
.
*
ل
ی
مو
 
ترش
 
هر
 
سرطان
ی
 
را
 
درمان
 
م
ی
 
کند
 
واز
 
ب
ی
ن
 
برنده
 
سلول
 
ها
ی
 
سرطان
ی
 
م
ی
 
باشد
.
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 (
روش
 
هاي
 
كاهش
 
خطر
 
ابتلا
 
به
 
سرطان
 
 
*
اجتناب
 
از
 
سيگار
 
كشيدن
 
*
اجتناب
 
از
 
چاقي
 
*
فعاليت
 
بدني
 
روزانه
 
در
 
هواي
 
خنك
 
 ، 
ورزش
 
منظم
 
سبب
 
تنظيم
 
وزن
 
و
 
فعاليتهاي
 
بدني
 
مي
 
شود
 
و
 
از
 
ايجاد
 
بسياري
 
بيماريها
 
از
 
جمله
 
سرطان
 
پيشگيري
 
مي
 
نمايد
 
*
مصرف
 
زياد
 
ميوه
 
و
 
سبزيجات
 
*
اجتناب
 
از
 
مواجهه
 
زياد
 
با
 
نور
 
خورشيد
 
*
عدم
 
مصرف
 
الكل
 
*
واكسيناسيون
 
عليه
 
هپاتيت
 
B
   
*
استرس
 
خود
 
را
 
مد
ی
ر
ی
ت
 
کن
ی
د
 
واز
 
عوامل
 
استرس
 
زا
 
دور
ی
 
نما
یی
د
.
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)
 (
بطور
 
مرتب
 
جهت
 
معاينه
 
و
 
بررسي
 
به
 
پزشك
 
خود
 
مراجعه
 
نماييد
:
عمده
 
ترين
 
سرطانهايي
 
كه
 
مي
 
توان
 
با
 
معاينه
 
و
 
آزمايش
  
غربالگر
ی
 
در
 
مرحله
 
اوليه
 
آنها
 
را
 
تشخيص
 
داد
 
و
 
درمان
 
كرد
 
شامل
 :
 
سرطان
 
پستان،
 
سرطان
 
دهانه
 
رحم
 
و
 
سرطان
 
روده
 
بزرگ
 
و
 
پروستات
 
باشد
.
*
توص
ی
ه
 
م
ی
 
شود
 
پس
 
از
 20 
سالگي
 
ماهانه
 
هر
 
خانم
 
پستان
 
خود
 
را
 
معاينه
 
كند
 
و
 
پس
 
از
 40 
سالگي
 
سالانه
 
يكبار
 
توسط
 
پزشك
 
معاينه
 
شود
.
پس
 
از
 40 
سالگي
 
انجام
 
ماموگرافي
 
سالانه
 
توصيه
 
مي
 
شود
. 
آزمایش پاپ اسمیر برای تشخیص زود هنگام سرطان دهانه رحم برای چه کسانی باید انجام شود؟
برای تمامی زنانی که از نظر جنسی فعال هستند بخصوص
 در سنین بالای20 سال انجام می شود.اولین تست پاپ اسمیر حداقل 3سال پس از ازدواج انجام می شود
.
*جهت غربالگری سرطان روده انجام آزمایش خون مخفی 
در مدفوع 
ضروری می باشد. 
وجود
 
خون
 
مخف
ی
 
در
 
مدفوع نشان دهنده
 
احتمالی 
انواع
 
پول
ی
پ‌ها
 
و
 
سرطان‌
روده
 
در
 
مراحل
 
اول
ی
ه
 
م
ی‌
باشد
. 
انجام
 
ا
ی
ن
 
تست
 
غربالگر
ی
 
از
 ۴۵
سالگ
ی
 
هردو
 
سال
 
ی
ک‌بار
 
توص
ی
ه
 
م
ی‌
شود
.
*
آزما
ی
ش
 
سالانه
 پروستات (
 
PSA
 
 ) 
و
 
مراجعه
 
به
 
پزشک
 
برا
ی
 
انجام
 
معا
ی
نه
 
بالینی توسط پزشک
 
ن
ی
ز
 
هم
 
از
 
روش‌ها
ی
 
مؤثر
 
و
 
هم
 
غربالگر
ی
 
برا
ی
 
پ
ی
شگ
ی
ر
ی
 
و
 
تشخ
ی
ص
 
به
 
موقع
 
سرطان
 
پ
روستات
 
هستند
که از سن 40 سالگی و به بعد توصیه می شود
.
)
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)
 (
 
مهم
 
ترين
 
علايمي
 
كه
 
بايد
 
مراقب
 
آنها
 
باشيد
 
و
 
با
 
يافتن
 
هركدام
 
از
 
آنها
 
به
 
پزشك
 
مراجعه
 
نماييد،
 
به
 
قرار
 
زير
 
است
:
1-    
وجود
 
توده
 
در
 
هرجايي
 
از
 
بدن
 
مانند
 
پستان
 
يا
 
بيضه
2-    
تغيير
 
در
 
يك
 
خال
 
پوستي
3-    
زخمي
 
كه
 
بهبود
 
نمي
 
يابد
4-    
سرفه
 
يا
 
گرفتگي
 
صدا
 
بطور
 
مداوم
5-    
سوء
 
هاضمه
 
يا
 
اختلال
 
در
 
بلع
 
بطور
 
مداوم
6-    
تهوع
 
يا
 
سرفه
 
خون
 
آلود
7-    
تغيير
 
در
 
عادات
 
طبيعي
 
روده
 
مانند
 
اسهال
 
يا
 
يبوست
 
بطور
 
دايم
8-    
وجود
 
هرگونه
 
خون
 
در
 
ادرار
 
يا
 
مدفوع
 
و
 
هر
 
خونريزي
 
غير
 
طبيعي
 
واژينال
9-    
كاهش
 
وزن
 
غير
 
قابل
 
توجيه
10-   
بي
 
اشتهايي
 
غير
 
قابل
 
توجيه
منبع:پیشگیری و تشخیص زودهنگام سرطان-معاونت اموربهداشتی
   
آدرس:  کرج-چهارراه طالقانی-بلوار ماهان 
–
 میدان شهید مدنی
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جهت استفاده از مشاوره های مراقبتی میتوانید درساعات اداری با شماره تلفن ( 34204266 – واحد ارتقاء سلامت)  تماس گرفته و یا به آدرس
،ایمیل بفرستید
.
healtheducation.madanihospital@yahoo.com
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 (
بدانید تا سالم بمانید
هدف ما ارتقاء سطح سلامت شماست
تهیه شده در :
واحد ارتقاء سلامت مرکز آموزشی درمانی شهید مدنی
بهمن
 
1403
)[image: C:\Users\LIB\Desktop\patient edu\6.jpg]
 (
دست در دست هم برای پیشگیری و مبارزه با سرطان
) (
واحد پیگیری و آموزش به بیمار پس از ترخیص،  توسط کارشناس پرستاری،
 
پیگیری بیماران پس از ترخیص را به صورت تلفنی در بازه زمانی سه روز ، دو هفته ، یک ماه بعد از ترخیص و در صورت نیاز ماهانه تا یکسال انجام می دهد و در تمام روز های هفته به    جز ء روز های تعطیل آموزش های مراقبت در منزل را به بیمار و خانواده ارائه می نماید. در ضمن شما می توانید درصورت نیاز به مشاوره های مراقبتی پس از ترخیص در ساعات اداری با شماره تلفن  ( 34427015 
–
 داخل
ی 375 ) تماس حاصل نمایید. 
  
ایمیل فرمایید.
)
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