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علامت‌های هشدار سرطان در بدن را بشناسید  

10 فرمان پیشگیری از سرطان   

ن  ن در حال پیر شـــد ایـــرا جمعیـــت 
ی از عـــوارض پیـــری هم  اســـت و یکـــ
به بیماری‌های  ابتلا  افزایش احتمال 
اســـت. بر  ن  ی و ســـرطا قلبی و عروق
وزارت بهداشت  ی  ارزیابی‌ها اساس 
به دلیـــل تغییرات  تا 20 ســـال آینـــده 
ن در  ن شـــیوع ســـرطا ی میزا جمعیت
ی‌یابد.  یـــش م افزا ن 115 درصد  ایـــرا
ی است که متوسط شیوع  ن در حال ای
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گوش دهید

ن  ن علامت‌ها را که در واقع زبا  پس ای
ن است  ن برای هشدار سرطا اشاره بد

بخاطر داشته باشید:
1( تغییر در فعالیت عادی روده یا مثانه

ی‌شود ی که خوب نم 2( زخم
3( خونریزی یا ترشح غیرمعمول

ن پوســـت  احســـاس ضخیم شـــد  )4
یـــا جاهای  تـــوده در ســـینه  یا وجـــود 

ن بد یگر د
5( سوء هاضمه یا مشکل در بلع

6( تغییر آشکار در زگیل یا خال
ی صدا 7( سرفه آزاردهنده یا گرفتگ

ی ناشی از  ن علائم در اغلب موارد چنی
باید  اســـت که  اختلالات خوش خیم 
ن  ای از  اما خـــارج  جدی گرفته شـــود. 
ی‌توانند علائم  ن‌ها م لیست، ســـرطا
ن علائم  باشند که آ دیگری هم داشته 
را هـــم بایـــد جـــدی گرفـــت، از جمله 
ی  ن غیـــر معمول که توضیح کاهش وز
ی  ن ندارید یا احســـاس خستگ برای آ
زیـــاد. اینها هشـــدارها و یادآوری‌های 
ن توجه  بـــه آ باید  مفیدی هســـتند که 
ن را به پزشک  ی بد کرد و صدای ناراحت

رش کنید. گزا
اما آیا  است،  تشخیص زودهنگام مهم 
ن تشخیص دهید؟  ی‌توانید بهتر از ای م
ابتلا  اصـــولاً خطر  ی کاری کنید که  یعن
به  ن  ی‌توا ن برود؟ نم از بی ن  به سرطا
ی پاسخ داد  به طور قطع ن پرســـش  ای
ن  از سرطا ن صددرصد  ی‌توا و گفت م
ن  وهشـــگرا امـــا پژ ی کـــرد  جلو‌گیـــر
ی دانشگاه  دانشکده بهداشـــت عموم
ی‌زنند  ن م امریکا تخمیـــ هـــاروارد در 
کـــه 75 درصـــد از مرگ و میر ناشـــی از 
ن قابل پیشگیری است. قبول  ســـرطا
اســـت.  امیدوارکننده‌ای  کنید که رقم 
بالا  ن احتمال  ای به  ن  پس برای رسید
به کار شوید!  امیدوار کننده دســـت  و 
ن به احتمال 75 درصدی  برای رســـید
ی است به  ن کاف از ســـرطا پیشـــگیری 
ن پاســـخ چشـــم دهید و  ن 10 فرما ایـــ

کنید: اجرا 
ن و تنباکو را در  از همه قید توتـــو  اول 
ن بزنید؛ چه  انـــواع آ و  اشـــکال  همـــه 
تا  واد مخدر؛  ن و چه مـــ ســـیگار و قلیا
ن در معرض  از قرار گرفتـــ ی‌توانیـــد  م

اجتناب کنید. دود ســـیگار، 
بخوریـــد.  اینکـــه درســـت غـــذا   دوم 
یـــک  شـــما  ن  بـــد باشـــید  ن  مطمئـــ
ن‌  ارزا و  ی  بشقاب غذای ســـالم، گیاه
از  و پـــر  و چیـــل  بشـــقاب چـــرب  از  را 

گوشت بیشـــتر دوســـت‌ دارد! مصرف 
و گوشـــت  اشـــباع شـــده  ی  چربی‌ها
را کاهـــش دهید، چـــرا که  قرمز خـــود 
ن  به ســـرطا ابتلا  اســـت خطر  ن  ممک
ن  ی‌تر ســـرطا روده بزرگ و نوع تهاجم
افزایـــش دهـــد. مصرف  را  پروســـتات 
را  میوه‌ها، ســـبزیجات و غـــات کامل 

یـــش دهید. افزا
ن اســـت که بـــه طور  ن ســـوم ای  فرمـــا
ی با  منظـــم ورزش کنید. فعالیـــت بدن
ن روده  به ســـرطا ابتـــا  کاهـــش خطر 
به نظر  ن  اســـت. همچنی بزرگ مرتبط 
ن  ابتلا به سرطا ی‌رســـد ورزش خطر  م
ی‌دهـــد.  ن کاهـــش م ســـینه را در زنـــا
ن کم  ن از ورزش وز بســـیاری هدفشـــا
ی‌کنند  ن کم نم ی وز ن است و وقت کرد
ی  ی‌زنند. اما بدانید حت قید ورزش را م
از شـــما در  ن کـــم نکنید، ورزش  اگر وز
از بیماری‌ها محافظت  بســـیاری  برابر 

. ی‌کند م
اســـت کـــه لاغر  ن  ای ن چهـــارم   فرمـــا
انواع  بـــه  ابتلا  ی خطـــر  بمانیـــد. چاق

ی‌دهد. یـــش م افزا را  ن  ســـرطا
ن اســـت: مصرف الکل  ن پنجم ای فرما
ن،  ن‌های دها بـــه ســـرطا ابتلا  خطـــر 
را  بـــزرگ  حنجـــره، مری، کبـــد و روده 
ن خطر ابتلا  ی‌دهد. همچنی افزایش م
ن افزایش  ن ســـینه را در زنا به ســـرطا
نیـــز خطر  ن  ی‌دهد. ســـیگار کشـــید م
ی‌های ناشی  ابتلا به بسیاری از بدخیم

ی‌دهد. افزایش م را  الـــکل  از 
ن اســـت کـــه  ن ششـــم ایـــ  امـــا فرمـــا
ر  د ی  ور ضـــر غیـــر  ن  گرفتـــ ر  قـــرا از 
معرض تشعشـــعات خـــودداری کنید. 
ی را  ن‌های پزشک تصویربرداری و اسک
از  انجـــام دهید.  نیاز  فقط در صـــورت 
بنفش نور  اشـــعه ماوراء  خود در برابر 
خورشـــید محافظـــت کنید، کـــه خطر 
ن‌های  به ملانوم و ســـایر ســـرطا ابتلا 
ن  اما نگرا ی‌دهد.  افزایش م را  پوست 
الکترومغناطیسی خطوط  تشعشعات 
برق با ولتاژ بالا یا تشعشعات فرکانس 
ی  ن‌هـــا تلف و  و  وویـــ رادیویـــی مایکر

ن  همـــراه نباشـــید. آنها باعث ســـرطا
. ند ی‌شو نم

ی  ن پزشک ن پژوهشگرا ن فرما  هفتمی
ن است که از قرار  دانشـــگاه هاروارد ای
و  ی  ن در معـــرض ســـموم صنعت گرفت
ن،  بنز الیاف آزبســـت،  ی مانند  محیط
و بیفنیل‌های  ن‌هـــای آروماتیـــک  آمی
ی کنیـــد. )بیفنیل  ی کلـــر خـــوددار پل
بـــه  ی‌کلـــر شـــده )PCB(در دوره‌ای  پل
ن دی‌الکتریک و سیال  ی به عنوا فراوان
ی،  الکتریک ی  ابزارهـــا ســـردکننده در 
ن و  ن کربـــ بـــدو دســـتگاه‌های کپـــی 
انتقـــال حـــرارت کاربـــرد  ســـیال‌های 

شت.( ا د
از  اســـت کـــه  ن  یـــ ا ن هشـــتم   فرمـــا
ن کمک  عفونت‌هایـــی کـــه به ســـرطا
ی  وس‌هـــا ویر جملـــه  از  ی‌کننـــد،  م
بسیاری  اجتناب کنید.   HIV ،هپاتیت
از طریق  یـــا  از طریق جنســـی  از آنهـــا 
ی‌شـــوند. ن‌های آلوده منتقل م ســـوز
اســـت کـــه خوب  ن  ایـــ ن نهـــم  فرمـــا
بخوابید! خواب با کیفیت را در اولویت 
قرار دهید. شـــواهدی که خـــواب را با 
ی‌کند، قوی نیست  ن مرتبط م ســـرطا
ی  امـــا افزایـــش و تکرار خـــواب ضعیف
ن خواب  که عمیـــق نیســـت و همچنی
ن مرتبط است که  ی با افزایش وز ناکاف

ن اســـت. یک عامل خطر ســـرطا
ن؛  ن فرمـــا ی‌رســـیم بـــه آخریـــ امـــا م
ی دریافـــت کنیـــد.  D کافـــ ن  ویتامیـــ
حـــال  ر  د ن  کارشناســـا از  ی  بســـیار
ا  ر وز  ر احـــد در  و  1000 تـــا   800 حاضـــر 
ن  ی که رســـید ی‌کنند، هدف توصیـــه م
ن مصـــرف مکمـــل تقریباً  بـــدو ن  به آ
اگرچـــه محافظت  اســـت.  ن  غیرممک
ن  ن در برابر ســـرطا ن D از بد ویتامیـــ
هنوز اثبات نشـــده اســـت، اما شواهد 
ن  ن D ممک ی‌دهد که ویتامی ن م نشـــا
ن  ســـرطا کاهـــش خطـــر  بـــه  اســـت 
ن روده بزرگ و سایر  پروستات، سرطا
امـــا برای  ی‌هـــا کمـــک کنـــد.  بدخیم
 D ن ن به‌جز ویتامی پیشگیری از سرطا
روی مکمل‌های دیگر حســـاب نکنید.

بر اساس 
ارزیابی‌های وزارت 

بهداشت تا 20 
سال آینده به 

دلیل تغییرات 
ن  ی میزا جمعیت

ن در  شیوع سرطا
ن 115 درصد  ایرا

ی‌یابد.  افزایش م
ی است  ن در حال ای

که متوسط شیوع 
ن تا دو دهه  سرطا

ن 65  آینده در جها
درصد است

20
سال

بدن با این نشانه‌ها نسبت به خطر سرطان هشدار می‌دهد:
ی که خوب   1(   تغییـــر در فعالیـــت عـــادی  روده یـــا مثانـــه، 2(  زخمـــ
ی‌شـــود، 3(  خونریزی یا ترشـــح غیرمعمول، 4( احساس  ضخیم  نم
ن،  5( سوء  ن پوست یا وجود  توده در ســـینه یا جاهای دیگربد شـــد
هاضمه یا مشـــکل در بلع، 6( تغییر آشکار در زگیل یا خال و 7(  سرفه 

ی صدا یا گرفتگ آزاردهنده 

ـــرش بـ

عکس: فضای مجازی

ن  ن تا دو دهـــه آینـــده در جها ســـرطا
ن به  ی ایرا 65 درصد اســـت. به عبارتـــ
ن در سراشـــیبی پر  دلیل قـــرار گرفتـــ
شـــتاب ســـالمندی دو برابر بیشـــتر از 
ی در معرض ریســـک  متوســـط جهانـــ
ن  ای ن قـــرار خواهد داشـــت.  ســـرطا
ی‌کنـــد؟ حق  ن م نگـــرا را  خبـــر شـــما 
بـــا وجود پیشـــرفت‌های قابل  دارید! 
ن  ن ســـرطا توجه درتشـــخیص و درما
ن ظاهر  ن بیماری همچنا ن ای در ایـــرا
تـــرس آور خـــود را حفظ کرده اســـت. 
ن  ی تا کنو پیشـــرفت‌های علم پزشـــک
ن  را در درما تاریـــک زیـــادی  زوایـــای 
ن  ای و  اســـت  ن کرده  روشـــ ن  ســـرطا
ن شـــک در دهه‌هـــای آینده  روند بدو
هـــم ادامه خواهد داشـــت. امـــا برای 

ن  با ســـرطا مقابله و مواجهه کم خطر 
ی  پیشـــرفت‌ها منتظـــر  نیســـت  لازم 
ی بمانید. با علم بر اینکه  دانش پزشک
ی‌شود،  ن شـــما افزوده م هر چه بر ســـ
از جمله  ی‌هـــا  بیمار بـــه  ابتـــا  خطـــر 
ی‌کند،  ن هـــم افزایش پیـــدا م ســـرطا
بر  ی‌توانیـــد عـــاوه  الان م ن  از همیـــ
ن بیماری‌ها  ای را در برابـــر  اینکه خود 
تـــا حد زیـــادی خطر  ی‌کنید،  آمـــاده م
را هم کاهش دهید.  ن  به ســـرطا ابتلا 
اســـت که  ن  ای ن کار  ای اول برای  قدم 
ن  بـــه حرف‌هـــای بد بعد  بـــه  ن  ایـــ از 
ن شـــما  خـــود گـــوش دهیـــد. بله! بد
با  ن اشـــاره  با زبا هـــر روز و هر لحظـــه 
ن،  بد ی  اشـــاره‌ها ی‌زند.  شما حرف م
اســـت که در سیســـتم  علامت‌هایـــی 

وضعیـــت  پوســـت،  ی  و ر رش،  ا گـــو
بنابر  ی‌کند.  ی و...بروز پیـــدا م مزاجـــ
ی  ی غربالگر ن هرچند آزمایش‌هـــا ای
ی‌ها در  بدخیم به تشخیص  ی‌توانند  م
مراحل اولیه کمک کنند، اما همیشـــه 
باید نســـبت به علائم بیماری هوشیار 
ن  ن سرطا انجم باشید. سال‌ها پیش 
ی  از علائم امریکا چند نشـــانه ســـاده 
ی‌تواند هشـــدار  اعـــام کـــرد کـــه م را 
احتمال  اولیـــه  ی  نشـــانه‌ها ی در  جد
ن  ای باشـــد. فهرست  ن  به سرطا ابتلا 
ن  ن به تدریج در همه مراکز درما انجم
ن شیوه نامه  ن به‌عنوا ن در جها سرطا
بیمار  ن بوسیله  اولیه سرطا تشخیص 
و نقطه آغاز تلاش بیمار برای پیگیری 

ن بیماری پذیرفته شـــد. و درمـــا
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ی از کارگران‌ - مرادف بهمان - سنگ چاقو تیز کن 4 - دسته‌ای ‌
ن پر سر و صدا ی نیم‌تنه - نوشید 5 - دو یار هم‌قد! - نوع

6 - آهنگ، قصد - از ورزشـــهای توصیه شـــده اسلام - 
ن - مخفف که او ی ایرا شهر ســـنگ

7 - تنگه جنوب کشور - اظهار همدردی - کریم
8 - خنک - یک دوره 365 روزه - میوه یلدایی

ی ی - چوب سوزاندن ی زینت 9 - رنگ - گل
10 - شـــکم‌خواره - پیکره، چهارچوب - جای بی‌خطر 

- عضو دستگاه تنفسی
11 - زیاده‌گو - تخت سلطنت - تیم فرانسوی

ن - صدای دردآلود ن! - همسر ز 12 - امر به نالید
13 - مزاح - جیره غذای روزانه - آبگیر

ن ی راک - واحد وز 14 - رفقا - زیرگونه‌ای از موسیق
ی و دارویی - براق کننده کفش ی زینت 15 - گیاه

 عمود ی:   
ی 1 - سری و مخفیانه - سهم بیمار از هزینه درمان

2 - کلمه شرط - هواپیمای مسافربری - هنگام
3 - نویسنده »سه تفنگدار« - کل، سراسر - متضاد خسیس!

ن! ن - پیدا ک ی - فلز پربها - زمی 4 - پسر مازن
ن ادبی - برادر عامیانه - ساز شکوه‌گر 5 - گوش ک

ی - ناخوش، بیمار 6 - صورت - بافته ابریشم
ی - حاشیه کتاب ن - وسیله نقلیه قدیم 7 - ابزار نواخت

ی ارز دیجیتال - سرمربی »آرسنال« 8 - مورِن - نوع
ی - صدای انفجار ن و حجت - ثروتمند، غن 9 - برها

ی‌کار  10 - غـــذای ظهر - اشـــاره تأکیدی نزدیـــک - رزم
ی چین

ن  ن شـــرکت موبایل جها ی‌تری 11 - خـــودم! - قدیم
- نکتـــه ها

12 - مقابل »فراموشی« - رخساره - پاسخ دلگیرکننده 
- مؤسس سلسله ایلخانیان

ن‌هـــا - نام  ن - رود مقـــدس ژرم 13 - مقـــدس بـــود
ی خانم‌ها بـــرا ی  یگر د

ن بـــود - جنگ، پیـــکار - یار  ی بـــر تلویزیو 14 - مارکـــ
ولک! د

15 - اساس و پایه هر چیز - کوچک‌تر از اتوبوس

   افقی:
از  ی  1 - مرواریـــدی در دل دریا - یک
ی 2009 ن جایزه نوبل پزشک برندگا

ن« ی - بندر »بلغارستا 2 - دریاچه اردبیل - بی‌باک
ی 3 - فیلم حمید نعمت‌الله - مقدمه ورزش - دوست

4 - سلسله اول اعداد - حلاج - مقیاس
ی نازک مانند کاغذ 5 - صدای درد - نام مردانه - نان

ن - روز ۲۵ ماه شمسی - امر  6 - ســـوی دیگر - همسر ز
ن از شست

ن - عامل زایش گیاه ن و فراری داد 7 - کمیابی - ترساند
ن - بیهوده 8 - تفاله چغندر - شهر گیلا

9 - جمع منت - نویسنده‌ روس - کفش روستایی
ن!  ی در معد ی - پدیداری - یافتن 10 - همایـــش جهان

ن روفت به  امر   -
ن انگور 11 - خدمتگزار - غارت - ویتامی

ن 12 - حرفه - کوبنده مطبخ - واحد پول خودما
ی ن« بازیگر خانم - دسته و گروه - دوبیت 13 - نام »جوا
ن در مـــچ دســـت و پا -  14 - دورنـــگار - دو اســـتخوا

پارســـنگ ترازو
ن متحرک« - وســـیله  بازیگـــر ســـریال »مـــردگا  - 15

دوخـــت و دوز

 عمود ی:   
ن -  انر پرهیجا 1 - نویســـنده امریکایی کتاب‌هـــای ژ

ع پیامک مختـــر
2 - شهر »برزیل« - عاقل - اشاره با حرکات چشم

ی  ی یـــا رفتاری - ظرف آزمایشـــگاه 3 - اشـــتباه لفظ
ی بهار - ماه 

ی 4 - اورنگ - خم پارچه - بوسیله - از رنگ‌های اصل
ی - حرف  5 - تفحص - پول موجود در حســـاب بانک

نشانه مفعول
ن در  ن مردگا 6 - هواپیمای سریع‌الســـیر - زنده شد

ی آش روز قیامت - قسم
ن - ظهر - چرم براق 7 - دیری

ی - رتبه کارمنـــدی - از لوازم میز  8 - تخـــت پادشـــاه
غذاخوری

ن شهر بزرگ »بلژیک« - ضربه‌ای در بوکس 9 - همیشه - دومی
10 - دانش‌آموز - آزرده - مساوی

11 - ضمیر فرانسوی - یارو - حقیقت ‌شیء‌ یا شخص
ی - بعد از G - فرهنگ لغت فرانسه 12 - جد رستم - اسم ترک

ن - فریاد بلند - نوزاد حشره 13 - رواج داد
ن - کرشمه ن سمنا 14 - هر چیز خرد و کم - شهر استا

ی با هنرنمایی الهام طهموری 15 - کتابچه کالا - فیلم
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ن‌ها   ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستو
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.


