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 به نام خدا 

 !  ...وقتی زبان تان ،سرطانی می شود

 در پیشگیری و کنترل سرطان زبان طبیعی بهترین روش های 

و گردن است  نوعی سرطان سر  زبان،  است که  ،  سرطان   .سرطان  زمانی 

کنترل نشده  کنند و به روشی  های غیرطبیعی شروع به تقسیم و رشد می سلول 

می  موارد    .19..کنندرشد  برانگیزترین  بحث  از  زبان،یکی  بدخیم  تومورهای 

سرطان زبان،یکی از شایع ترین  سر و گردن برای متخصصان سرطان است.

بین دهه   افراد  در  آن  شیوع  که سن  است  دهانی  حفره  در   70سرطان های  و 

 4(33)ص مردان شایع است.

، به    در مراحل اولیه ایجاد این بیماری را جدی بگیرید!    علایم هشدار دهنده   

می شود، ممکن    در مواردی که قسمت انتهایی و پایه زبان درگیر بیماری  ویژه

نکند مشاهده  را  خاصی  علائم  فرد  علامت    ، است  ترین  شایع  کلی  طور  به  اما 

سرطان زبان در انواع مختلف این بیماری، ایجاد زخم بر روی زبان است. ویژگی  

گذر زمان بهبود  زبان است این است که نه تنها در   زخمی که مربوط به سرطان 

 3.بلکه به راحتی دچار خونریزی می گردد ،نمی یابد

ایجاد لکه های قرمز یا سفید    :دمی گرد  زیرعلائم سرطان زبان شامل موارد  سایر  

نرود بین  از  زمان  گذر  در  که  زبان  روی  غ،بر  تناول  هنگام  در  حسی  ، ذادرد  بی 

خونریزی زبان بدون  ،نیابد  ر زمان بهبودذ گ که درگلو درد بدون منشاء خاصی  ،دهان

خاصی زمان    ،  دلیل  طول  در  که  خاصی  دلیل  بدون  زبان  روی  بر  ای  توده  وجود 

، درد هنگام بلع،  می رودیک لکه قرمز یا سفید روی زبان که از بین ن  3.نگرددمرتفع  
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مشکلات  سوزش روی زبان،بی حسی در دهان که از بین نمی رود، احساس درد یا  

از    حرکت زبان یا صحبت کردن، یک توده در گردن ،  خونریزی غیر قابل توضیح 

  19.درد در گوش )نادر( زبان )که ناشی از گاز گرفتن زبان یا آسیب دیگری نیست،

مهم است که به یاد داشته باشید که این علائم ممکن است به دلیل یک وضعیت  

اما بهتر است فقط برای اطمینان، علائم را با پزشک خود   .پزشکی کمتر جدی باشد

 19 .بررسی کنید

شوید.  آشنا  بیشتر  زبان  سرطان  بروز  زبان    باعوامل  سرطان  اصلی  علت 

طر ابتلا به این بیماری  اما عوامل متعددی می تواند خ،تاکنون ناشناخته می باشد 

آلودگی به برخی   ،مصرف مشروبات الکلی  ،مصرف دخانیات:کند ازجملهتشدید را

ذایی نامناسب  غرژیم    ،  سابقه ژنتیکی،HPVبیماری های مقاربتی ازجمله بیماری

و   میوه  کم  مصرف  و  ها،  سبزیهمچون  دهان  بهداشت  رعایت  عدم 

نامناسب،دندان دندان مصنوعی  از  زبان3. استفاده  روی    ،سرطان  هنگامی  معمولا 

نا مناسب باشد و مرتب آن را      می دهد که شخص دارای دندان های مصنوعی

 4تحریک کند. ، با زبان 

زبان    سرطان  تشخیص  های  روش  بدهیدبه  تشخیص    .  اهمیت  منظور  به 

رسی سابقه پزشکی  فرآیندی ازجمله بر  ،سرطان زبان در فرد، پزشک متخصص

او    معاینه فیزیکی زبان    و  رژیم غذایی فرد  وخانوادگی فرد،بررسی عادات روزانه و

بیماری سرطان زبان در فرد  .را طی خواهد کرد از وجود  درصورتی که علائمی 

ناحیه   از  برداری  نمونه  متخصص،  پزشک  شد،  را  مشاهده  به سرطان  مشکوک 

 3تجویز خواهد نمود.



3 
 

ن  این  موارد  اغلب  موضعیدر  حسی  بی  کمک  به  برداری  خواهد  ،مونه  انجام 

همچنین پزشک متخصص می تواند از شیوه های دیگیری به منظورتشخیص  .شد

بیماری در   قطعی وجود سرطان زبان دربیمار بهره گیرد. درصورت تشخیص وجود 

به کمک تجویز تواند    ع ، میزان گسترش و تسریMRI فرد، پزشک متخصص می 

.بیماری را پیش از ورود به درمان مشخص سازد
3 

از گاهی رنگ زبان خود را   .رنگ زبان خود را کنترل کنید  مهم است که هر 

استفاده   خود  سلامتی  وضعیت  بررسی  برای  آن  از  توان  می  زیرا  کنید،  بررسی 

 .صورتی روشن است و می تواند پوشش کمی سفید داشته باشد  ،زبان سالم  .کرد

می تواند نشان دهنده کم آبی بدن و حتی    ،با این حال، یک زبان کاملاً سفید

اگر زبان شما رنگ پریده است، می تواند به این معنی باشد   .عفونت قارچی باشد

دارید ویتامین  کمبود  می  .که  است،  روشن  قرمز  زبان شما  اگر  دیگر،  از طرف 

تواند یک علامت هشدار دهنده برای عفونت یا حتی یک اختلال قلبی یا خونی  

بنابراین، اگر متوجه هر گونه رنگ غیر طبیعی در زبان خود شدید، حتماً به   .باشد

 7.پزشک متخصص مراجعه کنید

انواع    ،  یک رژیم غذایی سالم   از یک رژیم غذایی سالم پیروی کنید.  شامل 

است که می خورید، تعداد کالری هایی که مصرف می کنید و میزان  غذایی  مواد  

از مواد غذایی سالم است.  مصرف منظم  می شود که رژیم  توصیه  و مرتب شما 

از میوه ها، سبزی هاغذای زبان   .باشد  )سبوس دار(و غلات کامل  ی شما عمدتاً 

، برای قوی  نات   بدن   و درست مانند سایر ماهیچه های  یک ماهیچه است  ،شما

 9. است یک رژیم غذایی سالم آن نیازبه نگه داشتن 
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انکولوژیست، می نایاک، متخصص  تغذیه صحیح ، می دکتر ساندیپ  تواند  گوید که 

به پیشگیری و کاهش سرطان کمک کند، زیرا به حفظ سلامت و قوی بودن بدن  

کند تا قبل از شروع تکثیر با هر گونه سلول سرطانی بالقوه ، مبارزه  شما ،کمک می 

یکی از راه های موثر برای پیشگیری یا کاهش ابتلا به سرطان دهان و زبان،  2کند.

توصیه می شود غذاهایی با خواص  2.تپیروی از یک رژیم غذایی و تغذیه سالم اس 

امتحان   را  نارگیل  و  زنجبیل  پیاز خرد شده، سیر،  مانند  میکروبی شناخته شده  ضد 

می کند تا با باکتری های مضر موجود در زبان تان مبارزه  این به شما کمک   .کنید

به   .کنید را  از آهن  باشید که غذاهای سرشار  همچنین ممکن است در نظر داشته 

کنید اضافه  خود  غذایی  مرغ   .برنامه  و  ماهی  قرمز،  گوشت  اسفناج،  کنید  سعی 

 9. بخورید تا سلامت زبان خود را تقویت کنید

 ! کنید  خاموش  را  بر    سیگارتان  مدتی  تاثیر طولانی  تواند  سیگار کشیدن می 

سیگار کشیدن می تواند باعث شود که شما برای   .شما داشته باشدسلامت زبان  

همیشه بخشی از توانایی خود را در چشیدن و لذت بردن از برخی غذاها از دست  

داده2.بدهید نشان  می مطالعات  تنباکو  محصولات  که  جوانه اند  های توانند شکل 

به  را  دائم    چشایی شما  را صاف طور  آنها  و  تغییر دهند و  تر کنند و طعم غذاها 

 9.های تلخ مانند قهوه را برای شما دشوارتر کنندنوشیدنی 

دهد افزایش  را  دهان  سرطان  به  ابتلا  احتمال  تواند  می  سیگار  این،  بر   .علاوه 

سرطان زبان اغلب به صورت یک زخم سفت ظاهر می شود و می تواند بر گفتار و  

هر چه مدت زمان بیشتری از تنباکو  .کنیداز تنباکو دوری  12.چشایی شما تأثیر بگذارد
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به سرطان های سر و   ابتلا  استفاده کنید، خطر  از آن  بیشتر  باشید و  استفاده کرده 

 2 .گردن در شما بیشتر می شود

هم سیگار و هم تنباکوی بدون دود، همیشه نقش مستقیمی در ایجاد این سرطان  

 4ویژه ای دارند.    ابتلا به سرطان زبان، اهمیت  مصرف سیگار و قلیان در2.ها دارند

که مستقیماً در دهان قرار می گیرند، می    ییتنباکوهای جویدنی، بدون دود و تنباکو

 .توانند زخم های سفید خاکستری در دهان ایجاد کنند که می تواند سرطانی شود

همچنین تنباکوی بدون دود ، حاوی مواد شیمیایی است که به ژنی که از سرطان  

 1.می رساندمحافظت می کند آسیب 

سیگار   سرطان  ،  ترک  به  ابتلا  خطر  کاهش  برای  ها  راه  ترین  پیشگیرانه  از  یکی 

می کنید، بلکه خطر    نه تنها از خطرات مرتبط با مصرف تنباکو اجتناب .دهان است

  2.کاهش می دهیدابتلا به مشکلات تنفسی مانند آمفیزم یا برونشیت مزمن را نیز  

های   سرطان  از  برخی  درمان  به  تواند  می  حتی  دخانیات،  مصرف  ترک  همچنین 

 2.با درمان های مناسب کمک کند ، دهان

اعضای   و  شما  اگر  کنید.  ترک  را  آن  فورا  باید  هستید،  سیگاری  فردی  چنانچه 

مصرف  به طور کلی خودداری از  .تان تصمیم بگیرید که هرگز سیگار نکشیدخانواده 

 11.تواند یکی از عوامل مهم پیشگیری از ابتلا به سرطان باشدمی  ،سیگار

وهشگران دانشگاه نیویورک  پژاز بروز بیماری های دهان ولثه پیشگیری کنید.  

استخوان های لثه به تدریج انجام  اینکه کاهش وتحلیل در  توجه به  با  معتقدند  ،

گیرید،  درافرادثل بیماری های دهان ومی  و، ه  است.  مزمن  رونده  رو،   پیش    ازاین 

آ راباید  گرفت.ن  تاثیرجدی  توان  نمی  و  البته  در  تنباکو  را  دخانیات  از  استفاده 
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زبانی بیماری های دهانی و  بررسی ها نشان می دهند  .  نا دیده گرفت  افزایش 

بیماری های مزمن و مکرر لثه، می توانند زمینه را برای ابتلای فرد به سرطان  

 کند .  آماده  زبان

ناشی از وجود پلاک   های مزمزمن لثه،وجود درد به گفته پزشکان دانشگاه مونترال ، 

بروز سرطان زبان می شود وکشیدن سیگار، باکتری ها است که موجب  این    های 

 4(34)صپنج برابر افزایش می دهد.  در حدود  خطر را 

کنید  مهار  را  سرطان  بروکلی  مصرف  سبزی  . با  از  یکی  بروکلی    های  کلم 

بسیار با ارزش است که سرشار از مواد مغذی می باشد و فواید بی شماری برای  

انسان داردافزایش   انواع مواد غذایی شامل ویتامین  .سلامتی  ،  Cبروکلی دارای 

و  Aویتامین  پتاسیم  کلسیم،  فولیک،  اسید  بتاکاروتن(،  عنوان  به  )اغلب   ،

می تواند مانع ابتلای ما به انواع عارضه های    ،وراین  20است.    )الیاف غذایی( فیبر

شود سرطان  مانند  جانبی  سبزی    .خطرناک  این  سرطان  ،  عصاره  درمان  برای 

 4.کند معجزه می

بررسی ها نشان داده است که یکی از مهمترین خواص کلم بروکلی متوقف نمودن  

دهد عصاره کلم بروکلی  بررسی جدید نشان می آنزیم های سرطانی است. نتایج یک 

باشدمی موثر  دهان  سرطان  از  پیشگیری  در  پزشکان    .تواند  جدید  بررسی  این  در 

می بروکلی  کلم  عصاره  کردند  در  مشاهده  سرطانی  تومورهای  مجدد  رشد  از  تواند 

بوده  گردن  و  این دچار سرطان سر  از  پیش  کندافرادی که  پیشگیری  این   .اند،  در 

های سرطانی سر و گردن انسان در محیط آزمایشگاهی تحت درمان بررسی سلول 

http://www.hidoctor.ir/146007_%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%b1%d9%88%da%a9%d9%84%db%8c-%d8%b3%d8%b1%d8%b7%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af.html/
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های سالم دیواره گلو و دهان مورد مقایسه  قرار گرفته، سپس وضعیت آنها با سلول 

 4.قرار گرفت

را   این سبزی  بمانید مصرف  امان  در  و گردن  از سرطان های سر  اگر می خواهید 

نکنید آمریکا  پژوهشگران  .فراموش  ایلینوی  های    ،دانشگاه  ژن  که  اند  دریافته 

ترکیبات   تجمع  کننده  کنترل  دارد.داوطلب  وجود  بروکلی  کلم  در  اگر  فنولیک 

و  می بروکلی ضد سرطان شوید  با  انواع سرطان خطر  خواهید  به  را کاهش  ابتلا  ها 

کنید.   میل  بروکلی  فنجان  نصف  روزی  می   4،5دهید،  بروکلی  شود  توصیه  به  کلم 

بخارپز و یا با اندکی روغن زیتون پخته شود. در صورت جوشاندن کلم ها به  صورت  

در صورت تمایل می توان    20.رودها از بین می آنهای محافظتی  مدت زیاد، مولکول 

)به مدت   به صورت پخته  را  برو کلی  با آب    8-12کلم  دقیقه( بجوشانید و همراه 

 20لیمو در کنار خوراک گوشت، مرغ، ماهی و یا در سوپ استفاده کنید. 

 ! الکل،ممنوع  مدت    نوشیدن  چه  هر  کشیدن،  سیگار  مورد  در  که  طور  همان 

بیشتر   نوشید، خطر شما  استفاده کنید و مقداری که می  الکل  از  بیشتری  زمان 

شود برای شکستن   .می  بدن  شیمیایی  ترکیب  تغییر  در  الکل  که  دلیل  این  به 

وابستگی به الکل و زیاده روی     .در برابر سرطان نقش دارد،  سیستم دفاعی آن  

می دهد و نوشیدن بیش      را در فرد افزایش  سرطان  به      خطر ابتلامصرف آن، در

 1.تاثیر چند برابری دارد ، از حد الکل و سیگار کشیدن در کنار هم 

به دندانپزشک خود مراجعه کنید  و     پزشکان    اغلب دندان   .به طور منظم 

بالقوه سرطانی  اولین کسانی هستندکه متوجه رشد    ،  دندان  متخصصان بهداشت  

معمول دندانپزشکی خیلی زود همه    آنها در طول معاینه هایمعمولاً،     .می شوند

آنها می توانند شما را به یک متخصص گوش، حلق و   .دهندچیز را تشخیص می 
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کرده و    تشخیص را تایید  ارجاع دهند. اگر بتوانندبینی یا یک جراح سر و گردن  

سرطان را از بین    درمان را فوراً شروع کنند، شانس خوبی وجود دارد که بتوانند

   1هر شش ماه را جدی بگیرید.، مراجعه به دندانپزشک  .ببرند

و بعد    حتما دو بار در روز  مسواک زدن و نخ دندان کشیدن را جدی بگیرید.  

غذا   نگه    ،از  سالم  را  خود  دهان  و  دندان  تا  بکشید  دندان  نخ  و  بزنید  مسواک 

 1 .دارید

مراقب لب اگر سابقه آفتاب سوختگی شدید دارید،  .مراقب لب های خود باشید 

طور که پوست می تواند به راحتی بسوزد، لب ها نیز به    همان .های خود باشید

 1.آفتاب حساس هستند

انتقال جنسی، علاوه بر    محافظت کنید.، دهان HPV از خود در برابر عفونت 

است دهان  سرطان  برای  خطر  عامل  یک  زندگی،  سبک  ویروس   .انتخاب 

انسان محافظت ، (HPV) پاپیلومای  دهانی  جنسی  رابطه  طریق  از  تواند  می 

یا تبادل مایعات تولید مثلی منتقل شود و در نتیجه سرطان دهان ایجاد ،  نشده  

انسانی   2   . شود پاپیلومای  ویژه  (HPV)ویروس  به   ،HPV16   با شدت  به   ،

به     .سرطان های دهان و حلق، به ویژه سرطان های پشت دهان مرتبط است

یا اوایل    40در مردان در اواخر دهه   HPV طور معمول، سرطان های مرتبط با

شود  50 می  مشاهده  در  .سالگی  تورم  مانند  دارند،  کمتری  علائم  معمولا  آنها 

 1 .که در حین اصلاح متوجه می شوند که از بین نمی رود،گردن خود 

از برای پیشگیری  فعالیت جنسی  ،اHPV  بهترین راه  از شروع  ،  ین است که قبل 

واکسن  .واکسینه شوید دو سویه با وجود  برابر  در  در حال حاضر   HPV هایی که 

ها در طول زمان  این امید وجود دارد که تعداد موارد این سرطان ،  کنندمحافظت می
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از آنجایی که می توانید از یک تماس   . کاهش یابد ،با واکسینه شدن افراد بیشتری  

 1را توصیه می شود. ،رابطه جنسی ایمنمبتلا شوید، انجام   HPVجنسی به 

 عدم رعایت معیوب ودندان های    را رعایت کنید.  تان  بهداشت دهان و دندان 

در مطالعات    در بروز سرطان زبان است.  ازعوامل مهم   ،و دندان    دهانبهداشت  

شد  مشخص  استبسیاری  زبان،  متما  ه  تومورهای  نا  بیماران  دهان   بهداشت 

مسواک زدن و نخ دندان کشیدن حداقل دو بار در روز، اولین قدم  4مناسبی دارند.

است دهان  سلامت  حفظ  میکروب .برای  به  آلوده  محل    ،  دهان  به  تواند  می 

ن آلوده،به سیستم  حفره دها .پرورش میکروب ها برای ایجاد عفونت تبدیل شود

شما بدن  سرطان  ایمنی  با  مبارزه  برای  را  شما  بدن  توانایی  و  رساند  می  آسیب 

 2 .کاهش می دهد 

نشوید.  غافل  فولیک  اسید  حاوی  غذایی  مواد  مصرف  از  از  سرشار  غذاهای 

ج ،تره  مانند اسفنا  تیره فولیک مصرف کنید که شامل سبزی های سبز برگ  اسید

 2 .کلم پیچ می شود فرنگی،کاهو،کلم بروکلی و

بگیرید  را جدی  ای  دوره  های  معاینه  معاینه هایانجام  انجام  ای    .  و  دوره 

بار برای غربالگری سرطان   ماه یک 6هر  .ضروری است ، غربالگری های منظم 

به   پزشکی  متخصص دهان  می    دندان  سیگار  اگر  خصوص  به  کنید،  مراجعه 

 2 .کشید 

  با افزایش خطر سرطان دهان   ، دندان های تیز.  مراقب دندان های خود باشید  

بنابراین، اگر   .به دلیل آسیب های مکرر به بافت های دهان مرتبط است  و زبان

حتی در   .پزشک مشورت کنید  یا چند دندان تیز دارید، لطفاً با جراح دندان  یک
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یک راه عالی برای حفظ    ،ماهپزشک هرشش    ین صورت، مراجعه به دندانغیر ا

 2 .سلامت دهان و دندان است

شما را تقویت کرده و خطر    بدن   سیستم ایمنی  ، سبک زندگی فعال  ید.فعال باش 

دوچرخه  ه دویدن،می توانید پیاده روی، آهست .ابتلا به سرطان را کاهش می دهد 

وزنه برداری را در فعالیت های روزانه خود  و    قدرتی  یا تمرین هایسواری، شنا،  

 2.بگنجانید

  ، یک سیستم ایمنی قوی. به طور کلی  سیستم ایمنی بدن تان را تقویت کنید 

  .کلید مبارزه با بسیاری از بیماری ها و حفظ سلامت بدن است

از تعداد    سرشارپیاز یک ضد اکسید کننده نیرومند و  بی خیال بوی پیاز شوید ! 

از    بی بسیاری  ساختن  خنثی  در  پیاز  تأثیر  است.   ضدسرطان  عوامل  شماری 

مطالعه روی شرکت کنندگان در تحقیق    .عوامل سرطان زا به اثبات رسیده است

پیاز   ابتلا به سرطان    84نشان داده است که  ،  مصرف زیاد  درصد کاهش خطر 

درصد کاهش    56درصد کاهش خطر ابتلا به سرطان مری،    88دهانی و گلو و  

درصد کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات و    83خطر ابتلا به سرطان روده،  

درصد کاهش خطر ابتلا به سرطان کلیه در مقایسه با آنهایی که پیاز مصرف    38

کشف کرده اند مصرف پیاز شما  ،می کنند ، دارند. پژوهشگران دانشگاه هاوایی  

که   آنزیمی  با  پیاز  همچنین  دارد.  می  نگه  دور  ریه  سرطان  به  ابتلا  خطر  از  را 

 5موجب رشد سلول سرطانی می شود، مبارزه می کند.  
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  راهی عالی برای تمیز نگه داشتن زبان شما   ،نوشیدن چای سبز سبز بنوشید ! 

انجام این کار تا حد زیادی باکتری های موجود در دهان شما را کاهش   .ستا

باکتری های ایجاد کننده  بنابراین، نوشیدن چای سبز به از بین بردن   .می دهد

کند می  بمانند، کمک  باقی  زبان  روی  توانند  می  که  که  4  .بو  است  ثابت شده 

بیماری لثه می شوند از بین می  چای سبز باکتری های دهانی را که باعث بو و  

رشد  ،  مصرف چای  8. برد ها جلوگیریاز  انواع سرطان  پیشرفت  کند.    و  با  می 

از   توانید  پیشگیری  بروز  نوشیدن فقط دو فنجان چای سبز در روز می  سرطان 

  4.کنید

بیانگر آن است که مصرف چای، به ویژه چای سبز نقش محافظی    ،چندین مطالعه

دارد   ها  سرطان  از  سلسله  یک  برابر  مقدماتی  .  در  های  بررسی  حاضر  حال  در 

نویدبخشی در مورد ارتباط مصرف چای و کاهش خطر بروز برخی انواع سرطان از  

تحقیقات   نتایج  اند.  گرفته  انجام  دهان  و  پوست  ریه،  سینه،  های  سرطان  جمله 

حاوی ماده ای است که می  ،  حاکی از این است که چای سبز    ،پژوهشگران سوئدی

  ،   تومورهای سرطانی تحت تاثیر این ماده  مانع از بروز بیماری سرطان شود و   تواند

از بین می   تولیدکنند و در نتیجه  توزیع خون  برای  نیاز  نمی توانند رگ های مورد 

 4.روند

پرخاصیت   بوی  بد  بگیرید،مصرف  جدی  .  کند ی  م  عمل  ضدسرطانسیر،!را 

ارزش،.  داردی  م  باز  انتشار  از  را  سرطان،ریس با  سبزی    در ی  خوب  محافظ  این 

  که   دهندی  م  نشان   ،کیولوژیدم یاپ  گسترده  مطالعات  .است  ها  سرطان   نواعابرابر

  به  کنندی  م  مصرف  تازه  ری سی  مقدار   روزانه کهی  افراد  در سرطان  به  ابتلا   زانیم
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ی  نم   هاستفاد  مداوم   طور  به  ماده  نیا  از   که  است ی  کسان  از  کمتر ی  ر یگ  چشم   طور 

 .  کنند

  د یفلاوونوئ  و C ن ی تامیو  سولفورها، مانندی قو اریبس   دانیاکس ضد  عناصری دارا  ،ریس

  قبل   .پردازندی  م  خون   انیجر  در  آزادی  ها   کالیراد  با  مقابله  به  عناصر  نیا.  است  ها

.  کنندی  م  خارج  بدن  از  را   آنها   بشوند،   سلولی  نابود   باعث   ها  کالیراد  ن یا  آنکه  از

ی  من یا  ستم یس  کیتحر  باعث ،ریس  در  موجودی  سولفور   باتیترک  ازی  اری بس و  نی سیآل

  با   مبارزه  به،    دیسفی  ها   گلبول  نیا.  شودی  م  دیسف ی  ها   گلبول  شتریب   دی تول  و   بدن

 6. پردازند ی م بدن  در زا  سرطان عوامل

به    را  خود  بزنیدزبان  مسواک  منظم  را     .طور  خود  های  دندان  که  بار  هر 

خود زبان  که  باشید  داشته  یاد  به  که  است  مهم  زنید،  می  مسواک    رامسواک 

پشت   7.بزنید از  آرامی  به  مسواک،  روی  دندان  خمیر  کمی  مقدار  از  استفاده  با 

بزنید با حرکت رو به پایین مسواک  به خلاص    کار  این  .دهان به سمت جلو و 

شدن از شر باکتری های ایجاد کننده بو در دهان شما کمک می کند و از بوی  

مطمئن شوید که در طول این فرآیند فقط از فشار    8.بد دهان جلوگیری می کند

به زبان شما آسیبی وارد نشود تا  استفاده کنید  با آب   .ملایم  سپس، به سادگی 

 8!بشویید

کنید  آبکشی  تمیز می کنید، مطمئن شوید که   .خوب  را  زبان خود  بار که  هر 

این به شما کمک می کند تا از شر   .دهان خود را به طور کامل با آب بشویید

همچنین ممکن است استفاده از یک   .باکتری های موجود در آنجا خلاص شوید

را در نظر بگیرید  که به سادگی با مخلوط کردن آب و یک  ،  محلول نمکی گرم  
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درست می شود  تا زبان خود را نسبتاً از باکتری های    ،  خوری نمکقاشق چای  

 7.مضر پاک نگه دارید

آیا می دانستید کم آبی بدن می تواند برای سلامت   .مقدار زیادی آب بنوشید 

وقتی آب کافی نمی نوشید، بدن شما تولید بزاق    زبان شما مشکلاتی ایجاد کند؟

طبیعی بدن شما برای از بین بردن باکتری های  روش  ،  بزاق   .را متوقف می کند

مضر از دهان است که می توانند باعث پوسیدگی دندان، بوی بد دهان )بوی بد  

شوند غیره  و  روزانه   .دهان(  کنید  سعی  خود،  زبان  حالت  حفظ  برای  بنابراین، 

برای سلامت کلی و عملکرد کل بدن  ، هیدراته ماندن   .حدود دو لیتر آب بنوشید

خوشحال خواهید شد که بدانید نوشیدن آب به شستن باکتری   7.استشما مهم  

کمک شما  دندان  و  زبان  از  غذا  های  مانده  باقی  و  کند    ها  این   .می  بر  بنا 

  8. مطمئن شوید که مقدار زیادی آب در طول روز بنوشید، به خصوص بعد از غذا

آب   باید  گیرند  می  قرار  درمانی  شیمی  تحت  که  بنوشندافرادی      آنها  .بیشتری 

د به جای  توانن همچنین آنان می  می توانند آب، سوپ، شیر، چای و غیره بنوشند.

 18. نوشیدن یک وعده کامل در یک زمان، مایعات را به آرامی بنوشید

  

بگیرید.  ومراجعه    را جدی  پزشک  دندان  ای  دوره  دندان معاینه  به    مراجعه 

یکهر،پزشک ماه  می  بار  شش  منظم  .شودتوصیه  برای    دندان   معاینه  پزشکی 

پزشکی    طبق گفته انجمن دندان .حفظ سلامت دهان و دندان شما حیاتی است

  مراجعه کنیدپزشک خود    آمریکا، شما باید حداقل هر شش ماه یک بار به دندان

 ، کار  این  دندانانجام  شماکمک  به  کند  پزشک  بهداشت    می  مشکل  گونه  هر 
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حرفه ای  نتیجه گیری  یک  را بررسی کند و  دهان و دندان  مانند سرطان زبان  

 9 .دریافت کند ،کامل

هویج حاوی چندین ماده مغذی ضروری از جمله  مصرف هویج را از یاد نبرید. 

ویتامین K ویتامین   ، A است اکسیدان  آنتی  مقادیر   .و  حاوی  هویج  همچنین 

است نارنجی  متمایز  رنگ  مسئول  که  است  بتاکاروتن  اخیر   .زیادی  مطالعات 

بتاکاروتن   دارد و  ،  نشان می دهد که  ایمنی  از سیستم  نقش حیاتی در حمایت 

 11.ممکن است از انواع خاصی از سرطان جلوگیری کند

هر گونه سبزی   !هرگز فراموش نکنید  را      ی شگفت انگیزمصرف سبزی ها 
مرری کاهررد سرررطان  بررروز  خوردن با برگ پهن در برنامه غذایی روزانه از میزان  

،گوجه فرنگرری هویج، انواع کلررم، پیرراز، سرریری رنگارنگ مانندسبزی ها.مصرف  
مرری   جلرروگیری  ،  سرررطان هررا،اسفناج،کلم بروکلی،کلم پیچ،بادمجان، از بروز     

با هر وعده غذایی را جدی بگیرید. در برنامرره   ،سبزی های فراوان  کنند. مصرف
از سبزی های تازه بهررره بگیریررد. پررژوهش ،  غذایی روزانه و هنگام تهیه غذاها  

خطر ابتلا به سرطان را   ،های اخیر نشان داده است که مصرف فراوان سبزی ها
کاهش می دهد؛ بنابراین عادت کنید که هر روز به اندازه کافی سرربزی مصرررف 

 1نمایید. 

استفاده متعررادل و مناسررب از میرروه هررا ماننررد .مصرف میوه ها را جدی بگیرید 
لازم   غیره مهم است.و  کیوی،لیمو ترش،گریپ فروتپرتقال، نارنگی، سیب، هلو،

روزانرره، برره   یغررذای  ، در کناروعررده هررای  به یادآوری است که مصرف میوه ها  
برررای عصرررانه ،  عوامل ضد سرطان بدن یاری می کنند. سعی کنید از میوه هررا  

 10تازه استفاده نمایید. ی تا جایی که می توانید از میوه هااستفاده نمایید. 

 .طعم دار کنید ، با گیاهان و ادویه های تقویت کننده سیستم ایمنیغذا را 

آنهررا را بهبررود نه تنها طعم و مزه    ،در غذاهاسیر، زنجبیل و پودر کاریاستفاده از  
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اضررافه   هامی بخشند، بلکه مواد مغذی ارزشمندی را برای مبارزه با سرطان به آن

سایر انتخاب های خوب شامل زردچوبرره، ریحرران، رزمرراری و گشررنیز  .می کنند

  13ها در سوپ وسالاد استفاده کنید.سعی کنید از آن. است

مانند کلم بروکلی، گل  خانواده کلم ها.  غافل نشویدمصرف خانواده کلم هااز    

و منگنز     K ویتامین،C جمله ویتامین کلم پیچ حاوی مواد غذی مفیدی از کلم و  

  حاوی سولفورافان هستند، یک ترکیب گیاهی با خواص   این سبزی ها،   .هستند
بالقوه سرطانی  م .ضد  سولفورافان یک  که  دهد  می  نشان  قابل  ،  طالعه  طور  به 

یک بررسی نشان می دهد که   .مهار می کندسلول های سرطانی را  توجهی رشد
اثرات    ،در هفتهخانواده کلم ها  وعده منبع مطمئن    5تا    3ف  مصر ممکن است 

 15.پیشگیری کننده از سرطان داشته باشد

بخورید.  تند  غذاهای  کافی  اندازه  دارید    به  را  دوست  تند  های  خوراکی  گر 

اخیراً یک مطالعه  می ببرید.  ادویه و تندی زندگی برای هر مدتی لذت  از  توانید 

خوراکی  که  آنها  داد  نشان  است  شده  منتشر  چین  در  تن که  فلفل،  های  مثل  د، 

کم می احتمال  پژوهشگران  خورند  این  بمیرند.  زود  دارد  دریافتند  هم تری  چنین 

خوراکی  که  می آنان  تند  معرض  های  در  پایین خطرخورند  سبب  مرگ  به  تری 

 16 .قلبی هستندناراحتی های سرطان و  

کنید  انتخاب  را  مغذی  مواد  غذا،  خوردن  یا  تهیه  به   . هنگام  است  ممکن 

باشید  داشته  نیاز  اضافی  کالری  و  مانند   .پروتئین  اقلامی  تهیه  نحوه  درباره 

 17 .غذاهای پخته شده در خامه، سس و روغن تجدید نظر کنید

 17.شکر و غذاهای فرآوری شده خودداری کنیداز مصرف  

کنید  اضافه  بشقاب خود  به  را  رنگارنگ  های    . مواد غذایی  میوه  توانید  می 

هندوانه،سیب،گلابی  رنگارنگ   خود  مانند  ایمنی  تقویت سیستم  برای  را  غیره  و 
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کنید دهان  .مصرف  های  زخم  دلیل  به  خشن  یا  درشت  غذاهای  بلع  در  اگر 

کنید امتحان  را  ها  پوره  و  شده  له  غذاهای  سوپ،  توانید  می  دارید،   .مشکل 

وعده  همچنین می توانید از شیر بدون چربی یا آب میوه غیر اسیدی برای تهیه  

 18.استفاده کنید کم،خود با غلظت غذایی 

بخورید  اکسیدان  آنتی  از  سرشار  رنج   . غذاهای  سرطان  از  که         افرادی 

از آنتی اکسیدان را در رژیم غذایی خود  سرشار  می برند باید سعی کنند غذاهای  

های    ،بگنجانند سلول  و  آزاد  های  رادیکال  با  مبارزه  به  ها  اکسیدان  آنتی  زیرا 

و آنتی     A ویتامین        همچنین  .تولید کننده سرطان در بدن کمک می کنند

به مبارزه با اثرات بد ناشی از پرتودرمانی و شیمی درمانی در بدن    ،اکسیدان ها

 18.کمک می کنند

رنج    و زبان    افرادی که از سرطان دهان با غذاهای پرچرب خداحافظی کنید ! 

مصرف   از  باید  برند  پرچرب  می  کنندغذاهای  خودداری  حاوی   .،  غذاها  این 

تولید سلول های سرطانی  فراوان    کالری   مسئول  نیز  افراد  برخی  در  و  هستند 

 18. بدن هستندبیشتر در 

تند غذا    بوی  اوقات  افراد  ،  گاهی  در  استفراغ  و  تهوع  به  منجر  تواند  می 

چنین بیمارانی می توانند از خوردن غذاهای   .مبتلا به سرطان دهان شود

 18. گرم اجتناب کنند و می توانند غذاهای سرد مصرف کنند

را    ها  توت  بگیرید.انواع  نظر  در  تان  غذایی  برنامه  به    در  مبتلا  بیماران 

انواع توت ها مانند توت فرنگی، زغال اخته، تمشک و تمشک را    ،سرطان دهان

بگنجانند خود  غذایی  رژیم  مواد   .در  سایر  و  ها  اکسیدان  آنتی  از  سرشار  آنها 
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کمک  سرطانی  های  سلول  با  مبارزه  به  و  هستند  کنند  مغذی  ترکیبات   .می 

 18.موجود در توت ها رشد سلول های سرطانی را نیز کند می کند

را در    3از اسیدهای چرب امگا  سرشار  می توانید ماهی های    .شماماهی بخورید  

بگنجانید غذایی خود  بهبودی سریع  .رژیم  به  و  است  پروتئین  از    ماهی سرشار 

  بخار   ای  و  پز  آب  ،یکباب  صورت  به  را  یماه  است  بهتر  18 .کمک می کند   سرطان

  ن یبهتر  .نمود  کباب   منقل  و   آتش  ی رو   توان  یم  را  یماه.  دیینما  مصرف  پز

 ی ماه  از،    شتوگ   یجا   بهاست.  آن  پوسته  رنده  و  مویل   قارچ  ،یماه  یچاشن 

 20. دی کن استفاده

  

کنید.  مصرف  شیرین  مرکبات  مرکبات  فروت،لیمو  )پرتقال،نارنگی،گریپ 

ویتامین  ،لیموترش،نارنج(  از  و  هست  C سرشار  دهان  سرطان  به  ابتلا  و خطر  ند 

را دهندزبان   می  بدن   C ویتامینهمچنین   .کاهش  ایمنی  سیستم  تقویت  به 

کند می  با   .کمک  مبارزه  به  که  هستند  دیگری  خواص  دارای  ها  میوه  این 

و سالادها اضاافه    شما می توانید مرکبات را به دسرها .سرطان کمک می کنند

 18.کندزیرا به خنثی کردن اثر اسیدی آنها کمک می ،میل کنید  نموده و

زیتوناز مصرف     نشوید.  روغن  زیتون    غافل  روغن  است که  مشخص شده 

مفید است از رشد سلول های سرطانی  به  بنا .برای جلوگیری  افراد مبتلا  براین 

  همچنین  .از روغن زیتون در تهیه غذاها استفاده کنندحتمازبان،  سرطان دهان و  

 18. ندنکمک ک  بدن شان  به تقویت ایمنی می توانند با انجام این کار،
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از بروز سرطان    ایمنی  سیستم    کیویکیوی بخورید.  تقویت می کند و  بدن را 

جلوگیری می کند. کیوی دارای آنزیم های تخریب کننده پروتئین است که به  

 21هضم پروتئین ها کمک کرده و قدرت ضد سرطانی قوی دارد.

رنگ زردچوبه که در انواع غذاهای    پودر زردبگیرید.مصرف زردچوبه را جدی   

ایرانی و هندی و دیگر آسیایی ها به وفور استفاده می شود، نقش بسیار مهمی  

از   جلوگیری  قدرتمند  بروز  در  اکسیدان  آنتی  یک  ادویه،  این  دارد.  سرطان 

کند.    همچنیناست. می  جلوگیری  سرطانی  تومورهای  ایجاد  از  ادویه  این 

ماده   این  از  استفاده  انواع  ،  خوشبختانه  همه  در  توان  می  و  است  آسان  بسیار 

داروهای   باشید  داشته  توجه  باید  البته  کرد.  اضافه  را  آن  خود  پختنی  غذاهای 

ندارند.   را  ادویه  خود  اثر  همان  شوند،  می  تهیه  زردچوبه  از  که  ضدسرطانی 

نباید   سرطانی  بیماران  سرانه  همچنین،  بدون  خود  خود،  و  پزشک  با  مشورت 

 21خیلی زیاد از زردچوبه در وعده های غذایی خود استفاده کنند

اناردانشمندان  تحقیقات اخیر  میوه زندگی را دریابید!  نشان داده است   بر روی 

عصاره این میوه در درمان سرطان نقش بسیار موثری ایفا می کند. آزمایش ها  

و رشد سلول های سرطانی   تعداد  باعث کاهش  انار،  از آن است که آب  حاکی 

 21شده و از توسعه بیماری جلوگیری می کند.
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