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 به نام خدا

 سرطان ،پایان زندگی نیست...! 

 پیروزی بَر سَرطان 

 زندگی کنیم؟، خوب چگونه با سرطان 

 
يكييی  ز   ای راجدی بگیريد.های دورهمراجعه به پزشك و انجام آزمايش 

نجييا   هاي ميين م شكيييكی    نكات مهم در مورد سرطان، توجييه بييه مهاينييه

 6 ي  ست. هاي د رهآزمايش

هتتای خيتتای  از لازم است خانم ها به طور منظم و پیوستت ه آزمايش 

 6دهانه رحم )آزمايش پاپ اسمیر( را انجام دهند.

ختتان خ تتت معاينتته پزشتت ك و ستتعك ينیتتد ختتود و اانتتای خانواده  

به طور کلی تشييصیو   درمييان هيير چييه ز دتيير   دندانپزش ك قرار گیريد.

 6ها بسیار مهم  ست.  ها، در شیشگیري  ز بر ز آن سرطان

 فييك يش سييهد بهد يييت فييردي   با ارزش است.  ،راايت بهداشت فردی 

 6ها، مانند سرطان رحم يود.  تو ند منجر به کاهش بر ز بهضی سرطانمی،
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بپذيريد.  را  ااطفك  و  املك  بر ي    حمايت  حامی  يبكه  ي  ز  فر د  د يتن 

مهالهات  فر د مبتلا   .سلامتی يما ، به خصوص حمايت عاطفی بسیار مفید  ست

به سرطان ر  که بیشترين   کمترين حمايت  جتماعی ر  د يته  ند، مقايسه کرده  

کسانی که بیشترين حمايت  جتماعی ر  د يتند کیفیت زندگی بهتري د يتند   . ند

 1.  عمر طولانی تري د يتند

اين مك خواند   .وشمندانه باوريد. يك رژيم غذايك م عادل را ان ااب ينیدهُ

میوه ها و   :بايد شامل موارد زير باشد . هم انرژی و هم قدرت به شما بدهد

 :مرغ بدون چربك و ماهك .ياهش درلبنیات يم چرب ّ غلات ياملّ ها، سبزی

 2لبنیات پرچرب . و  دسر ،گوشت قرمز ،غذاهای فراوری شده 

نقييش بابييج تييوجهی در بيير ز   ،تغذيييه  داش ه باشتتید.سالم  برنامه غذايك   

 ند زه  نيير ي      سرطان د رد.  ين نقش شیچیده غذ يی، يامج دريافت بیش  ز

چربی  يباع يده   شر تئین  مصرف کم  لیيياف    ند زهمصرف بیش  ز  " حتمالا

 4 ست. ها  غذ يی )فیبر(   ريك مغذي

       به طور يلك، نقش رژيم غذايك در ابتت لا بتته ستترطان يتتا پیيتتگیری از  

دهد که شیر ي  ز تحقیقات نشان می بروز سرطان نبايد ناديده گرف ه شود.

خهيير بيير ز  نييو ع    برنامه غذ يی مناسب   متهادل، به میييك ن بابييج تييوجهی

سييرطان ر ده بييكرر، شر سييتات،   ماننييد  هاي يايع  مر زي  گوناگون سرطان

 4دهد.مهده، ريه   مري ر  کاهش می

ت يافك داش ه باشید، در پیيتتگیری از مراقبت و دقّ  ،اگر در خوردن غذا 

بسييیاري  ز متصصصييان   بروز سرطان خا اندازه زيادی موفق خواهید بتتود.

هييا ر  بييا تغییر تييی در ر يييم غييذ يی   مهتقدند حد بج شنجاه درصد  ز سييرطان

 4تو ن برگشت د د.می
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، لوبیا، ناود، )سبوس دار( اينها شامل غلات يامل  .غذاهای پر فیبر باوريد

 1 .ادس، آجیل و دانه ها هس ند

ختتان بايتتد م عتتادل و حتتاوی میتتوه هتتا و      برنامه غذايك ختتود و خانواده 

 4.  سبزی های خازه باشد

يك رژيم غذايك سالم، مك خواند به شما در مديريت اوارض    به طور يلك 

يمك سلامت  بهبود  و  خر  سريع  بهبود   ، سرطان  همچنین  يند؛  جانبك 

   1مم ن است خطر اب لا به سرطان را در آينده ياهش دهد.

زا و اثر بايك  های غذايك مانع ايجاد مواد سرطانراايت خنوع در برنامه 

 4.ها در بدن مك شود آن

بگنجانید  رادر هرواده غذايك خود  ها  از سبزی  ای  ،   .مجمواه  ها  سبكي 

 1 .بايد هسته  صلی غذ ي يما بايند، نه فقط يک غذ ي جانبی

ن و يالری اضافك  اگر در حال انجام درمان هس ید، مم ن است به پروخئی 

 ما عو رض جانبی مانند حالت تهوع، مشكج در بلع يا يبوست   د؛نیاز داش ه باشی 

با شكيک يا      .ممكن  ست باعث يود که يما تمايلی به خوردن ند يته بايید

ر يم غذ يی سالمی که  در مورد  يده هايی بر ي تغییر ت    ، متصصو تغذيه خود

 2 .می تو نید  يجاد کنید تا به  ند زه کافی غذ ي سالم دريافت کنید، صحبت کنید

       از مصرف غذاهايك يه به امتتواد شتتیمیايك از جملتته نمتتك، خُرشتتك يتتا   

 4  .دود دادن برای نگه داری طولانك آماده مك شوند، خودداری ينید

زا، مواد انرژی   سعك ينید با انجام فعالی های ورزشك و يم يردن مصرف

ها يه معمولا با چربك نیز همراه  ها، مواد قندی و انواع شیرينك مانند چربك

هس ند، از افزايش وزن و چاقك جلوگیری ينید؛ به ابارت ديگر، با ياهش 

 6زا، خطر اب لا به سرطان ياهش مك يابد.وزن اضافك و مواد انرژی
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چييابی، زمینييه  بييتلا بييه برخييی  ز  نييو ع سييرطان ر  زييياد   !چاقك،خدُاحافظ 

فشار خييون بييالا ، بیميياري خهر  بتلا به سرطان ، ديابت ،   زن سالم،6کند.می

برخی  ز  فيير د دريافتنييد کييه در  .هاي بلبی   سكته مغكي ر  کاهش می دهد

طول درمان سرطان خود،  زن يان  ضافه می يود يا  زن خود ر  کاهش می 

بنابر ين خوب  ست که  ز شكيک يا متصصييو تغذيييه خييود مشييا ره     دهند؛

 5.ششتیبانی کنید تا به يما کمک کند تا حد ممكن سالم بمانید

باشد  بايد  چه  شما  سالم  وزن  هدف  يه  بپرسید  خود  پزشك  بر ي   . از 

سالم  عاد ت  خوردن،  رزش    غذ   خوب  ترکیبی  ز  هدف،  ز  به  ين  رسیدن 

   . ستفاده کنید ، مانند نگذر ندن زمان زياد   صرف نشستن در مقابج تلويكيون

تیم شكيكی يما ممكن  ست  يده هاي ديگري د يته بايد که می تو ند به يما  

 2.در حفظ  زنی که نیاز د ريد کمک کند

درمان  از  سرطانبرخك  درمان  مانند  هورمونها،  با  مرخبط  مانند  های  ها، 

و پروس ات، مك  افزايش وزن شوندسرطان سینه  بااث  همچنین  .خوانند 

 2خر شويد، زيرا روال شما خغییر يرده است.مم ن است سنگین 

سعك ينید با انجام فعّالیّت های ورزشتتك و يتتم يتتردن مصتترف متتواد  

زا، مانند چربیها، مواد قندی و انواع شیرينك ها يه معمولا با چربك انرژی

نیز همراه هس ند، از افزايش وزن و چاقك جلوگیری ينیتتد؛ بتته ابتتارت 

زا، خطتتر ابتت لا بتته ستترطان ديگر، با ياهش وزن اضافك و مواد انتترژی

 6ياهش مك يابد.

فعّالیّت   برای حفظ وزن سالم ، بايد به خوبك ف ر ينید يه در مورد غذا و 

م عادل را   رژيم   برخك از خوصیه ها در مورد داش ن يك .بدنك ف ر ينید

 5.باوانید
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د يتن يک سیستم ششتیبانی که می    .با دوس ان و خانواده ارخباط برقرار ينید 

کنید مر جهه  آن  به  نیاز  صورت  در  مهم  ست  ،تو نید  کمک   .بسیار  شذيرش   ز 

يدن سو ر  خانه،  در  طر ف  کمک  بر ي  نجا   مور،  خو ه  نكد      ،نترسید،  ،رفتن 

تهیّ يا  غذ شكيک  ممكن  ست  .ه  بر ر    همچنین  به  ر   فردي  که  کند  کمک 

ملابات خود بیا ريد تا مهمئن يويد که تما   طلاعات مورد نیاز خود ر  دريافت  

 2 .می کنید

بسیار    ،داش ن فردی يه ب وانید در مورد احساسات خود با او ص بت ينید 

است گروه  ؛مهم  يك  باواهید  است  مم ن  دوس ان،  و  خانواده  بر  الاوه 

ينید پیدا  يما  .پي یبانك  که  چیكهايی  همان  با  که  با  فر دي  کردن  صحبت 

هستید ر  تجربه می کنند می تو ند به يما کمک کند کمتر  حساس تنهايی کنید  

 2.   بیشتر  حساس کنید که بصشی  ز يک جامهه هستید

دهید.  انجام  داريد  دوست  يه  را  که    يارهايك  کرد  فكر  تو ن  می  ر حتی  به 

 ما  کنون زمان مناسبی  ست که   . بتی سرطان د ريد، همه چیك تغییر کرده  ست

 2. بر ي يما مهم  ست  "تصمیم بگیريد چه چیكي   بها

خمام يارهای مورد الاقه خود را انجام دهید و روزهای خود را با افرادی   

همیشگی  سهی کنید يک سبک زندگی عادي    2. يه دوست داريد بگذرانید

 2جديد  يجاد کنید،  ما به محض  بوع تغییر ت، آماده بايید.

قرارهای خود را حفظ ينید. با خیم مراقبت های بهداش ك خود در خماس 

مطمئن شويد يه مك دانید چه  .  هیچ معاينه ای را ناديده نگیريد .باشید

الائمك را بايد راايت ينید و به يدام آزمايش های غربالگری بعدی مم ن  

هر سوالك در مورد اين ه چه احساسك داريد يا ان ظار   .است نیاز داش ه باشید

 2.داريد، بپرسید
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ن يید.  کنید زسیگار  د ري  کشید،تَ . دخانیات  می  سیگار  آن،   گر  کردن  رک 

 2.سالم ترين تصمیمی  ست که می تو نید بگیريد 

از دود  و    سیگار  خرک    خرآندوری  اب لا   ، شما را سالم  از  و  دارد          نگه مك 

يند مك  جلوگیری  از سرطان  ديگری  نوع  به   . به  نیاز  به کمک  مرد    کثر 

د رند سیگار  مورد    ؛ترک  در  نكاتی  يا  د ر   دريافت  بر ي  ترک    نحوۀبنابر ين 

 4 .با شكيک خود تماس بگیريد ،سیگار

به    اب لا  و  مغزی  س  ه  قلبك،  های  بیماری  به  اب لا  خطر            سیگار 

دهد مك  افزايش  را  جديد  های  از     .سرطان  برخك  خواند  مك  همچنین 

بدخر يند را  تو ند يامج مشكلات   .اثرات          ديررس درمان   ينها می 

   3 .مثانه   ر ده بايد

خوانید  مك  فعّ  ،اگر  روز  باشیدهر  به   . ال  تمايلی  ر زها  بهضی  ممكن  ست 

بر ي سلامت جسمی   ر  نی يما بسیار مهم  بايید،  ما حرکت  ند يته   رزش 

 نجا   ين   . رزش می تو ند به تقويت عضلات   بهبود تهادل کمک کند . ست

حتی  کار،   دهد    بر ر  يا  فسردگی  خستگی  مهرض  در  کمتر  ر   يما  تو ند  می 

 ممكن  ست به يما کمک کند طولانی تر زندگی کنید. 

      ت بدنك به طور منظم، مانند پیاده روی يوخاه،الیّانجام مقدار يمك فعّ

 .انرژی بیي ری به شما مك دهد و احساس قوی خری خواهید داشت

فعّ  میزان  خدريج  به  خوانید  دهیدالیّمك  افزايش  را  خود  بیش  ز  .ت       نجا  

تیم       .باعث می يود  حساس خستگی بیشتري کنید  ،  رزش  هنگا   حد ز د

شكيک عمومی می  يا  آن  سرطان  که  نجا   تمرينی  میك ن  نوع    مورد  در  تو ند 

 3خهر  ست به يما توصیه کند. بر ي يما بی 
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ورزش   هنگام  در  ويژه  مراقبت  به  نیاز  است  مم ن  افراد  از          برخك 

بیمارستان ها بر ي  فر دي که شس  ز درمان    بهبود   .داش ه باشند برخی  ز 

 1.می يابند، برنامه هاي  رزيی د رند

از  بعد  و  ينید.  در حین  به    درمان سرطان، ورزش  تو ند  کار، می   نجا   ين 

علا ه بر  رزش من م،   .کاهش خستگی، فك يش  زن  کاهش بدرت کمک کند

 1سهی کنید  زنشستن يا در ز کشیدن طولانی مدت خودد ري کنید.

دارد  اينجا  در   وجود  اندام  خناسب  برای  ن  ه  تناسب  ند      ر  ل  يک :چند 

بايد.  هو زي  هاي  فهّالیّت  بايد؛يامج  خهر  بی  يما  بر ي  که  کنید   ين    يجاد 

ر ه     . رزش هاي بدرتی ر  نیك در ن ر بگیريد .باعث می يودبلب يماشمپا  کند

کنید شید   نشسته  يد  مهمول  به طور  که  زمانی  در  رفتن  ر ه  بر ي  مان  ز .هايی 

 1 .يک ساعت کاهش دهیدنشستن خود ر  با  يستادن  هر

فعّالیّت بدنك را در  . در طول روز خود را به مدت يوخاهك ورزش ينید

ح ماً با              .رويدادهای خانوادگك، وقت با دوس ان و سفرها بگنجانید

     خیم مراقبت های بهداش ك خود، در مورد ايجاد يك برنامه ورزشك يه 

 1. برای شما ايمن و مناسب است ص بت ينید

خا    هف ه  سازيد   2هر  مك  را  خود  انلات  يه  جايك   ، قدرخك  خمرين       روز 

دهید کنید   .انجام  صحبت  خود  شكيک  با  ير ع  می .ببج  ز  ها  تو نند  آن 

هايی ممكن  ست بر ي يما بهتر عمج کنند،  هايی در مورد  ينكه چه تمرين  يده

شس  ز دريافت ر هنمايی، فهّالیّت هايی ر   نتصاب کنید که  ز آن   .به يما بدهند

 1. ها لذّت می بري

ر  که    1موم م یطك دوری ينید.از سُ   بر ر گرفتن در مهرض سمو  محیهی 

مانندد د   دهد،    ر   فك يش  ها  بیماري  ساير  سرطان    به  تو ند خهر  بتلا  می 
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)شرکلر  تیلن،  خشک"تنباکو،آزبست،فرمالدئید  تتر کلر تیلن  کننده  تمیك  (،  "مايع 

 1.محد د کنید

نويیدن  لكج، می تو ند  حتمال  بتلا به  نو ع سرطان ر     نوشیدن ال ل،ممنوع ! 

د يته   . فك يش دهد تد خج  د ر ها  برخی  با  در طول درمان  تو ند  همچنین می 

همچنین  لكج می   .بايد   عو رض جانبی مانند زخم هاي دهان ر  بیشتر کند

 گر مشر ب می خوريد،   .تو ند ر هی ناسالم بر ي مقابله با  سترسِ سرطان بايد

 2خود ر  به يک نويیدنی سالم   طبیهی در ر ز عادت دهید.

از غذاهای پروبیوخیك و پری بیوخیك برای حمايت از روده سالم اس فاده  

سايرسبكي هاي تصمیر  فیر،کلم تُرش ياکَغذ هاي شر بیوتیک يامج ماست، .ينید

بايديده،   بیوتیک     .می  شري  بافیبر،غذ هاي  غذ يی([غذ هايی  بالا    ]) لیاف 

خا ، سیر  باصدک،  کاسنی، سبكي  ريشه  يامج  شیاز    هستند    خا ،  فرنگی  تره 

 1 .خا  يا شصته، ،حبوبات   لوبیا هستند

گوشت های فرآوری شده مانند گوشت ساندويچ، هات داگ،  مصرف از 

 1.سوسیس، بی ن و سالامك خودداری ينید 

دهید.  ياهش  را  قرمز  گوشت  شُ  مصرف  سرطان  رغذ هاي  بر ز  خهر  گويت، 

دهند. تحقیقات نشان  ر ده بكرر، سینه، شانكر س، شر ستات   ريه ر   فك يش می 

بر ز سرطان هاي    د ده  ست که مصرف زياد گويت برمك   فرآيند يده، خهر 

بنابر ين  ز مصرف زياد  ين مو د بايد شرهیك    ؛دهدسینه   شر ستات ر   فك يش می

 1کرد.

روزانه،    خغذيه  در  چربك  و  گوش ك  و  غذايك  مواد  از  زياد            اس فاده 

 آورد. مساادی را برای بروز سرطان يولون )روده بزرگ( فراهم مك ۀزمین
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مصرف    حجم گوشت مصرفك روزانه خود را در اندازه مطلوب نگه داريد.   

مهمولا حا ي  ،  گويت برمك ر  به سه بار در هفته محد د کنید. غذ هاي گويتی  

 چربی زياد هستند   جد  کردن تاثیر  ين د   ز هم مشكج  ست.  

را    ماهك  و  بوقلمون  مرغ،  سفید  گوشت  پهلو،  اس یك  مانند  لام  گوشت 

   ان ااب ينید.

طور طبیعك هر روز    براساس گزارش پژوهيگران هاروارد،. زنانك يه به 

خوانند با خوردن گوشت قرمز  ينند، مكاز گوشت گاو و گوسفند اس فاده مك

ي ديگر، فقط  روزهای  در  مرغ  يا  ماهك  يردن  جايگزين  و  ماه  در  بار  ك 

 لبته  ين بد ن    اح مال اب لا به سرطان روده بزرگ رابه نصف ياهش دهند.

 4!ت که گويت  ز سفره غذ يی حذف يودمهنی نیس

، بره، بز، گوساله و بیي ر ماهك، مرغ و  گوشت قرمز يم ری مانند گوشت گاو

 1.پروخئین های گیاهك مانند لوبیا ان ااب ينید

ياد بگیريد يه خيای  دهید چه زمانك احساس گرسنگك مك ينید و چه   

 .می گیردگاهی   بات بدن ما تشنگی ر  با گرسنگی  يتباه   .زمانك سیر هس ید

   1. گر خارج  ز زمان صرف غذ   حساس گرسنگی می کنید،  بتد  آب بنويید

يک ر ه آسان بيير ي ييير ع  ييين  سييت کييه  .اندازه های يوچك خر باوريد 

 1 .هنگا  غذ  خوردن  ز بشقاب ها   کاسه هاي کوچكتر  ستفاده کنید

و چربك های ختتك غیراشتتباع را در رژيتتم غتتذايك روزانتته ختتود   3اُمگا   

     منابع خوب شتتامل روغتتن زي تتون و يتتانولا، زي تتون، گتتردو،  .بگنجانید

ماهك های آب سرد مانند سالمون، قزل آلا و  .ي ان است دانهدانه چیا و 

 1خُن منابع خوبك از اين چربك های سالم هس ند.
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سُ   مصرف  نباشید.،ويا  از  ماده    غافل  د ر ي  ها،  د نه  ديگر  مانند  ضد  سويا 

ها  جود د رد،    آن  سرطان  ست.در کشورهاي آسیايی که سويا در برنامه غذ يی 

 4مرر   میر نايی  ز سرطان سینه کم  ست.

اند يسانك يه هر روز سُوپ  پژوهيگران انس ی وی ملك ژاپن، م وجّه شده  

مك  خقريبا  سويا  معده    33خورند  سرطان  دچار  ديگران  از  يم ر  درصد 

درصد    19تا    17تو ند  حتی مصرف هفتگی سويا در ر يم غذ يی می   شوند؛مك 

 4 حتمال  بتلا به سرطان ر  کاهش دهد.

ها و اش ال گوناگون سويا، در ياهش جايگزين يردن گوشت با فرآورده

اب لا به سرطان سینه بسیار مهم است. دانيمندان ح ك بر خاثیر سويا در  

 4مقابله با سرطان روده خايید دارند. 

مييی تو نیييد تا    از قرار گرف ن در معرض نور شدَيد خورشید ، پرهیز ينید. 

خوريید محاف ت کنید. بايييد بيير ي محاف ييت   يَديد  بدن خود ر   ز تابش نور

هيياي مناسييب  شوست بدن در بر بر آفتاب، به  يژه در فصج تابستان  ز شويش

  6)کلاه، لباس، عینک   غیره(  ستفاده يود. 

هنگا   حسيياس درد     خودداری ينید.،دارو  هر نوع    از مصرف خودسرانه   

بصش به شكيييک مر جهييه به  يژه د ر هاي آر    ،سالت، به جاي مصرف د ر کِ

 6به تاخیر بیند زيد.  کنید. نبايد درمان بههی بیماري خود ر 

به ر است از مصرف خودسرانه انواع هورمون، شربت و قرص خودداری  

شود، مگر آن ه بنا به نیاز، پزشك م اصصك مصتترف آن هتتا را خوصتتیه 

 6يرده باشد.  

 يی  ييين  سييت کييه  ز توصیه غييذ  فراموش نيود.  مصرف میوه و سبزی ها 

میييوه     بیشتر  ستفاده کنید.  ستفاده متهادل   مناسييب  ز    هاي  میوه   سبكي
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سبكي مانند شرتقال، نارنگی، سیب، هلو، گوجه فرنگی، هويج، کاهو،  نو ع کلم، 

هرگونه سبكي خوردن بييا بييرر سیر، شیاز، حبوبات مانند عدس، لوبیا، ماش    

 4کند.شهن در جیره غذ يی ر ز نه، به عو مج ضد سرطان بدن کمک می

های روده و معده را   اح مال بروز سرطان ها، ها و سبزیمصرف میوه

 4دهد. ياهش مك 

همه مرد  درباره خو ص ماهی در جلييوگیري  ز بيير ز   "تقريبا  ماهك باوريد. 

بیماريها   به  يژه  نو ع يرطان هم عقیده هستند. جالب توجه  ينكه تحقیقات 

  ثبات کرده  ست. "علمی  ين موضوع ر  کاملا

  موجتتود  3-شواهد زيادی وجود دارد مبنك بر آن ه اسیدهای چرب امگا  

 4 يند.يمك مك پیيگیری از سرطان   به  آلا های قزلدر ماهك

براساس جديدخرين خ قیقات، اس فاده از ماهك خازه متتك خوانتتد خطتتر  

 4اب لا به سرطان ريه را ياهش دهد.

ت انسانك حايك از آن است يه زنان ژاپنتتك  و باره جمعیّ  ها در  بررسك  

به خاطر اس فاده فراوان از غذاهای دريايك، يم ر بتته ستترطان   ،اس یمو

 4شوند.  سینه مب لا مك

ينید  زده خودداری  هاي    ر ه  ز   زترکیبات سرطان .  از مصرف غذاهای يپك 

ها     بارچها،  آلودگی   ري غیربهد يتی غذ    مو د غذ يی،د    گوناگون مانند نگه

ز    فك دنی  ر ه   به خور کی،هاي سرطان  ماندهمی  ها  در غذ هاي کهنه      ،يابند. 

کنند   خیلی ز د زياد  هاي زيادي به سرعت ريد   نمو می   ها   بارچ  میكر ب

 6يوند.می

سمك    خريیبات  دارای  »آسپرژيلوس«  قارچ  رشد  الت  به  مانده       غذاهای 

سرطان مواد  برخك  در  شوند و  مك  ر    ز  ؛زا  آن  ، ين  توصیه   مصرف    ها 
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آسپر يلوسنمی  بارچ  که  ذکر  ست  به  ريد    ،يود. لاز   نیك  يصچال  حر رت  در 

مدّمی بر ي  غذ   د يتن  نگه  يصچالکند    در  طولانی  آن    ،ت  فساد  موجب 

 6د ري   ز د مصرف کنید. نگه ،يود. غذ  ر  به مدت کوتاهمی

از مصرف غذاهايك يه يپك زده يا خغییر رنگ و بو داده است، خوددای ينید.  

بهداش ك  ،های آن جدا يردن قسمت يپك زده غذا و اس فاده از ديگر قسمت

 6نیست

دريابید!  را  طبیعت  در  پنهان  مرتب  ز  گنجینۀ  طور  به  خود  غذ يی  برنامه  در 

بارچ خور کی      بارچ هاي يفابصش  ستفاده کنید. تحقیقات نشان  د ده  ست که 

توده   ريد  مانع  ز  کند    می  تحريک  ر   بدن  دفاعی  هاي  دستگاه  ،کارکرد 

بارچ خور کی خهر  بتلا به     سرطانی می يود. مهالهات نشان می دهد مصرف 
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حجم مدفوع ر   فك يش   ،هار ر دهدفیبر ) لیاف گیاهی(    از فیبر اس فاده ينید. 

ز  آ ري که بالقوه سرطان سیديته ر  زياد می کند    ز تجمع مو د زيان ،دهدمی

سييرطان ر ده بييكرر ر        خهر  بييتلا بييه  ،کاهد. مصرف زياد فیبرهستند می

  4کاهش می دهد. غذ هاي حا ي فیبر د ر ي چربی کم هستند.

هتتای وابستت ه بتته   با ستترطان  ،به نظر مك رسد يه رژيم غذايك پرفیبر 

 4يند.های پروس ات و سینه مقابله مك  هورمون مانند سرطان

     های يامتتل غتتلات در اثر مصرف م صولات غذايك خهیه شده از دانتته  

         هتتای گونتتاگون يتته  گیتتری از انتتواع ستتبزيجات، يتتاهو و يلتتمو بهره

ها )به خصوص سرطان   حاوی فیبرهای خام هس ند، خطر بروز سرطان

 4يابد.درصد ياهش مك 43(، خقريبا  روده بزرگ
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     يلم ي ك از قوی خرين يلم،حريفك قوی خازه نَفس در مقابل سرطان!

       يند مواد غذايك ضد سرطان روده بزرگ است. خ قیقات ثابت مك

در هف ه، میزان اب لا به سرطان   يه خوردن يلم خام يا پا ه يك بار

 4دهد. درصد ياهش مك   66روده را خقريبا خا 

يک  لگوي غذ يی سالم يامج  نو ع سبكي   ز الگوی غذايك سالم پیروی ينید.  
ها ، حبوبات سريار  ز فیبر )لوبیا   نصود فرنگی( ، میوه ها در  نو ع رنييه هييا   
غلات کامج)سبوس د ر(  ست. بهتر  ست  ز مصرف گويت برمك   فرآ ري يده 
، نوييييیدنی هييياي ييييیرين ييييده بيييا ييييكر ، غيييذ هاي کييياملا  فيييرآ ري 

د نه تصفیه يده خييودد ري   يييا آن هييا ر  يده)کالباس،سوسیس(   محصولات  
مو د مغذي کلیدي، در مقاديري که به يما کمييک مييی محد د کنید؛ با  ين کار، 

 13 .کند تا  زن مناسبی د يته بايید   بدن ر  حفظ کنید ، فر هم می کند

محييافظ خييوبی در بر بيير   ،سييیربا بَد بُوی پُر خاصیت، دوست شتتويد!   

ها  ست. بنابر تحقیقات موسسه ملی سرطان، سييیر يكييی  ز بهتييرين   سرطان

دهد کييه سييیر هاي ضد سرطان  ست. تحقیقات   مهالهات نشان می  خور کی

ها با سييرطان   دستگاه  يمنی سلول  به طور يگفت  نگیكي بدرت مبارزه  ،خا 

 4دهد.ر   فك يش می

به انوان سلاحك قوی و موثر در برابتتر ستترطان معتتده بتته يتتار   ،سیر  

ه سييیر خهيير  ند که خوردن ر ز نه يک حبّدريافته  ،چینیشژ هشگر ن    رود.مك

 4دهد.درصد کاهش می 40هاي مهده   مري ر  تقريبا   بتلا به سرطان

های   دارای ماده معدنك ضد سرطان سلنیوم است يه خولید گلبول ،سیر

های سرطانك   يند و موجب انهدام سلولسفید خون را خ ريك مك 

 شود. مك 
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ه شدند زنانك يه حداقل يك بار در هف ه ستتیر م وجّ  ،پژوهيگران آيووا 

خورند، خطر سرطان روده مك خورند نسبت به زنانك يه هرگز سیر نمك

عدد   2    ه سیر يار ز نه يک حبّ  يابد.درصد ياهش مك  13بزرگ در آنها به  

 4و بصوريد. بُبرص سیر بی

        د نیم کييه همييه مييا مييیمصتترف نمتتك ختتورايك را يتتاهش دهیتتد.  

، دد ر  يكی  ز منابع مهم تييامین سييديم بييدن بييوده   نمييک يُيي   ،نمک مهمولی

د  ضافی مورد نیاز )به  يژه درمناطق مو جه ترين ر ش تامین يُبهترين   ساده

ر يييم غييذ يی  صييول  ز  ،د(  ست. مصرف مقد ر کم   متوسط نمکبا کمبود يُ

  4دهد(.تان تذکر می بهد يتی  ست)به جك مو رد خاصی که شكيک

 زا رااوامل سرطان  ،افزايش مصرف نمك خورايك در جیره غذای روزانه 

هييا   در جييو مهی کييه مصييرف نمييک آن  نمايتتد.در مااط معده خسهیل مك

 4بالاست خهر بر ز سرطان مهده هم زياد  ست.

سعك ينید نم دان را از روی میز غذاخوری به م لتتك دور از دستت رس   

در     بر ي حفظ مكه غذ ، به جاي خييالی کييردن نمكييد ن    خود ان قال دهید.

 هايی مانند شودر نهناع، آ يشن، يويد، فلفج، سرکه، آب  خود،  ز  فك دنی  يغذ 

تييان   هاي گوناگون  ستفاده کنید. )به جك مو رد خاصی که شكيکلیمو    د يه

 4گويكد می کند(. 

 4ينید. م دود را  دُودی و سُود نمك شوُر، غذاهای مصرف

ر زي سه فنجان چاي سبك بنويید. میك ن کافئین موجود در چاي سبز بنوشید!   
بييد ن کييافئین   می تو نید کیسه هاي چيياي سييبك    .تقريبا  نصف بهوه  ست  ،سبك

 13يا  زکپسول هاي چاي سبك  ستفاده کنید. بصريد ،
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در حييال     نوشیدن چای سبز برای مقابله با بیماری سرطان متتوثر استتت.  
حاضر بررسی هاي مقدماتی نويد بصشی در مورد  رتباط مصرف چاي   کيياهش 

 13 خهر بر ز برخی  ز  نو ع سرطان  ز جمله سرطان سینه  نجا  گرفته  ست.

چربك  مصرف  ناسالمها   از  ينید.،    ی  زياد  خودداری  هاي    چربی  مصرف 

بالا بودن میك ن چربی    دن د عاملی بر ي  يجاد  نو ع سرطان باين تو نمی   ، حیو نی

،  ، ر ده بكررسینه  مانند سرطان    ها،  در بر ز بهضی  ز سرطان  ،در جیره غذ يی

 رحم   غده شر ستات دخالت د رد. 

چربك  میزان  ياهش  گوشت  زياد،  برای  مصرف  از  چرب   بايد  پر  های 

به کمتر  ز  مجموع  دريافت    خودداری ينید. ر   کالري کاهش دهید.    30چربی 

چربی نیك  بكنید    ر   آن  شوست  مرغ،  شصتن  ر     شیش  ز  درگويت  موجود  هاي 

 4جد  سازيد. "کاملا

توجه د يته بايید    به صورت مايع باشد.  ،به ر است روغن مصرفك خانواده  

د باره  که  ستفاد ر غنۀ  تغییر     ز  علت  به  بالا،  حر رت  درجه  در  مايع    هاي 

 4ها می تو ن خهرناک بايد. ماهیت يیمیايی آن

اس فاده از ظروف نچسب برای پا ن يا سرخ يردن غذا يا روغن بسیار  

 4سودمند است.

گوشت،    پا ن  خوانید  هنگام  مك  ن نید.خا  اس فاده  چربك  کنید  ز    از  سهی 

ر غن نارگیج      مقد ر مصرف گويت برمك، کره، خامه، خامه ترش، شنیر شرچربی، 

ر ش  ر غن بكاهید.  ز  خود  غذ يی  برنامه  در  هیدر  نه  کم    هاي  شصت  هاي 

 4چربی  ستفاده کنید. )آب شك   کباب کردن(

بسیاري  ز بیماري هيياي مييكمن   علت بر ز  مهمترين  ،شرخوري  پرخوری ممنوع! 

 8مانند سرطان، ديابت ) بیماري بند(   ...  ست.
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، فرنگی  ند که خوردن گوجييهتحقیقات نشان د ده  گوجه فرنگك مصرف نمايید. 

  شوکی  ستصو ن ر کيياهش بلبی   عر بی،  بیماري هاي  ها،  بهضی سرطانخهر  

 8.  لیكوشن  ست Cها منبع خوبی  ز  يتامین فرنگیگوجهدهند.می

 7.م رک هايك مانند يافئین ، ش ر و ال ل جلوگیری شود مصرف از

حبوبييات ماننييد لوبیييا، نصييود   عييدس  دوست شويد! ،دانه های اسرار آمیزبا   

سريار  ز فیبر هستند که ممكن  ست به کاهش خهر  بييتلا بييه برخييی  ز  نييو ع 

يک بررسی مهتبر  رتباط بین مصرف بیشتر حبوبات   خهر  . سرطان کمک کند

مهالهه ديگري  رتباط بین مصييرف   .کمتر سرطان ر ده بكرر ر  نشان می دهد

 10.فیبر لوبیا   خهر  بتلا به سرطان سینه ر  بررسی کرد

باوريد  های  سبزی  قروچ  قرچ  را  گج  !  چلیپايك  بر کلی،  کلم  مانند  ها  کلم 

جمله  يتامین مفیدي  ز  مغذي  مو د  حا ي  شیچ  کلم      K ،  يتامینC کلم   
هستند. هاي   10منگنك  سبكي  زيادي  کلم یچل  مقادير  بر کلی،  کلم  مانند  پايی 

به خاطر  ها ر  با بصار بپكيد يا    ج کلم مصرف کنید. آن مري، يلغم،کلم شیچ   گُ بُ
بصوريد. کلم   ،ضد سرطانی يان  خو ص خور کی  مو د    ،خا   ترين  يكی  ز بوي 

در کاهش  نو ع سرطان ها      ،ضد سرطان  ست. سبكي هاي خانو ده کلم   غذ يی

 13. تومور سرطان سینه جلوگیري کند ز 

 ين سبكي ها،حا ي سولفور فان هستند، يک ترکیب   .با يلم ها دوست شويد! 

يک مهالهه نشان می دهد که سولفور فان   .گیاهی با خو ص ضد سرطانی بالقوه
به طور بابج توجهی ريد سلول هاي سرطانی ر  مهار     می کند   مرر سلولی  

تحقیقات ديگر   همچنین ر  در سلول هاي سرطانی ر ده بكرر تحريک می کند
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بر ز   توجهی  ز  بابج  طور  به  تو ند  می  سولفور فان،  که  دهد  سرطان  نشان می 

 13شیشگیري کند.سینه 

در هف ه مم ن    واده يلم ها  5خا    3يك بررسك نيان مك دهد يه مصرف   

 10.است اثرات پیيگیری يننده از سرطان داش ه باشد

يك مطالعه نيان مك دهد يه آن وسیانین، خريیبك در خوت   وت ها را دريابید!خُ

مطالعه     .سیاه، نيانگرهای زيس ك سرطان روده بزرگ را ياهش مك دهد

از رشد   مك خواند،ديگری نيان مك دهد يه اثرات ضد ال هابك زغال اخ ه 

 10 .خومورهای سرطان سینه در موش ها جلوگیری يند

خُ   غذاهای  يافك  اندازه  باوريد.به  منتشر    ند  چین  در  که  مهالهه  يک   خیر   
د د   نشان  تُ که خور کی  فر دي  يده  ست  فلفج، مینهاي  خورند  حتمال  د، مثج 

هاي دريافتند آنان که خور کی   ين شژ هشگر نهمچنین تري د رد ز د بمیرند. کم
می تُ مهرض  ند  در  شايین مرخهرخورند  به سبب سرطان    ر    بیماري هايتري 

  8 . بلبی هستند

 ند که سرطان به  ها نشان د ده شژ هش   با وي امین نور آف اب دوست شويد!   
گرفتگی  به  D در بدن مرتبط  ست. يتامین    Dيدت به کمبود سهد  يتامین  

کند که در نهايت، به   ي که به تومورها متصج هستند، کمک می هاي خونی رر

 13 يود.هاي سرطانی منجر می محد دسازيِ ريد   تكثیر سلول 

،  روغن جگر ماهك، ماهك چرب آب شور، لبنیات )ماست، دوغ، پنیرو شیر( 

روغن  انواع         شیرين  زمینك  سیب  جُو،  بلغور  جگرسیاه،  مرغ،  خام 

وي امین   حاوی  جعفری  و  گزَنه  يُونجه،  مانند  دارويك  گیاهان   Dگیاهك، 

بايد توجه د يت که د ر هاي مانند باربیتور ن ها، د  هاي کاهش دهنده    هس ند. 
ر  در    Dکلستر ل، کورتیك ن   بهضی  ز د ر هاي تشنج، سوخت   ساز  يتامین  

 13بدن متوبف می کنند. 
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خرين  روغن زي ون مصرف نمايید. مصرف روغن زي ون،ي ك از سالم

 8جهان است.  های خغذيه درروش

باوريد  بابج  نكار  ست.  پیاز  غیر  سرطان  بر ز  جلوگیري  ز  در  شیاز  .مصرف 

با غذ ي خود شیاز خا  می خورند، کمتر به سرطان مبتلا می يوند.   کسانی که 

تولید   ترکیباتی هستند که موجب  آنكيم هايی می يوند که   ين سبكي  حا ي 

د ريكال هاي آز د در  رتباط با ريد سرطان ر  خنثی می کنند. همچنین آن ها  

می   جلوگیري  سرطانی  هاي  سلول  تكثیر  که  ز  هستند   ، ساشونین  ماده  حا ي 

 13 کنند.بهتر  ست که در برنامه غذ يی ر ز نه تان  ز شیاز  ستفاده کنید. 

به گفته موسسه تحقیقات سرطان آمريكا، به ن ر می رسد همه    گردو باوريد. 

بیشتر   ر   آجیج ها د ر ي خو ص شیشگیري  ز سرطان هستند،  ما د نشمند ن گرد 

ديگر،   د ده  ند ز  نو ع  بر ر  مهالهه  نا     ،گرد  .مورد  به  ماده  ي  حا ي 

تبديج  به   ر لیتین  ر   آن  بدن  که  کند  شد نكولا ين  ست  ها .می    ،   ر لیتین 

ترکیباتی هستند که به گیرنده هاي  ستر  ن متصج می يوند   ممكن  ست در  

  10ري  ز سرطان سینه نقش د يته بايند. شیشگی

سال    مدت  2019در  به  سینه  سرطان  به  مب لا  زنان  خاريخ    2،  از  هف ه 

برداری   خوردندنمونه  گردو  امل،  روز  خا  هایپژوهيگران   .خود          نمونه 

آزمايش يردند و   ،جراحك برداش ه شده بودندهنگام  بافت خومور را يه در  

ها نيانه هايك از    آن .اصلك مقايسه يردندنمونه برداری  ها را با ن ايج    آن

سَبروز   دهنده  نيان  خواند  مك  يه  يردند  پیدا  ژن ی ك            ريوب خغییرات 

 10.رشد سلول های سرطانك باشد
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پوست مرغ  اگر از گوشت مرغ اس فاده مك ينید از چربك همراه مرغ ،به ويژه 

پیش از پا ن مرغ، پوست آن را جدا يرده و چربك های  اس فاده ن نید.

 13موجود در گوشت را ياملاً جدا سازيد. 

حا ي مقادير زيادي بتاکييار تن  سييت ،هويج    مصرف هويج را از قلم نیندازيد! 

مهالهييات  خیيير نشييان مييی دهييد کييه  .که مسئول رنه متمايك نييارنجی  سييت

نقش حیاتی در حمايت  ز سیستم  يمنی د رد   ممكن  سييت  ز  نييو ع ،  بتاکار تن

بتاکييار تن ر  بييا کيياهش خهيير   ،يک بررسييی .خاصی  ز سرطان جلوگیري کند

  10 .سرطان سینه   شر ستات مرتبط د نسته  ست

            خجزيه و خ لیل ديگری نيان مك دهد يه مصرف بیي ر هويج منجتتر بتته 

 10مك شود  ياهش خطر اب لا به سرطان معده درصد26

روش های پات يم چرب مانند خنوری يردن ، باار پز و آب پز يردن     از 

. آب شك   آر   شك کردن غذ  با دماي شايین ، ز خهيير و يبابك يردن اس فاد ينید

 13 ز يی مو د گويتی می کاهد. نبر ز سرطا

های اسید   حاوی ،  ي ان دانهغافل نيويد. ،ي ان آسیاب شدهدانه از مصرف 

چرب برای   یاست. از میان فوايد بسیاری يه اين اسیدها 3چرب امگا

سیس م ايمنك بدن ما دارند، پیيگیری از خ ثیرِ خومورهای سرطانك، اح مالا  

 13 گذاری ينیم.روی آن سرمايه  "خرين دلايلك است يه بايد ح ما ي ك از مهم

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86#.D8.AF.D8.A7.D9.86.D9.87_.D9.87.D8.A7.DB.8C_.DA.A9.D8.AA.D8.A7.D9.86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
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لی فنول هايی  سييت کييه خييو ص ضييد سييرطانی حا ي شُ  ،سیب.سیب باوريد 

ترکیبات گیاهی هستند که ممكيين  سييت  ز  ،شلی فنول ها . مید  رکننده  ي د رد

برخييی  ز  . لتهاب، بیماري هيياي بلبييی عر بييی   عفونييت هييا جلييوگیري کننييد

ممكيين  سييت فرآينييدهاي خاصييی ر    ،لی فنول هاتحقیقات نشان می دهد که شُ

 10 .تهديج کنند که می تو ند منجر به  يجاد سرطان يود

به   ،سیب  موجود در  نيان مك دهد يه فلورخین   2018يك مطالعه در سال   

 10.طور قابل خوجهك از رشد سلول های سرطان سینه جلوگیری مك يند

     اطراف خود را با خانواده و دوس انك يه در صورت لتتزوم بتته شتتما يمتتك 

 11.احاطه ينید ،مك ينند و يك سیس م پي یبانك ارائه مك دهند

دس ورالعمل های پزشك خود را در مورد نساه های خود به طتتور يامتتل   

 11.دنبال ينید

كي يک ظرف سالاد تهیه يده  زسب  ،.در کنار غذ از مصرف سالاد غافل نيويد 

 13 شیاز،خیار، کلم بر کلی،هويج (  ستفاده کنید.هاي فصج )گوجه فرنگی ،کاهو ،

عييالی   ،شیاده ر يامر طولانك و بدون سرطان ، با پیاده روی منظم و مرخب! 

 11. ست

نسبت به ستترطان و راه هتتای پیيتتگیری از   [را    خود  نگرش ذهنك مثبت 

 11. حفظ ينیدوپرورش ،  ]بروز آن
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چیييپس    يرده و چیتتپس مراقتتب باشتتید!زمینك ستترخدر مصتترف ستتیب 
حا ي مقادير زيادي آکريلامید هستند.  ييين ميياده در  ثيير   ،کردهزمینی سرخسیب

 يجيياد   ،سييرخ کييردن(   تماس برخی مو د غذ يی با حر رت بالا )هنگا  شصتن يييا
دهد که هايی که تا کنون ر ي حیو نات صورت گرفته نشان میيود. آزمايشمی

يوند.  ييين مسيياله می  تو نند منجر به بر ز چندين نوع سرطان  می  ،آکريلامیدها
 ظهار  ،در ر بهه با آن (WHO) ي  ست که سازمان بهد يت جهانیآن بدر جدّ
 14!ي کرده  ستنگر نی جدّ

ينید!  خداحافظك  پرچرب  غذاهای  چرب  با  شُر  غذ يی  ،  حتمال  بتلاي  ر يم 
به  نو ع سرطان ر   فك يش  می دهد.   در    ،شر چرب  ر يم غذ يی  همچنین  يما 

بین  لمللی بر مصرف غذ        بتلا به سرطان شر ستات مؤثر  ست.در مقايسه هاي
بوده   در  رتباط  چربی  زياد  مصرف  با  شر ستات  سرطان  يیوع  سرطان،  بر ز    

  ست. 

سرطان پروس ات   به طور يلك دريافت زياد چربك رژيم غذايك، رشد خومور 

 12به ياهش آن يمك مك يند. ،را افزايش   مك دهد و دريافت يم چربك

ها ر  رها کنیييد   مصرف  د يهۀ  هاي جنجالی درباربحث  زردچوبه مصرف ينید. 

يييک ،  زرد رنييه    ۀ د ي.  ين  نمايید   ي طبیهی  ست، مصرفزردچوبه ر  که  د يه

 کسید نی  ست    ييين د رد که سريار  ز خو ص آنتی ومینورکّکُ ال به نا جكءِ فهّ

 13هاي سرطانی  خلال  يجاد کند.رسانیِ سلولتو نايی ر  د رد که در کار شیا 

   :منابع

1-6 Lifestyle Changes to Improve Your Cancer Care, 

American Society of Clinical Oncology (ASCO, 2023, 

https://www.cancer.net/blog) 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D8%B1%DA%A9%D9%88%D9%85%DB%8C%D9%86
https://www.cancer.net/blog)


22 
 

2-Tips for Living a Longer, Fuller Life with Cancer, 

WebMD, 2023, (https://www.webmd.com) 

3-Lifestyle and well-Being After Treatment, Macmillan 

Cancer Support ,2023, (https://www.macmillan.org.uk) 

 

،نشر آسیم 1386، حید عرفانی،چاپ   ل،امر طولانك،بدون سرطان-4  

5-Healthy Living After Cancer, Irish Cancer Society 

, 2023, (https://www.cancer.ie/) 

  1389 حید عرفانی،چاپ   ل ،اگر مك خواهید مب لا به سرطان نيويد...، -6

 ، نشر آسیم 

7-What Lifestyle Changes Are Recommended After 

a Diagnosis of Cancer? 2023, Landenberg Cancer & 

Hematology Center (https://lindenbergcancer.com/) 

 (vahiderfani.ir)، حید عرفانی،خغذيه مناسب برای طول امر بیي ر-8

  (vahiderfani.ir)،  حید عرفانی،باشیدخواب خوش داش ه -9

10-What Are Cancer-Fighting Foods?, 2023, 

Healthline , (https://www.medicalnewstoday.com) 

11-Living Well With Cancer, Cancer Survivors, 2025, 

(https://csn.cancer.org/) 

https://www.webmd.com/


23 
 

 حید عرفانی،)کتاب  پادزهرهای غذايك در برابر سرطان پروس ات،-12

 جديد در دست چاپ( 

 حید عرفانی،)کتاب جديد در  پادزهرهای غذايك ضد سرطان سینه،-13

 دست چاپ( 

   حید عرفانیخوُرايك هایِ شگفت انَگیز ضد سَرطانِ سینه، -14

،(vahiderfani.ir) 

=============================

 ====== 

 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

 09126128851شماره خلفن در صورت نیاز: 

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 


