نکات کلیدی در پیشگیری از بروز سرطان             

-استفاده منظم از کرم ضدآفتاب یک راه ساده و موثر جهت پیشگیری از سرطان پوست است.
-انواع مواد دخانی از جمله قلیان حاوی 7000ماده شیمیایی سرطان زا است.
-آلودگی هوا درسال 2021حدود 18.6درصد از کل مرگ و میرهای ناشی از سرطان ریه در سراسر جهان را سبب شده است.
-در ایران حدود 17درصد از مرگ ومیرهای سرطان ریه قابل اتصال به آلودگی هوا بوده است.
-غذاهای نیم سوخته و سوخته مانند کباب،جوجه کباب،ته دیگ ،سیب زمینی و پیازداغ سرطان زا هستند.
-فعالیت بدنی در حد 30دقیقه پیاده روی خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد.
-غربالگری منظم سرطان دهانه رحم می تواند بیش از 90درصد خطر ابتلا به سرطان سرویکس را کاهش دهد.
-سالیانه 13500مورد جدید سرطان روده بزرگ و مقعد در ایران ثبت می شود.
-برداشتن پولیپ در مراحل اولیه از بروز سرطان روده بزرگ جلوگیری میکند.
-بسیاری از بانوان مبتلا به سرطان دهانه رحم در مراحل اولیه هیچ علامتی ندارد بنابراین غربالگری بسیار حائز اهمیت است.
-بسیاری از توده های پستان در مراحل اولیه بدون درد و علامت هستند.
-نداشتن خواب کافی میل خوردن شیرینی را بالا می برد و سیستم ایمنی بدن را تضعیف می کند.
-سلامت روانی ،معنوی و اجتماعی نقش مهمی در پیشگیری از انواع سرطان ها دارد.
-تغذیه سالم و حفظ وزن ایده آل خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد.
-چاقی با افزایش التهاب و تغییرات هورمونی می تواند زمینه ساز سرطان هایی مانند سرطان روده بزرگ،سرویکس و برست باشد.
-هر وعده قلیان معادل 50تا 100نخ سیگار است.
-تنباکوهای میوه ای استفاده شده در قلیان حاوی موادی هستند که از تخمیر میوه ها تهیه می شود و می توانند باعث حساسیت و آسم شوند.
-نوشیدن الکل می تواند به سرطان دهان ،کبد و دستگاه گوارش منجر شود.
-بسیاری از اثرات مصرف الکل و مواد مخدر در ابتدای مصرف قابل مشاهده نیستند.
-در مصرف قلیان مکش ریوی است و باید ریه ها را پرکرد در حالی که کشیدن سیگار مکش دهانی است و دود آن قورت داده میشود ،بنابراین دود قلیان مضرتراست و تا انتهایی ترین منافذ ریه نفوذ می کند.
-دود انواع مواد دخانی مثل سیگار،سیگارالکترونیک ،پیپ و قلیان فقط ریه را درگیر نمی کند بلکه باعث سرطان های دهان ،گلو ،مری و مثانه می شود.
-انواع مواد دخانی از جمله قلیان حاوی 7000ماده شیمیایی و حداقل 250ماده سمی و سرطان زا می باشد.
-هر تغییر غیرعادی در بدن یک پیام هشداردهنده سرطان است آن را نادیده نگیرید.
-روزانه 55نفر و ساعتی دونفر از بانوان ایران به سرطان پستان مبتلا می شوند.
-معاینه بالینی پستان شامل مشاهده پستان ،بررسی غدد لنفاوی ،لمس بافت پستان و زیربغل می باشد.
-از مهمترین علایم ابتلا به سرطان پستان می توان به پوست پرتقالی شدن،قرمزی ،پوسته پوسته شدن ،زخم های سفت اشاره نمود.
-نیمی از افرادی که امروز با تشخیص سرطان تحت درمان هستند ،پنج سال زنده خواهند ماند و بیش از 40درصد بعد از ده سال هنوز زندگی می کنند.
-تشخیص زودرس سرطان به مجموع مداخلاتی گفته می شود که منجر به تشخیص زودتر سرطان در افرادی می شود که علایم مشکوک سرطان را دارند.
-غربالگری سرطان به مجموع مداخلاتی گفته می شود که منجر به تشخیص زودتر سرطان در افرادی می شود که هیچ علامت مشکوکی ندارند اما به دلایل شرایط جنسی یا سنی خاص بالقوه در معرض خطر هستند.
-بهترین راه کاهش خطر سرطان پستان ضمن رعایت شیوه زندگی سالم ،انجام مراقبت های معمول نظیر معاینات دوره ای و انجام ماموگرافی در صورت نیاز به ویژه در افراد پرخطر است.
-از عوامل خطر قابل اصلاح در سرطان پستان می توان به نمایه توده بدنی بالای30،مصرف الکل ،سن بالای مادر در زمان اولین زایمان،قرص های ضدبارداری خوراکی و مصرف بالای چربی های اشباع شده اشاره کرد.
-ترشح از پستان اگر از یک پستان باشد ،از یک مجرا باشد ،ترشح خودبه خودی و ادامه دار باشد و ترشح خونی یا سروزی باشد از علایم ابتلا به سرطان پستان می باشد.
-مهم ترین راه تایید سرطان پستان در بیشتر موارد نمونه برداری سوزنی است ونه لزوما جراحی .
-پس از تشخیص سرطان پستان بیمار باید به فواصل هر 3تا 6ماه با معاینه بالینی پزشک و سالیانه با انجام ماموگرافی پیگیری شود تا اگر نشانه هایی از عود وجود داشت ،درمان های لازم انجام شود.
-در پیشگیری از سرطان روده بزرگ توجه به علایمی نظیر خونریزی رکتال ،یبوست،اسهال ،کاهش وزن و دردشکم بسیار حائز اهمیت است.
-جهت تشخیص سرطان روده بزرگ و انجام تست فیت تعقیب خون در مدفوع بهترین نتایج در 6ساعت بعد از نمونه گیری حاصل می شود.
-کولونوسکوپی روشی برای تشخیص زودرس پولیپ و سرطان روده بزرگ است.طی کولونوسکوپی ،لوله ای انعطاف پذیر وارد روده شده و پزشک با دوربین فیلمیرداری ریزی که در نوک لوله وجود دارد ،داخل روده بزرگ را مشاهده می کند.
-بیمار از 3روز قبل از کولونوسکوپی باید از خوردن غذاهای حاوی فیبربالا نظیر ذرت بوداده ،نان سبوس دار ،آجیل و سبزیجات و میوه خام اجتناب نماید.
-روز قبل از کولونوسکوپی به هیچ عنوان نباید از غذای جامد و سوپ سفت استفاده نمود
-از مصرف مایعات قرمز رنگ به دلیل اینکه ممکن است در طول کولونوسکوپی با خون اشتباه گرفته شود ،خودداری کنید.
-در ایران سالانه بیش از 135 هزار نفر مبتلا به سرطان می شوند که این عدد تا سال 2040میلادی به بیش از 290هزار نفر خواهد رسید.
-از عوامل خطر در سرطان روده بزرگ می توان به افزایش سن ،سابقه خانوادگی پولیپ یا سرطان روده بزرگ و بیماری های ارثی اشاره کرد.
-چاقی به ویژه چاقی دور شکم یک عامل خطر برای سرطان روده بزرگ محسوب می شود.
-مصرف گوشت قرمز خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را افزایش می دهد.


