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گفت‌وگو

سرطـــــان 
بیماری اصلی هزاره سوم 

دكتر علي يعقوبي جويباري، متخصص انكولوژي درمورد 
علت ایــن بیماری بــه »آتیه‌نو« مي‌گويد: »ســرطان از 
تغييرهاي سلولي ایجاد می‌شود كه ممكن است از طريق 
وراثت، يــا بر اثر عوامل محيطي موتاســيون و جهش در 
طولاني‌مدت به وجود آيد. بر اساس آمارهای اداره سرطان 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی سالانه در ایران 
حدود 90 تا 100 هزار مورد سرطان تازه تشخیص گزارش 
می‌شود و با احتســاب بیمارانی که درمان شده‌اند یا با آن 
زندگی میک‌نند، این آمار به حدود 300 تا 400 هزار مورد 
می‌رسد. ريسك فاكتورها عواملي است كه در نهايت باعث 
اين جهش‌ها مي‌شــود و بر اثر آن‌ها، تغييرات سلولي به 
وجود مي‌آيد. به نظر مي‌رسد ريسك فاكتور‌هاي بيماري 
سرطان بيشتر شــده است؛ به عنوان مثال زندگي شهري 
ملزومات خاص خودش را دارد و تحرك در آن كم است، 
همچنين تغذيه نامناسب است كه بر اساس استانداردها 

بايد غذا‌هاي سالم به مصرف برسد.«
او با بیــان این مطلب که زندگي ماشــيني باعث شــده 
ســه وعده غذايي ما به دو یا يك وعــده كاهش پيدا كند 
می‌افزاید‌: »متأسفانه ما از سبد غذايي استانداردي كه بايد 
در آن ميوه و سبزي وجود داشته باشد، استفاده نمي‌كنيم 
و معمولاً غذاهــاي آماده را ترجيــح مي‌دهيم كه ارزش 
غذايي كم و كالري بالايي دارنــد. بي‌تحركي كه زندگي 
شهري براي‌مان به ارمغان آورده نیز در نهايت باعث چاقي 

مي‌شود و همه اين فاكتورها در ايجاد سرطان مؤثرند.«
دکتر یعقوبی یادآوری میک‌ند: »متأسفانه تصور نادرستی 
در ميان برخي بيمــاران وجود دارد كه چون ژني معيوب 
را به ارث برده‌اند محكوم هســتند به سرطان مبتلا شوند 
و هيچ كاري هم از دست‌شــان برنمي آيــد. واقعيت اين 
اســت 10 تا 15 درصد كل سرطان‌ها بر اثر وراثت منتقل 
مي‌شــوند و 85 درصد سرطان‌هاي ســينه ارثي نيست. 
معمولاً 30تا 40 درصد سرطان‌ها اكتسابي و بيشتر بر اثر 
ريسك فاكتور‌هاي محيطي و اكتسابي است. وراثت نقش 
برجسته‌اي در ابتلا به ســرطان ندارد و اين بيماري بر اثر 

تغييرهاي ژنتيكي به وجود مي‌آيد.«

علائم سرطان
به‌طور کلی علائم سرطان که هشداردهنده و نشان‌دهنده 
پیشرفت آن هستند و باید جدی گرفته شوند و در صورت 
بروز به پزشک متخصص مراجعه شود عبارت‌اند از کاهش 
وزن شــدید و ناخواسته‌، خســتگی بیش از حد‌، تعریق 
شبانه‌، از دست دادن اشتها‌، درد بی‌دلیل و مداوم‌، حالت 
تهوع و استفراغ مکرر‌، وجود خون در ادرار‌، وجود خون در 
مدفوع )که با آزمایش قابل تشخیص است(‌، تغییرات در 
حالت روده )اسهال و یا یبوست شدید(‌، تب بدون انقطاع 
و مکرر‌، ســرفه‌های شدید و مزمن، تغییر رنگ و سایز و یا 
تغییرات در زخم پوســتی که بهبود پیدا نمیک‌ند‌، تغییر 
سایز گره‌های لنفاوی‌، سرفه شدید که بهبود پیدا نمیک‌ند 
و لکه پوستی که از بین نمی‌رود و بزرگ‌تر می‌شود‌. بیشتر 
سرطان‌ها درصورت عدم درمان به‌موقع می‌توانند گسترش 
پیدا کنند و به ‌دیگر نقاط بدن نیز آســیب برســانند. پی 
بردن به علائم سرطان قبل از شدت یافتن آن باعث بهبود 

یافتن راحت‌تر و همچنین تجویز تعداد کمتر جلســات 
شیمی‌درمانی و هزینه کمتر می‌شود.

سرطان‌های شایع 
او درباره انواع ســرطان‌های شایع گفت: »در دنیا سرطان 
پوســت و ریه، دارای شیوع بالاتری اســت اما در ایران، 
سرطان‌های دســتگاه گوارش فراوانی بیشتری دارد که 
سرطان‌های کولون و معده، جزو شایع‌ترین سرطان‌های 
دســتگاه گوارش اســت. ســبک زندگی، نــوع تغذیه و 
استرس‌هایی که در زندگی روزانه تجربه میک‌نیم، باعث 
شده به لحاظ سرطان دستگاه‌های گوارشی، شیوع بالاتری 

از میانگین جهانی داشته باشیم.«

امكان تشخيص سرطان
ايــن انكولوژيســت در پاســخ بــه اين پرســش كه آيا 
آزمايش‌هاي خاصي براي تشــخيص ابتلای شــخص به 
ســرطان وجود دارد، مي‌گويد: »در مورد ســرطان‌هاي 
وراثتي بر اســاس نوع ســرطان كه در كدام قسمت بدن 

به وجود مي‌آيد، ژن‌هاي مشــخصي وجــود دارد كه بايد 
بررسي شــود. در صورتي كه فرد به آن ژن معيوب مبتلا 
باشد، همه افراد خانواده بايد بررسي شوند تا احتمال ابتلا 
به سرطان در آنان مشخص شود. اما در مورد اينكه چقدر 
امكان دسترسي به اين تست‌هاي تشخيصي ژنتيك وجود 
دارد، بايد گفت امكان تشخيص در چند مركز دانشگاهي 
وجود دارد كه مي‌توانيم فرد را به يكي از آن‌ها بفرســتيم. 
بر اساس شــجره‌نامه‌اي كه پزشك تهيه مي‌كند به بيمار 
مي‌گويد كه تست ژنتيكي آزمايشگاهي برايش انجام بشود 
يا خیر. اگر در شــجره‌نامه احتمال سرطاني بودن باشد و 
بيمار آن ريسك فاكتور را داشته باشد، در معرض سرطان 
قرار دارد.« او در مورد پيشــگيري از ســرطان ياد‌آوري 
مي‌كند: »در مورد پيشگيري از سرطان، چند مسئله مهم 
وجود دارد. اول اينكه سرطان ارثي است و ديگر اينكه علت 
سرطان مشخص نيســت و ريسك فاكتور‌هاي مشخصي 
ندارد. ما در مورد آيين‌نامه جامع ســرطان فقط در مورد 
درمانش حســاس هستيم و آموزش را به دست فراموشي 
سپرده‌ايم، اين در حالي اســت كه بر اساس آيين‌نامه ياد 
شده ســرطان از پيشگيري تا تشخيص زودرس، درمان و 
اقدامات حمايتي را دربر مي‌گيرد. در مورد پيشگيري هم 
بايد اصولي را رعايت كنيم. وزن متعادل‌، تحرك مناسب، 
پيروي از برنامه غذايي متنوع و ســالم و مديريت كردن 

استرس از این موارد هستند.«

تشخيص به‌موقع
دكتر يعقوبي در مورد تشخيص به‌موقع سرطان مي‌گويد: 
»اگر سرطان در مراحل اوليه تشخيص داده شود، بيماري 
درمان‌شدني اســت، اما اگر متاستاز‌هاي متعدد بدهد، تا 
روزي كه فرد زنده می‌ماند ممكن است به شيمي‌درماني 
نياز داشته باشد. پس تشخيص اوليه در مورد سرطان بسيار 
اهميت دارد. از اين رو به بيماران توصيه مي‌كنيم كه بعد 
از مشاهده تغييرات غيرطبيعي در بدن خود، بلافاصله به 
پزشك مراجعه كنند. زيرا هر چه بيمار در مراحل ابتدايي 
بيماري به ما مراجعه كند، زودتر به درمان يا علاج قطعي 
آن مي‌رســيم، اما اگر بيمار در مراحل پيشرفته مراجعه 
كنــد، نمي‌توانيم درمان‌هاي علاج‌بخــش را در موردش 

انجام دهيم.‏«

سرطان گروهی از بیماری‌هایی اســت که بر اثر تقسیم سریع سلول‌های غیرطبیعی و انتشار آن در 
بدن ایجاد می‌شود. بررسی‌های واحد تحقیقات و فناوری وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
حاکی از این است که سن بروز این بیماری در جامعه ما ۱۰ سال پایین آمده و این در حالی است که 17 
درصد مرگ‌و‌میرها در ایران ناشی از این بیماری است. ژنتیک‌، عدم تحرک‌، سبک زندگی غلط و تغذیه نامناسب از 

مهم‌ترین علل ابتلا به سرطان است. طبق یافته‌ها50 درصد از سرطان‌ها قابل پیشگیری و ۵۰ درصد نیز پس از ابتلا 
قابل درمان هستند‌. متأسفانه بسیاری از مردم به علت ابتلا به سرطان نمی‌میرند بلکه به دنبال ترس ناشی از آن جان 
خود را از دست می‌دهند. حال آن که ترس را باید کنار گذاشت چون سرطان به‌رغم نام ترسناکش با آموزش و انتقال 
روش‌های علمی ‌قابل پیشگیری است. از این رو با تغییر سبک زندگی می‌توان به جنگ قاتل قرن بیست‌و‌یکم رفت. 

ســطح و وضعیت فعالیت ورزشی در مبتلایان به 
ســرطان متفاوت است و قبل از شروع کی برنامه 
ورزشی جدی، باید حتماً با پزشک در تماس بود. 
با ایــن حال انواع ورزش‌های زیــر می‌تواند برای 

مبتلایان به سرطان بسیار مفید باشد:
   تمرینات تنفســی: بســیاری از افراد مبتلا به 
ســرطان دچار تنگی نفس و مشــکل در تنفس 
می‌شوند که احتمالاً آن‌ها را از انجام فعالیت‌های 
روزانه‌شــان باز می‌دارد. به همین دلیل تمرینات 
ساده تنفســی می‌تواند به بهبود استقامت‌شان 
کمک کند و انجام فعالیت‌های روزانه را آســان‌تر 
کند. کیی از تمرینات تنفســی کلیدی »تنفس 
دیافراگمی« نام دارد. تنفــس دیافراگمی ‌باعث 
تقویت دیافراگم می‌شــود کــه ماهیچه‌ای بین 
ریه‌ها و شکم شما و همچنین عضلات شکم است.

   تمرینات هــوازی: برای همه افــراد مبتلا به 
سرطان بســیار مؤثر اســت. ورزش‌های هوازی 
ســبب می‌شــود که ضربان قلب بالا بــرود و در 
نتیجه اکســیژن و خون‌رســانی در بدن افزایش 
یابــد. تمرینات هــوازی را می‌تــوان در منزل یا 
بیرون از خانــه انجام داد. این تمرینات شــامل 
دوچرخه‌ســواری، پیاده‌روی، شنا و دویدن روی 
تردمیل اســت. بهتر است این تمرینات هوازی را 
در محیط‌های نشاط‌آوری مانند پارک انجام دهید 
تا تمرینات هوازی علاوه بر ســامت جسم برای 
روحیه هم مثبت واقع شــود. مطالعاتی که روی 
اثربخشی ورزش در توانبخشی بیماران سرطانی 
بعد از درمان با دوز بالای شیمی‌درمانی و پیوند مغز 
استخوان انجام شده، نشان داده که ورزش هوازی 
آمادگی بیماران سرطانی را افزایش داده و به همراه 

آن خستگی در این گروه بیماران کم شده است.
   تمرینات قدرتی‌: نوعــی از ورزش درمانی که 
باید در سرطان انجام شود، تمرینات قدرتی برای 
قدرت و ایجاد عضله است. این تمرینات قدرتی را 
می‌توان با بلند کردن وزنه‌هایی متناسب با قدرت 
و وزن خود با رعایت اصول آن، انجام داد. ورزش‌ها 
و تمرینات قدرتی به داشتن عضلات قوی‌تر کمک 
میک‌نند. بسیاری از مبتلایان به سرطان در طول 
درمان، عضلات خود را از دست می‌دهند و دچار 
افزایش چربی می‌شوند. انجام ورزش‌های آموزش 

مقاومت برای این افراد مفید است.
   حرکت‌های کششی‌: حرکت‌های دیگر، حرکات 
کششی است که به منظور تقویت عضلات و مفاصل 
باید انجام شــود؛ زیرا ممکن است در طی درمان 
اندام‌ها دچار مشکلاتی شوند. شما با انجام این‌گونه 

درمان‌ها جلوی این مشکلات را خواهید گرفت.
   ورزش‌هــای تمرکــزی‌: همچنیــن علاوه بر 
ورزش‌هایی که برای شــما ذکر شد می‌توانید از 
ورزش‌های تمرکزی ماننــد یوگا بهره ببرید. این 
ورزش جزو ورزش‌های هوازی نیست، اما می‌تواند 
علاوه بر سلامت جسم بر مشکلات روحی نیز مؤثر 

واقع شود‌.
   لذت از تمریــن: از ورزش کردن لذت ببرید تا 
تأثیر بیشتری برای شما داشته باشد. هر زمانی که 
تصمیم به ورزش درمانی در ســرطان دارید بهتر 
است کی نفر را همراه خود ببرید تا با شما ورزش 

کند و با کیدیگر از ورزش کردن لذت ببرید.
   ورزش درمانی‌: بعضــی از فعالیت‌هایی که در 
منزل انجام می‌دهید می‌توانــد به نوعی ورزش 
درمانی در سرطان محسوب شود. به عنوان مثال 
باغبانی کردن و رسیدگی به باغچه فعالیتی است 
که تمام بدن درگیر فعالیت‌هایی است که می‌تواند 
برای بدن مفید باشــد‌. ممکن است بخواهید در 
منزل ورزش کنید، شما می‌توانید با پخش کردن 
کی موزکی شاد به فعالیت فیزکیی بپردازید. این 
کار باعث لذت‌بخش‌تر شدن ورزش خواهد شد. 
در حین انجام دادن فعالیت‌هــای فیزکیی زیاد 

آب بنوشید تا آب از دست رفته بدن تأمین شود.

ورزش‌های مفید برای 
بیماران سرطانی

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

تغذیه مناسب برای بیماران سرطانیراه‌های پیشگیری از سرطان

حفظ وزن سالم
اضافه‌وزن و چاقی با بســیاری از ســرطان‌ها از جمله مری، 
پانکــراس، کبد، روده بزرگ، پســتان و کلیــه ارتباط دارد. 
سرطان‌های دیگر ناشــی از چاقی یا اضافه‌وزن شامل دهان، 
حنجره‌، معده، کیسه صفرا، تخمدان و پروستات هستند. این 

در حالی‌است که حفظ وزن کم امکان‌پذیر است‌. 

فعالیت بدنی متوسط و شدید
بر اساس توصیه‌های سازمان بهداشت جهانی فعالیت بدنی 
مورد نیاز، شامل حداقل 150 دقیقه فعالیت متوسط یا حداقل 
75 دقیقه فعالیت بدنی شدید در طول هفته و شامل 21 دقیقه 
فعالیت بدنی متوسط و 11 دقیقه فعالیت بدنی شدید در طول 
روز است. اگرچه انجام ورزش‌های بیشتر، مزایای بهتری برای 

پیشگیری از سرطان به همراه دارد.

استفاده از غلات کامل 
برای پیشگیری از سرطان، مصرف غلات کامل، سبزیجات‌، 
میوه‌های تازه و حبوبات را بخشــی از رژیم غذایی روزانه خود 
قرار دهید. شواهد قوی حاکی از اثرات محافظتی دانه و فیبر 

در برابر سرطان است‌. 

خودداری از مصرف غذاهای آماده و فوری
پرهیز از مصرف فســت‌فودها و غذاهای فرآوری شده دیگر 
توصیه لازم برای پیشگیری از سرطان است. این غذاها معمولاً 
دارای چربی، نشاسته و یا قند بالا هستند. این مواد غذایی به 
راحتی در دسترس بوده، مقرون‌به‌صرفه، خوشمزه و انرژی‌زا، 

اما زیان‌بار هستند. 

کاهش مصرف گوشت‌های قرمز و فرآوری 
شده

مصرف گوشــت قرمز و گوشت فرآوری شده را محدود کنید. 
گوشت قرمز شامل عضله پستانداران، از جمله گاو، گوساله، 
گوسفند و بز اســت. گوشت فرآوری شده شامل گوشت‌های 
شور، تخمیر شــده و دودی از جمله ژامبون، کالباس، بیکن و 

سوسیس هستند.

کاهش مصرف نوشیدنی‌های شیرین
مصرف بیش از حد نوشیدنی‌های شــیرین با افزایش وزن و 
چاقی مرتبط است و شانس ابتلا به انواع خاصی از سرطان‌ها را 
افزایش می‌دهد‌. آب و نوشیدنی‌های غیرشیرین از جمله چای 
یا قهوه بدون شکر را جایگزین این نوشیدنی‌های شیرین کنید.

تغذیه نوزاد با شیر مادر
شواهد قوی علمی‌نشان داده‌اند که شیر دادن به نوزاد، از مادران 
در برابر سرطان پستان محافظت میک‌ند و همچنین خطر ابتلا 
به دیابت نوع )2( را در آن‌ها کاهش می‌دهد. تغذیه با شیر مادر 
باعث رشد سالم و تقویت سیستم ایمنی بدن نوزادان می‌شود و 
خطر ابتلا به آسم، دیابت نوع )2(، اضافه‌وزن و چاقی را در آن‌ها 

کاهش می‌دهد.

   سعی کنید در طی روز سه وعده اصلی و سه میان‌وعده 
در رژیم غذایی بیماران سرطانی قرار دهید. وعده‌های 
غذایی در حجــم کم و دفعات زیاد بــرای این بیماران 

توصیه می‌شود.
   در طول روز ۶ تا ۸ لیوان آب و آبمیوه‌های طبیعی را 

در برنامه غذایی این بیماران بگنجانید.
   بهتر است به جای غلات تصفیه شده در رژیم غذایی 
بیماران از غلات ســبوس‌دار مثل نان سنگک استفاده 

کنید.
   مصرف انواع پلو‌های مخلوط با حبوبات نظیر عدس و 
لوبیا نسبت به مصرف برنج سفید در تغذیه این بیماران 

ارجحیت دارد.
   مصرف میوه‌ها و ســبزیجات قرمــز رنگ مثل انگور 
قرمز، انار، خرمالو، گوجه فرنگی، کلم بنفش، هویج و‌... 
که رنگدانه‌های زیــادی دارند در غذای بیماران توصیه 

می‌شود.
   استفاده از سبزیجات خانواده سیر در غذای بیماران 

سرطانی در حد متعادل توصیه می‌شود.
   تهیه انواع جوانه‌های خانگی مثل جوانه گندم و ماش 

به‌صورت تازه و خشک شده یا آسیاب شده همراه با سالاد 
و یا انواع غذاها مثل سوپ و آش می‌تواند در تأمین مواد 

مغذی غذای بیماران مفید باشد.
   در طــول روز از غذاهــای پر پروتئین مثل شــیر و 

تخم‌مرغ استفاده کنید.
   فرآورده‌های لبنی پروبیوتیــک یا کفیر را در تغذیه 
بیماران بگنجانید، زیرا این مواد به عملکرد بهتر دستگاه 

گوارش کمک میک‌ند.
   از تخم‌مــرغ در انواع غذاهای آب‌پز و کاملًا پخته و یا 

بر روی سالاد‌ها استفاده کنید.
   مصرف گوشت قرمز را در رژیم غذایی بیماران محدود 
کرده و بیشتر از گوشت ماهی و گوشت ماکیان در غذای 

آن‌ها استفاده کنید.
   در صورتی که بیمار به کم‌خونی مبتلاست به همراه 
وعده‌هــای غذایی از آبلیموی طبیعــی و آب مرکبات 

استفاده کنید.
   از مغزها و دانه‌هایی نظیر گردو، بادام، پسته، کنجد 
و‌... در برنامه غذایی بیمار استفاده کنید. می‌توانید این 
مواد را به صورت پودر شده به غذاهای آنان اضافه کنید.

   از مصرف انواع روغن‌های جامــد در تغذیه بیماران 
بپرهیزید، به جای آن از روغن‌های مایع )ترجیحاً زیتون 

و یا کانولا( استفاده کنید.
   مصرف قند و شکر را در رژیم غذایی بیماران محدود 
کنید، به جای این مواد می‌توانید از شیرینی‌های طبیعی 
مانند‌ انجیر، توت‌خشــک، کشــمش و خرمای خشک 

استفاده کنید.
   از مصــرف غذاهای پر ادویه، شــور، تنــد و یا ترش 

بپرهیزید.
   از ادویه‌هایــی نظیر زردچوبه، زنجبیل و دارچین در 

تغذیه بیماران در حد متعادل استفاده کنید.


