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گفت‌وگو

ســــرطـان ســـیـنـه 
ششمین علت مرگ در جهان

این بیماری را ششــمین علت مرگ زنان و مردان جهان می‌دانند. بررسی‌های انجام شده در کشور 
نشان می‌دهد که سرطان سینه دومین علت مرگ ناشی از سرطان در زنان است. بر اساس بررسی‌های 
انجام شده طی ۳۰ سال گذشته بالاترین آمار سرطان در کشور در زنان و مردان سرطان سینه بوده 

است. متأسفانه سن ابتلا به این سرطان در کشور کاهش پیدا کرده، به‌طوری که 21/4 درصد مبتلایان به سرطان 
سینه زیر ۴۰سال دارند. در حالی که در دنیا تنها چهار درصد مبتلایان زیر 40سال به این بیماری مبتلا می‌شوند. 
به‌رغم شیوع این سرطان در کشوربا انجام آزمایش‌های سالانه، این سرطان در مراحل اولیه مهار و درمان می‌شود‌. 

ســرطان سینه یکی از انواع ســرطان در زنان 
است که به دلیل تکثیر کنترل‌نشده سلول‌های 
مجرای شــیری به وجود می‌آید. این در حالی 
است که می‌توان از 75 تا 90درصد موارد این 
ســرطان با اعمال تغییرات در شــیوه زندگی 
پیشگیری کرد. بعضی از این راه‌های پیشگیری 

عبارت‌اند از‌: 
  محدود کردن مصرف قند

قند یکی از مضرترین خوراکی‌هاست. به‌عنوان 
یک دستورالعمل کلی مصرف قند را به کمتر از 
25گرم در روز محدود کنید. اگر سرطان دارید 
یا در برابر انسولین مقاوم هستید، عاقلانه است 

که آن را تا 15گرم یا کمتر برسانید. 
  محدود کردن پروتئین 

کاهش میزان پروتئین به اندازه یک گرم از هر 
کیلوگرم وزن خود، بیشتر از 100 گرم پروتئین 
برای بزرگســالان غیرطبیعی است و نصف آن 
کافی اســت. ســعی کنید مصرف پروتئین و 
کربوهیدرات را کاهش دهید و چربی کیفیت 
بالا مانند تخم‌مرغ ارگانیک و مرغ‌های محلی 
و گوشت باکیفیت و آووکادو و روغن نارگیل را 

جایگزین کنید.
  مصرف ویتامین آ 

شواهدی مبنی بر این وجود دارد که ویتامین آ 
نقش بسزایی در پیشگیری از این سرطان دارد. 
بهتر است به جای استفاده از مکمل‌ها آن را در 
غذاهای طبیعی پیدا کنید. بهترین منابع برای 
شــما زرده تخم‌مرغ، کره خام، شیر و گوشت 
گاو و یا مرغ اســت، با این حال مراقب باشید 
زیرا طبق شــواهد، مقدار بیش از حد ویتامین 

آ می‌تواند فواید ویتامین دی را حذف کند.
  مصرف به اندازه یدُ 

ید یک عنصر اساســی و ضروری برای ســنتز 
هورمون‌هاســت و کمبود آن باعث مشکلات 
بهداشتی از جمله ســرطان سینه می‌شود. به 
این دلیل است که سینه‌ برای عملکرد مناسب 
سلولی به جذب و استفاده مقدار زیادی ید نیاز 
دارد. کمبود ید منجر به اختلال عملکرد در هر 

بافتی و تشکیل تومور می‌شود.
  ترک سیگار 

ســیگار کشــیدن می‌تواند منجر بــه بروز 
انواع سرطان‌ها از جمله ســرطان سینه در 

زنان شود.
  شیردهی به نوزاد

در زنانــی که در شــش‌ماهه‌ نخســت تولد 
نوزادشان به او شیر داده‌اند، خطر مرگ در اثر 
سرطان سینه تا ۱۰درصد کاهش پیدا می‌کند. 
اگر دارای توانایی شــیر دادن بــه نوزاد خود 
هستید، این کار را انجام دهید. شیر مادر برای 
تغذیه‌ نوزاد بهترین گزینه است، اما برای مادر 

هم فواید بسیاری دارد.
  خواب کافی

اطمینــان حاصل کنیــد که به انــدازه کافی 
می‌خوابیــد. کم‌خوابی می‌تواند بــا افزایش 
ملاتونین موجب افزایش مقاومت انســولین و 
اضافه‌وزن شــود که درنهایت سرطان سینه را 

در پی دارد. 
  رفع استرس

از ابزارهای مؤثر در کنترل استرس استفاده 
کنید. اســترس یکــی از مهم‌تریــن عوامل 
بیماری است. بررســی‌ها حاکی از این است 
کــه 85درصد بیماری‌ها بــه عوامل عاطفی 
مربوط اســت. احتمال دارد استرس و موارد 
عاطفی حل‌نشده بیشــتر از عوامل فیزیکی 

اهمیت داشته باشد. 
  ورزش و کنترل وزن

ورزش کردن بــه چند دلیل از شــما در برابر 
ســرطان ســینه محافظت می‌کند. ورزش به 
کنترل وزن کمک می‌کنــد. پژوهش انجمن 
سرطان آمریکا نشــان داده زنانی که از زمان 
۱۸ســالگی خود، بین ۹ تــا ۱۴کیلوگرم وزن 
اضافه کرده‌اند تا ۴۰درصد بیشــتر در معرض 
ابتلا به سرطان ســینه قرار دارند. اثر افزایش 
وزن بر احتمال ابتلا به سرطان سینه به‌خاطر 
استروژن است. اســتروژن می‌تواند با تحریک 
بیش ‌از حد و رشــد سلول‌ها ســرطان سینه 

ایجاد کند.

راه‌های پیشگیری از 
سرطان سینه

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

تغذیه مناسب برای سرطان سینه
اگرچه مصرف بعضی غذاها تضمینی برای پیشــگیری از 
سرطان نیست، اما می‌تواند خطر ابتلا به سرطان را کاهش 
دهد. توصیه‌های زیر در راستای داشتن رژیم غذایی مناسب 

جهت مبارزه با سرطان سینه می‌تواند کاربردی باشد:
- میوه و سبزیجات زیاد بخورید

 میوه‌ها و ســبزیجات سرشــار از ویتامین‌ها و مواد مغذی 
هستند که ریسک ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهند. خوردن 
غذاهای گیاهی سبب می‌شود جای کمتری برای خوردن 
غذاهای پر قند داشته باشید. از این‌رو به جای مصرف غذاهای 
فرآوری شده یا غذاهای حاوی قند، میوه و سبزیجات را در 

میان‌وعده خود بگنجانید.
- به‌طور روزانه چای سبز مصرف کنید

 چای سبز آنتی‌اکسیدانی قوی است که نقش مهمی ‌در یک 
رژیم غذایی ضد سرطان دارد. این نوشیدنی مفید می‌تواند 
جهت پیشگیری از سرطان کبد، سینه، لوزالمعده، ریه، مری 

و پوست بسیار مفید باشد.
- گوجه‌فرنگی را فراموش نکنید

 تحقیقات نشان می‌دهد لیکوپن موجود در گوجه‌فرنگی از 
بتاکاروتن، آلفاکاروتن و ویتامین )E( قوی‌تر است. لیکوپن 
یک ماده غذایی ضدسرطان است که در برابر سرطان‌های 

خاصی مانند پروستات و ریه از بدن محافظت می‌کند. 
- از روغن زیتون بهره ببرید 

در کشــورهای مدیترانه‌ای، این چربی اشــباع نشده به‌طور 
گسترده‌ای هم برای پخت‌و‌پز و هم برای سالاد مورد استفاده 

قرار می‌گیرد و ممکن است یک ماده غذایی ضد‌سرطان باشد.
- انگور را به‌عنوان میان‌وعده میل کنید

انگورهای قرمز دارای دانه‌هایی حاوی آنتی‌اکسیدان قوی 
هســتند. این ماده شیمیایی ضد‌ســرطان در آب انگور نیز 
یافت می‌شــود و می‌تواند در برابر برخی از انواع ســرطان، 

بیماری‌های قلبــی و ســایر بیماری‌های مزمــن از بدن 
محافظت کند.

- از سیر و پیاز به وفور استفاده کنید
بر اساس تحقیقات، سیر و پیاز مانع تشکیل نیتروزامین‌ها و 
سرطان‌زاهای قدرتمند می‌شوند که چندین نقطه بدن مانند 
روده بزرگ، کبد و سینه را هدف قرار می‌دهد. در واقع هرچه 
سیر و پیاز تندتر باشد، ترکیبات فعال گوگردی آن که از بروز 

سرطان جلوگیری می‌کند، بیشتر است.
- ماهی بخورید

ماهی چرب مانند ســالمون، ماهی تن و شــاه‌ماهی حاوی 
اسیدهای چرب امگا 3 هستند؛ نوعی اسید چرب که تأثیر 
بسزایی در کاهش خطر ابتلا به سرطان دارد. ماهی را به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید.

بررسی‌ها حاکی از این است که ورزش و سرطان روبه‌روی 
هم می‌ایستند و ورزش کمر به قتل سرطان بسته است. از 
این‌رو بیماران باید هرچه زودتر، پس از مشورت با پزشک 
تمرین و ورزش‌ را شــروع کنند. در روز‌های بیماری بهتر 
است به بدن‌تان گوش دهید و خود را درک کنید. تمرینات 

ورزشی مفید عبارت‌اند از‌: 
- ورزش‌های هوازی: ضمن بالا بردن آمادگی جسمانی 
موجب تنظیم ترشــح استروژن شــده و از سرطان سینه 
جلوگیری می‌کنند. ورزش کردن باعث کاهش استروژن در 
بدن می‌‌شود و امکان ابتلا به این سرطان را ۳۰ تا ۴۰درصد 

کاهش می‌دهد.
- به جاي استفاده از آسانسور، از پله‌ها بالا بروید: 
اگر روال کاری‌تان طوری اســت که مجبورید مدام پشت 
میز بنشــینید، گاهی اوقات از جای خود برخیزید، کمی 
قدم بزنید و حرکات کششی انجام دهید. می‌توانید با بلند 
کردن اجسامی نظیر بطری و قوطی یا کار منزل به تقویت 

عضلات خود بپردازید‌. 
- پیاده‌روی آهســته و ساده: این انتخاب خوبی برای 
آغاز جدال ورزش و سرطان سینه است. بسیاری از بیماران 
احســاس می‌کنند پیاده‌روی روزانه باعث بهبود وضعیت 
روحی و جسمی آن‌ها در طول درمان می‌شود. هدف انجام 
ورزش‌، فعالیت‌های ورزشی سنگین و سخت نیست. حدود 
۳۰دقیقــه پیاده‌‌روی در طول روز، ‌خطر ابتلا به ســرطان 
سینه بالای ۵۰سال را کاهش می‌دهد. به بیان دیگر تبدیل 
فعالیت بدنی به‌عنوان کار روزانه، به‌صورت منظم به زندگی 
بهتر و سالم‌تر منجر می‌شــود و از پیشرفت سرطان‌های 

مختلف جلوگیری می‌کند.
- انجام تمرینات یوگا: با کشش عضلات و دم و بازدم برای 

پیشگری از سرطان سینه یا عود مجدد آن بسیار مفید است.

- ورزش‌های قلبی عروقی: این ورزش‌ که»کاردیو« هم 
نامیده می‌شود، نوعی ورزش است که ضربان قلب شما را 
بالا می‌برد. این تمرین به مدت ۳۰دقیقه و پنج‌بار در هفته 
)یا ۱۵۰دقیقه در هفته( توصیه می‌شــود. کاردیو شامل 
تمریناتی مانند پیاده‌روی، دویدن، رقص، دوچرخه‌سواری 
یا شناست. این ورزش سلامت قلب را بهبود می‌بخشد و به 

حفظ وزن سالم و مدیریت استرس کمک می‌کند.
- نگران میزان ورزش خود نباشــید: حتی فعالیت 
اندک هم فواید زیادی دارد. از این‌رو هر مقدار که می‌توانید 
فعالیت ورزشی داشــته باشید. اگر برای انجام ۱۵۰دقیقه 
ورزش در هفته مشکل دارید، تلاش کنید کمتر بنشینید و 
بیشتر در اتاق راه بروید و به تدریج چنین حرکات ساده‌ای 

را بیشتر انجام دهید. 

تمرینات مناسب برای مبتلایان به سرطان سینه

تشخیص زودرس 
این پزشک متخصص با اشاره به اینکه مسئله کنترل جامع 
سرطان در کشــور از اهمیت زیادی برخوردار است گفت: 
»هر ســرطانی یک عارضه تک‌عاملی نیست، بلکه عوامل 
زیادی باعث به‌وجود آمدن این بیماری می‌شــود. دلایل 
ابتلا به این ســرطان هنوز مشــخص نشــده و شاید تنها 
20درصد موارد ابتلا کشف شده باشد‌. از این‌رو باید به سمت 
تشخیص زودرس سرطان برویم‌. در شهر‌های بزرگ شاهد 
این هســتیم که بیماران با مراحل پیشرفته سرطان به ما 
مراجعه می‌کنند و اینجاســت که باید رسانه‌های گروهی 
با فرهنگ‌سازی آگاهی‌های لازم را در مورد پیشگیری از 

سرطان‌ها به مردم بدهند‌.« 
ممکن اســت در 80درصد موارد به‌رغم رعایت همه اصول 
نتوانیم جلوی بروز سرطان را بگیریم، اما می‌توانیم در مراحل 

زودرس این بیماری را تشخیص دهیم و درمان کنیم.  

درمان 
او در مورد درمــان این بیماری می‌گویــد‌: »به‌طور کلی 
برای این سرطان درمان‌هایی وجود دارد. جراحی‌، درمان 
سیستمیک‌، هورمون درمانی )چون سرطان سینه وابسته 
به هورمون‌های زنانه اســتروژن و پروســتژون اســت(، 
درمان‌های هدفمند که می‌توانند سرطان سینه را هدفمند 
از بین ببرند و رادیوتراپی که به عنوان یک درمان اثربخش 
مطرح است. در خیلی مواقع بعد از جراحی و شیمی‌درمانی 
رادیوتراپی انجام می‌دهند تا سلول‌های سرطانی کاملًا از 
بین برود‌. در سال‌های اخیر توالی درمان تغییر کرده است. 
در گذشــته جراحی اولین درمان بود و بعد متوجه شدیم 
سرطان ســینه با جراحی به سمت علاج نمی‌رود و ممکن 

است غدد لنفاوی را هم درگیر کند‌.« 
به گفته این متخصص انکولوژی تجهیزات و دارو‌هایی که 
برای درمان سرطان ســینه کاربرد دارد، وارداتی و بسیار 
گرانقیمت است.  او در این مورد توضیح می‌دهد: »هزینه 
درمان سرطان بالاست، در شرایطی که سلامت در اقتصاد 
خانواده حلقه مفقوده‌ای اســت‌. اگر در خانواده‌ای بیمار 
سرطانی باشــد، نه‌تنها نظم خانواده به هم می‌ریزد بلکه 
خانواده از نظر اقتصادی دچار مشــکل می‌شــود؛ چراکه 

سرطان مسائل عدیده‌ای با خودش به همراه دارد‌.«

علائم 
دکتر یعقوبی در ادامه می‌گویــد‌: »تصور ما این بود که 
سرطان سینه در اواخر 60ســالگی به‌وجود می‌آید، اما 
مطالعات اپیدمیولوژیک نشان می‌دهد که این سرطان 
در هرم ســنی خیلی پایین‌تر اتفاق می‌افتد. نکته مهم 
اینکه ازدواج در سنین بالا و بروز این سرطان در سنین 
پایین چالش‌های زیادی را به‌وجود آورده اســت. خیلی 
مواقع با بیمارانی روبه‌رو هستیم که هنوز ازدواج نکرده 
و یا تازه ازدواج کرده‌اند. ممکن اســت شــیمی‌درمانی 
و یا اقدامــات درمانی دیگر، بــاروری آن‌ها را در آینده 
تحت‌تأثیر قرار دهد‌. واقعیت این اســت که باید بدانیم 
سرطان سینه در ســنین جوانی هم اتفاق می‌افتد و هر 
خانمی ‌با دیدن علائم آن باید به پزشــک مراجعه کند‌. 
خانم‌ها نباید فکر کنند چون من جوان هســتم پس در 
معرض این بیماری نیســتم‌. هر تــوده‌ بافت بدون درد 
داخل ســینه‌، هر تغییر پوســت ناحیه سینه، هر ترشح 
سینه بخصوص اگر خون‌آلود باشــد و هر قسمت بافت 
سینه که به ســمت داخل برود علائم هشداردهنده‌ای 
هســتند که فرد بایــد با دیدن آن‌ها، حتماً به پزشــک 

مراجعه کند و سونوگرافی و ماموگرافی انجام دهد‌. 

تراکم استخوان: اســتخوان‌ها دارای گیرنده‌هایی برای 
هورمون استروژن هستند و طبق مطالعات خانم‌هایی که 
در سنجش استخوان، تراکم بالاتری دارند، با خطر بیشتر 

برای ابتلا به سرطان سینه مواجه هستند.
عوامل هورمونی: بالا بودن هورمون تستوسترون، سطح 
انسولین و هورمون رشــد نیز می‌توانند عوامل خطر برای 

ابتلا به این سرطان باشند.
هورمــون درمانی: اگر خانمی ‌که بین 50 تا 79ســال 
ســن دارد، به مدت طولانی )مثلًا پنج ســال و بالاتر( از 
هورمون‌تراپی جایگزین استفاده کند، خطر ابتلای خود به 
سرطان ســینه را بالا می‌برد. علاوه بر این، این خانم خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی، سکته و ایجاد لخته در پاهایش 

را نیز با این کار افزایش می‌دهد.
سن خانم در زمان یائسگی: هم کسانی که در سنین 
بسیار پایین برای اولین‌بار عادت ماهانه شده‌اند و هم افرادی 
که در سنین بسیار بالا به یائسگی می‌رسند، با خطر بالاتری 

برای ابتلا به سرطان سینه روبه‌رو هستند.
بارداری و شیردهی: خانم‌هایی که هرگز باردار نشده‌اند، 
بیشتر از خانم‌هایی که باردار شده و کودکی به دنیا آورده‌اند 

به سرطان سینه مبتلا می‌شوند.

دکتر علی یعقوبی جویباری، دانشــیار گروه رادیوانکولوژی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در مورد سرطان سینه 
و علل به وجود آمدن آن می‌گوید‌: »ســرطان سینه به علت 
تغییرات غدد شیری در بافت ســینه به وجود می‌آید. البته 
این بافت را آقایان هم دارند که خیلی کمتر از خانم‌هاست. 
این در حالی اســت که بالای 99درصد موارد سرطان سینه 
به علت حجم غدد شــیری در خانم‌ها اتفاق می‌افتد‌. به‌طور 
کلی دو بافت در ســینه وجود دارد که ممکن است به دلایل 
متعدد با خروج از سیر طبیعی خود به سمت رشد بیش از حد 
بروند و سرطانی شوند‌. مهم‌ترین علت ایجاد سرطان سینه 
یک‌سری از ریسک فاکتور‌ها مانند‌ سطح بالای استروژن و 
مصرف آن و یا عاملی محیطی اســت. مثلًا کسانی که تعداد 
باروری‌های کمتری دارند و دارای بافت چربی زیادی هستند 
ممکن است در معرض ریسک بالاتری باشند که خطرات این 
ریسک فاکتور‌ها با تغییر سبک زندگی کاهش پیدا می‌کند‌. 
حدود 60 تا 70درصد موارد ســرطان به علت رشد بیش از 

حد سلول‌های بافتی اتفاق می‌افتد‌.« 

عوامل خطرساز بروز سرطان سینه 
او عوامل خطرســاز این ســرطان را در ایــن موارد جای 

می‌دهد: 
ســن: خطر ابتلا به این نوع ســرطان با بالارفتن سن، 

بخصوص بعد از 45 تا 50سالگی بیشتر می‌شود‌. 
نژاد: سرطان پستان در خانم‌های سفیدپوست شایع‌تر از 

خانم‌های سیاهپوست است.
وزن: چاقی احتمال ابتلا به سرطان سینه را بخصوص پس 

از یائسگی افزایش می‌دهد.
قد: بلندی قد نیز با ســرطان ســینه مرتبط است. به این 
صورت که خانم‌هایی که بالای 175ســانتیمتر قد دارند، 
نسبت به آن‌هایی که زیر 160سانتیمتر هستند، بیشتر به 

سرطان سینه مبتلا می‌شوند.
تراکم بافت پســتان در ماموگرافی: خانم‌هایی که 
ماموگرافی آن‌ها نقاط پرتراکم بیشتری را نشان می‌دهد، 

احتمال خطر بالاتری برای ابتلا به سرطان سینه دارند.


