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 گروه هدف : عموم مردم

 تهیه کننده :  

 واحد آموزش سلامت بیمارستان

 0011اسفند  

 

فعالیت بدنی کافی، بروز سرطان های مثانه، کوللولن، موری،  

معده و کلیه را در افراد بزرگسال کاهش می دهد. بورای افوراد 

بهبلد یافته از سرطان، فعالیت بدنی میزان مرگ ناشی از تموا  

علت ها را کاهش می دهد و خطر علد مجدد سرطان یا ایوجواد 

 دومین سرطان را کم می کند. 

 

 

 

 

 

 

آخرین توصیه سازمان بهداشت جهانی برای فعاایایات 

 بدنی بزرگسالان به شرح زیر می باشد:

دقیقه فعالیت در هلای آزاد  053-  033بزرگسالان باید حداقل 

دقیقه فعالویوت هولازی  55-  053با شدت متلسط، یا حداقل 

شدید یا ترکیب معادلی از فعالیت جسمانی با شدت متلسط و 

دقیقه در روز بورای  03روز، حداقل  0زیاد در هفته ) حداقل 

دقیقه برای شدت زیاد(  داشوتوه  03شدت متلسط و حداقل 

 باشند. 

 

مواده  0333دود تنباکل و سیگار حاوی بوویووش از دخانیات: 

نلع آنها، ملاد محرک یوا سوموی و  03شیمیایی است که بیش از 

سرطان زا هستند. مصرف دخانیات منجر به افزایش خطر بسیاری از 

بیماری ها نظیر بیماری های قلبی عروقی، سکته موزوزی، کولکوی 

استخلان، دیابت و افزایش خطر بروز بسیاری از سرطان هوا موانونود 

سرطان های سر و گردن، ریه، معده، مری، روده، مثانه، کلیه، خولن 

نفر دخانیات مصرف  9فرد مبتلا  به سرطان ریه،  03می شلند. از هر 

 می کرده اند. 

 با ترک سیگار به سلامت خود و دیگران کمک کنید. 

 

 

 

 

علل  کزشکی گیلان منبع:  شگاه  شتی دان  معاونت بهدا

بیمار و همراه عزیز در صلرت تمایل می تلانید با موراجوعوه بوه سوایوت 

بیمارستان شهید نلرانی تالش وسایت آوای سلامت وزارت بهداشت درموان 

 و آملزش کزشکی از مطالب مفید در زمینه خلدمراقبتی استفاده نمایید  .

 آدرس سایت بیمارستان شهید نلرانی تالش 

www.gums.ac.ir/noorani 

 سایت آوای سلامت  وزارت بهداشت

Iec. Behdasht.gov.ir 
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 مقدمه : 

سرطان دومین عامل مرگ در جهان به شمار موی رود . در سوال 

مرگ به علت  9میلیلن مرگ یا یک مرگ از هر  9/9حدود  0302

سرطان بلده است. ریه، کروستات، روده ، معده و کبد شایع تریون 

 سرطان ها در مردان می باشد. 

 آمار سرطان در ایران : 

در سال های اخیر، میزان بروز سورطان در ایوران افوزایش یافتوه 

است. بر اساس آخرین گزارش ثبت سرطان منتشر شوده، تعوداد 

مولرد  000530در ایران،  0099ملارد جدید سرطان ها در سال 

(%  از سرطان هوا در  02ملرد )  90522بلده است. از این تعداد، 

(% از سورطان هوا در موردان را داده  50ملرد )  99909زنان و 

است. شایع ترین سرطان ها در کل جمعیت کشلر شامل سورطان 

های کستان، کروستات، روده ، کلسوت و معوده و  شوایع تریون 

سرطان ها در مردان ایرانی ، کروسوتات، معوده، کلسوت ، روده و 

 مثانه بلد .

 

 

درصد مرگ های ناشی از سرطان، با  53تا  03بین پیشگیری :  

تزییر یا اجتناب از علامل خطر سرطان ها قابل کیشگیری است. 

حفظ وزن طبیعی، رژیم غذایی سالم سرشار از میله و سبزی، 

ورزش منظم و اجتناب از مصرف تنباکل شامل سیگار و تنباکل بدون 

دود، از علاملی هستند که ملجب کیشگیری از بروز سرطان های 

 مختلف می شلند. 

رژیم غذایی ناسالم یک عامل خطر جهانی برای سلامتی رژیم غذایی : 

به شمار می رود. افزایش تللید غذاهای فرآوری شده، تلسعه سریع 

شهرنشینی و تزییر شیله زندگی منجر به تزییر در الگلی رژیم غذایی 

شده است. مصرف ملاد غذایی با انرژی زیاد، چربی، شکر و نمک افزایش 

یافته و افراد زیادی، مقدار کافی میله، سبزی و سایر منابع فیبر غذایی 

مانند غلات دانه کامل دریافت نمی کنند. این تزییرات منجر به افزایش 

 شده است.  سرطان ها  بروز بیماری های مزمن نظیر انلاع  

 

میله ها و سبزیهای  -دریافت کافی سبزی و میلهتوجه :  

رنگی غنی از ملاد شیمیایی گیاهی هستند که در مبارزه با 

 بیماری ها و تقلیت سیستم ایمنی نقش مهمی دارند. 

 فعاییت بدنی:

کم تحرکی از علامل خطر بیماری های مزمن و مورگ در  

جهان می باشد و ملجب افزایش خطر سرطوان، بویومواری 

درصد موی  03تا  03قلبی، سکته مززی و دیابت به میزان 

شلد. برآورد می شلد که در صلرت افزایش فعالیت بودنوی، 

فورد  0میلیلن مرگ جللگیری شلد. از هر  5تا  0ساالنه از 

 بزرگسال، یک نفر فعالیت بدنی کافی ندارند. 


