
   قدم به سوي تندرستي 7
  قدم اول 

  سيگار نكشيد و در معرض دود سيگار ديگران قرار نگيريد
از سرطان در  عامل مرگ ناشي سرطان ريه اولين. باشد از سرطان در كانادا مي ميرهاي ناشي و  از مرگ%30سيگار كشيدن باعث 

حنجره، دهانه رحم، لوزالمعده، مري،  رطانهاي دهان، حلق،بعلاوه مصرف سيگار احتمال ابتلا به س .زنان و مردان كانادايي است
  . دهد روده، كليه و مثانه را افزايش مي روده بزرگ، راست

تر ريوي بالا ساير بيماريهاي و سرطان گيرند نيز احتمال ابتلا به قرار مي در افرادي غير سيگاري كه در معرض دود سيگار ديگران
 با تماس خاطر غير سيگاري، به نفر از افراد 300از  ساله بيش كه هر زند مي كانادا تخمين بهداشت وزارت.  استاز افراد عادي

كمك  سيگار از ديگران ترك اگر شما سيگاري هستيد، براي. اند اثر سرطان ريه جان خود را از دست داده ديگران، در سيگار دود
  .  كنيدخودداريگار ديگران اگر هم سيگاري نيستيد، از قرار گرفتن در معرض دود سي .بگيريد

  قدم دوم 
كنيد كه فيبر زياد و چربي  انتخاب غذاهايي را. ميوه و سبزيجات مصرف نماييد  وعده10 تا 5روزانه بين 

  . دهيد كاهش روز  در*وعده 2 تا 1به  نوشيد، آن را مي مشروبات الكلي اگر. كمي داشته باشند
وعده  10 تا 5روز بين  هر. ارتباط هستند در كنيم و نوشيدنيهايي كه ما روزانه مصرف ميغذاها  سرطانها باتمام  3/1 محققان به نظر

براي يك رژيم . يين نگه داريدخود را پا غذاهاي چربي مصرف كنيد و محتواي فيبر غلات زيادي مقدار. بخوريد ميوه و سبزيجات
 توضيح داده شده است، يك رژيم سالم ي غذايي كانادا برايراهنماگروه غذايي كه در  خود را از چهارروزانة  سالم، غذاي ييغذا

 احتمال روز الكلي در وعده مشروب چند يا نوشيدن يك. محدود كنيدمقدار آن را  نوشيد، اگر نوشيدنيهاي الكلي مي. كنيد انتخاب
  . د، از مصرف الكل خودداري فرماييددهي اگر باردار هستيد و يا نوزاد خود را شير مي .دهد افزايش مي ابتلا به سرطان سينه را كمي

  قدم سوم 
  .شود بدن شما نيز مي مناسب وزن حفظ ورزش باعث. به طور مرتب ورزش نماييد

 اند كه ورزش احتمال ابتلا به سرطان روده نشان داده مطالعات مشخصاً. دانند كه ورزش مرتب لازمه سالم ماندن است اكثر افراد مي
  . دارد احتمال ابتلا به سرطان سينه وجود كاهش در مورد ارتباط ورزش با اي كننده مدارك قانع ينهمچن. دهد را كاهش مي بزرگ

                                                 
ليتر   ميلي44 يا ،%12-17 شراب)  اونس5(ليتر   ميلي148 يا ،%5 آبجو)  اونس12(ليتر   ميلي355: هر وعده مشروب الكلي عبارت است از* 

  .مشروبات الكلي قويتر)  اونس5/1(



  قدم چهارم 
  . تابش آفتاب حفظ نماييد تان را از خود و خانواده

 به را در معرض آفتاب قرار گرفتن مدت ظهر، از بعد 4 صبح تا 11است، بين ساعات  بيشتر يا UV، 3 كه شاخص در روزهايي
  . مرتب پوست خود را وارسي كرده و هرگونه تغييري را به پزشك خود گزارش دهيد .حداقل برسانيد

 بنفش ماورا از حد در معرض پرتو شوند تنها به خاطر اينكه بيش ها هزار كانادايي به سرطان پوست مبتلا مي در سال جاري ده
)UV (الامكان در  ظهر حتي از  بعد4 صبح تا 11بين ساعات . ا استترين سرطان در كاناد سرطان پوست شايع. گيرند قرار مي

 سال را در معرض تابش 1نوزادان زير . سعي كنيد در سايه قرار بگيريد يا براي خود سايه ايجاد كنيد. معرض آفتاب قرار نگيريد
يرون برويد، اين سه دستور را به ياد خواهيد ب هميشه وقتي مي. سازي مضر هستند تختها و لامپهاي برنزه. مستقيم آفتاب قرار ندهيد

  :داشته باشيد
 .بپوشيدبراي پوشاندن بازوها و پاها، لباسهاي مناسب  •

 .بر سر بگذاريدكلاه لبه پهن  •

  .بماليد يا بيشتر به پوست خود 15 درجه SPFكرم ضد آفتاب با  •

  قدم پنجم 
  . از راهنماي غربالگري سرطان پيروي نماييد

  . في، تست پاپ اسمير و معاينه پستان با پزشك صحبت نمايندخانمها در مورد ماموگرا

  .  غربالگري سرطان پروستات با پزشك خود صحبت نمايندياهها و آزمايش آقايان در مورد معاينه بيضه

  . روده با پزشك خود صحبت نمايند خانمها و آقايان هر دو بايد در مورد آزمايش سرطانهاي روده بزرگ و راست

 انجام ،هاي تشخيص زود هنگام سرطان يكي از راه. توانند به سرطان مبتلا شوند كه شيوه زندگي سالمي دارند نيز ميحتي افرادي 
هرچه زودتر به وجود سرطان . توانند سرطان را در مراحل اول تشخيص دهند اين آزمايشها مي. مرتب آزمايشهاي غربالگري است

  . خواهيم داشتآميز   شانس بيشتري براي درمان موفقيت،پي ببريم

  قدم ششم
  . خود شديد به پزشك و يا دندانپزشك خود مراجعه نماييدوضعيت سلامتي وجه هرگونه تغييري در مت اگر

كشد، يا هر  اي كه بيشتر از دو هفته طول مي كند، سرفه مانند زخمي كه التيام پيدا نمي(بدن خود را بشناسيد و هرگونه تغييري 
متخصصين بهداشتي طوري آموزش . را هر چه سريعتر به پزشك يا دندانپزشك خود گزارش نماييد) مدفوعتغييري در روند دفع 

  . دهند هاي سرطان يا هر بيماري ديگري را تشخيص مي اند كه اولين نشانه ديده
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  قدم هفتم 
در محل كار دستورالعملهاي ايمني و بهداشتي را براي استفاده، انبار كردن و يا دور ريختن مواد خطرناك 

   .هاي خود اجرا فرماييد و خانه

كنيد، حتماً به دستورالملهاي ايمني آنها   را استفاده، انبار يا معدوم ميمواد شيميايي يا ساير ها كش آفتوقتي در خانه يا محل كار، 
  . توجه نماييد

 راهنماها با به كار گرفتن اين. اند  منتشر كردهزا محيط زيست كانادا راهنماهايي براي كار با مواد سرطانهاي بهداشت و  وزارتخانه
چاپ شده، و در محلهاي هاي مواد شيميايي  اين راهنماها روي بسته. توانيد خودتان را از خطر تماس با اين مواد مصون بداريد مي

  . اند كار شما نصب گرديده

  ستيتندر ه سوي قدم ب7
  . نيز قرار نگيريد سيگار نكشيد و در معرض دود سيگار ديگران قدم اول

  .  غذاهاي سالم بخوريدقدم دوم

  .  به طور مرتب ورزش كنيدقدم سوم

  .  در معرض آفتاب قرار نگيريدقدم چهارم

  . آزمايشهاي غربالگري سرطان را انجام دهيدقدم پنجم

  . هر گونه تغيير در سلامتي خود را به پزشك گزارش دهيدقدم ششم

  .خطرناك، كاملاً مراقب باشيد هنگام استفاده از مواد قدم هفتم

 1-888-939-3333توانيد خطر ابتلا به سرطان را كاهش دهيد، لطفاً با شماره تلفن رايگان   ميگونهبراي آگاهي از اين كه چ
  . بازديد كنيدwww.cancer.ca “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”سايت  تماس بگيريد يا از وب

  

 وعده ميوه و سبزيجات بخوريد و غذاهايي با 10 تا 5كند كه روزانه   شما را تشويق ميتندرستي قدم بسوي 7قدم دوم در برشور 
شود  در اينجا دستورالعمل تهيه يك سالاد ماكاروني خوشمزه و ساده ارائه مي. محتواي الياف و فيبر زياد و چربي كم انتخاب نماييد

توانيد اين  شما مي. ، يكي از نويسندگان پيشرو كتابهاي آشپزي كانادا نوشته شده استAnne Lindsay كه توسط خانم
 Smart ، و خوشمزه براي يك زندگي سالمفوري غذاهاي :آشپزي هوشمندانهدستورالعمل و تعداد زيادي شبيه آن را در كتاب 

Cooking: Quick and Tasty Recipes for Healthy Living ) انتشاراتJohn Wiley and Sons ،1996 كانادا (
  .پيدا كنيد
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  سالاد ماكاروني با فلفل شيرين و شويد
اين سالاد از اين . شود، به اين سالاد اضافه كنيد توانيد به جز كاهو، هر كدام از موادي را كه معمولاً در هر سالادي پيدا مي شما مي

سبزيجات آن . بستاني مورد استفاده قرار گيرد، بسيار عالي استدستي براي پيك نيك يا روزهاي تا نظر كه به عنوان يك غذاي دم
رو خواهيد اين سالاد را به عنوان غذاي اصلي سِ اگر مي. توان پخت، اما نگارنده تُردي سبزيجات خام را بيشتر دوست دارد را مي

  .كنيد، ميگو، كالباس، مرغ يا پنير به آن اضافه نماييد

  :مواد لازم
Penne            3گرم ماكاروني250معادل نيم پوند يا ( ليتر  ميلي750 يا  ليوان  (  

  )  گرم125 اونس يا 4معادل (ليتر   ميلي300 يا ليوان 4/11        نخود برفي يا لوبياي سبز 
  ليتر   ميلي750 فنجان يا 3        قطعات كوچك گل كلم 

  ليتر   ميلي250 فنجان يا 1          هويج ريزريز شده 
   عدد2          خرد شدهفلفل شيرين

  )قرمز، زرد، سبز يا بنفش، يا مخلوطي از آنها(
   عدد 2          پيازچه خرد شده

   گرم 750 پوند يا 5/1      ) ياختيار(ميگوي بزرگ پخته شده 
  ليتر   ميلي125نيم فنجان يا          خرد شدهةبرگ شويد تاز

  )  اگر در دسترس نيست از جعفري و يا ريحان تازه استفاده كنيد(

  :سس ايبر مواد لازم
   حبه 2           شده ريزريزسير 

   ليتر  ميلي50فنجان يا  4/1       بالزاميك يا سركه شراب قرمز
   ليتر  ميلي50 فنجان يا 4/1           ليموي تازه آب
   ليتر  ميلي5 خوري يا  قاشق چاي1            شكر

  ليتر   ميلي5 خوري يا  قاشق چاي1       برگهاي خشك و خرد شده آويشن
   ليتر  ميلي2خوري يا  نيم قاشق چاي           نمك و فلفل

   ليتر  ميلي75 فنجان يا 3/1             آب
  ليتر  ميلي50 فنجان يا 4/1           روغن زيتون
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  :طرز تهيه
 دقيقه براي 2(نگردد  له پخته شود ولي كه ماكاروني را داخل يك قابلمه بزرگ حاوي آب جوش بريزيد و صبر كنيد تا حدي

 دقيقه 2نخود يا لوبيا را در آب جوش به مدت . با آب سرد آبكشي كنيد). يقه براي ماكاروني خشك دق5ماكاروني تازه و 
. خرد نماييد)  سانتيمتري5( اينچي 2هاي  صورت مورب به اندازهه سپس ب بجوشانيد تا رنگ آن برود و با آب سرد آبكشي كنيد،

  . و ماكاروني را مخلوط كنيد) لوبيا(، نخود در يك كاسه بزرگ، گل كلم، هويج، فلفل شيرين، پيازچه، شويد

   :سسطرز تهيه 
بتدريج . ليمو، شكر، آويشن، نمك و فلفل را خوب مخلوط كنيد ، آب)يا بالزاميك(، سير، سركه كن  يا در مخلوطدر يك كاسه

  .زنيد تا مخلوط شوند را روي سالاد ريخته خوب هم بسس. هنگام هم زدن، آب و روغن را اضافه نماييد و خوب مخلوط كنيد

يد سالاد را مدتي قبل از خورده  هستچنانچه مايل. ليتر كافي است  ميلي250 وعده هر كدام يك فنجان يا 10اين مقدار سالاد براي 
توانيد آن را در يخچال نگه   حداكثر تا يك روز مي. را روي آن بريزد و روي آن را بپوشانيدسس فقط نصف ،شدن تهيه نماييد

  . كنيد  را بلافاصله قبل از خوردن به آن اضافهسسباقيمانده . داريد

  

  

  : زير استمواد مغذيهر وعده شامل 
   گرم1  چربي اشباع شده           161     كالري

  گرم  ميلي0    كلسترول           گرم4    پروتئين

   گرم6  )كل(چربي            گرم 24  كربوهيدرات

  گرم  ميلي126    سديم           گرم 3  )فيبر(الياف 
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  تر   زندگي سالم روش قدم به سوي يك7
در حقيقت تحقيقات نشان داده كه . تواند خطر ابتلا به سرطان را در شما كاهش دهد انتخاب يك روش زندگي مناسب مي

  . دنناز سرطانها جلوگيري ك% 50سازي برخي از عادتهاي خاص، به سادگي از بروز حداقل  با تغيير يا بهينهتوانند  كاناداييها مي

توانند با انتخابهاي هوشمندانه در هنگام خريد  انجام تغييرات در يك جهت صحيح مي. زندگي سالم نبايد با مشقت همراه باشد
  . روي به جاي رانندگي، به آساني صورت پذيرد مواد غذايي، محافظت در برابر تابش آفتاب، و در صورت امكان پياده

 قدم به 7هاي موجود در بروشور  كند براي كاهش خطر ابتلا به سرطان، توصيه  ميسفارش “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”
  . سوي تندرستي را به كار گيريد

  دهيم مي انجام ما كه كاري

پيشتاز مبارزه با سرطان  “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”دستي مردم خير،  با سپاس از همكاري داوطلبان و كارمندان، و گشاده
 :باشد دار مي انجمن وظايف زير را عهدهاين . است

  انواع سرطانها برايگذاري در تحقيقات سرمايه  •
 در اختيار گذاشتن اطلاعات جامع و موثق در مورد سرطان، چگونگي كاهش خطر ابتلا، و معالجه  •

  حمايت از افراد سرطاني، خانواده و دوستانشان  •

رساني ما از  تان لطفاً با يكي از متخصصين اطلاع رويسهاي قابل دسترسي در جامعهبراي كسب اطلاعات بيشتر در مورد سرطان و س
) e-mail( نامه الكترونيكي info@cis.cancer.ca  تماس بگيريد، به آدرس1-888-939-3333 طريق شماره تلفن رايگان

 .نيد ديدن كwww.cancer.ca “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”سايت  بفرستيد، و يا از وب
 

 .  حاوي اطلاعات عمومي است وتهيه شده “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”اين بروشور توسط 

 . گردد دهند، نمي ه ميئهاي افراد ذيصلاحي كه خدمات بهداشتي ارا اين اطلاعات جايگزين توصيه

 : عبارت در آن قيد شده باشدبرداري و تكثير نمود، اما بايد اين كپي توان بدون اجازه مطالب اين بروشور را مي  
Seven Steps to Health.   

271040  
Canadian Cancer Society 2006  

 
در ) ICSG (“گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني”اين بروشور توسط ، “انجمن كانادايي مبارزه با سرطان”با تقدير و تشويق 

  . از انگليسي به فارسي ترجمه شده است2006 سپتامبر
  

  كن كنيم اييد سرطان را ريشهبي
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