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 خفض خطر الإصابة بالسرطان

 

   ةختبارات الفحص المنتظمإخضع لإرات غير عادية ويتحقق من وجود تغي. 1
  

  . لديه فرصة أفضل للنجاحأن العلاج يعني  إكتشافه في وقت مبكرفإن بالنسبة لمعظم أنواع السرطان، 
  

  : ابحث عن
 

  لم تلتئمقروح كتل أو  •
 يذھبا لمسعال أو بحة في الصوت  •
 الوزن غير المبررفقدان   •
 ھاأو لون ھاأو شكل ھاتغير حجم جلدية بقعة أو  شامة •
  .دم في حركة الامعاءعادات المرحاض الخاص بك أو  رات فييتغي •

  . الخضوع للفحوصات، ولكن من المھم السرطانلديك لن يكون أنه  الإحتمال ھو

 : أً سرطان مبكرالعلى  أن يعثرفحص لليمكن 

 اتصلي(سرطان الثدي كل سنتين لإكتشاف تصوير الثدي لللخضوع  يتم تشجيعھن سنة 69 -50سن  منالنساء  •
 ). لحجز موعد 50 14 13على  BreastScreen ِالترجمة ل خدمةب

ن لاكتشاف مرة كل سنتي )Pap test(عنق الرحم لاختبار للخضوع ھنيتم تشجيعسنة  70 -18سن  منلنساء ا •
زيارة قومي ب. ؤدي إلى سرطان عنق الرحمت، يمكن أن دون علاج تاذا ترك التغيرات المبكرة التي

www.papscreen.org.au  لمزيد من المعلومات 
ختبار للكشف عن سرطان الامعاء كل إجراء إعلى  سنة 50ن ھم عرالذين تزيد أعمايتم تشجيع الرجال والنساء  •

  . مإلى طبيبك واتحدثأو  www.cancervic.org.au/boweltestزيارة قوموا ب. سنتين

خاذ قرار حول ما إتلمساعدتھم على  ھمالتحدث الى طبيبعليھم الرجال الذين يشعرون بالقلق من سرطان البروستاتا ينبغي 
 . لمزيد من المعلومات www.prostatehealth.org.auزيارة قوموا ب. لھم مناسبإذا كان الاختبار 

في الوقاية من سرطان  المساعدةفتيات والنساء لليمكن فإنه ، المنتظمةعنق الرحم بالإضافة إلى الخضوع لفحوصات  :التطعيم
 قوموا بزيارة أو نتحدثوا مع طبيبك. عنق الرحم عن طريق الحصول على لقاح سرطان عنق الرحم

www.papscreen.org.au لمزيد من المعلومات .  
 
  حافظوا على وزن صحي. 2
 

سرطانات ، بما في ذلك ء يزيد من خطر بعض أنواع السرطانسم للنسا 85سم للرجال و  100أكثر من  الذي قياسه الخصرإن 
  . المريءالأمعاء والثدي و

  
  . نشاطك وما ھو مدى التوازن الصحيح بين ما تأكله  تحقيق حول الحفاظ على وزن صحي ھو
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 :نصائح
 .الحد من المواد الغذائية والمشروبات عالية الدھون والسكرياتقم ب •
 .المشروبات الكحولية لأنھا عالية في السعرات الحراريةقم بالحد من  •
 .الدھون منخفضةأو  الخالية من الدھونختيار الحليب ومنتجات الألبان قم بإ •
 . بدلا من اللحوم الحمراء لبعض وجبات الطعام ةنباتيال خياراتالالدواجن أو  وأالأسماك  ختيارقم بإ •
  .صحنكعلى  اإذا كان وزنك يزداد قد تحتاج إلى تقليل كمية الطعام الذي يتم وضعھ •

  الحد من الكحول. 3

الثدي وصابة بسرطان الفم والبلعوم والحنجرة والمريء والكبد زيد من مخاطر الإتحتى كميات معتدلة من الكحول 
يجب . تماما الكحول، تجنب ، أو الأفضل من ذلكالحد من تناول الكحولقم بسرطان، الصابة بللحد من خطر الإ. عاءوالام

وعدم شرب الكحول ليوم  مشروبين معيارينأكثر من  عدم شربعلى الناس الذين يختارون تناول المشروبات الكحولية 
  . في كل أسبوععلى الأقل أو يومين 

  : ي تقريباساوي معياري واحد بوشرم
  ) البيرة من واحد وعاء( البيرةمل من  285•   
   ) واحد من النبيذصغير كوب (مل من النبيذ  100•   
  ) من المشروبات الروحيةمقياس واحد (مل من المشروبات الروحية  30•   
  

 . نواع السرطانضد أي نوع من أ تحمي) مثل النبيذ الاحمر(المشروبات الكحولية  أن وليس ھناك أدلة تشير إلى

 :نصائح
 .المناسبات الخاصة ذلك في إختصر، شرب المشروبات الكحوليةإذا اخترت  •
 . شرب الماء بدلا من الكحول عند العطشإ •
النبيذ الأبيض والمياه ، )البيرة وعصير الليمون(شاندي ال، حاول على سبيل المثال. المشروبات الكحوليةقم بتخفيف  •

 . المشروبات الغازية منخفضة السعرات الحراريةحولية والمشروبات الكالمعدنية أو 
  . المشروبات منخفضة الكحول ختيارقم بإ •

 
  باع نظام غذائي صحيقم بإت. 4
  

  . مستويات منخفضة من الدھون والسعرات الحرارية وتساعد على الحفاظ على وزن صحيلديھا الفاكھة والخضار 
  

   .لمريء والمعدة والأمعاء والرئةسرطان الفم والحلق وا منكما أنھا قد تحمي 
     

ذو الخبز قم بأكل . صابة بسرطان الامعاءزيد من خطر الإيقد المصنّعة،  على وجه الخصوص اللحومو، تناول اللحوم الحمراءإن 
  . للجسم حفاظ على وزن صحيللكجزء من نظام غذائي صحي و )سيریال( الحبوب الكاملة والحبوب

 
 : نصائح
المقدار ھو بحجم  قبضة . الفاكھة كل يوم من اثنينمقدارين أكل خمسة مقادير من الخضراوات وأن ت ليكن ھدفك •

 .اليد

  . تقريبا راحة يدك أن يناسبينبغي  المقدار الواحد. في الأسبوع مقادير 4 -3إلى الحد من اللحوم الحمراء قم ب •
 

 ولحم الخنزير المملح والسلامي والفرانكفورتر عة مثل النقانقالحد من أو تجنب تناول اللحوم المصنّ قم ب •

  .)ھام(ولحم الخنزير المدخّن ) بايكون( 
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 ممارسة النشاط البدنيقم ب .5
  

دقيقة  30ساعة واحدة من النشاط البدني المعتدل أو بويوصى . صابة بسرطان الأمعاء والثديالنشاط المنتظم يقلل من خطر الإ
وتشمل النشاطات المعتدلة المشي السريع . سبوع من أجل الصحة العامة واللياقة البدنيةمن النشاط القوي في معظم أيام الأ

وكرة  التنسو كرة القدممثل النشطة وتشمل الأنشطة الحيوية الرياضة . متوسطةالوتيرة ذات ال أو ركوب الدراجاتوالسباحة 
 . ب الدراجات بسرعةوالركض وركو والرقص الھوائية مثل التمارين الرياضيةوالأنشطة  السلة

 
 :نصائح
 . النشاط كفرصة إعتبر. حسب إمكانيتكطرق كن نشيطاً بعدة  •
 . بك ةفي استراحة الغداء الخاص قم بالسيرالسيارة إلى المحلات التجارية وقيادة مشي بدلا من ا •
 . تحركالدرج المالمصعد أو  إستخدام بدلا من وقم بصعود الدرجالعمل إلى ركوب الدراجة قم بمشي أو ا •
 . التنس أو الرقص وأ، مثل السباحة أو يمكن أن تفعله مع صديق به تستمتع قم بعمل شيء •
  . على مدار اليوم الإمكانلتحرك قدر لستراحات منتظمة إإذا كنت تجلس كثيرا في العمل، خذ  •

 
  كن ذكياً بالنسبة للتعرض للشمس . 6
  

/ أيلول في فيكتوريا من . )د(لجلد مع الحفاظ على مستويات كافية من فيتامين من المھم تحقيق التوازن بين مخاطر الإصابة بسرطان ا
  . أبريل/نيسان  -سبتمبر

  
خارج ساعات (  )د(بالنسبة لمعظم سكان فيكتوريا، ھناك حاجة لبضع دقائق من الشمس كل يوم للحصول على ما يكفي من فيتامين 

  ). لظھربعد ا 3 -صباحا  10الذروة للأشعة فوق البنفسجية  
  

 : لحماية نفسك
1. Slip on sun-protective clothing 

 الملابس الواقية من الشمس إرتدي 
 

2. Slop on SPF30+ broad spectrum water resistant sunscreen 20 minutes before you go 
outdoors and every two hours afterwards 

دقيقة من الذھاب إلى الخارج  20واسع الطيف قبل  + SPF30الكريم الواقي من الشمس المقاوم للماء  ضع
 .وكل ساعتين بعد ذلك

 
3. Slap on a hat that protects your face, head, neck and ears.  

  .قبعة تحمي وجھك ورأسك ورقبتك وأذنيك ضع 
 

4. Seek shade. 
 . لظعن الإبحث  

 
5. Slide on sunglasses – make sure they meet the Australian standard.  

 .تأكد من أنھا تلبي المعايير الأسترالية –النظارات الشمسية ضع  
 

      
فيتامين  للحصول على في الأسبوع من التعرض لأشعة الشمس  ساعات 3 -2معظم الناس  يحتاج  أغسطس/ إلى آب مايو/ أيارمن 

 .خارج لفترات طويلةي الفعلى الثلج أو  مإلا إذا كنت ةعموما غير مطلوب الوقاية من الشمس .)د(
 
 .مستويات التعرض في كل فترة زمنية أضعاف 6 -3الناس من ذوي البشرة الداكنة جدا بطبيعة الحال  يحتاج
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  :نصائح
في   )SunSmart UV Alert(كن ذكياً بالنسبة للتعرض للشمس  ِل لأشعة فوق البنفسجيةاابحث عن تنبيه  •

www.sunsmart.com.au إشعاع الأشعة فوق مستويات في صحيفتك اليومية لمعرفة  أو على صفحة الطقس
 . (UV) البنفسجية في اليوم 

 . الجلدفي ، للكشف عن أية تغييرات نتظام، على الأقل كل ثلاثة أشھرإجلدك ب إفحص •
 ھاشكلأو  ھاسمك ا أوتغير حجمھ واحدةشامة ظھرت فجأة أو بدأت تنزف أو بيبك إذا كان لديك قرحة لا تلتئم، راجع ط •

 . ھاأو لون
ً تحدث إلى طبيبك إذا كنت  )د(بعض الناس أكثر عرضة لخطر نقص فيتامين  •  ). د(إزاء مستويات فيتامين  قلقا
  . لمزيد من المعلومات www.sunsmart.com.auزيارة قم ب •

 
  قلاع عن التدخينالإ. 7
 

 سرطان مرتبطبلي استرا 10000ر من يتم تشخيص أكث. بسبب التدخينھي  خمس حالات وفاة من السرطان منحوالي واحد 
  . بالتدخين كل عام

  
  . ابة بالسرطانصخطر الإ تكلما خفض، مبكراً  عن التدخينت عقلأقلاع عن التدخين، وكلما وان للإلأم يفت ال

  
زيد من خطر يدخان سجائر الآخرين يمكن أن  إستنشاقحتى لو كنت لا تدخن، . السلبي دخان التبغ تجنبومن المھم أيضا 

  . صابة بالسرطانالإ
 

 
 :نصائح
 بواسطةمساعدتك  Quitlineويمكن لمستشار . طلب التحدث إلى مستشارأو 7848 13على Quitline ِباتصل  •

 . المجانية Quitحزمة أطلب أو  ةخبيرالعملية والنصائح ال
مكنك أيضا استخدام ي.  الإقلاع عن التدخين حوللحصول على المشورة والمعلومات ل  www.quit.org.auقم بزيارة  •

 . تكحال إستناداً على ينصحكأن  هيمكن لذياوالإنترنت على مدرب وھو ، Quitمدرب 
 
 .مدخنغير على أنك فكر في نفسك  •

 
  
  
 
 




