
  (1) 

             

 كيف تقى نفسك من أمراض السرطان 

 
 

التى تصيب مختلف  أمراض السرطان هناك العديد من

 الززبعض    راثيزز كزز ن أسززباب  تبعضزز ا  الإنسززانأجززءاج جسزز  

أ  بعززض المل ثززا   الضززار  للإشززعاتا نتيجزز  التعززرض  الآخززر

نتيجزز   الأ ززراد أ  التززى يعززيه  ي ززا بالبيئزز  المحيطزز  الكيميائيزز 

نحمى أنفسزنا مزن   لكيالتى ل  تعالج  المءمن بعض الالت ابا  

 :بالآتيالمشاكل تلينا  كل هذه
 

وخصوصاا  بدنية رياضةمن ممارسة  الإكثار .1

فا  الواواا الق اع بايادا  ان  المشا رياضة 

 .أى م وثات مثل  وادم السيارات
 

لا يخفززى تلززى أحززد الأهميزز  التززي يتميززء ب ززا النشززاط 
البزززدني أ  الرياضزززي  زززي الحفزززا، تلزززى الصزززح      زززد ت صزززل 

الإصززاب  بالسززرطان  البززاحث ن ىلززى أنزز  يمكززن اختززءال خطززر
 خص صا سرطان الق لز ن   الثزد،   بالمدا مز  تلزى النشزاط 
البزدني لنصزف سززات  ي ميزا    تلززى العكزا  ززلن ءيزاد  الزز ءن 
 السمن  تق ، احتمال الإصاب  ب ذين الن تين مزن السزرطان   
 يمكن الق ل بأن مصاحب  الأحذيز   المببزا الرياضزي  أصزب  

 .ه الأمززززززراض الفتاكزززززز أمززززززرا ضززززززر ريا لل  ايزززززز  مززززززن هززززززذ
دراس  تؤكد كل ا أن النشاط البدني يختزءل خطزر  180معطيا  

الإصاب  بسرطاني الق ل ن  الثد، تند رياضيين كبار   كما أن 
نتززائج هززذه الدراسزز  تحتمززل ال  ايزز  مززن سززرطان البر سززتا    
 تجعل ال  اي  من سرطان الرئ  ممكن      زي المقابزل  زال ءن 

الإصززززاب  بسززززرطان الق لزززز ن  الكليزززز   الءائززززد مززززرتبط بخطززززر
  .  المززر،ج  بسززرطان الثززد، تنززد النسززاج  ززي سززن اليززأا

 
 هنززاك دراسزز  اخززرد تعتمززد تلززى تززد  تناصززر مززن             

بين ززا العب زز  بززين السززرطان  ممارسزز  الرياضزز    اسززتمر هززذا 
أ ربزي تتززرا    50000البحز  لمزد  سزبن سزن ا  تنزد  رابز  

سن   يتمتع ن بصزح  جيزد    كمزا أن  70   35أتماره  بين 
هززذه الدراسزز  شززمل  مقارنزز  بززين مرضززى أصززيب ا بالسززرطان 
 بزين أشززخاص أصزحاج     ززد خلصزز  ىلزى أن السززمن   الزز ءن 
الءائد  د يؤديان ىلى السرطان  ي حزين أن مءا لز  الرياضز  أ  

من احتمزال الإصزاب  بز    كانز   النشاط البدني بانت،ا  ينقصان
 :ليالنسب كما ي

 
بالنسززب  لسززرطان الق لزز ن نقززص خطززره تنززد الأشززخاص    •

 %20النشيطين بـ 
 

بالنسززب  لسززرطان الثززد، يززنقص النشززاط البززدني مززن خطززر  •  
% بينما تءيزد السزمن  بعزد سزن اليزأا خطزر هزذا 30   ت  بـ 

 المختصزز ن ينصززح ن بالنشززاط     السززرطان بززنفا النسززب 
سزط  أ  تاليز  كالمشزي د يق  ي ميا بشزد  مت  30البدني لمد  

السززرين  الدراجزز   صززع د السززل   الحركززا  الرياضززي   العززد  
 .الخفيف    يستحسن أن يك ن ذلك لخما مرا   ي الأسب ع

 
ىن الاهتما  بالن،زا  الذزذائي  بالحركز  المنت،مز  أمزر            

ضر ر، لل  اي  من السرطان  مزن أمزراض أخزرد     تطزر  
 ر التذذي   النشاط البدني  زي ال  ايز  حاليا تد   رضيا   ي د

من السرطان نذكر من ا : التذييرا  ال رم ني    تط ر ت امزل 
النمزز    التززأثير تلززى ال ،ززائف المناتيزز     هنززاك دراسزز  تززت  
حاليا لمعر   ما ىذا كان النشاط البدني يساه   زي التحسزن لزدد 

 . الأشزززززخاص الزززززذين يخضزززززع ن لعزززززب  ضزززززد السزززززرطان
 

 يبد  أن الرياض   النشزاط البزدني يختزءلان احتمزال             
حد   السرطان لأن ما يمكنان من تحسين اسزتفاد  الجسز  مزن 
الأ كسزجين بززالر ن مززن مرد ديزز  الززد ر  الدم يزز    ممززا يززؤد، 
ىلى تخليص الجس  من التل    ىلى مقا مز  المشزتقا  الطليقز  

 ن مزززن التزززي تتسزززبب  زززي السزززرطان    لززز  يكزززن أسزززب نا يعزززان
السززززرطان ب ززززذه الحززززد   مززززن الأمززززراض الأخززززرد كالسززززكر، 
 السززمن    القلززب   لأن زز  كززان ا يعتمززد ن تلززى النشززاط البززدني 
 يتنا ل ن الأغذي  الطبيعي   لا يعان ن من التلز   الصزناتي   
أما ىنسان الي       يعتمد  ي أكل  تلى الكميز   تلزى الأغذيز  

 لزز  الحركزز   مززن انتشززار غيززر الطبيعيزز    كمززا أنزز  يعززاني مززن 

 .التل    النتيج  هي كثر  الأمراض المستعصي 
 

الامتناااع  اان التاادخين والت وليااات والابتااااد   -2

 .التدخين نوائيا أماكن ن 
 

أ، ززززر  الدراسززززا  العلميزززز  خطززززر ممارسزززز  تززززاد  
مززن حززالا  المزز   نتيجزز  مززرض  التززدخين  ززي حززد   الكثيززر

 السززرطان     ززي ال لايززا  المتحززد  كمثززال ارتززبط تززدخين التبزز 
% سززززرطان الرئزززز  تززززن أمززززراض خبيثزززز  أخززززرد 30بحززززد   

الزرح   البر سزتا   المسزتقي   كالحنجر   المثان   الكلى  تنز 
  0 الق ل ن

 

  تناول طاام ص   -3
 

تتااا ثح صااا ة الإنساااال كتااال ويهااال خقاااح  صاااابت  

ب شاياا مايناة  شتل كبيح نتيجة قيام بالسحطال ب

 ف  حياتا  واختياارا اذيةياة الصا ية فا  طااما 

الف اكز   الخضزرا ا   زي   بشكل خاص ىكثاره من تنزا ل 00

 طعام   هي لا ت  ر لجسم   قط المك نا  الذذائي  التي يحتاج ا
للشززع ر بصززح  جيززد   لكن ززا تحتزز ، تلززى مركبززا  تسززاتد  ززي 

  جاماــة المنصــورةجاماــة المنصــورة
  كلية الصيدلةكلية الصيدلة

  مكتب وكيل الكليةمكتب وكيل الكلية

  لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئةلشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة
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الم جز د  طبيعيزا المسزبب  للسزرطان  بزا ال  اي  من خطزر المرك
التزي يحصزل  التي يتعرض ل ا كزل يز      يكز ن اختيزار الأغذيز 

تلي ا ي مياً أ، شخص من أكثزر الع امزل أهميز   زي   ايتز  مزن 
 يتنا ل مع،  الأمريكي ن طعاما مرتفن المحت د من  السرطان  

 يقزززل مزززا يحت يززز  مزززن  الزززده ن  تزززالي السزززعرا  الحراريززز 
 ا ا   الف اك   بذ ر البق ل  الأغذي  النباتي  الأخزرد  الخضر

 يفيد تنا ل الأغذي  النباتي  ليا  قزط  زي ال  ايز  مزن السزرطان 
   ي القلب  مشكب  صحي  أخرد  ىنما تضاد حد   أمراض

 
لأبحزززا    بنزززاج تلزززى ت صزززيا  المع زززد الأمريكزززي          

امتناتز  السرطان يفيد حص ل الإنسزان تلزى طعزا  صزحي مزن 
-60ىصزابت  بالسزرطان بنسزب   تن التدخين  زي ىنقزاص خطزر

 مبزادلا  مزن الف اكز  10-5%    ينص  بالحص ل تلى 70
 الخضرا ا  كزل يز     زي أسز ل الأشزياج التزي يمكزن تمل زا 

المع ززد الأمريكززي لأبحززا   لل  ايزز  مززن السززرطان    يشززجن
 بزا السرطان تلى تنا ل الف اكز   الخضزرا ا  الذنيز  بالمرك
 ال  ائيزززززز  مززززززن السززززززرطان مثززززززل مضززززززادا  الأكسززززززد 

Antioxidants  الصليبي  مثزل   هي تشمل الكرنب  تائلت
بر كلزززي  القزززرنبيط  كرنزززب بر كسزززل بزززذ ر البقززز ل  الثززز   

الصزز يا  البصززل  البنززد ر   الخضززرا ا    الءنجبيززل   زز ل
   الف اك  الجا    الف اك   الصفراج  ثمار الحمضيا   الت  

 

 للأكسادة المضاادةل ياةائ  ينا  باالمواد أجا -4

التا   الشااردةالت  ت ما  اللايياا مان الايوناات 

فا  اللايياا  الغاةائ تنتج أثناا  م ياات التمثيال 

 -: مثل
        

  الك سز بيتا كزار تين الم جز د  زى الجزءر  البطاطزا  •

 . الج ء

 ب العنزز البرتقززال  الج ا زز  يتززامين ا الم جزز د  ززى  •

 . الت    الأناناا

 .  ى البيض  جنين حب  القم  هـ يتامين  •

 يتامين د الم ج د  ى ءي  كبد الح    الزذد يتكز ن  •

مزززن التعزززرض لأشزززع  الشزززما الذيزززر ضزززاره  تنزززد 

 (الشر ق أ  تند الذر ب

 بززذ ر   الأسززماك الثزز  تنصززر السززليني  المتزز  ر  ززى  •

  الأسززماكد ار الشززما  اللحزز   البيضززاج  الززد اجن 

 .( الأرانب

 الأخضر. الشا، ى   المت  ر كاتكين ماد  ال •
 

 ولةا يجب اتباع ماي   :  
 

 
 

 النباتيززز  الءيززز    الحي انيززز التقليزززل مزززن اسزززت بك الزززده ن  -

 ءيزز  النخيززل  جزز ء ال نززد  الم درجزز مثززل الءيزز    المشززبع 
مثزل ءيز  الءيتز ن  ءيز   النباتيز  الصزحي  استعمال الءيز   

با ميجزا  الذنيز  ل الءي   بذر الكتان  الءي  الحار(  كذلك تنا
 . ءي  كبد الح   الأسماك ى  الم ج د  3

 
 يعتبزر طبز    الطاءجز تنا ل الكثير من الخضر ا   الف اكز    -

التززى تحتزز د تلززى    ال امزز  الضززر ري  الأطبززاقمززن  السززلط 
 .تناصر   يتامينا  هام  لصح  الجس (

 
  ززى طعامززك مثززل الشزز  ان الأليززافتنززا ل كميزز  كبيززره مززن  -

الذد يحت د تلزى  الأسمر الحب ب  الخبء   الذر شعير ل ا
 . النخال نسب  تالي  من 

 

أدخززل منتجززا   زز ل الصزز يا  ززى طعامززك حيزز  أن ززا تحتزز د  -
 غنيز كمزا أن زا  الثزد،مزن سزرطان  المزرأ تلى مز اد تحمزى 

 .للجس  البءم  البر تيني بالم اد 
 
منتجزا  المءيد من الطعا  الذد يحت د تلى الكالسي   مثزل  -

مزززن  يقزززي مثزززل الكرنزززب(   ال ر يززز  الخضزززر ا   الألبزززان
 .أمراض السرطان التى تصيب الق ل ن

 
التززى تحتزز د تلززى مجم تزز   يتززامين ب المركززب  الأطعمزز  -

 مثل الكبده  البزيض  اللحز   الحمزراج  الخميزر   الحبز ب 
مززززن  ال  ايزززز  ززززى  رئيسززززي المكسززززرا   اللززززبن ل ززززا د ر 

 .السرطان
 
 . كل مايحت د تلى ماد  الكا يين الق    التقليل من شرب -
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