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نظر به اینکه در مجموع سبک زندگی در پیشگیري از سرطان در اکثر شهروندان مورد مطالعه  :نتیجه گیری

 است  با اصلاح آن می توان تا حد زیادي از بروز سرطان پیشگیري کرد.نامطلوب 

 

 عوامل محیطی سبک زندگی، مواجهه، سرطان، کلید واژه ها:

 

 مقدمه
 خـود به را از تلاش هاي نظام هاي مراقبتی زیادي حجم  کـه است افزایش حال در و بیماري هاي شایع از سرطان یکی

عنوان یکی از مهم ترین  ، همچنان سرطان به (.علیرغم پیشرفت هاي قابل توجه علم پزشکی 1می دهد) اختصـاص

 (.2مرگ و میر بعد از بیماري هاي قلب و عروق مطرح اسـت) بیماري هاي قرن حاضر و دومین علت

نفر در دنیا با تشخیص میلیون  20میلیون مورد جدید سرطان شناسایی می شود و بیش از  10هر ساله بیش از        

   هاي   سلول   کنترل از  خارج  رشد  شروع  دیگر  عبارت  به  و  سلولها  شدن (.سرطانی3سرطان زندگی می کند)

  و  دیده آسیب DNA.می گیرد  صورت  آنها DNAاسید   ریبونوکلئیک   دئوکسی  تغییر   دلیل   به   غیرعادي

 نتیجه  در DNA   به  آسیب  موارد  اغلب  در  اما  یابد  انتقال فرد  به  والد  از  ارثی  بصورت  است  ممکن  غیرعادي

  به  آسیب  گاهی.  می افتد  اتفاق  محیط  در  عاملی توسط یا عادي سلول تکثیر هنگام در گرفته اشتباهات صورت

DNA ایجاد  باعث  عاملی  چه  دقیقاًکه   برد  پی  می توان  بندرت  اما  میشود،  ایجاد  مشخصی  عوامل توسط  

 (.5و4است) شده  نظر  مورد  فرد  در  سرطان

 پیشرفت و شروع در روانی عوامل  آیـا کـه اسـت این مانده پاسخ بدون هنوز که سؤالی پژوهش سال ۳۰  از بعـد       

 کارکرد آسیب روان شـناختی باعث متعـدد عوامل آیا که است این فرضی چنین مبناي. نه یا دارند تأثیر سرطان بیماري

(. جواب این سوال مثبت 6شوند) سرطان مستعد خود نوبه به است می شـوند کـه ممکن ایمنی سیستم و ریز درون غدد

است.سبک زندگی ارتباط نزدیکی با وضعیت اجتماعی  و اقتصادي افراد دارد ولی با مسائل دیگري از جمله نقش ها و 

و مطالعه ،فعالیت هاي سرگرم کننده و آرام بخش ،نوع و محل اقامت ، تاثیر عقاید فرهنگی بر فعالیت ها ،عادات کاري 

تغذیه و سلامتی ، نحوه نقل و انتقال و جابجایی ، رفتار هاي پیشگیري کننده درمانی،عادات بهداشتی)نظیراستفاده از 

 .(7الکل،دارو،نیکوتین،دارو هاي سرگرم کننده سطوح استرس(مرتبط هستند)

افـزایش اسـتفاده  ، اختلالات اجتماعی و شـغلی ، اختلالات روانی بروزموجب  ، که نگرانی اند مطالعات نشان داده       

و همچنین موجب یابد  می مقاومـت بـدن در برابـر عفونت کاهش که می شود خدمات بهداشتی و مشکلات جسمانی از

جسـمانی و روانی متعددي از انسان  هـاي جنبـه ، به طور کلی . شود پانکراس و هیپوفیز می ، تحریک غدد تیروئید

فرد سالم و بیمار  ۱۲۶۶۸۵ محققـان مؤسسـه ملـی سرطان آمریکا با بررسی (.8گیرند) تحت تأثیر نگرانی قـرار مـی

اران سرطانی روانی کیفیت زندگی بیم عملکـرد فیزیکـی و سـلامت هاي سال اعلام نمودند که حیطه ۶۵سرطانی بالاي 

 (.9)باشد می در مقایسـه بـا گـروه سـالم داراي اختلال



 

 

پیشگیري از سرطان شامل پیشگیري اولیه)جلوگیري از بروز بیماري(و پیشگیري ثانویه)کشف زودرس        

ک بیماري(است.براي پیشگیري اولیه از سرطان لازم است که دلایل و عوامل دخیل در بروز سرطان را شناخت.نقش سب

زندگی در بروز سرطان در میان در ملیت هاي مختلف و تفاوت در بروز آن با قبل و بعد از مهاجرت ها مشخص می باشد 

(.با شناسایی سبک زندگی مردم 10، بنابر این پیشگیري از سرطان با اصلاح سبک زندگی تا حد زیادي امکان پذیر است)

ط،الگو هاي زندگی سالم و آموزش جامعه را فراهم کرد.این تحقیق میتوان برنامه ریزي هاي لازم جهت سالم سازي محی

 به لزوم شناسایی سبک زندگی مردم و کمک به اصلاح آن در پیشگیري از سرطان صورت گرفته است.

 مواد و روش ها
انجام شده است.جستجو با کلید واژه هاي سرطان،سبک زندگی،نقش پرستار،مراقبت 1400 این مقاله از نوع مروري در سال        

 Science Direct, Scopus, Googleهاي پرستاري،عوامل موثر از  بین متون موجود در پایگاه هاي اطلاعاتی آنلاین 

Scholar, PubMed, S-Bio Med , EMBASE, Magran, SIDIran Medex به  صورت گرفت.این جستجو فقط

مقالات انگلیسی و فارسی محدود گردید.در این مقاله مروري تنها به مقالات مروري و پژوهشی اکتفا شد و گزارش هاي موردي 

 حذف شدند که در نهایت مقاله هاي مرتبط با هدف مطالعه،استخراج و بررسی شدند.

 

 یافته ها

 سبک زندگی چیست
 (.به 11)نظرات،رفتارهاو جهت گیري رفتاري یک فرد، گروه یا فرهنگ اشاره کندمی تواند به علایق،  سبک زندگی       

شناس روان آلفرد آدلر اصطلاح نخستین بار توسط (.این12است) جامعه یا گروه، فرد، یک خاص زندگی معناي شیوه

می داند. فرهنگ  «راه هاي گوناگون زندگی فرد یا گروه»سبک زندگی را فرهنگ آکسفورد، (.13)اتریشی استفاده شد

می خواند. از نظر آسا برگرسبک زندگی مد یا حالت زندگی فرد می باشد. « راه یا سبکی براي زیستن»لانگ من، آن را 

تعریف کرده است. با در نظر داشتن این تعاریف، ما « را هر شیوه متمایز، اما قابل تشخیص زیستنسبک زندگی »سوبل 

با واژه فراگیري روبرو هستیم که از سلیقه فرد در زمینه آرایش مو و لباس، سرگرمی و تفریح، کار و شغل، تا هنر و غیره، 

  (.14د)همگی را شامل می شو

ها در هر چیزي را در ها و سلیقههاي رفتار، حالتها، شیوهها، ارزشاز طرز تلقی ايهاي زندگی مجموعهسبک       

سبک  .کنندها همگی تصورها و تصویرهایی بالقوه از سبک زندگی فراهم می، و آگهیتلویزیونعامه،  موسیقی .گیردبرمی

شان را زندگی فرد، اجزاي رفتار شخصی او نیست، لذا غیر معمول نیستند. بیشتر مردم معتقدند که باید سبک زندگی

شوند و افراد در یک سبک زندگی جا جمع میر بیشتر مواقع مجموعه عناصر سبک زندگی در یکد.آزادانه انتخاب کنن

هاي اجتماعی اغلب مالک یک نوع سبک زندگی شده و یک سبک خاص را تشکیل شوند. به نوعی گروهمشترک می

توان شناخت لازم از افراد جامعه مردم رابطه نزدیک دارد. مثلاً می فرهنگدهند. سبکی شدن زندگی با شکل گیري می

توان به سه سطح مختلف و در هاي مختلف زندگی میدر مطالعه جنبهد.را از سبک زندگی افراد آن جامعه بدست آور

  (.15د)ندگی در ارتباط هستنعین حال مرتبط اشاره کرد، که کاملاً با سبک ز
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 سطح ساختاري 

 سطح موقعیتی 

 سطح فردي 

 ارتباط سرطان با سبک زندگی

یکی از مهمترین مشکلات در درمان سرطان بحث تشخیص به موقع و زودهنگام آن است. بسیاري از بیماران به        

دلایل آن سخت بودن روندهاي تشخیصی  اند که از جملهدلیل تشخیص دیرهنگام این بیماري قادر به درمان آن نبوده

درصد از موارد، ابتلا  ۹۶شود در اند که گفته میبه تازگی محققان سوئدي آزمایش خونی ابداع کرده .این بیماري است

برخی از روشهاي .کنددرصد از موارد نیز نوع آن را به درستی اعلام می ۷۱دهد و در به سرطان را به دقت تشخیص می

رخی مواد شیمیایی صنعتی مانند ب (تراتوژنعدم استعمال دخانیات، مصرف غذاي سالم، پرهیز از عوامل کلی مانند 

در  (16)و خودداري از رفتارهاي پرخطر جنس ورزش ،(…آزبست، اشعه یونیزان مانند کار در رادیولوژي، نور آفتاب و

درصد اندازه  ۵۰هاي خود روي حیوانات دریافتند که دویدن تا پیشگیري از سرطان موثرند. بتازگی محققان در پژوهش

  (.17)دهدتومورها را کاهش می

مام آفتاب و روش هاي عوامل محیطی و سبک زندگی از جمله سیگار، رژیم غذایی شیرین، پرچرب و پرکالري، ح        

، نقش DNA برنزه کردن، نوشیدن الکل و قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی سمی نسبت به جهش تصادفی پروتئین

و عوامل محیطی و  (Intrinsic factors) بیشتري در ابتلا به سرطان دارند. محققان جهش ژنتیکی را عوامل درونی

درصد  30تا  10عوامل درونی  ندنشان می ده مطالعاتنامیده اند  (extrinsic risks) شیوه زندگی را خطرات خارجی

سرطان با رعایت سبک زندگی صحیح و تغییر مثبت در .درصد در بروز سرطان نقش دارند 90تا  70و خطرات خارجی 

خاذ اقدامات مناسب شیوه زندگی قابل اجتناب است. علاوه بر رژیم غذایی سالم، ورزش روزانه، پرهیز از سیگار و الکل و ات

براي جلوگیري از تابش نور آفتاب به پوست، واکسیناسیون و غربالگري مداوم نیز از اهمیت ویژه اي برخوردار است. رژیم 

غذایی مدیترانه اي که شامل سبزیجات، میوه، غلات، آجیل، ماهی و روغن زیتون است، بیشترین تاثیر را در مقابله با 

 (18).سرطان دارد

 معرض عوامل سرطانزا قرار بگیرید کمتر در

، سیگار DNA هايها براي جهشترین محرکهاي سلولی چه گفتیم؟ یکی از بزرگیادتان هست در مورد جهش       

زنند اما در مورد آسیب می DNA کشیدن است. سیگار حاوي هزاران مواد شیمیایی است، که برخی از آنها قطعا به

کافی نداریم تا با قطعیت اعلام کنیم سرطانزا هستند یا نه. اما چیزي که روشن است، بر  سایر این مواد، هنوز شواهد

ترین ریسک فاکتور قابل پیشگیري براي مرگ ناشی از سرطان اساس اطلاعات سازمان بهداشت جهانی، سیگار بزرگ

  .است

شود، ماند هاي دیگر نیز میبه سرطان شود، بلکه منجر به ابتلاسیگار کشیدن نه تنها موجب سرطان ریه می        

توان اي که میترین توصیهي رحم. بنابراین شفافسرطان دهان، حلق، حنجره، مري، کلیه، مثانه، لوزالمعده، معده و دهانه

هاي قلبی را تواند ریسک بیماريارائه داد، ترک سیگار است. شاید شنیده باشید که نوشیدن کمی الکل در روز می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%88%DA%98%D9%86
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هاي پایین بیاورد. اما همین کاهش ریسک کوچک، با افزایش ریسک ابتلا به یک سري سرطان HDL ي افزایشبواسطه

 .دیگر کاملا خنثی خواهد شد

ضمنا، مصرف الکل با افزایش  .شودي الکل موجب افزایش ریسک ابتلا به سرطان سینه میدر زنان، نوشیدن روزانه        

صورتی که زیاد الکل بنوشید،  شاید فکر کنید فقط در.ري، کبد و کولون ارتباط داردهاي سر و گردن، مریسک سرطان

ي حتی مقدار کمی الکل نیز ها بالا خواهد رفت، اما تحقیقات نشان داده که نوشیدن روزانهاحتمال ابتلا به این سرطان

  .تواند این احتمال را افزایش بدهدمی

 رطان را کاهش بدهید؟توانید از طریق تغذیه ریسک سآیا می

نوع سرطان مرتبط است. شاید تعجب کنید  13یک ریسک فاکتور دیگر براي سرطان، چاقی است. در واقع چاقی با        

کنند، ها ترواش میهاي چربی سیتوکینتواند احتمال سرطان را افزایش بدهد. در بدن انسان سلولکه چاقی چگونه می

ها آسیب زده و آنها را مستعد ها و بافتشوند، التهاب نیز به سلولهستند که موجب التهاب میها مواد شیمیایی سیتوکین

شان در گردش است بالاست. افرادي که چاق هستند معمولا سطح استروژنی که در خون .کندتغییرات بدخیم می

ل وزن بدن از طریق تغذیه و ورزش بنابراین کنتر .شوداستروژن بالا هم موجب سرطان سینه و رحم بعد از یائسگی می

 .ها کمک کندتواند به پیشگیري از یک سري سرطانمی

ها را با کاهش ریسک سرطان، بویژه سرطان کولون و سینه ها و سبزيبرخی مطالعات، رژیم غذایی سرشار از میوه        

  .خوریدي هم میکنید، گوشت کمتراند. وقتی شما میوه و سبزي بیشتري مصرف میمرتبط دانسته

شوند، مانند سرطان کولون ها میهاي فرآوري شده و گوشت قرمز موجب افزایش ریسک بعضی از سرطانگوشت        

هاي فرآوري شده، بالاتر است. شاید نتوان با قطعیت گفت که تمام و لوزالمعده که البته این ریسک در مورد گوشت

ي شان از سلامت کمتري برخوردار است، اما مطمئنا همهزوما سبک زندگیکنند، لافرادي که بیشتر گوشت مصرف می

 .ما قبول داریم که خوردن میوه و سبزي بیشتر، بهتر است

 یادتان نرود که تحرک داشته باشید

کند. زنانی اي دیگر نیز کم میکند بلکه احتمال سرطان را به گونهورزش کردن نه تنها به کنترل وزن کمک می       

هاي رحم و سینه تواند ریسک سرطانکنند، استروژن کمتري دارند. این حالت میهاي استقامتی شرکت میکه در ورزش

اند. ضمنا، ورزش متعادل داراي تاثیر ضد التهابی را پایین بیاورد و تعدادي از مطالعات این تئوري را ثابت کرده

اي روي تر از بقیه است زیرا مطالعات گستردهسرطان کولون قويشواهدي که براي این ادعا وجود دارد در مورد   .است

درصد کمتر  24تر هستند، مطالعه دریافته آنهایی که از لحاظ فیزیکی از بقیه فعال 52آن انجام شده. یک آنالیز متا روي 

 .انددر معرض ابتلا به سرطان کولون

ي ما آسیب بزند.  DNA تواند بهیرون و خانه هستیم که میما به طور مداوم در معرض مواد شیمیایی در محیط ب       

کنید بیشتر تحقیق و بررسی کنید و انواع طبیعی را جایگزین آنها کنید، اي که مصرف میدر مورد محصولات پاک کننده

نید. ي آب نصب کتان اطمینان پیدا کرده و یک فیلتر تصفیهمثلا سرکه و جوش شیرین. از سالم بودن آب آشامیدنی

ناشی از ویروسی است که  C وB مثلا هپاتیت   .هایی بشوندتوانند منجر به سرطانها نیز میهمچنین برخی از عفونت



 

 

هایی که با سرطان مرتبط هستند در صورت امکان واکسینه برد. سعی کنید در برابر ویروسریسک سرطان کبد را بالا می

 (19).شوید

 نتیجه گیری

این بیماري جان خود را  شنیده باشیم که افراد بسیاري به دلیل شاید این مسئله را بارهـا شنویم می را سرطان نام ًامروزه دائما

ناسایی کنند که در این هستند که بتوانند عواملی را ش مرتبط با علوم پزشکی در پـی هاي رشته بسیاري از . اند از دست داده

ه سرطان را تا حد امکان احتمال ابتلا ب ، و ارائه راهکارهاي مناسب ، ش آگاهی افرادو با افزای باشد بیماري دخیل می شروع ایـن

 بـه کمتـرین حـد برسانند. 

با یکدیگر متفـاوت اسـت و  اي و ذاتی هاي زمینه بدون شک استعداد ابتلا به سرطان در افراد مختلف بـه دلیـل تفاوت       

 عادات و سبک زندگی ، رفتارها. بسزایی دارند تـأثیر هـا سـرطان بیرونی نیز در ایجـادعوامل  ، هاي وراثتی ویژگی عـلاوه بـر

  .مریضی تأثیر بگذارند و بر سلامتی توانند می

کافی بهداشت  افـراط در مشروب خوردن یا رژیم غذایی نامناسب گرفته تـا رعایـت نکـردن از سـیگار کشـیدن ، هر چیـزي       

شروع مصرف سیگار در میان جوانان  بایست بر روي پیشگیري از کشورها براي کاهش این مرگ و میر می .رنددر این رابطه مؤث

با درآمد پایین، بویژه درآسیا و کشورهاي جنوب صحراي  درکشورهاي .سیگاري را به ترک آن ترغیب نمایند کار کرده و افراد

اي می توانند  همچنین فعالیت/عدم فعالیت فیزیکی و رژیم تغذیه .تنسبت بالایی از موارد سرطان ناشی از عفونت اس آفریقا،

 .ریسک ابتلا به سرطان را تحت تاثیر قرار دهند

کنتـرل و درمـان بیماري سرطان  تواننـد راهکارهاي مناسبی درباره چگونگی پیشـگیري ، مـی نتـایج چنـین پـژوهش هـایی

راهکارهـا و همچنین پرهیز از سایر عواملی کـه در ابـتلا بـه بیمـاري سـرطان دخیل ارائه نمایند تا بـا بـه کـار بسـتن ایـن 

  .ماحتمال ابتلا به سرطان را در جامعه کاهش دهـی ، هستند

افزایش آگاهی عمومی، جلب حمایت سیاستگذاران و همچنین ایجاد  تلاش جامعه علمی و متخصصان این حوزه براي       

غذا، به منظور  و زندگی، کاهش رفتارهاي پرخطر و مقابله با آلودگی آب، هوا راستاي اصلاح سبک بخشی در هماهنگی بین

 .مقابله با سرطان اهمیت راهبردي دارد
 

 

 تشکر و قدردانی
در  با تشکر و سپاس از دانشگاه آزاد اسلامی واحد مراغه و واحد پژوهش این دانشگاه که در تهیه این مقاله تمام امکانات لازم را

 اختیار ما قرار داده و همکاري هاي لازم را انجام دادند.
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Abstract 

Background and Objective: Cancer is one of the most important causes of death and disability 

in the world, especially in developing countries. In most cases, cancer is not caused by a 

person's inherent biology, but by the environment in which a person lives. 

 

Method: The current research is a review based on the information collected from the regular 

search of internet resources, published research related to the topic and library studies, and 

finally the articles related to the purpose of the study were extracted and reviewed. 

 

Results: Smoking, obesity, inactivity, unhealthy diet, water, air, and food pollution, and 

chronic viral infections are among the main risk factors in the occurrence of various cancers. 

 

Conclusion: Considering that in general, the lifestyle in the prevention of cancer is unfavorable 

in most of the studied citizens, by modifying it, the occurrence of cancer can be prevented to a 

large extent. 

Keywords: Cancer, Exposure, Lifestyle, Environmental Factors 
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