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 يشگفتارپ
 

تك افراد  اجتماعي پايدار، به همياري تك ي هتجربه ثابت كرده است كه براي دستيابي به توسع   
ترين ابعاد تكامل اجتماعي بشر است، شايد  كه يكي از زيربنايي سلامت ي هجامعه نياز است، توسع

اس مسئوليت و هاي ديگر توسعه نيازمند همكاري عمومي باشد چرا كه آگاهي، احس بيش از جنبه
  .تك افراد براي تأمين سلامت عمومي ضروري است اقدام عملي تك

  
، پيشتازان اين همياري عمومي هستند كه قدم در راه مشاركت مردم در سلامت محلات داوطلبان   

سعي دارند حقايق اساسي مورد داوطلبان سلامت محلات  .اند گذاشته ي سلامت جامعه تامين و توسعه
فراگيرند و آنها را به زبان خود  سيدن به سلامت فردي، خانوادگي و اجتماعي را بخوبينياز براي ر

  .مردم به همسايگانشان منتقل كنند
  
و  ها دانستني آموزشي داوطلبان سلامت محلات آن است كه در يادگيري ي ههدف مجموع   

انتقال   ي فردي و گروهي،ها فعاليتكمك كند و در  داوطلبان سلامتبه  زندگي سالمي ها مهارت
  .راهنماي آنان باشد زندگي سالم و مولدپيامها به مردم و ترويج رفتارهاي 

  
) با تكيه بر منابع معتبر و متعدد(چون براي طراحي آن . اين مجموعه در نوع خود يك تجربه است   

ريان بدين معني كه در ج. ي مشاركتي استفاده شده استها روشاز اصول آموزشي جديد و 
. هاي خود را به يكديگر منتقل خواهند كرد ها و آموخته نيز تجربهداوطلبان سلامت محلات آموزش،

ي داوطلبان  همشاركتي را با خصوصيات برنام اند اصول آموزش مجموعه سعي داشتهكنندگان اين   تهيه
ها و  تجربه  ورها،را به با تو شرايط فرهنگي جامعه منطبق و از اين راه آموزش بهداشسلامت محلات 

، مربيان و كارشناسان بهداشت كشور داوطلبان سلامترضايتمندي . زندگي واقعي مردم نزديكتر كنند
توفيق در اين راه  ي هتوان نشان را مي داوطلبان سلامتي سلسله انتشارات ها كتاباز محتواي اولين 

  .دانست و به ضرورت تداوم آن دلگرم بود
 
  

  و آموزش پزشكيوزارت بهداشت، درمان 
  امور زنانمشاور وزير در دفتر 

  معاونت سلامت
  مديريت ارتباطات و آموزش سلامت

  مركز تحقيقات سرطان پستان جهاد دانشگاهي علوم پزشكي تهران
  

 يك



  

 چگونه از اين كتاب استفاده كنيم؟
 
  

  اين كتاب از چه قسمتهايي تشكيل شده است؟

  :قسمتهاي اصلي اين كتاب عبارتند از
موضوع آن آورده شده اسـت تـا بتوانيـد بـا      ي هدر ابتداي كتاب، يك توضيح مختصر دربار :مقدمه 

  .هاي مختلف آن آشنايي پيدا كنيد اهميت موضوع و جنبه
  

هـا و   اهداف خواهيد دانست كه پس از پايان آموزش ايـن كتـاب، چـه آگـاهي     ي هبا مطالع :اهداف 
  .يي به دست خواهيد آوردها مهارت

  
. اين قسمت از برخي از كاربردهاي مطالب ايـن كتـاب مطلـع خواهيـد شـد      ي هبا مطالع :كاربردها 

  .توان به تنهايي انجام داد ولي بعضي از آنها به اقدام گروهي شما نياز دارد بعضي از اين كارها را مي
ما و همكارانتـان  ها كاربرد ديگر وجود دارد كه به فكـر ش ـ  ده. فقط چند پيشنهاد هستند ها فعاليتاين 

  .توانيد به اين فهرست اضافه كنيد خواهد رسيد و مي
  

در جريان آموزش خود بايـد بـراي    داوطلبان سلامتاز آنجا كه شما  :اطلاعات مورد نياز از محله 
باورهـا و سـنتهاي     تـان را بهتـر بشناسـيد،    لازم است مردم محله  ريزي كنيد، آموزش مردم محله برنامه

  .خوب و بد مردم را تشخيص دهيد و نيازهاي آنها را بدانيد
بـراي  . انـد  دهناميده ش» در محله«يتان قرار داده شده كه ها درسيي در لابلاي ها بحثبراي اين منظور 

به واقعيت نزديكتر باشند، لازم است شما قبل از جلسه بحث، اطلاعـاتي از  » در محله«ي ها بحثاينكه 
اي  بينيد خلاصـه  مي» اطلاعات مورد نياز از محله«يي كه در قسمت ها سؤال. مردم محله بدست بياوريد

در «ي بسـيار مهـم   هـا  حـث بهدف اين قسمت آماده كردن شـما بـراي   . است» در محله«ي ها سؤالاز 
  .است» محله

اين قسمت خواهيد دانست كه بايد به چه مسائلي در روابط و رفتارهاي مردم بيشتر دقـت   ي هبا مطالع
  .كنيد

  
براي روشن شدن موضـوع  . مطالب اين كتاب به صورت پاسخ چند سؤال مرتب شده است :ها درس 

  فعاليت هر درس اين كتاب از يك يا چند. در پاسخ هر سؤال يك يا چند درس طراحي شده است
هاي آموزشي انواع مختلفي  اين فعاليت. اند مشخص شده آموزشي تشكيل شده است كه با علامت  

  :جملهدارند، از 

 دو



  يك مشورت                                      بحث عمومي      
  كار عملي                                          كار گروهي   
 بررسي نمونه     يك يا چند مسئله                                

  ماجراي تصويري                                               مشاهده  
  داستان ناتمام                                                 بازديد  
ي عملي در هر درس گنجانده ها مهارتي بهداشتي و كسب ها دانستنيبراي يادگيري  ها فعاليت اين
مربي به شما كمك خواهد كرد تا تجربه، احساس و فكر خود را با ساير  ها فعاليتاند و در اين  شده

  .در ميان بگذاريد داوطلبان سلامت
در انتهاي هر درس چند دانستني بهداشتي وجود دارد كه در داخل يك مربع خاكستري آورده شده 

  .ريدرا پس از پايان بحث و فعاليت در خاطر نگه دا ها دانستنيرود اين  انتظار مي. است
اين . است كه در بالا توضيح داده شد» در محله«ي ها بحثي آموزشي ها فعاليتيك نوع خاص از 

 ي هي جامعها واقعيتكنند مطالب كتاب به  از مهمترين قسمتهاي كتاب هستند كه كمك مي ها بحث
خواهد  آموزشي اين كتاب استفاده ي در پايان دوره» در محله«ي ها بحث ي هنتيج. شما نزديكتر شود

  .شد
  

چگونه «: آخرين سؤالي كه در اين كتاب بايد پاسخ بدهيد آن است كه :تمرين انتقال پيامها 
فراموش نكنيد كه مهمترين انتظاري كه نظام سلامت از شما » ؟انتقال دهيمان را به مردم مپيامهاي

براي اين كار بايد . كنيدمنتقل  هايتان به مردم محله و همسايه هايتان را دارد آن است كه آموخته
  .در اين جلسات استفاده خواهد شد» در محله«ي ها بحث ي هنتيج. ريزي و تمرين كرد برنامه

سپس به صورت . ريزي كنيد ابتدا بايد مسائل مهم محله خودتان را شناسايي و براي رفع آنها برنامه
براي اينكه . ري خواهيد كردبا يكديگر همكا... ديواري، جزوه و  گروهي براي تهيه پوستر، روزنامه

را انجام دهيد و براي » چهره به چهره« دم خوب سخنراني كنيد، بايد تمرينبتوانيد در مقابل مر
ايفاي «در آخر براي پيدا كردن مهارت كافي در گفتگو با مردم با . همكاران خودتان صحبت كنيد

بدون برگزاري جلسات تمرين آموزش اين كتاب . اشكالات ارتباطي خود را خواهيد شناخت» نقش
  .اختصاص دهد ها فعاليتجلسه را براي اين  3از مربي خود بخواهيد حداقل . انتقال پيامها ناقص است

  
پس از پايان آموزش هر كتاب، براي مطمئن شدن از يادگيري مطالب و استفاده  :خودآزمايي 

 .پاسخ دهيد» خودآزمايي«ي ها سؤالتوانيد به  صحيح از آنها مي
  .ي بهداشتي استها دانستنيمربوط به يادگيري » دانم؟ آيا مي« ي ها سؤال
  .است ها مهارتمربوط به كسب » توانم؟ آيا مي« ي ها سؤال
 يي اسـت كـه بايـد بـراي    هـا  فعاليتمربوط به » ايم؟ را به مردم منتقل كرده يمانآيا پيامها « يها سؤال

  .آموزش مردم محله انجام شود
  .ي شما استها فعاليتمربوط به ارزشيابي » آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟« ي ها سؤال

 سه



  

  .هاي كارتان را بشناسيد توانيد ميزان موفقيت خود را بسنجيد و اشكال مي ها سؤالبا پاسخ به اين 
 

 هاي بهداشتي به مردم را ارزيابي كنيم؟ چگونه فرآيند انتقال پيام 
از خانوارهاي تحت پوشش خود را  درصد 10ميزان آگاهي و نگرش قبل از شروع آموزش كتاب بايد 

يك ماه ليست موجود در بخش پايش و ارزشيابي هر كتاب، بررسي نماييد و  براساس سؤالات و چك
خانوارها توسط همان  و عملكرد نگرش ،تغييرات دانشميزان  اًدآموزش هر كتاب مجدپس از پايان 

 .شودسنجيده  داوطلبان، زير نظر مربي
  

  چگونه اين كتاب را انتخاب كنيم؟
بينيد،  مي محلات داوطلبان سلامتآموزشي  ي هاگر اين كتاب اولين يا تنها كتابي است كه از مجموع

تان و  توانيد برحسب وضعيت محله جلد كتاب دارد و شما مي 30اين مجموعه بيش از . دست نگهداريد
يي كه ها كتابوقت را با . كه بيشتر مورد نياز شماستيي را انتخاب كنيد ها كتاببا كمك مربي خود 

 ي هداخلي جلد اين كتاب، قسمتهاي مختلف مجموع ي هدر صفح. مورد نيازتان نيست از دست ندهيد
  .آموزشي شما معرفي شده است

  
  توان از اين كتاب استفاده كرد؟ در چه مواقعي مي

شما اين كتاب را در جريان آموزش خود از مركز بهداشتي درماني دريافت  :در كلاس آموزش 
مربي براي . اي كه مربي خواهد ريخت، به تدريج آن را مطالعه خواهيد كرد خواهيد كرد و طبق برنامه

ها طي سه جلسه يا بيشتر براي  پس از پايان درس. هر جلسه يك يا چند درس را درنظر خواهد گرفت
 .به مردم تمرين خواهيد كرد اه پيامانتقال 

هايي كه در اين  ها و روش توانيد پس از پايان آموزش خودتان از بحث شما مي: در آموزش مردم 
ها را با شرايط فرهنگي  بهتر است اين روش. كتاب نوشته شده براي آموزش مردم محله استفاده كنيد

  .تان مطابقت دهيد محله
كنيد استفاده  هاي اين كتاب در مواد آموزشي كه تهيه مي ير و نكتهتوانيد از تصاو به علاوه شما مي

  .ببريد
توانيد با  هايي را فراموش كرده باشيد مي اگر مدتي پس از پايان آموزش، نكته :براي يادآوري 

  .هاي خاكستري آنها را دوباره بخوانيد مراجعه به مربع
 

توانيد اين كتاب را براي مطالعه در اختيار افراد خانواده و همسايگان  شما مي :ديگر  ي و يك استفاده
  .خود قرار دهيد

 چهار
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  1 سرطان پستان

  سرطان پستان
 

 ،هاي فردي كه باعث خسارت استي زنان ها بيماريترين  سرطان پستان از جمله شايع   
لازم براي تشخيص  تها و اقداما شناخت علامت. شود خانوادگي و اجتماعي فراواني مي

جلوگيري از عوارض اين بيماري داشته  تواند نقش مهمي در موقع مي  هزودرس و درمان ب
اگرچه ممكن است سرطان در هر يك از اعضاي بدن انسان ايجاد شود ولي سرطان  ،باشد

  . شود باعث گرفتاري و مرگ زنان مي ها Ĥنپستان بيش از ساير انواع سرط
ه اي براي تشخيص ب ساده هاي راهن است كه اي پستان سرطان ي همهم دربار ي نكته

به سلامتي خودشان كمك  ها آنتوانند با فراگرفتن  مي نوجود دارد كه همه زنا آنموقع 
  .كنند

  
  

  اهداف
  :رود بتوانيد هاي آموزشي اين كتاب انتظار مي پس از پايان جلسه

 .شرح دهيدسرطان پستان را  اهميت تشخيص به موقع .1
  .به سرطان پستان هستند، بشناسيد ابتلاافرادي را كه بيشتردر معرض خطر  .2
 . تشخيص زودرس سرطان پستان را شرح دهيد هاي روش .3
 . خودآزمايي پستان را به درستي انجام دهيد .4
 .در مورد عوامل مؤثر در پيشگيري از سرطان پستان توضيح دهيد .5
 .حمايت از بيماران مبتلا به سرطان پستان راشرح دهيد هاي راه .6
 .درمان سرطان پستان را شرح دهيد هاي روشض مقابله با عوار هاي راه .7
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  كاربردها  
  
  

  :با يادگيري مطالب اين كتاب خواهيد توانست
  
 .زنان محله را در مورد اهميت تشخيص سرطان پستان در مراحل اوليه آگاه نماييد  .1
تغييرات طبيعي بافت پستان را در مراحل مختلف زندگي براي زنان محله توضيح   .2

 .دهيد
 .زنان محله را با علائم احتمالي ابتلا به سرطان پستان آشنا نماييد  .3
 .چگونگي انجام خودآزمايي پستان را براي زنان محله توضيح دهيد .4
زناني را كه داراي توده پستاني هستند، براي بررسي توده توسط پزشك، راهنمايي   .5

 . كنيد
 . زنان سالم را براي انجام ماموگرافي راهنمايي كنيد .6
 .سرطان پستان را براي زنان محله شرح دهيد عوامل مؤثر در پيشگيري از   .7
 .ها توضيح دهيد از بيماران مبتلا به سرطان پستان را براي خانوادهحمايت  هاي راه  .8
  .مختلف درماني را براي بيماران شرح دهيد هاي روشعوارض احتمالي   .9

 .توضيح دهيد مردم محلهبراي را به سرطان پستان  ابتلاكاهش خطر  هاي روش  .10
 .....و
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  چرا سرطان پستان اهميت دارد؟
  

  سرطان پستان چه خطري دارد؟ ديررسالف ـ تشخيص 
  

  درس اول
  بحث عمومي 

    ..................................................  ؟شناسيد كه داراي يك توده پستاني باشد آيا كسي را مي
  ..........................................................................................................................................    

    .....................................................  باشند؟توانند خطرناك  هاي پستان مي به نظر شما توده
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ......................................................  شناسيد كه داراي سرطان پستان باشد؟ آيا كسي را مي
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .............................................  ؟به نظر شما چرا تشخيص زودرس سرطان پستان مهم است
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

بوجـود   اش و خـانواده فـرد بيمـار   به سرطان پستان چه مشكلاتي بـراي   ابتلابه نظر شما 
    .............................................................................................................................  آورد؟ مي

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ......................................................  .  اين مشكلات را نام ببريد و روي تخته يادداشت كنيد
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  

1 



 

  5 سرطان پستان

 
 

و عدم  تشخيصصورت عدم زنان است، در  يها Ĥنترين سرط سرطان پستان از شايع 
  .فرد مبتلا را به كام مرگ خواهد كشاند ءبه موقع، بدون استثنادرمان 

طول عمر  ،تشخيص سرطان پستان در مراحل اوليه و انجام درمان مناسب در صورت 
در اين مرحله امكان برداشت قسمتي از  .درصد از مبتلايان بالا خواهد رفت 90بيش از 

بنابراين با حفظ پستان هم از لحاظ ظاهري و عملي و هم از  ،پستان با جراحي وجود دارد
  .نظر رواني كمك بزرگي به بيمار خواهد شد

تكثير  ها سلوله است كه بدن ما از اجزايي بسيار كوچك به نام سلول ساخته شد 
در كودكان باعث رشد  ها سلولتكثير  .ي پير و مرده شوندها سلولوند تا جانشين ش مي

  .شود ميبدن  
رها وگويند، ولي تمام توم هرگونه افزايش و تكثير غير طبيعي سلولي را تومور مي 

غير  گيرند ميتعداد زيادي از تومورهاي پستاني كه مورد تكه برداري قرار .سرطاني نيستند
  .هستند) خوش خيم (سرطاني 

به طور زودرس تشخيص داده ، اگر تومورهاي بدخيم برخلاف تومورهاي خوش خيم 
و  گيرند ميي سالم را ها سلولنشوند و درمان نگردند، بدون وقفه رشد كرده و جاي 

  )1شكل (.ممكن است از راه جريان خون يا سيستم لنفاوي به ساير نقاط بدن بروند
ي ها سلولروسكوپي كخيم است يا نه، آزمايش مي تنها راه تعيين اينكه توموري خوش 

   .دهد ميي سرطاني نشان ها سلولآن است كه اختلاف آن را با 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

1  دانستنيهاي بهداشتي
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  .شود شروع ميتومور از يك سلول سرطاني 

  
  

  
  
  
  
  

  
  .گيرد ي مجاور را فرا ميها سلولسرطان 

  
  
  

  
  
  
  
  

  
 

  .شوند ي سرطاني از طريق لنف و عروق خوني به ساير قسمتهاي بدن برده ميها سلول
  

  رشد و گسترش يك تومور بدخيم پستان از طريق خون و غدد لنفاوي ـ1شكل 
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  ـ ساختمان و تغييرات طبيعي پستان چگونه است؟ ب
  

  درس دوم
  سخنراني

از پزشك يا كارشناس مامايي مركز دعوت كنيد تا به كلاس شما بيايد و از او 
  . ي زير پاسخ دهدها سؤالبخواهيد به 

  ساختمان طبيعي پستان چگونه است؟ 
  ايجاد شود؟ ها پستانچه تغييراتي ممكن است بطور طبيعي در 

 
 

  
  

زنجيره هاي غدد لنفاوي زير  .حه شير و چربي تشكيل شده استشپستان از غدد متر 
پستان طبيعي در لمس حالت پشته . با پستان در ارتباط هستندسينه بغل و كنار جناغ 

  .پشته دارد
و حتي قـوام آن در طـي يـك دوره عـادت      .قوام پستان در افراد مختلف متفاوت است 

  .ماهيانه متغير است
دو پسـتان   .اندازه و شكل ظاهر پستان به خصوصيات ارثي و وزن شخص بسـتگي دارد  

  . ممكن است از نظر اندازه كمي متفاوت باشند
ممكـن   .اطراف آن در اشخاص مختلف متفاوت است ي هتيرگي رنگ نوك پستان و هال 

  .كمي فرو رفته باشد ها پستانغ نوك است از هنگام بلو
  : شود ميتغييراتي ايجاد  ها پستانبطور طبيعي در  ،در مراحل مختلف زندگي زنان 
ممكـن   .رشـد مـي كننـد    ها پستانتحت تاثير هورمون هاي زنانه  :بلوغ و عادت ماهانه •

وجـود داشـته    هـا  پسـتان است قبل از عادت ماهانه و در حين آن تورم و درد مختصـر در  
  .شوند باشد كه پس از پايان خونريزي، اين علائم برطرف مي

 .رسد ميوند و وظيفه شيردهي به انجام ش ميبزرگ و متورم  ها پستان: حاملگي •
 هـا  پستانپوست  .كوچكتر شده و حالت نرم و افتاده پيدا مي كنند ها پستان :يائسگي •

   .ممكن است چروكيده شود
در هر سني با تغييـرات وزن بـدن كـوچكتر يـا بزرگتـر       ها پستان :تغييرات وزن بدن •
  .شوند مي

2  دانستنيهاي بهداشتي
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توجه به اين نكته ضروري است كه تغييرات طبيعي در هر دو پستان معمولآ به صورت  
  .افتد ميهمزمان و قرينه اتفاق 

  
  

  به سرطان پستان چيست؟ ابتلاپ ـ علائم احتمالي  
  

  درس سوم
  يك مسئله 

  يك از زنان زير ممكن است مشكوك به سرطان پستان باشند؟ كدامبه نظر شما 
  .اي دردناك در پستان دارد زني كه توده -
 . زني كه ترشح شيري از نوك پستان دارد -
 . زني كه پستانش دردناك است -
 .زني كه فرورفتگي نوك پستان دارد -
 .زني كه توده پستاني سفت و سخت و بدون حركت دارد -
 . زني كه ترشحات خوني يا آبكي از نوك پستان دارد -
  .زني كه ترشحاتي همراه با غدهاي در پستان دارد -

به نظر شما چه علائم ديگري وجود دارد كه . هر يك از اين موارد بحث كنيد ي هدربار
    ...............................................................................  سرطان پستان باشد؟ ي هتواند نشان مي

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  
 

باشد كه در اغلب موارد توسط خود بيمار  شايعترين علامت سرطان پستان ميتوده  
 .شود بصورت اتفاقي يا در معاينه كشف مي

شوند،  هاي مشكوك به سرطان، در لمس به صورت سفت يا سخت احساس مي توده 
 .اند، منفرد و بدون درد هستند حركت نمي كنند و به قسمتهاي اطراف خود چسبيده

 : دهد پستاني كه شك به سرطان را افزايش ميترشحات  
 :شامل

3  دانستنيهاي بهداشتي
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  ـ ترشحات خوني يا آبكي1
  .شوند و بدون فشار خارج مي ـ ترشحاتي كه خودبخود2
 . شود ترشحاتي كه از يك پستان و از يك مجراي نوك پستان خارج مي -3
 . ـ ترشحاتي كه همراه با غده اي در پستان باشند4
  يائسگيـ ترشحات پستان پس از  5

تغييرات پوست پستان به صورت فرورفتگي و يا كشيدگي پوست پستان به دنبال  
در بعضي موارد چسبندگي تومور سرطاني به قسمت زير . شود سرطان پستان ايجاد مي

 .شود پوست، باعث تغيير شكل پستان مي
نشانه ايجاد زخم در پوست و ورم در پوست پستان و شبيه شدن به پوست پرتقال،  

 .پيشرفت بيماري است
غييرات نوك پستان به شكل فرورفتگي، قرمزي، پوسته پوسته شدن همراه با خارش، ت 

در بعضي از افراد سالم فرورفتگي نوك . انحراف يا هر تغييري در نوك پستان مهم است
ده است پستان از ابتدا وجود دارد اما اگر اين فرورفتگي قبلاً وجود نداشته و بعداً ايجاد ش

 .تواند نشانه وجود غده اي در زير نوك و هاله پستان باشد مي
اهي اوقات به علت بزرگي بيش از حد يك تومور، پستان در يك طرف، بطور واضحي گ 

البته اندازه دو پستان در افراد سالم نيز كاملاً مشابه نيست . شود بزرگتر از طرف مقابل مي
يگر كه اخيراً ايجاد شده، بايد مورد توجه قرار ولي بزرگي يك پستان نسبت به طرف د

 .گيرد و با انجام معاينه از عدم وجود غده وسلامت پستان مطمئن شد
هاي لنفاوي زيربغل  تواند بزرگ شدن غده گاهي اوقات تنها علامت سرطان پستان مي

  .شود اي سفت در زيربغل لمس مي باشد كه به شكل توده
ن در ربع فوقاني خارجي و اطراف نوك پستان بوجود  اكثر تومورهاي بدخيم پستا 
  .آيند مي

  
  

  به سرطان پستان در چه زناني بيشتر است؟ ابتلات ـ احتمال 
  

  درس چهارم
  يك تحقيق
 ي هي زير دربارها سؤالشناسيد كه به سرطان پستان مبتلا بوده است، به اگر كسي را مي
  : او پاسخ دهيد
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  ...................................................................................................................چند سال دارد؟
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...................................................................................................................................  ........   

  ..........................................................سالگي بوده است؟ 30آيا اولين زايمان او بعد از سن 
.......................  ...................................................................................................................   

  .........................................................سالگي بوده است؟ 12اولين قاعدگي وي قبل از سن 
...........................................................................................................................................   

    .....................  سالگي اتفاق افتاده است؟ 55در صورت يائسه شدن، آيا يائسگي بعد از سن 
........................................................................................................................................... 

  .........................................................................................بعد از يائسگي چاق شده است؟ 
........................................................................................................................................... 

  .................................................ي پستان را داشته است؟ها بيماريبه بعضي از  ابتلاسابقه 
...........................................................................................................................................  

اين  ،پاسخ دهيد ها سؤالبه اين  ها آنيك از  هر ي هدر بار ،ناسيدش مياگر چند نفر را  -
بندي و  نظرات را با كمك اعضاي كلاس جمع.  اطلاعات را روي تخته يادداشت كنيد

  .درباره نتايج تحقيق بحث كنيد
  

 
 

 

ولي در بعضي از  ،سرطان پستان قرار دارندبه  ابتلازنان در معرض خطر  ي هگرچه هم 
  . احتمال بيشتر استاين زنان 

 به سرطان پستان در او ابتلااگر زني يك يا تعدادي از شرايط زير را داشته باشد، خطر  
  :بيشتر است

مثل مادر، خواهر، دختر، خاله،  او ـ اگر سابقه سرطان پستان در خانواده و بستگان نزديك
  .عمه، مادربزرگ وجود داشته باشد

  .ـ اگر زايمان نكرده باشد
  . سالگي باشد 30ـ اگر اولين زايمان او بعد از 

  . سالگي رخ داده باشد 12ـ اگر اولين قاعدگي او قبل از 

4 دانستنيهاي بهداشتي
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  . سالگي يائسه شده باشد 55ـ اگر بعد از سن 
  . ـ اگر بعد از يائسگي چاق شده باشد

  .ي خوش خيم پستان را داشته باشدها بيماريـ اگر سابقه برخي از 
  .زياد به قفسه سينه را داشته باشد اگر سابقه تابش اشعه ـ
روده  ،رحم ،مانند سرطان تخمدان ،قبلي به سرطان در ساير قسمتهاي بدن ابتلاسابقه  -

  .داشته باشد را .....بزرگ و
از ميان عوامل ذكر شده سابقه سرطان در يك پستان و يا در خواهر و مادر از بقيه  

  .مهمتر هستند
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  شما چگونه است؟ ي هوضعيت سرطان پستان در محلث ـ 
  در محله 

  

    ...............................  پستان و يا سرطان پستان دارند؟ ي هشناسيد كه تود چه كساني را مي
  ..........................................................................................................................................    

    ......................................  .دانند ؟ شما اهميت ابتلا به سرطان پستان را مي ي هآيا زنان محل
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ......................  شناسند ؟ شما علائم احتمالي ابتلا به سرطان پستان را مي ي هآيا زنان محل
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .  دانند در چه كساني احتمال ابتلا به سرطان پستان بيشتر است؟ شما مي ي هآيا زنان محل
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  

  شناسايي شده درمحله مشكلات
1-....................................................................................................................................... 

2-....................................................................................................................................... 

3-.......................................................................................................................................  
4-....................................................................................................................................... 

  
  
  
  



 

  13 سرطان پستان

  ي براي تشخيص سرطان پستانهاي راه چه
  دارد؟ جودو 

  
  ؟انجام دادتوان  مي يكارالف ـ براي مقابله با سرطان پستان چه 

  
  درس پنجم

  يك مسئله
اين پستان راستش دارد، يك توده در  كند مي احساسمدتي است كه  خانممريم    

  هخيلي نگران است ب ،سترا مشغول كرده و نسبت به آن حساس شده ااو  مسئله فكر
 ها آن ،رفته بودكه ديروز كه با دوستانش زري و اكرم براي قدم زدن به پارك محله  طوري

اي كه در  ، مريم خانم در مورد تودهجويا شدند دليل آنراهم متوجه نگراني او شدند و 
  .ترسم به پزشك مراجعه كنم مي توضيح داد و گفت، ها آنپستانش وجود دارد براي 

    .......................................  ؟كنندراهنمايي او را توانند  ميمريم چگونه  دوستانبه نظر شما 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  

 
 

ممكن است . آن توجه شود پستان يكي از اعضاي مهم بدن است كه لازم است به  
لذا چنانچه زني متوجه . ي مختلف از جمله سرطان در اين عضو ايجاد شودها بيماري

 . هرگونه تغيير يا علامتي در پستان خود شد لازم است فوراً به پزشك  اطلاع دهد
سال بايد ساليانه توسط پزشك معاينه شوند و در افراد كمتر  30هاي بالاي  تمام خانم  

معاينه ساليانه انجام  شود ) در معرض خطر بودن(سال در صورت وجود ريسك بالا  30از 
اگر يكي از عوامل خطر براي سرطان پستان در فردي وجود دارد معاينه توسط پزشك  و

  .ودماه يك بار انجام ش 6هر 
  .تشخيص زودرس سرطان پستان است هاي روشمعاينه ماهانه يكي از بهترين  

2

5 دانستنيهاي بهداشتي
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  .بهترين روش مقابله با سرطان پستان تشخيص زودرس آن است 
 :  ه روش براي مقابله با سرطان پستان و تشخيص زودرس آن وجود دارد س 

  معاينه ماهيانه توسط خود يا خودآزمايي .1
 معاينه توسط پزشك .2
 ماموگرافي .٣
  
  

  سرطان پستان وجود دارد؟قطعي ي براي تشخيص هاي راهچه ـ  ب
  

  درس ششم
  سخنراني 

از او بخواهيد تا . از پزشك يا كارشناس مامايي مركز دعوت كنيد تا به كلاس شما بيايد
ي زير ها سؤالتشخيص سرطان پستان براي شما صحبت كند و به  هاي روشدر مورد 
   .كنيد، در برابر هر سؤال بنويسيدخلاصه اي از آنچه برداشت مي .پاسخ دهد

سرطان پستان باشد چه كاري بايد  ي هبراي كشف توده يا تغييراتي كه ممكن است نشان
    ...........................................................................................................................  انجام داد؟

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ........................دهند؟براي تأييد تشخيص سرطان در منطقه مشكوك چه كاري انجام مي
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  
ممكن است پزشك با توجه به نتايج معاينه در خواست ماموگرافي، سونوگرافي و يا  

  .نمونه برداري از پستان را بكند
 ماموگرافي 

بهترين وسيله براي تشخيص زودرس سرطان پستان، يك نوع عكسبرداري به وسيله  
  .شود مياشعه ايكس است كه ماموگرافي ناميده 

6  دانستنيهاي بهداشتي  



 

  15 سرطان پستان

تواند تومور را پيش از آنكه بتوان آن را به وسيله معاينه با دست  ماموگرافي مي 
 . تشخيص داد كشف كند

 :شود ميماموگرافي در دو گروه از افراد انجام 
 ).بيماران علامت دار(ي پستان هستند ها بيماريبيماراني كه دارا ي علائم هر يك از  -1
  نان سالم ز -2

انجام ماموگرافي در افراد سالم نيز لازم است و توصيه به انجام ماموگرافي در يك خانم  
 . به سرطان نيست ابتلابه معني 

سال فقط در موارد خاصي كه جراح وجود ضايعه  30انجام ماموگرافي در زنان كمتر از  
ري براي كه ميزان اشعه آن خط شود ميمشكوكي را در پستان تشخيص داده باشد انجام 

  .كند فرد ايجاد نمي
زنان سالم، ماموگرافي به عنوان يك روش تشخيص زودرس استفاده  تماميدر  
سالگي انجام شده و  39تا  35به اين ترتيب كه يك ماموگرافي پايه در سنين . شود مي

 2تا  1سالگي به بعد هر  50سال  يك بار و از  3تا  2سال هر  50تا  40پس از آن از سن 
  . شود ميل يك بار بر حسب نظر پزشك انجام سا
  .روز پس از شروع عادت ماهانه است 4ـ  8بهترين زمان براي انجام ماموگرافي  
  

 سونوگرافي 
در اين روش به جاي اشعه ايكس، از امواج صوتي براي ايجاد تصوير از نقاط مختلف  

  .شود ميبدن استفاده 
كه پزشك به دليلي بررسي هاي بيشتري  شود ميسونوگرافي معمولاً در مواردي انجام  

 . را صلاح بداند
عكسهاي ماموگرافي و نتايج سونوگرافي بايد نگهداري شوند و در مراجعات بعدي  

  .همراه فرد باشند
  

  نمونه برداري 
زارش شود لازم گ ميهرگاه در ماموگرافي يا سونوگرافي يك ضايعه مشكوك به بدخي 

 . است نمونه برداري براي بيمار انجام شود
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نمونه برداري يا بيوپسي است  كند مي تنها روشي كه تشخيص سرطان پستان را قطعي 
كه در آن قسمتي از يك تومور يا تمام تومور خارج و به وسيله ميكروسكوپ بررسي 

  .گردد عمل نمونه برداري توسط جراح انجام مي. شود مي
 

 
  درمحله

آيا در محله شما زني وجود دارد كه متوجه تغيير شكل يا وجود توده در پستان خود شده 
    .................................................................................................................................  باشد؟

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .................................................................................  چگونه متوجه اين مشكل شده است؟
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ..................................................................  آيا اقدامي جهت بررسي علت انجام داده است؟
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ......................................................................  آيا اقدامي كه انجام داده مناسب بوده است؟
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  

  شناسايي شده درمحله مشكلات
1-....................................................................................................................................... 

2-....................................................................................................................................... 

3-.......................................................................................................................................  
4-....................................................................................................................................... 
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  ؟اهميتي دارد چهخودآزمايي پستان 
  

  ؟لي داردمراحچيست و چه خود آزمايي پستان انجام لزوم ـ  الف
  

  درس هفتم
  سخنراني 

از او بخواهيد تا . از پزشك يا كارشناس مامايي مركز دعوت كنيد تا به كلاس شما بيايد
اي  خلاصه. ي زير پاسخ دهدها سؤالصحبت كند و به  خود آزمايي پستاناهميت در مورد 

   .كنيد، در برابر هر سؤال بنويسيد از آنچه برداشت مي
    ............................................................................  ؟چرا بايد خودآزمايي پستان را انجام داد

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .....................................................  ؟ام خودآزمايي پستان چه موقعي استبهترين زمان انج
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ..................................................................................  ؟خودآزمايي پستان چه مراحلي دارد
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

 
 
  

دقيقه وقت و  10خانواده ندارد و در هر ماه  اي براي خودآزمايي پستان هيچ هزينه 
  . كمي حوصله براي انجام آن لازم است

7 دانستنيهاي بهداشتي
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ه اي ايجاد نمي كند و در واقع بـا تشـخيص زودرس از مـرگ و    ضخود آزمايي هيچ عار 
  .كند مي مير زنان  و مادران جامعه جلوگيري

با خصوصيات پستان خود آشنا شده  ،شما با انجام خودآزمايي ماهانه و به صورت مرتب 
  .آن را در مراحل اوليه تشخيص خواهيد داد ،و در صورت بروز هرگونه تغيير

روز پس از قطع خـونريزي   3الي  2 ،بهترين زمان براي انجام خودآزمايي ماهانه پستان 
سالگي شروع به انجام خود آزمايي پستان  20همه خانمها بايد از سن  .عادت ماهانه است

   .كنند
متـورم و   هـا  پسـتان چون  ،ايد قبل يا در زمان عادت ماهانه انجام دادبخود آزمايي را ن 

  .دردناك هستند
حاملگي و شير دهي معاينه را در روز اول هر ماه يا هر روز دلخـواه   ،در دوران يائسگي  

   .توانيد انجام دهيد ديگر مي
 .خود آزمـايي پسـتان را متوقـف كنيـد     ،يد هنگام حاملگي يا شيردهيبابه هيچ وجه ن 

   .ها است خودآزمايي پستان راحت ترين راه شناخت بيماري توسط خود خانم
شما مي توانيد با يك آموزش ساده معاينه پستان را ياد بگيريـد و مـوارد مشـكوك در     

  .دپستان را تشخيص دهي
  :خودآزمايي پستان شامل دو قسمت است 
 در جلوي آينه ها پستاننگاه كردن به  .1
  ها پستانلمس كردن كامل  .2

  . بايد به طور كامل و به ترتيب انجام شود) نگاه و لمس(معاينه پستان   
اي بعد استفاده ههبعد از انجام خودآزمايي هميشه از روش مناسبي براي يادآوري در ما 

 . كنيد
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  ؟شود ميچگونه انجام خود آزمايي پستان نگاه كردن در روش ـ  ب
  

  درس هشتم
  حث عموميب

  .تصاوير زير را با دقت نگاه كنيد 
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  در جلوي آينه ها پستاننگاه كردن به  - 2شكل 

  

  

 

2 1 

3 4

5 
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    ............................................................  ؟خودآزمايي پستان اهميت داردچرا نگاه كردن در 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ............................................................  پستان به چه نكاتي بايد توجه كرد؟در خودآزمايي 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .............................................................  ؟نگاه كردن در خودآزمايي پستان چند حالت دارد
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  

دهند و تنها با  ي پستان، به صورت تغييرات ظاهري خود را نشان ميها بيماريبعضي  
ي خود آشنا باشيد ها پستانبنابراين لازم است كه با ظاهر . وندش مينگاه كردن مشخص 

  .تشخيص دهيد ها آنتا بتوانيد هر تغيير احتمالي را در 
ي ها پستانراي انجام اين كار، قسمت بالاتنه خود را لخت كنيد و در مقابل آينه به ب 

  .خود نگاه كنيد
  :تغييرات غير طبيعي شامل 
  گ در پوست پستانفرورفتگي هاي كوچك يا بزر -
 توكشيدگي نوك پستان كه به تازگي ايجاد شده باشد -
 زخم پوست يا نوك پستان -
 قرمزي و پوسته پوسته شدن و خارش نوك و هاله اطراف پستان -
  .باشند قرمز و متورم شدن پستان و تغييراتي شبيه پوست پرتقال در پوست پستان مي -

  :شامل چند حالت استنگاه كردن  
را از نظر عدم تقـارن   ها پستاندستها را در دو طرف بدن به حالت آويزان قرار دهيد و  -1
  )2-1شكل (.هاي بالا بررسي كنيد و نشانه) ها آنتفاوت چشمگير در اندازه (
و سـاير علائـم نگـاه     ها پستاندستها را در دو طرف سر به صورت صاف بالا ببريد و به  -2

  )2-2شكل ( .كنيد
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 هـا  پسـتان ها را به عقب بكشيد و بـه   ت سر، به هم قفل كرده و شانهشدستها را پكف  -3
  )2-3شكل (.ررسي كنيدبرا از نظر هر كدام از تغييرات ذكر شده  ها آننگاه كنيد و 

ي ها پستانعقب بكشيد و در اين حال دستها را بر روي كمر فشار داده و شانه ها را به  -4
  )2-4شكل ( .به دقت بررسي كنيد هاي قبلي خود را مانند حالت

زان در دوطرف تنه قرار دهيد و در آينـه بـه ظـاهر    يخم شويد و دستها را به صورت آو -5
  )2-5شكل ( .به دقت نگاه كنيد ها پستان

توجـه  . دي ـرا هم از رو به رو و هم از كنار نگـاه كن  ها پستانحالت،  5در هر يك از اين  
مهم اين اسـت كـه   . ان صد در صد مشابه و قرينه نداردداشته باشيد كه هيچ زني دو پست

  .تغييراتي كه در ظاهر پستان نسبت به ماه قبل در آن ايجاد شده پيدا كنيد
داشته باشيد كه علائم مهمي مانند كشيده شـدن نـوك پسـتان بـه داخـل و يـا        توجه 

لذا ضروري . حالت فرو رفتگي پوست ممكن است فقط در يكي از اين حالت ها ديده شود
  .ه شرح داده شد هميشه و به ترتيب انجام دهيدكاست تمام مراحلي را 
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  ؟ شود ميچگونه انجام خود آزمايي پستان لمس كردن در روش ـ  پ
  

  درس نهم
 

  بحث عمومي
  .با ديگر اعضا كلاس بحث كنيد ها آنتصاوير زير را با دقت نگاه كنيد و در مورد 
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  ها پستانلمس كامل  -  3شكل 
  

    ..........................................................  ؟خودآزمايي پستان اهميت داردچرا لمس كردن در 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ...................................................  ؟شود ميلمس كردن در خودآزمايي پستان چگونه انجام 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    .....................................................................  ؟در لمس پستان به چه نكاتي بايد توجه كرد
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
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اگر با حوصله و دقت انجام . لمس پستان مهمترين مرحله خود آزمايي پستان است 
  .مشكوك را با لمس كردن مي توانيد تشخيص دهيددهيد اكثر موارد 

براي معاينه يك بالش كوچك در زير . براي لمس پستان ابتدا به پشت دراز بكشيد 
شانه چپ بگذاريد و دست چپ خود را زير سرتان بگذاريد به طوري كه پستان چپ كاملاً 

در . فاده كنيدبراي لمس پستان چپ از دست راست است. در وسط قفسه سينه قرار بگيرد
  )3-1شكل ( .مورد پستان راست، برعكس عمل كنيد

از نوك انگشت يا . استفاده كنيد) بند آخر انگشت( براي معاينه از نرمه انگشتان 
هيچ وقت بافت پستان را بين انگشت شست و ساير . بندهاي ديگر انگشتان استفاده نكنيد

  .يك غده لمس كرده ايد كنيد ميانگشتان فشار ندهيد، زيرا به اشتباه احساس 
براي انجام صحيح لمس بافت پستان را بين پوست و دنده ها فشـار دهيـد و پوسـت را     

  .روي بافت پستان بلغزانيد
سپس همـان قسـمت را   . ابتدا هر پستان را با نرمه انگشتان و با فشار آرام معاينه كنيد 

بـا ايـن روش هـم    . معاينـه كنيـد   بين سطح انگشتان و قفسه سينه فشار بيشتري داده و
  )3-2شكل . (وندش ميقسمتهاي سطحي و هم قسمتهاي عمقي پستان معاينه 

  :همه قسمتهاي پستان را معاينه كنيد 
) لبه پاييني سينه بنـد ( تا پايين پستان ) حدود استخوان ترقوه(از انتهاي بالايي پستان 

بـراي ايـن كـار مـي توانيـد از اطـراف       . و از جناغ سينه تا تمام زير بغل بايد معاينه شوند
پستان به طرف نوك پستان در دايره هاي فرضي هم جهت عقربه هـاي سـاعت، لمـس را    

  )3-3شكل . (انجام دهيد
لمس زير بغل مانند . پس از لمس هر پستان، لمس زير بغل همان طرف را انجام دهيد 

و در صورت وجود هر گونه سفتي يـا غـده در    شود ميلمس پستان با نرمه انگشتان انجام 
  )3-4شكل . (زير بغل، بايد به واحد بهداشتي جهت معاينه مراجعه نماييد

را در جهات مختلف مانند حالت دوشيدن فشار دهيد و بـه   ها پستاندر انتهاي معاينه،  
  )3-5شكل . (ترشحات نوك پستان توجه كنيد

. ر از هر دو پستان باشند، معمولاً خطري ندارندترشحات نوك پستان شايع هستند و اگ 
اي و بي رنگ يك طرفه مهمتر هستند و ممكن اسـت بـه دليـل     ترشحات خوني و خونابه

  .ي سرطاني ايجاد شده باشندها بيماري

9 دانستنيهاي بهداشتي
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در اين حالت هم . را مي توان در زير دوش هنگام حمام كردن انجام داد ها پستانلمس  
مام پستان و زير بغل را با نرمه انگشتان به طور كامل معاينه مطابق توضيحات قبلي بايد ت

در اين حالت كه پستان و انگشتان خيس و لغزنده هستند بسياري از توده ها بهتـر  . شوند
  )3-6شكل . (وندش ميلمس 

  : دقت كنيد 
بـه   در خودآزمايي پستان سـريعاً  به محض پيدا كردن هر نشانه يا علامت غير طبيعي -1

 .خانه بهداشت يا مركز بهداشتي درماني مراجعه كنيد
در ابتداي انجام خودآزمايي، ممكن است در مورد درست انجام دادن آن دچار شـك و   -2

  چنانچه. ترديد شويد، نگران نباشيد با چند بار تكرار، معاينه صحيح را خواهيد آموخت
ان بهداشتي درماني مشـورت  در انجام خودآزمايي دچار مشكل شديد با بهورز يا كاركن

 .كنيد
در واقـع افـراد پيـر بيشـتر از     . شود در سن بالاتر اهميت خودآزمايي پستان بيشتر مي -3

بنـابراين بايـد در مـورد    . به سـرطان پسـتان هسـتند    ابتلاافراد جوان در معرض خطر 
 .تشخيص زودرس سرطان پستان دقت بيشتري به كار ببرند

چـه در  . شوند كاملاً مهم هستند و شيردهي لمس مي هايي كه در زمان حاملگي توده  -4
زمان حاملگي و چه در زمان شيردهي به محض پيدا كردن هر علامت يـا نشـانه غيـر    

 .طبيعي سريعاً به خانه بهداشت يا مركز بهداشتي درماني مراجعه كنيد
 :بايد به خاطر داشته باشيد كه مهمترين نكات در خودآزمايي پستان عبارتند از  -5
 .ر ماهه آنرا انجام دهيده  •
 .خودآزمايي را بطور كامل انجام دهيد  •
 .هر تغيير غير عادي را به بهورز يا كاردان بهداشتي نشان دهيد  •
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  مؤثر است؟پستان چه عواملي در پيشگيري از سرطان 
  

چگونه پيشگيري از سرطان پستان  نقش تغذيه و عوامل مرتبط با آن در –الف 
  است؟

  دهم درس
  بحث عمومي 

    ............................  سرطان پستان چه كار بايد كرد؟ ابتلا به به نظر شما براي كاهش خطر 
  ..........................................................................................................................................    

    ............................................  ؟ دهد ميبه سرطان پستان را افزايش  ابتلاچه غذاهايي خطر 
  ..........................................................................................................................................    

    ......................................................   از چه موادي بايد در رژيم غذايي روزانه استفاده كرد؟
  ..........................................................................................................................................    

    ........................................................  آيا روش نگهداري غذاها در ايجاد بيماري مؤثر است؟
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  
 
 

است، ما مي توانيم با  ها بيماريبه  ابتلاغذا يكي از عوامل مهم در كاهش يا افزايش  
 . به سرطان به مقدار زيادي بكاهيم ابتلاتغيير دادن نوع و روش تهيه غذاي خود از خطر 

 .ارتباط داردي زنان و مردان با رژيم غذايي آنان ها Ĥندرصد از سرط 30حدود  
كمتر از اشخاصي % 50وفور مصرف مي كنند در حدود  افراديكه ميوه و سبزيجات به 

 . به سرطان قرار دارند ابتلاكه مصرف ميوه و سبزيجات آنان كم است در معرض خطر 
ضد سرطان  مواد منابع بسيار خوب كلم كلم و گلهايي مانند كلم بروكلي،  سبزي 

 .هستند
و سلنيوم كه فلزي كمياب  Cو  A، مانند ويتامين هاي بعضي از مواد موجود در غذاها 

ي پستان، ها Ĥنبا سرط Aويتامين . به سرطان را دارند ابتلااثر جلوگيري كننده از  است،

10  دانستنيهاي بهداشتي 
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رسد كه اين اثر ضد سرطان  به نظر مي. مثانه، پوست، دهان و دهانه رحم ارتباط دارد
  )1جدول . (مربوط است) Aپيش ساز ويتامين (جود در اين مواد بيشتر به بتاكاروتن مو

پژوهشگران هم اكنون مشغول مطالعه اثرهاي ضد سرطاني موادي طبيعي به نام آنتي  
، بتاكاروتن و ماده معدني C، E، عمدتاً داراي ويتامينها آنآنتي اكسيد. اكسيدان هستند

  . كنند سرطان محافظت ميرا در برابر آسيب  ها سلولسلنيوم مي باشند كه 
كه با تابش نور خورشيد بر پوست بدن ( Dمواد مغذي ديگري مثل كلسيم و ويتامين  

تواند با مواد  كلسيم مي. به سرطان مؤثرند ابتلانيز در پيشگيري از ) شود ساخته مي
متصل شود و اين مواد را به تركيباتي  ها آنسرطان زا در مجراي گوارشي تركيب يا به 

  .باشد لبنيات كم چربي بهترين منبع تأمين كلسيم مي. زيان بدل سازد بي
توان غذاهاي عمل آورده  دهند، مي به سرطان را افزايش مي ابتلااز عواملي كه خطر  

، دودي،سوسيس، كالباس و همبرگرهاي آماده را نام برد كه باعث )نمك سود(شده 
   .وندش ميافزايش خطر سرطان روده بزرگ، پستان و رحم 

به سرطان پستان را افزايش  ابتلامصرف چربي زياد به ويژه چربي حيواني خطر  
  . دهد مي
نحوه طبخ غذا نيز در ايجاد عوامل سرطان زا نقش دارد استفاده از حرارت هاي بالا  

مصرف ميوه و سبزي به از بين بردن . شود ميبراي طبخ غذا باعث توليد مواد سرطان زا 
  .كند مي شده در اثر روش هاي نامناسب طبخ كمكسموم تشكيل 

 . چاقي با افزايش خطر سرطان پستان بعد از يائسگي همراه است  
در تعدادي از مطالعات .به سرطان پستان ارتباط دارد ابتلابي تحركي با افزايش خطر   

  .ورزش منظم بيانگر كاهش خطر ايجاد سرطان پستان و كولون بوده است
 

  



 

  28سرطان پستان

  برخي مواد غذايي غني از آنتي اكسيدان -1جدول 
  

 ماده غذايي  آنتي اكسيدان 

 بتاكاروتن

 زردآلو 
 مارچوبه 

 طالبي 
 هويج
 هلو

 كاهو 
 اسفناج

 سيب زميني شيرين 

 سلنيوم

 گوشت لخم 
 شير بي چربي

  دار غلات صبحانه سبوس
  دار نان گندم سبوس
 غذاهاي دريايي 

 گوشت مرغ بدون پوست 

  Cويتامين 

 مارچوبه
 كلم بروكلي 

 كلم
 گريپ فروت 

 فلفل سبز
 آب پرتقال
 توت فرنگي

 آب گوجه فرنگي 

  Eويتامين 

 بادام
 دار  غلات صبحانه سبوس

 دار     نان گندم سبوس
 جوانه گندم 
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  شما چگونه است؟ ي هت غذايي مردم محلاعاد ـ ب
  در محله

    ...................................................  شما چه غذايي است؟ ي غذاي خوب از نظر مردم محله
  .......................................................................................................................................    
  .......................................................................................................................................    

    ......................................................  شما چه غذايي را بيشتر دوست دارند؟ ي مردم محله
  .......................................................................................................................................    
  .......................................................................................................................................    

    .......................................................  ؟شود شما بيشتر خورده مي ي چه غذاهايي در محله
  .......................................................................................................................................    
  .......................................................................................................................................    
  .......................................................................................................................................    
  

 مشكلات شناسايي شده درمحله
1-.......................................................................................................................................  
2-....................................................................................................................................... 

3-....................................................................................................................................... 

4-.......................................................................................................................................  
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  هاي بهداشتي توصيه
 

يعني روزانه از تمام  ،غذايي خود در نظر بگيريد ي اصول تنوع و تعادل را در برنامه -1
  . ديگروه هاي غذايي در حد مناسب استفاده نماي

از افراط در مصرف مواد غذايي بپرهيزيد تا وزن مناسب  براي سلامت خود را  -2
 . حفظ كنيد

 . وعده در روز افزايش دهيد 4-5ها را به  ها و سبزي مصرف ميوه -3
آن از مصرف گوشت قرمز و گوشت هاي چرب را كاهش دهيد و به جاي  -4

 . ماهي استفاده كنيد هاي سفيد و كم چرب مثل  گوشت مرغ، بوقلمون يا گوشت
دار و  ي سبوسها Ĥنمصرف فيبر را افزايش دهيد براي اين منظور از غلات كامل، ن -5

 . حبوبات استفاده كنيد
 . هاي حيواني را كاهش دهيد مصرف چربي به ويژه چربي - 6
مصرف روغن جامد را كاهش داده و به . به نوع روغن مصرفي خود توجه كنيد -7

 . جاي آن از روغن مايع مخصوص پخت و پز براي تهيه غذاها استفاده كنيد
اين . مصرف انواع ماهي و غذاهاي دريايي را در برنامه غذايي خود افزايش دهيد -8

يعني اسيدهاي  ها آنگروه از مواد غذايي به دليل تركيب چربي مفيد موجود در 
براي طبخ . اند موثر شناخته شده ها Ĥندر پيشگيري از بعضي از سرط 3-چرب امگا

مواد مغذي مفيد  بهتر است از روش بخارپز و يا آب پز كردن استفاده شود تا ها آن
 . حفظ شود ها آن

مواد غذايي مثل سير، پياز، چاي سبز و انواع كلم را در برنامه غذايي خود  -9
 . نيدبگنجا

 . زده و مانده پرهيز كنيد از مصرف غذاهاي كپك -10
 . امكان خودداري كنيد هاي دودي تا حدااز مصرف غذاهاي نمك سود و غذ -11
 . فعاليت بدني خود را افزايش دهيد -12
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  درمان سرطان پستان چيست؟ هاي وشر
  

  درمان سرطان پستان چه اهميتي دارد؟ ـ الف
  

  ازدهمي درس
   سخنراني

از پزشك مركز دعوت كنيد تا به كلاس شما بيايد و از او درخواست كنيد تا در مورد 
  . درمان سرطان پستان براي شما صحبت كند و به سوالات زير پاسخ دهيد هاي روش
  ي براي درمان سرطان پستان وجود دارد؟هاي روشچه 

  ؟تشخيص زود هنگام چه اهميتي در درمان دارد
  

 
 

براي درمان سرطان  شيمي درماني و پرتو درماني مانند جراحي، مختلفي هاي روش 
   .پستان وجود دارد

ساير عوامل فردي دارد كه بستگي به وضعيت تومور پستان و انتخاب روش درمان  
 .رددگ مي انتخاب و اعمالتوسط تيم درماني با همكاري بيمار  روش بهترين

در مرحله زودتري تشخيص داده شود، پستان بايد توجه كرد كه هرچه سرطان  
  .اثربخشي اين روشها بيشتر خواهد بود

ي هـا  درمـان شـود، بـا    تشـخيص داده مـي   هـا  آنبيش از نيمي از بيماراني كه سرطان  
يابنـد، در حـالي كـه     بسياري از بيماران بطـور كامـل بهبـود مـي    . گردند امروزي مداوا مي

  .كنند ها با سرطان در حال كنترل زندگي مي ري از آنان سالبسيا
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  سرطان پستان چگونه است؟ درمانروش جراحي در  ـ ب
  

  زدهمدوا درس  
   كار گروهي 

  .به گروههاي كوچك تقسيم شويد در هر گروه به سؤالات زير پاسخ دهيد
    ..................................................  ؟ سرطان چيست درمانبه نظر شما اصلي ترين روش در 

  ..........................................................................................................................................    
    ....................................................................  شما جراحي پستان چه عوارضي دارد؟ به نظر

  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ....................................................  بايد انجام داد؟براي بيمار بعد از جراحي چه مراقبتهايي 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  
 

در هر مرحله . در سرطان پستان است درمانجراحي قديمي ترين و اصلي ترين روش  
رايج ترين روش . و براي هر نوع از سرطان پستان روش هاي جراحي خاص وجود دارد

  .جراحي پستان برداشت كامل آن است
  :شود ميسرطان پستان به دو روش جراحي در حال حاضر  
توان قسمتي از پستان را برداشت در اين نوع  هنگامي كه غده كوچك باشد مي -1

  . ي وجود دارددرماني تكميل كننده مثل اشعه ها درمانجراحي تقريباً هميشه نياز به 
اندازه غده بزرگ باشد يا اندازه پستان  ،دنسرطاني بيشتر از يكي باش هاي غدهاگر  -2

ي وجود نداشته باشد، تمام پستان به طور كامل برداشته درمانكوچك باشد يا امكان اشعه 
 . شود ميو قسمتي از زيربغل نيز جراحي  شود مي
مهمترين عوارض اين جراحي ها عفونت زخم، جمع شدن مايع در محل عمل، مشكل  

 . باشد ميشدن حركات دست و بازو، بي حس شدن قسمتي از زيربغل و ورم بازو 
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بعد از جراحي پستان مهم است و بايد بيماران به نكات مراقبت از دست و بازو، 
 : زير توجه كنند

  . از قراردادن دست در معرض آفتاب يا آب خيلي گرم و بخار سونا پرهيز شود 
ها و حتي گرفتن فشارخون بايد از دست سالم انجام  تمامي تزريقات، واكسيناسيون 
 . شود
 . يري از خراش يا زخم احتياط شودهنگام برداشتن موهاي زيربغل براي جلوگ 
 . از برداشتن كيف يا وسايل سنگين خودداري شود 
بريدگي هاي روي دست سريعاً شسته و ضدعفوني و به هر گونه قرمزي يا چركي شدن  

  . آن توجه شود
  .ورزش كردن مفيد است ولي بايد با احتياط و پس از مشورت با پزشك انجام شود 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  34سرطان پستان

  سرطان پستان چگونه است؟ درماني در درمانروش شيمي پ ـ 
  

  دهمسيز درس
 بحث عمومي

    ...............................................   ي شده باشد؟درمانايد كه شيمي  كنون كسي را ديده آيا تا
  ..........................................................................................................................................    

    ..........................................................................   است؟  ي چه بودهدرمانشيمي  علت انجام
  ..........................................................................................................................................    

    ..........................................   ؟ايجاد شده بود براي او يدرمانچه مشكلاتي در موقع شيمي 
  ..........................................................................................................................................    

 
 
 

   .سرطان است درمان هاي روشاستفاده از داروهاي شيميايي ضدسرطان يكي از  

و بسته به نوع سرطان  شود مياكي يا تزريقي وارد بدن در اين روش دارو از طريق خور 
ي ها سلول، جلوگيري از گسترش، آهسته كردن رشد سرطان، از بين بردن درمانبراي 

  .بدن يا براي كاهش علائم ناشي از آن بكار مي رودگسترش يافته به ساير نقاط 
ي به ميزان قابل توجهي درمانبعد از برداشتن تومور سرطاني به روش جراحي، شيمي  

 .دهد مياحتمال بازگشت سرطان را كاهش 
  .ي به صورت قرص هستنددرمانبعضي از داروهاي شيمي  
داروهاي شيمي .وندش ميتفاده در اغلب مواقع اين داروها به شكل تزريق وريدي اس 

 . وندش ميهفته يك بار تزريق  3-8ي به صورت دوره اي در فواصل درمان
و استفراغ، از دست دادن  ي شامل تهوعدرمانشايعترين عوارض جانبي داروهاي شيمي  

برخي از عوارض  عملاً. به عفونت وخستگي هستند ابتلاموها بصورت گذرا، افزايش شانس 
 .تر از برخي ديگر است جانبي سخت
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 :جهت كاهش تهوع بهتر است نكات زير به بيماران توصيه شود 
   .هاي عميق بكشندهنگامي كه تهوع دارند، سعي كنند از راه دهان نفسـ 
 . ي آن را خارج كننددرماني مصنوعي در روز شيمي ها نادر صورت استفاده از دند ـ
  .چرب خودداري نماينداز مصرف غذاهاي سرخ كرده يا غذاهاي  ـ
  .دن، در منزل غذا درست نكنشود مياگر بوي غذا باعث تهوع آنان ـ 
 .موادي با طعم نعناع يا ليمو در دهان خود نگهدارندـ 
ي بهتر است غذا به مقدار خيلي كم ولي در درماندر هنگام تهوع ناشي از شيمي ـ 

يرين استفاده شود تا انرژي كافي غذاهاي مقوي و مايعات ش ازو شود هاي زياد ميل  وعده
  .براي مقابله با بيماري وجود داشته باشد

  :بيمار بايد به نكات زير توجه نمايد خستگيدر صورت وجود عارضه  
ي مي توانند باعث ايجاد خستگي در بيماران شوند، مخصوصاً درمانداروهاي شيمي  -

   .وندش ميوقتي كه براي اولين بار استفاده 
  .شود مياين حالت رفع  درمانپس از تكميل  -
خستگي دارد بهتر است فعاليت خود را كمتر كند و بيشتر  در صورتي كه بيمار احساس -

  . به استراحت بپردازد
 .به نكات زير توجه شودبايد  ريزش مودر صورت وجود عارضه  

اين عارضه به نوع داروهاي مورد استفاده بستگي دارد به طوري كه با برخي از داروهاي  -
درحالي كه با برخي ديگر از انواع داروها موها ريزش . ريزند ي، اصلاً موها نميدرمانشيمي 

  . پيدا مي كنند
، موها درماني هميشه موقتي است و پس از پايان درمانريزش مو به دنبال شيمي  -

موهاي جديد اغلب اوقات بهتر و خوش حالت تر از موهاي قبلي . ه رشد مي كننددوبار
  . هستند

  
  توصيه بسيار مهم

ساعت اخير تزريق وريدي داشته است، بايد به پرستار اطلاع  24در صورتيكه بيمار طي 
همچنين تزريق نبايد از طريق دستي كه . دهد تا دارو را از طريق آن رگ وارد بدن نكند

  .همان طرف عمل شده است انجام شود پستان
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  سرطان پستان چگونه است؟ درماني در درمانروش پرتو  ـت 
  

  دهمچهاردرس 
  بحث عمومي

    ..........................   با اشعه قرار گرفته باشد؟ درمانايد كه تحت  آيا تا كنون بيماري را ديده
  ..........................................................................................................................................    

    .......................................................................   ي چه عوارضي دارد؟درماندانيد پرتو  آيا مي
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

  
 

بيش از سرطان پستان است كه  درمان هاي روشبا اشعه يكي از  درماني يا درمانپرتو  
ي خود، تحت درمانبخشي از مسير در وند، ش ميافرادي كه دچار سرطان  ي هنيمي از هم

  .گيرند ميآن قرار  با درمان
ي محدود به يك ناحيه بكار مي رود كه براي انهدام يا ها نابا اشعه براي سرط درمان 

  .شود مياستفاده  ها آني سرطاني در جهت جلوگيري از تكثير ها سلولصدمه زدن به 
ي هيچگونه دردي ندارد و در هر جلسه براي انجام آن فقط چند دقيقه درمانانجام پرتو  

  .وقت لازم است
يمار به تنهايي يا همراه با روش جراحي يا پزشكان اين روش را با توجه به وضعيت ب 

  .ي بكار مي برنددرماندارو 
شايعترين . ي عوارض جانبي كمي دارد كه در بيماران مختلف متفاوت استدرمانپرتو   

  .باشد مي خستگي و تغييرات پوستي آن عوارض
ي مشابه آفتاب سوختگي است و معمولاً در حدود درمانتغييرات پوستي ناشي از پرتو  

، معمولاً درمانعوارض پوستي منطقه . شود مي، پوست قرمز درمانهفته سوم يا چهارم 
  .كنند ي بهبود پيدا ميدرمانهفته پس از پايان پرتو  4- 6

  : ي عبارتند ازدرمانخستگي ناشي از پرتو  جهت كاهشتوصيه هاي لازم  

  . دـ بيمار كمتر كار كن

14 دانستنيهاي بهداشتي
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بيمار اوقات فراغت خود را بيشتر به استراحت يا فعاليتهاي در حال استراحت مثل  ـ
 .مطالعه بگذراند

  . ـ سعي كند شبها ساعات بيشتري بخوابد
  :يدرمانمراقبت از پوست منطقه در حين پرتو  

از . يرد، بايد با ملايمت رفتار كردگ ميـ با پوست ناحيه اي كه تحت تابش اشعه قرار 
كننده، عطر، دارو، پودر يا مواد مشابه بدون  مصرف صابون، لوسيون، كرم، مواد خوشبو

  . مشورت با پزشك خودداري شود
 . پرهيز شود اكيداً درمانه تحت ـ از خارش، مالش يا خراش دادن پوست ناحي

 . ـ از گذاشتن پنبه يا هر نوع گاز و باند بطور سرخود، در آن ناحيه خودداري شود
) مثل گذاشتن كيسه آب گرم يا كيسه يخ(گرما دادن يا سرد كردن آن قسمت ـ از 

 . خودداري گردد و در هنگام استحمام، بهتر است از آب ولرم استفاده شود
 .خودداري گردد درمانـ از مصرف مواد موبر يا تراشيدن موها در ناحيه زيربغل در حين 

 . ـ از لباس هاي نرم، نخي و سبك استفاده شود
اري ضايعات خودداري از دستك.. .به محض تشديد ضايعات پوستي، خراش، زخم، تاول و ـ

  . به پزشك مراجعه گردد كرده و سريعاً
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توان از بيماران مبتلا به سرطان  چگونه مي
 حمايت نمود؟پستان 

  
  

  دهمپانز درس
  يك داستان

هاي متعدد متوجه شد كه به سرطان  طي بررسيمريم خانم پس از مراجعه به پزشك و    
كند به لحظات  است و فكر مي  او بكلي از زندگي نا اميد شده. پستان مبتلا شده است

فايده  بي درمانكند  تواند چه تصميمي بگيرد، فكر مي نمي. پايان زندگي خود رسيده است
  .همسر و فرزندان او هم خيلي نگران هستند ،است

    .........................................................................  ؟كنيد اي مي خانم چه توصيهشما به مريم 
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ..............................................................................  كنيد؟ خانواده او را چگونه راهنمايي مي
  ..........................................................................................................................................    
  ..........................................................................................................................................    

    ..........................................................  توانند به او بكنند؟ خانواده مريم خانم چه كمكي مي

  ..........................................................................................................................................    

  ..........................................................................................................................................    

  
  

انـد،   شوند كه به سـرطان پسـتان مبـتلا شـده     اي كه بيماران متوجه مي از همان لحظه 
  . تغيير خواهد كرد ها آنزندگي 

تأثير تواند روح و روان بيماران را تحت  سرطان پستان مثل هر بيماري مزمن ديگر، مي 
  .قرار دهد
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اين مبارزه . ي يك مبارزه براي زندگي به شمار مي آيددرمانگذر از مراحل تشخيصي و  
هاي  و در اين لحظه. عاطفي، احساسي و روحي نيز هست ،قط جسمي نيست بلكه ذهنيف

  .شود مي درماننوميدي است كه بيمار وارد مراحل 
 درمانت در بعضي از بيماران، برداشتن پستان يا تغييرات ظاهري آن پس از سممكن ا 

  .باعث ايجاد عوارض روحي رواني شود
ثـرات متفـاوتي بـر    سرطان پسـتان ممكـن اسـت ا    درمانگذراندن مراحل تشخيص و  

وند، تـا اينكـه   ش ـ مياين واكنشها طبيعي هستند و به تدريج كمتر . روحيه خانمها بگذارد
  .بيمار ياد بگيرد كه چگونه خود را با بيماري تطبيق دهد

  
  روابط خانوادگي

افـراد خـانواده بـه    . حمايت عاطفي همسر و فرزنـدان بيمـار از وي بسـيار مهـم اسـت      
مثلا برخي از بيماران احتياج دارند . توانند به بهبود وي كمك كنند مختلفي مي هاي روش

بـرعكس، برخـي   . تا مدام در مورد بيماري و تجربياتشان با اعضاي خـانواده گفتگـو كننـد   
  .اي نشود دهند به هيچ وجه به اين موضوع اشاره ديگر ترجيح مي

ان از دسـت دادن او  بايد به يادداشت كه همسر و فرزندان بيمار نيز ممكـن اسـت نگـر    
در اين . باشند و اين نگراني را به صورت اضطراب، افسردگي، عصبانيت و انزوا نشان بدهند

  .زشك يا روانشناس مشاور خانواده كمك گرفته شودپموارد بهتر است از يك روان
  

  هاي حمايتي  گروه
د هاي حمايتي نيز يكي از روش هاي خـوب تطـابق بـا وضـعيت جدي ـ     شركت در گروه 

  .است
گروه هاي حمايتي مجموعه اي از افراد مبتلا به يك بيماري يا مشكل اجتمـاعي مـثلا    

شوند و  ها و جلسات منظم، به دور يكديگر جمع مي سرطان پستان هستند كه طي نشست
 و» انتقـال اطلاعـات بـه يكـديگر    « ، »تبـادل تجربيـات ناشـي از بيمـاري    « اهدافي مانند 

  . كنند را دنبال مي» از يكديگر حمايتهاي روحي و رواني«
كنـد تـا مشـكلات خـود را بـا       ها فرصتي را براي بيماران فراهم مي شركت در اين گروه 

 ،اسـتفاده كننـد و متقـابلاً    هـا  آنساير بيماران در ميان بگذارند و از هم فكري و همـدلي  
  .خودشان نيز به بيماراني كه احتياج به حمايت دارند كمك كنند
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  حمايت از بيماران هاي روش
كلي بسياري از بيماران، پس از گذراندن يك دوره زماني و با همكاري و هميـاري   بطور 

تواننـد مشـكلات روحـي ناشـي از تشـخيص و       هاي حمايتي، مـي  خانواده، دوستان و گروه
  .را پشت سر بگذارند درمان

ورتي كـه پزشـك   در ص ـ .بيمار مي تواند به تنهايي يا همراه بـا دوسـتانش ورزش كنـد    
ورزش و فعاليـت بـدني ملايـم در     د،آمادگي بيمار را براي انجام حركات ورزشي تاييد كن ـ
كنـد در بـدنش تركيبـات شـيميايي      اين مواقع مفيد است، زيرا وقتي كه بيمار ورزش مي

  .شوند احساس ذهني او بهتر شود شوند كه آرام بخش هستند و باعث مي خاصي آزاد مي
احتياج به  ،اميدي و افسردگي شديد احساس نا به دليلبيمار  گاهي اوقات ممكن است 

در صورتي كه علائم زير وجود داشته باشد بهتـر اسـت    .توسط پزشك داشته باشد درمان
  :به پزشك اطلاع داده يا به يك روانپزشك مراجعه شود

 احساس غمگيني و اندوه يا احساسات ناخوشايند مداوم  •
 از وضعيت سلامتي خود و افراد خانواده  ،ترس مفرط از اتفاقات آينده  •
 مشكلات زناشويي و خانوادگي  •
 افكار خودكشي  •

  .باشند موارد ذيل داراي اهميت مي شبراي تطابق بيمار با وضعيت خود 
  :بايد اطلاعات خود را افزايش دهد  

تواند وضعيت خـود   بهتر مي .باشدداشته خود  درماندر مورد چگونگي اطلاعاتي اگر بيمار 
 .را كنترل كند

  :احساسات خود را بيان كند
داشته  درماندهد كه احساس مثبتي در مورد  بيان احساسات به بيماران اين امكان را مي

تر اسـت   بايد راهي را كه برايش آسان فردفراواني براي اين كار وجود دارد،  هاي راهباشند، 
مثلاً صحبت با آشنايان يا دوستان مورد اعتماد، داشـتن يادداشـت شخصـي يـا     . پيدا كند

  بيان احساسات از طريق انجام نقاشي يا طراحي
  :مراقب خود باشد 

  .برد اختصاص دهد هر روز زماني را براي انجام كاري كه از آن لذت مي
  :ورزش كند 
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او را آمـادگي  هـم   و پزشـك  انجام حركات ورزشي را دارد احساس كند كه توانبيمار  اگر
ا حركات يمانند راه رفتن، يوگا، شنا و حركاتي . ، برنامه ورزش ملايم را آغاز كندتاييد كند
   .را انجام دهد كششي

  :از ديگران كمك بخواهد 
ت است و اوضاع خـارج از  گاهي اوقات احساس قدرت برخورد با شرايط موجود بسيار سخ

توانـد بـه    ي حمـايتي، مـي  هـا  Ĥنرسد، همراهي خانواده، دوستان و سازم تحمل به نظر مي
تواننـد در هـر    مي ها آن. كند كمك  ،يادآوري اين موضوع كه در طول اين سفر تنها نيست

  .باشند شهمراه اوهاي  قدم از راه براي شريك شدن در ترسها، اميدها و خواسته
  .ن موارد، يكي از بهترين كارها دعا استدر اي 
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   يمان رابه مردم منتقل كنيم؟ها پيامچگونه 
  
  
  
  

  قسمت  در ايد ونتايج آن را هايي كه در جلسات قبلي داشته بر اساس بحث       
  .ريزي كنيد ايد، براي انتقال پيام به مردم محله برنامه نوشته »در محله«
  
  مناسبي ها پيامانتخاب  •
شدت هر  ي هدربار. اشت كنيددروي تخته ياد شما وجود دارد، ي همسائلي كه در محل   

كدام مسئله خطر  چه تعداد از مردم محله با آن مسئله روبرو هستند؟. مسئله بحث كنيد
  بيشتري دارد؟
مسئله را كه  5 .گيري كنيد يأايد، ر اشت كردهدمسائلي كه ياد ي سپس درباره

  .بقيه هستند در جدول زير يادداشت كنيدمهمتر از 
  

  ما ي همسائل بهداشتي مهم محل  شماره
1  
2  
3  
4  
5  

  

  
هايي بيشتر  شما به چه آموزش ي همردم محل. ريزي كنيد سپس براي حل مسائل برنامه

توان  احتياج دارند؟ با چه روشي بايد مردم را آموزش داد؟ چه كار ديگري جز آموزش مي
بعد بطور خلاصه  ي ههايتان را در جدول صفح انجام داد؟ نتيجه بحثبراي اين مسائل 

  :بنويسيد
  

7  
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  براي حل  شماره
  كدام مسئله؟

  چه كاري 
  بايد كرد ؟

  چه كسي مسئول 
  اين كار خواهد بود ؟ 

  اين كار چه زماني 
  انجام خواهد شد ؟

  
  
  
  
  
  
  

        
  
  
  

  
كار خود را ناقص  اجرا نكنيد،نويسيد  هايي كه در اين جدول مي اگر برنامه: توجه كنيد
مردم يتان را به ها پيامفقط زماني به يادگيري كتاب ديگري بپردازيد كه . ايد رها كرده

  .محله منتقل كرده باشيد
  

  تهيه مواد آموزشي •
 جزوه، فلت،مپ ريزي خودتان تهيه مواد آموزشي مثل پوستر، اگر در جدول برنامه

  .به صورت گروهي در كلاس اين مواد راتهيه كنيدهم داريد، .…شعار و ديواري، روزنامه
  

نوع مواد   شماره
  آموزشي

ي ها پيامموضوع و 
  اصلي

افراد مسئول انجام 
  كار

وسائل   زمان
 مورد نياز
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  )چهره به چهره(سخنراني •
بهتر . شما بايد خودتان را براي آموزش مردم آماده كنيد واين كار به تمرين نياز دارد

شما اهميت بيشتري دارند،  ي همسائلي كه در محل ي هكلاس خود دربار است در
هاي شما  و هم اگر اشكالي در گفته سخنراني كنيد تا هم آمادگي بيشتري كسب كنيد

  .آن را بر طرف كنيد داوطلبان سلامتساير  مربي وكمك  با هست،
براي  كاربايد بكنيد؟تان قابل قبول باشد، چه  براي مردم محله براي اينكه سخنان شما

توانيد اين  در صورت موافقت مربي مي. (ريزي كنيد هاي تمريني برنامه سخنراني اين
  .)و مربي بر كار شما نظارت كند سخنراني را براي مردم ديگر انجام دهيد

  
  تاريخ  سخنران  موضوع سخنراني  شماره

  
  
  
  
  
  

      

  
  ايفاي نقش •

را دانست و به تدريج  ها آنبراي انتقال پيام به تك تك مردم بايد روش صحيح گفتگو با 
  .بهترين راه تمرين ارتباط با ديگران ايفاي نقش است. در اين كار ماهر شد

و ماجراهاي  ها سؤالها،  مسئله ي ههم ي هدربارداوطلبان سلامت  در حضور مربي و ساير
  .دهيداين كتاب يك ايفاي نقش انجام 

فراموش نكنيد كه در اين بحث ها، بايد . فاي نقش مهمتر از خود آن استيبحث بعد از ا
  !افراد ي هها صحبت كنيد، نه دربار  نقش ي هدربار

بنابراين براي زمان اجراي ايفاي . شايد بخواهيد از قبل براي ايفاي نقش تمرين كنيد
  .ريزي كنيد نقش برنامه
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  تاريخ اجرا  اسامي بازيگران  تعداد بازيگران  ماجراي ايفاي نقش  شماره
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  خودآزمايي
  

را در خاطر داريد  ها آنايد،  براي اينكه بدانيد آيا مطالب اين كتاب را به خوبي يادگرفته    
  :كنيد، سؤالات زير را از خود بپرسيد به شكل صحيحي استفاده مي ها آنو از 

  
  ؟دانم آيا مي 
  طان پستان اهميت دارد؟رچرا تشخيص زودرس س 
  د؟رداخودآزمايي پستان اهميت چرا  
  ؟به سرطان پستان هستند ابتلاچه كساني بيشتر در معرض خطر  
  ؟حمايت از افراد مبتلا به سرطان پستان چيست هاي راه 
  به سرطان پستان مؤثر است؟ ابتلاچه عواملي در پيشگيري از  
  ؟چيستسرطان پستان  درمان هاي راه 
  ؟مقابله كردبايد چگونه سرطان پستان  يدرمانمختلف  هاي روشعوارض  با 
  

  توانم؟ آيا مي 
  ؟خودآزمايي پستان را انجام دهم 
  ؟به سرطان پستان را توضيح دهم ابتلاعوامل مؤثر در پيشگيري از  
  دهند؟  كنم تا براي خود اقدام مناسب انجام را راهنماييافراد در معرض خطر  
  افراد مبتلا به سرطان پستان را براي زندگي بهتر راهنمايي كنم؟ 

  
  ام؟ را به مردم منتقل كرده ها پيامآيا  
  ام؟ براي ديگران توضيح داده تشخيص ديررس سرطان پستانخطرات  ي هآيا دربار 
خود توضيح  ي همحل زنانرا براي از سرطان پستان پيشگيري  در عوامل مؤثرآيا  
  ام؟ داده
  ام؟ ح داده  توضياحتمالي سرطان پستان  علائم ي همحله دربار زنانآيا براي  
غذايي در پيشگيري از سرطان را براي زنان محله  ي هآيا اهميت تنوع و تعادل برنام 

  ام؟ توضيح داده

  ؟
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به سرطان پستان هستند،  براي بررسي  ابتلازناني را كه بيشتر در معرض خطر آيا  
  ؟ام توسط پزشك تشويق نموده

  ام؟ ي روش خودآزمايي پستان براي زنان محله توضيح داده آيا درباره 
سرطان پستان و راه مقابله با اين عوارض براي  درمان هاي روشي عوارض  آيا درباره 

  ام؟ توضيح داده بيماران مبتلا به سرطان پستان 
  

  آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟ 
  ما خطر تشخيص ديررس سرطان پستان را باور دارند؟ ي هآيا زنان محل 
  ؟اند با علائم احتمالي سرطان پستان آشنا شدهما  ي همحل زنان آيا 

  ؟ دهند خودآزمايي پستان را بطور مرتب انجام مي ما ي همحل زنانيا آ 

تنوع و تعادل را در به سرطان پستان  ءابتلابه منظور پيشگيري از  ما ي همحل مردميا آ 
  ؟برند خانواده بكار مي ي غذايي برنامه

حمايـت   تـوان   مـي چگونـه  پستان  سرطاناز فرد مبتلا به  دانند ميما  ي هآيا مردم محل 
  كرد؟

  
  .بگذاريداگر در هر يك از اين موارد اشكالي داريد، آن را با مربي خود در ميان 
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هاي بهداشتي به مردم  انتقال پيامفرآيند چگونه 
  ؟را ارزيابي كنيم

  
    

بخواهيد و  براي اينكه بدانيد آيا مطالب اين كتاب به درستي به خانوارها منتقل شده
  . انجام دهيدداوطلبان سلامت  مراحل زير را با كمك را بررسي كنيد،ثير آن تأ ميزان 

  

   مرحله اول
انتهاي همـين  ي  پرسشنامه با استفاده ازسلامت، داوطلبان قبل از آموزش اين كتاب به    

درصد از خانوارهاي تحت پوشـش هـر رابـط را     10ميزان آگاهي، نگرش و عملكرد  بخش
   .ديمورد سنجش قرار ده

  

  مرحله دوم
 ي دوره ، با توجه به شرايط و نياز مردم محله كـه در طـي  محتوي كتاب پس از آموزش   

 ،هـا  پيامبندي گرديده، انتقال  بررسي و دسته »در محله«هاي  آموزشي و ضمن انجام بحث
نظارت مربي . گيرد به خانوارهاي تحت پوشش صورت مي محلات داوطلبان سلامتتوسط 

ايـن قسـمت از كـار مربـي بخشـي از      . بر چگونگي انجام آموزش در محله ضـروري اسـت  
  .شود ميمحسوب داوطلبان آموزش 

  

  سوممرحله 
اري ماه پس از اتمام آموزش محتـوي كتـاب، لازم اسـت مربـي بـا همك ـ     يك به فاصله    

همان خانوارهاي انتخاب  نگرش و عملكرد ميزان افزايش آگاهي، مجدداً داوطلبان سلامت
  . ا مورد سنجش قرار دهدي اول ر شده در مرحله

  

  مرحله چهارم
 بـود مجـدداً  درصـد   35كمتـر از  ا رهآگاهي و نگرش خانوادر صورتي كه ميزان افزايش    

  .ريزي شود برنامه ها پيامانتقال  جهت
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  پيوست 
   

  و آموزش پزشكي درمانوزارت بهداشت، 
  ...................مركز بهداشت استان

  
  سلامت داوطلبپرسشنامه بررسي ميزان آگاهي و نگرش خانوارهاي تحت پوشش 

  در مورد سرطان پستان 
  

خانوار مادر يا يكي از اعضاء آگاه با  سلامت داوطلب اين پرسشنامه از طريق مصاحبه
  .شود ميتكميل 

  
  :اطلاعات عمومي –الف 

  ..................................نام شهرستان  -1
 .................................................................واحد مجري برنامهنام   -2

  
  ............................................نام مربي  -3
 ........................................... داوطلب سلامتنام   -4

 .............................................................آدرس خانوار.........................شماره خانوار  -5

  13         /        /       تاريخ  - 6
  

  
  الات ؤس

  .شود در چه مراحلي از زندگي ايجاد مي ها پستانتغييرات طبيعي در  -1
 دوران بلوغ و عادت ماهانهدر  -الف
 حاملگيدوران در  -ب
 يائسگيدوران در  -پ
 ي موارد فوق در همه -ت

  ؟باشد كدام يك از موارد زير جزء ترشحات غير طبيعي پستان مي -2
 ترشحات خوني يا آبكي -الف

  شماره پرسشنامه
  

  قبل از آموزش
  

  بعد از آموزش
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 ترشح شير در مدت كوتاهي پس از قطع شيردهي -ب
 .اي در پستان باشد ترشحاتي كه همراه با غده -پ
 .باشد صحيح مي پموارد الف و  -ت

  ؟در چه زناني احتمال ابتلا به سرطان پستان بيشتر است -3
 .خانمي كه زايمان نكرده باشد -الف
ي سرطان پستان در خانواده و بستگان نزديك او مثل مادر، خواهر، عمه  سابقه -ب

 .وجود داشته باشد
 .سالگي رخ داده باشد 12اولين قاعدگي فرد قبل از  -پ
 ي موارد فوق همه -ت

  باشد؟ بهترين زمان انجام خودآزمايي پستان چه وقت مي -4
  پس از قطع خونريزي ماهانهروز  3-2 -الف
 قبل از عادت ماهانه -ب
  در زمان عادت ماهانه -پ
  هيچيك از موارد فوق -ت

  شايعترين علامت سرطان پستان چيست؟ -5
 درد پستان -الف
 .شود در پستان كه اغلب توسط خود بيمار كشف مي  وجود توده -ب
 ترشحات آبكي يا خوني از پستان -پ
  پستانپوست تغييرات  -ت

  ي براي تشخيص زودرس سرطان پستان وجود دارد؟هاي راهچه  - 6
 معاينه ماهانه توسط خود يا خودآزمايي -الف
 معاينه توسط پزشك -ب
 ماموگرافي -پ
 .باشد موارد صحيح ميي  همه -ت

  تشخيص قطعي سرطان پستان از چه راهي امكان پذير است؟ -7
 ماموگرافي -الف
 سونوگرافي -ب
 نمونه برداري يا بيوپسي -پ
 فوق هيچيك از موارد -ت
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  دهد؟ مصرف چه غذاهايي خطر ابتلا به سرطان پستان را افزايش مي -8
 مصرف چربي زياد به ويژه چربي حيواني -الف
 مصرف غذاهاي فيبردار -ب
 سير، پياز، چاي: مصرف مواد غذايي مانند -پ
 مصرف ميوه و سبزيجات -ت

پسـتان صـحيح    ي تـوده تشـخيص بـدخيمي   زير در مورد  هاي گزينهكدام يك از  -9
  باشد؟ مي
 .ي بدخيمي آن است بزرگ بودن توده نشانه -الف
 .ي بدخيمي آن است دردناك بودن توده نشانه -ب
 .ي آن استها سلولتنها راه تشخيص بدخيمي توده، آزمايش ميكروسكوپي  -پ
  .ي بدخيمي آن است متعدد بودن توده نشانه -ت

علائم احتمالي ابتلا به سرطان پستان صحيح  هاي زير در مورد كدام يك از گزينه-10
  باشد؟ مي

 ي سفت و سخت و بدون حركت در پستان وجود توده -الف
 ترشحات خوني و آبكي از نوك پستان -ب
 فرورفتگي نوك پستان -پ
  بزرگي پستان -ت
  .صحيح است پموارد الف، ب و  -ث

  چرا تشخيص به موقع سرطان پستان اهميت دارد؟ -11
 .ي زنان استها بيماريترين  اين بيماري از شايعزيرا  -الف
هـاي فـردي،    در صورتي كـه بـه موقـع تشـخيص داده نشـود باعـث خسـارت        -ب

 .شود و اجتماعي فراواني مي خانوادگي
 .جلوگيري از عوارض بيماري دارد تشخيص به موقع آن نقش مهمي در -پ
 .صحيح است ي موارد فوق همه -ت

  ان كدام گزينه نادرست است؟در مورد خودآزمايي پست -12
 .اي براي خانواده ندارد خودآزمايي پستان هيچ هزينه -الف
 .خودآزمايي پستان نبايد صورت گيرد شيردهيدر هنگام حاملگي و  -ب
  .كند اي ايجاد نمي خودآزمايي پستان  هيچ عارضه -پ
  .ترين راه شناخت بيماري توسط خود فرد است  خودآزمايي پستان ساده -ت
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  باشد؟ قابل تشخيص نمي ها پستانكداميك از مشكلات پستان با نگاه كردن به -13
 وجود توده در پستان -الف
 هاي كوچك و بزرگ در پستان  فرورفتگي -ب
 زخم پوست يا نوك پستان -پ
 قرمز و متورم شدن پستان -ت

  در حمايت از بيماران مبتلا به سرطان پستان كدام عبارت صحيح است؟ -14
  .بايد به بيمار كمك شود تا خود را با بيماري تطبيق دهد -الف
 .حمايت عاطفي  همسر و فرزندان بيمار از وي بسيار مهم است -ب
  .مايتي بايد به بيمار معرفي گرددحهاي  گروه -پ
  .صحيح است موارد فوق ي همه -ت
  

  در جملات زير كدام عبارت صحيح و كداميك غلط است؟
  .خطر سرطان پستان ارتباط داردبي تحركي با افزايش  -15
باعث افزايش خطر ابتلا به سرطان ) نمك سود و دودي(غذاهاي عمل آورده شده  -16
  .شود مي
  .بيماري كه مبتلا به سرطان پستان است به هيچ وجه نبايد ورزش كند -17
 درمـان ي و جراحـي بـراي   درمـان  ي، پرتـو درمـان مختلفي مثل شيمي  هاي روش -18

  .جود داردسرطان پستان و
  .بستگي به وضعيت تومور پستان دارد درمانانتخاب روش  -19
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