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زش ��� ����!؟ ��ا و�
��� از ���� از ��دم ا��ان  ��� ورز�� ا���م ��� د���!

���ار�� �� ��� ��� ���ی وارد ��� ����! ��� ���� 
�� ���� �� ����ل ز��ن ���ه، ���� د�ــ�وز وزارت 
��ده ا�� ����� ۱۵۰ ��ار ��� در ا��ان  ���ا�� ا��م 
���� �� ����ن �� ����، ��� دور�� ���� ���� ��� 
ک ا���� وزن  ��ز��ن �ــ�ا و دارو ���� �� ر�ــ� �����
����� ا��ا�� ���ار داده ا�� و ا��م ��ده ��د�� �� 

۶۰ در�� ��دم ا��ان ���� �� ا���� وزن �����.
��اره  ���ر �� �ـــ�اردادن ���� در ����� آ�ــ�ری ��   
����� را ��� روی �� �� ��ارد �� ���� �� ����� ��� 
از ���ر د��� ا��� ا��� �� ����ن ا��، ����� �� ا���� 
وزن د��� ا��� ا��� �� د���� �� ��� و ���� ��� از 

�� ��� ��� ��� �� ����ری ��� ������. 
ا�� ��ی ����� ا�� ��� ��ی ���ی ����ی داده ��ی 

 ����� �� آ��ری ��ار دار�� 
�� و���� ���  آ���ری 
روی �� دارد؛ ا�� �� ����� 

ا��ا�� ا���� �� ورزش ��دن 
ا����  و  �ــ�ــ� د�ــ�  ا�ــ�ــ�ــ�ــ� 
��ا�� ورز�� ���� �� ��ارد. 
ا�ــــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــــ�ف �� 

و���� ����� �� ��ا�� 
در آ�ـــ�ـــ�ه ای �ــ� �ــ�ــ�ان 

از �ــ��ــ� �ــ�ی  �ــ�ــ�  دور 
��� ���م در��ن و ���� 
ــــ� �ــ�ــ�ــ� و�ــ�ــ�  �ــ��ــ� و ا�

 �� و��� �� �� ��� �� آ�� 
�ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ا�ـــ�ا�ـــ� �� 
ــ� رود  � ������ی   ���
ــ�م �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� ����  و �ــ

ــ��ـــ� ای ا�ــ�  �ـــ�� �ـــ� �ـ
�� ا�ــ�اد ا���� ��ه در 

د�� ۶۰ �� ����� ا��ان �� �� �������� ر���ه ا�� و 
��ا��� ��ی ����ف �� و���� ����� آ��� از ا���� 
�����ی ����ردار ا��. �� ���ظ ������ �� و���� 

ز��ن در ورزش ���� از ��دان ا��. 
���ر ��  �� در  ����� ���ن �� د��  ������ت �ــ�رت 
ز��ن ��ود ���ر ���� و�� ��ا�� دار�� �� ۵۰ در�� 
آن �ــ�ف �����ی �������ن �ــ� �ــ�د. ۵۰ در�ــ� د��� 
 ،������  ����� د���ی  ��ا���  ������ ��ی  �ــ�ف   ���
���� ��دن �� ���� �� ������ ��ی روز��ه د��� �� ��د 
و ��� ا���� از آن �� ورزش ا����ص ���ا �� ���! در 
���ن ��ارش ��ی ���� ��و�� ��ی ���� �� �� ��ان 

�� داده ��ی ���� ����� د�� ����. 
�� ���ان ���ل ا�� ���� ��و��� �� ���ان «��ارش ���ر�� 
��ر�� و���� ������ ���� و ورز�� در ��� ��ا��� 
����ار��ی ا�� ا��» ����� ��ده �� در آن آ��ه �� ���ظ 
������� ��ود ۵۴ در�� از آ��د ����� ا��ان ��� ���� 
������ ���� و ورز�� را در او��ت ��ا�� ��د د���ل 
���ده ا�� و از ���� ��ر�� رو�� ۱۰ ���� ا��� ������ 
 �� ���� در او�ــ�ت  ��ا��، ���ن از آن دارد  �� ����
ــ�ات  ــ ــ� �ــ �ـــــــ�ل  در 
ــ�ان  ــ ــ� ــ ــ� � ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� در 
ز��ن ��ی ��ا��� 
و �ــ�ــ��ــ�ــ� �ـــ�دم 
ا�ــــــ�ان �ــ��ــ�ــ� �ــــ�ودا 
۳۰ در�ــــ�ی دا�ــ�ــ� ا�ــــ�؛ �ــ� �ــ�ــ�ی �ــ� 
�ــ��ــ� در  ا�ـــ� �ــ�ــ�ان از ������ �ــ��ــ� �ــ�
ــ�ن و  ــ ــ�� ــ ــ�ای آ� ــ ــ�ــ� �ـ ــ�� ــ� � ــ�ل ۱۳۸۵ � ــ �
ــ�ده و در  ـــ� �ـ �ــ��ــ�ان ۵۳/۴ و۷۸/۶ در�
در�ـــ�   ۹۴/۱ و   ۸۵/۵ �ـــ�   ۱۳۹۵ �ـــ�ل 

ر���ه ا��.

 زادروز آ���� �����اه ���ا��، ��ز��� 
������ل/۱۳۶۰

۱۳۸۹ /  �����گ ���� ���� ���، ��ز���

ا���ز در �����  او��ت ���� 

ا��م ��� (ع): ��� �� در ��د�� �����زد، در 
��ر����� ��� ��� ا���./ ��را����

�� �� ��� ��� ���� در ��� و��د
ور ��� ����� �� �� ���� ��� ���/���ی

وا������

���� ��ز

 با من  از     رنج مگو!
�وز جهانی سرطان گذشت و همین باعث به �وز رسانی برخی از آمارهای م��وط به این 
ب�ما�ی شده است. سازمان بهداشت جهانی در داده نمایی هولنا�ی اعلام کرده که تا 
سال ۲۰۵۰ رشد ابتلا به سرطان در جهان به میزان ۷۷ درصد افزایش خواهد داشت 
افزایش شیب صعودی این ب�ما�ی در ایران هم هشدارآمیز است گرچه دلیل اصلی 
لودگی هوا دانسته اند و همین باعث شده سبک  سرطان را تنبا�و، الکل، چاقی و آ

زندگی شه�وندان اهمیتی دوچندان پ�دا کند. 

سیگار و چاقی

                  

 سرطان در همه نقاط جهان �و به رشــد اســت و در کشور ما نیز همین �وند 
�و به رشد وجود دارد، اما وضعیت ب�وز سرطان در ایران نسبت به سایر نقاط جهان 
هنوز بالاتر نیست.

ایران پای�ن تر از میانگین جهانی

دلایل ب�ما�ی 

لیلا مؤدب شعار، رئیس اداره سرطان وزارت بهداشت: سالانه 
۱۵۰ هزار مورد ابتلا به سرطان در کشور ب�وز می یابد؛ میزان 
شیوع پنج ساله سرطان نیز ۴۰۰ هزار مورد است.

سالانه ۱۵۰هزار سرطانی

در هر نقطه از جهان نوع ابتلا به سرطان تفاوت هایی دارد، اما 
شایع ت��ن سرطان در ایران سرطان پستان است و سرطان های 
�وده ب�رگ، معده، ��ه و پ�وستات در رتبه های بعدی قرار دارند.

از میان عوامل محیطی، چاقی، سیگار و مش�وبات الکلی 
ج�و عواملی هستند که با بسیا�ی از سرطان ها در ارتباط 

هستند و عامل ب�وز بسیا�ی از این مواردند. 

ابتلا به سرطان چندعاملی است و سرطان، یک ب�ما�ی تک عاملی نیست. 
ب�شت��ن عوامل ابتلا به سرطان، عوامل محیطی هستند و درصد کمت�ی 
از آنها به دلیل عوامل ژن�یکی �خ می دهند.

سرطان های شایع در ایران

اذان ���: ۱۲:۱۸

اذان ���ب: ۱۷:۵۴

اذان ��� (��دا): ۰۵:۳۶

��وب آ���ب: ۱۷:۳۵

۲۳:۳۵ :���� �� ����

���� ��ر���(��دا): ۰۷:۰۱

سیگار و چاقی
از میان عوامل محیطی، چاقی، سیگار و مش�وبات الکلی 
ج�و عواملی هستند که با بسیا�ی از سرطان ها در ارتباط 

هستند و عامل ب�وز بسیا�ی از این مواردند. 

ب�شت��ن عوامل ابتلا به سرطان، عوامل محیطی هستند و درصد کمت�ی 

ا�� ��ی ����� ا�� ��� ��ی ���ی ����ی داده ��ی 
 ����� �� آ��ری ��ار دار�� 

�� و���� ���  آ���ری 
روی �� دارد؛ ا�� �� ����� 

ا��ا�� ا���� �� ورزش ��دن 
ا����  و  �ــ�ــ� د�ــ�  ا�ــ�ــ�ــ�ــ� 
��ا�� ورز�� ���� �� ��ارد. 
ا�ــــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــــ�ف �� 

و���� ����� �� ��ا�� 
در آ�ـــ�ـــ�ه ای �ــ� �ــ�ــ�ان 

از �ــ��ــ� �ــ�ی  �ــ�ــ�  دور 
��� ���م در��ن و ���� 
ــــ� �ــ�ــ�ــ� و�ــ�ــ�  �ــ��ــ� و ا�

 �� و��� �� �� ��� �� آ�� 
�ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ا�ـــ�ا�ـــ� �� 
ــ� رود  � ������ی   ���
ــ�م �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� ����  و �ــ

ــ��ـــ� ای ا�ــ�  �ـــ�� �ـــ� �ـ
�� ا�ــ�اد ا���� ��ه در 

�� ���ان ���ل ا�� ���� ��و��� �� ���ان «��ارش ���ر�� 
��ر�� و���� ������ ���� و ورز�� در ��� ��ا��� 
����ار��ی ا�� ا��» ����� ��ده �� در آن آ��ه �� ���ظ 
۵۴������� ��ود ۵۴������� ��ود ۵۴ در�� از آ��د ����� ا��ان ��� ���� 
������ ���� و ورز�� را در او��ت ��ا�� ��د د���ل 
���ده ا�� و از ���� ��ر�� رو�� ۱۰ ���� ا��� ������ 
 �� ���� در او�ــ�ت  ��ا��، ���ن از آن دارد  �� ����
ــ�ات  ــ ــ� �ــ �ـــــــ�ل  در 
ــ�ان  ــ ــ� ــ ــ� � ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� در 
ز��ن ��ی ��ا��� 
و �ــ�ــ��ــ�ــ� �ـــ�دم 
ا�ــــــ�ان �ــ��ــ�ــ� �ــــ�ودا 
۳۰ در�ــــ�ی دا�ــ�ــ� ا�ــــ�؛ �ــ� �ــ�ــ�ی �ــ� 
�ــ��ــ� در  ا�ـــ� �ــ�ــ�ان از ������ �ــ��ــ� �ــ�
ــ�ن و  ــ ــ�� ــ ــ�ای آ� ــ ــ�ــ� �ـ ــ�� ــ� � ــ�ل ۱۳۸۵ � ــ �
ــ�ده و در  ـــ� �ـ �ــ��ــ�ان ۵۳/۴ و۷۸/۶ در�

۸۵/۵ �ـــ�   ۱۳۹۵ �ـــ�ل 
ر���ه ا��.
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