
رعایت بهداشت و مراقبت های لازم در دست زدن به گوشت خام،  •

 ماهی، مرغ و تخم مرغ .

تمیز نگهداشتن تمام وسایل مرتبط با غذا از جمله میز، تخته برش و   •

 ابر و اسفنج که با گوشت خام در تماس گرفته اند.

 جدا نگه داشتن گوشت خام و پخته از همدیگر.  •

 خودداری از مصرف فرآورده های لبنی غیرپاستوریزه.  •

تنظیم دمای مناسب؛ )گوشت، مرغ، غذاهای دریایی باید کاملا پخته   •

 شده و نوشیدنی ها( شیر و آب میوه )باید پاستوریزه شوند (.

غذاهایی را که بیش از دو ساعت در بیرون بخچال مانده اند را   •

 مصرف نکنید.

غذاهایی که بیش از یک روز در یخچال نگهداری شده اند را  •

 مصرف نکنید. 

نگهداری مواد غذایی در دمای پایین برای به حداقل رساندن رشد  •

 درجه فارنهایت( . 04باکتری) زیر 

 از خوردن گیاهان دارویی و ادویه جات تازه خودداری نمایید. •

 

به هنگام غذا خوردن در رستوران ها، اجتناب از غذاهایی که ممکنن  •

است آلودگی باکتریایی داشته باشند مانند سالاد، سوشنی، گنوشنت 

 خام یا نپخته، ماهی، سخت پوستان، مرغ و تخم مرغ .

در صورتی که هر گونه سوال یا نگرانی در مورد خلنو  آب )بنه  •

عنوان مثال آب چاه( وجود دارد، آن را می توان بنرای  منونتنوای 

باکتریایی از طریق تماس با بخش بهداشت عمومی مونلنی بنررسنی 

 کرد

کنسروهای باد کرده و تورفته و هم چنین غذاهایی که بسته بندی آن   •

 ها پاره و یا نازک شده است را مصرف نکنید.

فقط آجیل های کنسروشده یا خشک شده و بوداده شده را مصنرف   •

 نمایید.
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بیشتر عوارض جانبی مربوط به غذا خوردن پس از درمان سنرطنان بنه 

گاهی اوقات بعضی عوارض از جانبی مانند اشنتنهنای  .پایان می رسد 

کم ، خشکی دهان ، تغییر در طعم و یا بوی غذا ، مشکلات بلن  و ینا 

تغییرات وزن پس از درمان هم باقی می ماند که بیمار بنایند بنا تنینم 

 .درمانی خود برای مقابله با این مشکلات صوبت کند

 نکاتی برای غذا خوردن سالم بعد از سرطان

با متخصص تغذیه خود ، رژیم غذایی و هر گنوننه منوندودینت  •

 .غذایی لازم را بررسی کنید 

 .واحد یا بیشتر از انواع سبزیجات و میوه ها مصرف نمایید 5 روزانه •

 ) ارجویت مصرف حبوبات و غلات کامل به غلات فرآوری شده  •

 و قندهای ساده ( تصفیه شده

خوردن مقدار زیادی از غذاهای با فیبر بالا، مانند نان های سبنوس   •

 .دار ، غلات و حبوبات 

 کاهش میزان چربی در وعده های غذایی  •

مودود کردن مصرف گوشت قرمز به خصو  گوشت فنرآوری  •

 .شده و چرب 

و اجتناب از مصرف زیناد  (...بخارپز،آب پز و) پخت و پز متناسب •

از جمله سنوسنینس وفسنت ) نمک، دودی کردن و غذاهای شور

فود( مصرف روغن جامد و سسهای چرب اکیدا ممنوع می باشد ، 

 .بهترین روغن مصرفی زیتون می باشد

 اجتناب از مصرف نوشیدنی های الکلی •

 .شیر و لبنیات کم چرب را انتخاب نمایید  •

 3 دریافت کافی امگا  •

 

       
بازماندگانی که در معرض پرتو قرار گرفتند باید از در معرض  •

گرفتن پوست توت تابش، با کلر اجتناب کنند.)به عنوان مثال در 

 استخرهای شنا(

بازماندگان با کاتتر ساکن باید از مواجهه با آب و یا دیگر مواجهه  •

های میکروبی که ممکن است منجر به عفونت شود، جلوگیری 

کنند و همچنین آموزش مقاومت عضلات در منطقه کاتتر برای 

 جلوگیری از جابه جا شدن کاتتر لازم هست.

 ایمنی مواد غذایی

ایمنی مواد غذایی در نجات یافتگان از سرطان، به دلیل سرکوب 

سیستم ایمنی در طول درمان بسیار حائز اهمیت هست و بازماندگان 

 مستعد ابتلا به عفونت با توجه به لکوپنی و نوتروپنی هستند.

دستورالعمل های عمومی برای ایمنی مواد غذایی 

 عبارتند از :

 شستن دست ها قبل از مصرف غذا   •

 

رعایت تمام جنبه های آماده سازی مواد غذایی از جمله شستن   •

دست ها قبل از آماده سازی مواد غذایی و شستشو میوه ها و 

 سبزیجات به طور کامل . 

روز از هنفنتنه  5 دقیقه در 34 حداقل)فعالیت بدنی متوسط تا شدید   

روز از هفته برای کنودکنان و  5دقیقه در  04تا  05برای بزرگسالان و 

 نوجوان(.

 حفظ وزن در مودوده استاندارد   

 تعادل کالری دریافتی با فعالیت بدنی   

 خطر های جانبی ورزش در نجات یافتگان از سرطان:

بازماندگان با کم خونی شدید باید ورزش را ، به غیر از فعالیت های  •

روزمره زندگی به تاخیر بیاندازند تا زمانی که کم خونی شان بهبود 

 یابد.

بازماندگان با عملکرد ضعیف سیستم ایمنی بدن باید از رفتن به سالن   •

های ورزشی عمومی و دیگر مکان های جمعی تا زمانی که سلول 

بازماندگانی که )های سفید خون به سطوح امن برگردند اجتناب کنند.

پیوند مغز استخوان را تکمیل کرده اند. معمولا برای جلوگیری از 

سال بعد از  1مشکلات باید مواجه با چنین مویط هایی را به مدت 

 پیوند به تاخیر بیاندازند(.

بازماندگان مبتلا به خستگی شدید ناشی از درمان خود ممکن است   •

روحیه و قدرت انجام فعالیت ورزشی را نداشته باشند، بهتر هست که 

دقیقه تمرینات کششی  14انان را تشویق به انجام 

 روزانه کنید.

مویطی قابل توجه و یا عدم تعادل  بهتر  آسیب اعصاب بازماندگان با   •

است در صورت امکان با وسایل ورزشی مانند دوچرخه ثابت ورزش 

 کنند.

2 1 3 


