
كیف تقلل من خطر إصابتك بالسرطان
●  أقلِع عن التدخین – سرطان الرئة ھو أحد الأسباب الرئیسیة للوفاة 

بسبب السرطان بین الأسترالیین

●  اتبع خطوات برنامج SunSmart – احمِ نفسك من الشمس واحرص 
على ألا تحترق

ك جسمك – قم بأداء نشاط بدني لمدة 30 دقیقة على الأقل في كل  ●  حرِّ
الأیام أو معظمھا

●  تناول طعامًا صحیاً – اختر نظامًا غذائیاً متنوعًا یحتوي على كثیر من 
الفاكھة والخضراوات، وقلل من تناول اللحوم الحمراء

●  قلل من تناول الكحول – حاول ألا تتناول أكثر من مشروبین عادیین 
في الیوم

اختبار فحص عنق الرحم
یساعد اختبار فحص عنق الرحم (المعروف سابقاً باسم مسحة عنق الرحم) 

على تقلیل خطر الإصابة بسرطان عنق الرحم.

یجب أن تخضع النساء والأشخاص الذین لدیھم عنق رحم ممن تتراوح 
أعمارھم بین 25 و74 عامًا لاختبار فحص عنق الرحم كل خمس سنوات.

یبحث اختبار فحص عنق الرحم عن وجود فیروس الورم الحلیمي البشري 
(HPV) المرتبط بسرطان عنق الرحم.

یجب أن تخضع النساء والأشخاص الذین لدیھم عنق رحم لفحص عنق 
الرحم حتى إذا كُنَّ قد تلقَّین لقاح فیروس الورم الحلیمي البشري، أو كُنَّ 

في سن الیأس أو لم یعدن نشطات جنسیاً.

تتوفر اختبارات فحص عنق الرحم ذاتیة الجمع.
تحدثي إلى مقدم الرعایة الصحیة لدیكِ حول الجمع الذاتي لأن معظم 

الأشخاص مؤھلون لذلك.

فحص سرطان الأمعاء
سرطان الأمعاء ھو ثالث أكثر أنواع السرطانات شیوعًا في أسترالیا.إذا تم 

اكتشافھ مبكرًا، فثمة معدل نجاة مرتفع جدًا.

یوصى بخضوع الأشخاص الذین تتراوح أعمارھم بین 50 و74 عامًا 
لفحص سرطان الأمعاء كل عامین.

یستخدم البرنامج الوطني لفحص سرطان الأمعاء اختبار الدم الخفي في 
البراز للكشف عن وجود دم مخفي في البراز.

عندما تبلغ من العمر 50 عامًا، سیتم إرسال مجموعة فحص مجانیة إلیك 
عبر البرید.

التوعیة بصحة الثدي
سرطان الثدي ھو أكثر أنواع السرطانات انتشارًا بین النساء. كلما تم 

اكتشافھ مبكرًا، زادت فرصة نجاح العلاج.

تعرفي على شكل ثدییك وملمسھما عن طریق فحصھما. إذا لاحظتِ أي 
تغییرات، فأبلغي مقدم الرعایة الصحیة الخاص بكِ في أقرب وقت ممكن.

یجب أن تخضع النساء اللواتي تتراوح أعمارھن بین 40 و74 عامًا 
لفحص الثدي (ویسمى تصویر الثدي بالأشعة السینیة) كل عامین.

إذا كان لدیكِ تاریخ عائلي للإصابة بسرطان الثدي، فاستشیري طبیبك 
لإجراء فحص مبكر.

 BreastScreen تصویر الثدي بالأشعة السینیة مجاني في عیادات
 BreastScreen Victoria وتجریھ عاملة أنثى. ااتصلي بـ Victoria

على الرقم 50 20 13  لتحدید موعد.

لمزید من المعلومات، اتصلي بـ IPC Health على الرقم 432 472 1300  
واطلبي التحدث إلى ممرضة صحة الشباب والمرأة، أو التحدث إلى طبیب الأسرة.



الحفاظ على السلامة في أسترالیا

الطوارئ والأزمات

●   للحصول على خدمات الشرطة والإطفاء والإسعاف، اتصل على الرقم 000 

في حالة العنف الأسري أو العنف من قبِل مقدم الرعایة

●  اتصل بـ Safe Steps على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع على الرقم 
188 015 1800 (الاتصال مجاني) 

ھل ترید التحدث إلى شخص ما؟

●  خدمة الإرشاد التابعة لـ Lifeline على مدار الساعة: 14 11 13 

●  خط الأزمات الخاص بالخدمات المتعلقة بالاعتداء الجنسي في فیكتوریا: 
 1800 806 292

یمكنك دائمًا التحدث إلى أحد موظفي IPC Health أو الاتصال بطبیب 
الأسرة.

الوقایة من السرطان

ھل یمكنني الحصول على مترجم فوري؟
نعم، یتوفر المترجمون الفوریون مجاناً. یرجى إعلامنا عند حجز موعد.

.Cancer Council Victoria تم إعداد ھذا الكتیب بالتعاون مع
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