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گام ໆرطان ഹঘ ری و ়࡮ੂࣜص زودඵ෬ࣂشඒ ایୀ یدیൎی ک୓ یامস 

:وزن خود را در حالت ايده آل نگه داريد-3  

 
 وزن بالا احتمال انواع سرطان به خصوص پستان،پروستات و روده بزرگ را افزايش می دهد. 
  اما افزايش توجه داشته باشيد که بالا بودن وزن به هنگام تولد رابطه مختصری با خطر سرطان دارد

 .وزن در دوران بزرگسالی در تمام موارد با افزايش خطر سرطان تاثير دارد
 از کاهش و افزايش وزن مکرر بپرهيزيد چون اندکی بر خطر سرطان تاثير دارد. 
  مصرف مواد غذايی نشاسته ای را کم کنيد و از رژيم های غذايی که از نظر ميوه جات و سبزی جات

 .ده کنيدتازه غنی هستند،استفا
 از نوشيدنی های شکردار پرهيز کنيد و اين نوشيدنی ها را با آب جايگزين کنيد. 
  به اندازه مناسب غذا بخوريد،سعی کنيد وعده های اصلی غذا حذف نگردد،زيرا در اين صورت ناچار

 به ريزه خواری خواهيد شد.
 د.غذا را در کمال آرامش صرف کنيد.در حالت استرس و اضطراب غذا نخوري 

:تغذيه سالم داشته باشيد-4  

 
 از غذاهای کم چرب و تا حد امکان فاقد چربی های حيوانی استفاده کنيد. 
  وعده از سبزی ها و ميوه ها استفاده کنيد 5روزانه. 
 غذاهای .از روش های صحيح پخت مانند کبابی،بخارپز،آب پز و پخت ملايم در حرارت کم استفاده کنيد

 سوخته(کباب،ته ديگ،سيب زمينی و پياز داغ سوخته)را مصرف نکنيد.نيم سوخته و 
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  از مصرف انواع گوشت های دودی شده،نمک سوده يا فرآوری شده با مواد شيميايی و نگه دارنده
 مانند سوسيس و کالباس و کنسرو بپرهيزيد.

 .مصرف قند و شکر تصفيه شده را کاهش دهيد 
  دار کردن غذا از ادويه و چاشنی گياهی استفاده کنيد.مصرف نمک را محدود کنيد و برای طعم 
 طولانی  ان مصرف الکل بيشتر و طول دوره آناز مصرف مشروبات الکلی پرهيز نماييد.هر چه ميز

 تر باشد،احتمال سرطان افزايش می يابد.

:خود را در برابر عفونت ها محافظت كنيد-5   

 
 برای پيشگيری از ابتلا به ويروس هپاتيتB لازم است به خصوص افراد پر خطر واکسن بزنند، 

 .مانند کسانی که با فرآورده های خونی سروکار دارند و يا رفتارهای جنسی پر خطر دارند
 انسانی و  برای آميزش جنسی از وسايل يا مواد محافظت کننده،استفاده کنيد تا به ويروس پاپيلوم

 رحم و مقعد مبتلا نشويد. ناشی از آن مانند سرطان دهان،دهانه سرطان های

 


