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 از مصرررغ ارریاداد  و د و ا ررواا  ررورداد 

 .کنیم خو  ارد

 از  گهرررارد ارریا خررارخ از یودررای خررو  ارد 

کنیم، مرت زمان  گهررارد اریا  ر یودرای  یر  

 محرو  با ر بایر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 بنابراین براد پیشگیرد از سرطان  کات زیر

 :را جرد بگیریم

 ورزش کنیم و فعالیت بر ی مراوم و مستمر 

 . ا ته با یم

 وزن خو  را  ر متعا ی  گاه  اریم. 

 به جاد سرخ کر ن موا  ایایی  ر روان از 

 .ایاداد آبپ  و یا بوار پ  استفا ه کنیم

 از مصرغ  و ابه داد گاز ار به در  کل 

 .خو  ارد  مائیم

 مصرغ گو ت داد قرم  و چربی داد حیوا ى 

 و لبنیات چرب را تا حر امکان کم کنیم و به جاد

 آن از ایاداد گیادی، مادی و مرغ پوست گرفته

   ره استفا ه کنیم

 روان زیتون، مصرغ روان داد گیادی مثل 

 ذرت، سویا، آفتابگر ان و کنجر بسیار مناسب تر

از سایر روان داست اما فراموش  کنیم که اینها 

 قا ق3-2را ی  بی رویه مصرغ  کنیم )روزا ه 

 .)مرباخورد بیشتر مصرغ  کنیم

  500-دررر روز سررب د و میرروه بورروریم )روزا رره 

 )گرم400

 

 

 



  : رمان
 ادراغ واقعا توابهاد  رما ی، بر مبناد 

 گرایا ه و تحقق پییر خاص در  وا سرطان به

 بیمار ارائه می  و ر. ریشه کنی کامل بیمارد و

 ت از ر ر سلولهاد سرطا ی و برطرغ کر نما عم

  شا ه داد مرتبط با بیمارد، ادراغ اجتماعی

  رمان را تشکیل می  دنر که با روش داد

 جراحی، را یوتراپی و  یمی  رما ی ا جامی می

 . و 

 :بر یست برا یم که

  رصر از سرطان دا فقط با تغییرات50تا 30

 .سا ه  یوه ز رگی قابل پیشگیرد می با نر

 مفیرترین و موثرترین تغییرات براد پیشگیرد از

 سرطان  امل سه مور  می با ر:

 خا یات پردی  کنیر. مصرغ از  

 .ورزش کنیر 

  تغییه 

 .سالم  ا ته با یر

 

 

 

 

 

 -وجو  ترو ه یرا سرفتی  ر درر جراد بررن -مرفوا       

 طرروی ی  رررن سرررفه و گرفتگرری و خشررو ت صرررا      

 سررر  ی  ی  ر  و سررنگینی  -ز سرره دفتررهبرریا ا      

 -دمراه برا کرادا وزن و یرا ا رکای  ر بلعیررن اریا      

 خررو ری د -کررادا قابررل توجرره و برررون  لیررل وزن      

 خررون  ر ایررر طبیعرری از پوسررت و مورراد بررا وجررو       

   تر حات برن      

 سرای برراد تشروی 35کلیره ز ران براید   :ه کتر

 زو رس سرطان پستان  سربت بره ا جرام مراموگرافی

 )عکسرربر اردا اقرررام  ماینررر. کلیرره اع رراد  رجرره

 یک خا وا ه بیمراران مبرتب بره سررطان رو ه بر ر 

 بررراد تشرروی  زو رس جهررت معاینرره برره پ  ررک

 مراجعه  ماینر.

 :تشخیص

 تشررروی  سررررطان برررر مبنررراد بررسررری 

 تغییرررات فی یولررو یکی و کررارکر د اع رراد برررن و

  تیجه ارزیرابی دراد تشویصری صرورت مری پرییر 

 بیمرراران مشررکو  برره  ا ررتن سرررطان تحررت

 .آزمایشهاد گشتر ه اد قرار می گیر ر

 

 

 

 

 برن ا سان از تعرا  زیا د سرلوی تشرکیل یافتره کره

 طبیعری ر رر کرر هممکن است به  ییلی بطور ایرر 

 و ایجررا  سرررطان  مایررر کرره چنا درره زو  تشرروی 

  ا ه  ررو  بسرریارد از ایررن سرررطا ها قابررل  رمرران

 دستنر. 

 اگررر چرره سرررطان  مرری توا ررر تمررامی گرودرراد

 سنی را مبرتب سراز  امرا وقروا آن  ر افررا  سرنین

 سررای بیشررتر اسررت، بطررور کلرری مررر ان65برراید 

  رو ر و سررطانبیشتر از ز ان به سرطان مبرتب مری 

  ر منرراطق و کشررورداد صررنعتی از وقرروا بررایترد

 برخور ار است.

 -سرررطان بعررر از بیماریهرراد بیماریهرراد قلبرری 

 عروقرررری  ومررررین علررررت اصررررلی مررررر 

  ر ایررایت متحررره مرری با ررر. سرررطا هاد ریرره،

 پروسررتات و کورکتررای  ر مررر ان و سرررطا هاد ریرره،

 ان و کولورکتررای  ر ز رران برره ترتیررب مسرر ویتپسرر

 .بیشرررترین مرررر   ا ررری از سررررطان دسرررتنر

 بررا مشررادره دررر یررک از ایررن عبئررم برره موقررع برره

 زخمری کره حرراکثر ترا سره :پ  ک مراجعه  ماییر

 برروز تغییررات وا رر  ر خرای -ماه بهبو  پیرا  کنر

 ما نر بر ر   ررن، زخمری  ررن و  رامننم  ررن

 تغییررر  ر اجابررت مرر اخ )یبوسررت و -لبرره درراد آن

 طرروی ی و یرا  فررع خرون دمررراهاسرهایا برره مررت 

 


