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سیم معنای به سرطان شد و تق  و ها سلول طبیعی غیر ر

 است. اطراف های سلول و ها بافت به ها آن شدن پخش

 حالت  ر. شررو  شرررو  بدن نقطه هر از تواند می سرررطان

 و جدید های سررلول تا کنند می رشررد ها سررلول طبیعی،

شکیل را بدن نیاز مور  شرفت با.  هند ت  سیر سرطان، پی

 غیر فرم ها سرررلول خور ، می هم بر ها سرررلول طبیعی

 نیازی که حالی  ر کنند، می رشد و  اشت خواهند طبیعی

ست ها آن گیری شکل به ضافی، های سلول این. نی  بی ا

 شوند. می تومور به تبدیل و شده تقسیم وقفه

  سرر ه بدخیم و خیم خوش نو   و به سرررطانی تومورهای

ندی ند می ب های. شرررو فت به خیم، خوش تومور  های با

 و کنند می رشرررد جا همان  ر. شررروند نمی پخش اطراف

 شوند. می بزرگ

 یا و یابند، می تکثیر ها بافت اطراف  ر خیم، بد تومورهای

 .شوند می پخش بدن نقاط سایر به لنف یا و خون طریق از

 سرطان از پیشگیری روشهای

 کندمی خطور ذهن  ر سرررطان از پیشررگیری که هنگامی 

 از ناشی هاسرطان ٪۴۰ از بیش گوید،می چنین سلیم عقل

 و پرخوری کشرریدن، سرریگار قبیل از زندگی غلط سررب 

 سرریگار ریه، سرررطان عوامل از یکی. اسررت نکر ن ورزش

شیدن ست ک سیاری. ا ست هایسرطان از ب  به مربوط پو

 مربوط رحم هایسرطان از بسیاری و است سوخ گی آف اب

نت به ی   یگر از طرف. عفو عدا   ر حدو ی تا ژن   ت

 کلمه،  قیق معنای به.  ار  نقش هاسررررطان از معدو ی

 خطر کاهش برای راه مؤثرترین سالم هایرف ار روی تمرکز

 است. سرطان

 نکشید سیگار وجه هیچ به سرطان از پیشگیری برای

 غذایی رژیم

  هید قرار خو  غذایی های وعده  ر را سالمی غذایی موا 

 کنید. محدو  را قرمز گوشت مصرف

 های نوشیدنی و مایعات آب، الکل، و نوشابه مصرف جای به

 کنید. مصرف طبیعی

ما مانی ح  یا ه ح ی یا و کر ن، ورزش به را ز  روی پ

 تنها ندار ، اهمیت شرررما فعالیت میزان.  هید اخ صرررا 

ست مهم که چیزی ست این ا شس ن از که ا  طولانی های ن

 کنید  وری تحرکی بی و مدت

 کنترل وزن

ش ن  به اب لا کاهش  ر موثر عوامل از یکی م عا ل، وزن  ا

ست سرطان  سرطان به اب لا خطر چاقی، و وزن افزایش. ا

نه، های یه یا و پانکراس سررری   ر.  هد می افزایش را کل

 از بسررریاری سرررط  وزن، کاهش با که جایی آن از مقابل،

 اب لا خطر سابد، می کاهش سرطان با مرتبط های هورمون

 شد. خواهد کم ر م عاقبا نیزز سرطان به



 

 

ش ن  برای راهی هف ه  ر بدنی فعالیت  قیقه ۳۰ حداقل  ا

 است سرطان از پیشگیری

شگیری برای شروبات سرطان از پی  کنار را الکلی م

 بگذارید

 رو ه گلو،  هان، جمله از سررررطان نو  چندین عامل الکل

 .است نشده شناخ ه آن  قیق علت. است سینه و بزرگ

 کنید دوری استرس پر های محیط از و باشید آرام

 چکاپ یکبار وقت چند هر سرطان از پیشگیری برای

 کنید

کاپ چه چ طان جلوی گر ما گیر نمی را سرررر ندمی ا  توا

 برای) سرررطانی پیش یهشرردار هنده علائم از را پزشررکان

( مشرررکو  خال ی  یا بزرگ رو ه  ر پولیپ وجو  مثال

 از بعد کنندمی توصیه پزشکان  لیل همین به. ساز  باخبر

شگیری برای سالگی،۲۰  یکبار وقت چند هر سرطان از پی

 باید سالگی چهل تا یکبار سال سه هر زنان. کنید چکاپ

 ماموگرافی یکبار سالی آن از بعد و  هند انجام سینه تست

 سرررطان خطر ٪۲۵ تا سررینه وآزمایش بررسرری  هند انجام

  هد.می کاهش را سینه کشنده

شگیری جهت یکبار سال سه هر ست رحم سرطان از پی  ت

 چ  را بزرگ رو ه سررالگی ۵۰ .از  هید انجام اسررمیر پاپ

 زو تر  ارید را بیماری این خانوا گی یپیشررینه اگر) کنید

سان یگف ه به.(  هید انجام را کار این شنا  با سرطان کار

 است.  رمان قابل هنگام زو  تشخیص

 دهید اهمیت خود روده به

شی رو ه سلامت سی نق سا  می ایفا بدن کلی سلامت  ر ا

 بگیرید کار به را فراوانی راهکارهای توانید می شرررما و کند

 بو  ضروری واقعا که مواقعی  ر تنها. کنید بهینه را رو ه تا

س فا ه ها بیوتی  آن ی از شورت با. کنید ا ش  م  خو  پز

 غذاهای و کنید اسررر فا ه پروبیوتی  مکمل بو  لازم اگر

 های باک ری تا بخورید ترش کلم مانند ای شرررده تخمیر

 فیبر گرم ۳۵ روزانه همچنین. کنید حمایت را معده خوب

 کنید.  ریافت

 برگ سبزیجات حبوبات، از عبارتند فیبر از سرشار غذاهای

 قند  اش ن نگه ثابت بر علاوه فیبر. ها  انه و ها آجیل ،  ار

 می کم  معده خوب های باک ری مناسرر  تغذیه به خون

 .کند

 کنید حمایت را بدنتان طبیعی زدایی سم سیستم

س راتژی شار غذاهای خور ن از عبارتند آمد کار های ا  سر

 می کم  بدن از اضرررافی موا  راندن بیرون به که فیبر از

 های سررلول. سررونا یا ورزش کم  با ریخ ن عرق و کنند

 به رین از یکی و هسررر ند ز ایی سرررم حال  ر  ائما بدن

  به کم  برای ها روش

 می. اسررت چلیپایی سرربزیجات مصرررف افزایش فرآیند این

 وعده و سررالا  به سررا ه خیلی را سرربزیجاتی چنین توانید

 مند بهره خواصررشرران از و کنید اضررافه خو  غذایی های

 این از بروکلی و کلم گل کلم، مانند، سررربزیجاتی. شررروید

 هس ند.  س ه

ـتیکی ظروف ـرای را پلاس ـرم ب ـردن گ ـذا ک  غ

 نگذارید ماکروفر در

 نرو  ظرفها باعث ایرن  ر غرذا کرر ن گرم

 میشو .  ایوکسین شدن آزا 

  آفتـاب ضـد کرمهای از استفاده

 نورخورشید شدید و مس قیم تابش  ر مقابل خو ترررران از

 محافظت کنید.

 


