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تَاًيذ ثِ  آهَسضي، ضوب هي ًکبتايي  اًجبمثب 

هقذار قبثل تَجْي احتوبل ايجبد سزطبى را 

 .در خَد كبّص دّيذ

 کنید پزهیش دخانیات مصزف اس

 

 

 

 

در ًطستي اس ًوي كطيذ، ّن سيگبر اگز حتي 

 خَدداری كطٌذ هي سيگبر ديگزی فزادا كِ جبّبيي

 .ًوبييذ

هْوتزيي ضبيذ سيگبر تزک كطيذ، هي سيگبر اگز 

 ّوبى اس سيگبر تزک آثبر .ثبضذ تبى سًذگي تصوين

 .ضَد هي آضکبر تزک اٍليِ ّبی سبػت

 باشید داشته منظم بدنی فعالیت

ِــث كٌيذ ٍرسش دقيقِ 03 رٍساًِ است ثْتز 

 طَری

 توزيي آى كٌبر در ٍ ثزٍد لاثب ضوب قلت ضزثبى كِ

 .ثبضيذ داضتِ ػضلات تقَيت ثزای ّبيي

 

 

كٌيذ، ٍرسش هطلَة اًذاسُ ثِ تَاًيذ ًوي اگز 

 ثْتز كزدى ٍرسش دقيقِ چٌذ حتي كِ ثبضيذ هطوئي

در   هذت طَلاًي ًطستي اس .است ًکزدى ٍرسش اس

 .ثپزّيشيذيک هکبى 

 

 ریددا نگه آل ایده حالت در را خود وسن
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ِثخَريذ غذا هٌبست اًذاسُ ث.  

سيزا ًگزدد، حذف غذا اصلي ّبی ٍػذُ ذكٌي سؼي 

 .ضذ خَاّيذ خَاری شُري ثِ ًبچبر صَرت ايي در

حبلت در. كٌيذ صزف آراهص لبكو در را غذا 

 .ًخَريذ غذا اضطزاة ٍ استزس

اس ٍ كٌيذ كن را ای ًطبستِ غذايي هَاد هصزف 

 جبت ٍ سجشی جبت هيَُ ًظز اس ِك غذايي ّبی رصين

 .كٌيذ استفبدُ ّستٌذ، غٌي تبسُ

 باشید داشته سالم تغذیه

 

 

 

 

 

چزثي  فبقذ اهکبى حذ تب ٍ چزة كن غذاّبی اس

 .كٌيذ استفبدُ حيَاًي ّبی

ًِاستفبدُ ّب هيَُ ٍ ّب سجشی اس ٍػذُ پٌج رٍسا 

 .كٌيذ

ثخبرپش، كجبثي، هبًٌذ پخت صحيح ّبی رٍش اس 

 .كٌيذ استفبدُ كن حزارت در هلاين پخت ٍ پش آة

جَجِ كجبة،( سَختِ ٍ سَختِ ًين غذاّبی 

 را )سَختِ داؽ پيبس ٍ سهيٌي سيت ديگ، تِ كجبة،

 .ًکٌيذ هصزف

ضذُ دٍدی ّبی گَضت اًَاع هصزف اس ، 

 .ثپزّيشيذ كٌسزٍ ٍ كبلجبس ٍ سَسيس

دّيذ كبّص را ضذُ تصفيِ ضکز ٍ قٌذ هصزف. 

دار طؼن ثزای  ٍ كٌيذ هحذٍد را ًوک هصزف 

 .كٌيذ استفبدُ گيبّي چبضٌي ٍ ادٍيِ اس غذا كزدى

 

 کنید محافظت ها عفونت بزابز در را خود
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 کنید محافظت خود پوست اس

قزار آفتبة ضذيذ ًَر هؼزض در كٌيذ سؼي 

 .ػصز 4 تب صجح  11سبػت اس خصَظ ثِ ًگيزيذ

 هلاين ًَر هٌبست شاىهي ثِ كِ كزد تَجِ ثبيذ اهب

 صَرت، ايي غيز در كِ چزا ثزسذ ثذى ثِ خَرضيذ

 سهيٌِ ، (Dدی) ٍيتبهيي كوجَد احتوبل افشايص ثب

 .ضَد هي فزاّن ّب سزطبى ثزخي ايجبد

هذت طَلاًي توبس در هججَريذ كِ صَرتي در 

 آفتبة كلاُ ضذآفتبة، كزم اس ثبضيذ، آفتبة تبثص ثب

 لجبس هثل بستهٌ پَضص ٍ آفتبثي ػيٌک گيز،

 .كٌيذ استفبدُ ثلٌذ يقِ ٍ دار آستيي سفيذ،

 باشید داشته سالمی معنوی روانی سندگی

ثبضيذ داضتِ گزايبًِ ٍاقغ اّذاف سًذگي در. 

اضطزاة .كٌيذ پزّيش اضطزاة ٍ تٌص اس 

 .كٌذ هي تضؼيف را ثذى دفبػي سيستن

 

 دهنده هشدار علایم بودن دارا صورت در

 .کنید مزاجعه پششک به سزطان

پَستي ّبی خبل در تغييز 

ثْجَد ثذٍى ّبی سخن 

ُثذى جبی ّز در تَد 

ِهذت طَلاًي صذای گزفتگي يب سزف 

طَلاًي ّبضوِ سَء يب ثلغ اختلال 

خًَي سزفِ يب استفزاؽ 

طَلاًي يجَست يب اسْبل 

ًَک ٍاصى، هذفَع، ادرار، طجيؼي غيز خًَزيشی 

 پستبى

دليل ثي ٍسى كبّص يب اضتْبيي ثي 

 

 

 
 

 
 
 
 

توان اس ابتلا به سزطان جلوگیزی  چگونه می

 کزد؟
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