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A Healthy Diet and Physical Activity Can Help Reduce Your Cancer Risk  

 کند تواند به شما کمک یم یبدن تیسالم و فعال ییغذا میرژ کی 

 سرطان را کاهش دهیدابتلا خود به تا خطر 

 خوب و هیتغذ یدر مورد چگونگ کایسرطان آمر انجمن از طرف ییها هیشامل توص نوشته نیا

  .تواند به شما در کاهش خطر ابتلا به سرطان کمک کند یماست  که   یبدن تیفعال

 دستورالعمل ها استفاده کنم؟ نیتوانم از ا یم چگونه

 دیداشته باش ادی، به دیکار را انجام ده نیاکه   دیخواه یو م نکرده ایدما را دنبال  یها هیشما از قبل توص اگر ¯

 !شود منتهیبزرگ  راتییتواند به تغ یم کوچک یقدم ها. دیشروع کن یبه آرام اینکار را  استبهتر که 

 ظ کنید وزن مناسب داشته باشید وآن را حف یک یطول زندگ در 

  از انواع  یتواند خطر ابتلا به برخ یم وزن لوگرمیچند ک یحتکاهش ،  دیدار یچاق ایاگر اضافه وزن

 ( را کاهش دهدپی داردمشکلات جدی  سلامتی را در ی که موارد ریسرطان )و سا

 زیاد است. یبدن تیبا فعالسالم   ییغذا میرژکردن  بیلاغر شدن و لاغر ماندن ترک یراه برا نیبهتر  

 شاخص توده بدن نحوه محاسبه  در مورد یریادگی با (BMI)  مناسب خود را بدست آوریدوزن. 

شما را  یتواند سلامت یبودن م فعال وخوردن ، خوب غذا  دیدیآل خود نرس دهیاگر به وزن ا یحت ☺

به شما در محافظت در برابر سرطان  و ، دیداشته باش یبه شما کمک کند احساس بهتر، بهبود بخشد

 .کمک کند

 دانستن : مناسب وزن BMI شما  فردی با قد یدهد که وزن شما برا نانیتواند به شما اطم یم

وجود دارد ویا  cancer.orgنظیر آن درجداول ساده  اآنلاین که با استفاده از .استمناسب 

 .دیکن دایخود را پ BMI دیتوان یم، ویا پرسیدن از پزشک خود ( BMIجستجوی )محاسبه کننده 

 دینیو کمتر بنش دیحرکت کن شتریب ☺

https://acsjournals.onlinelibrary.wiley.com/toc/15424863/2020/70/4


 آن و نگهداریبه وزن سالم و  دنیرس یکمک به شما برا باتواند  یم یبدن تیفعال ☺

نوع  نیخطر ابتلا به چند ،موثر در سرطان یاز هورمون ها یسطح برخاثر روی   همچنین 

 .تواند اثرات معکوس داشته باشد یمدت م ینشستن طولان.سرطان را کاهش دهد

 حرکت کن شتریب ¯

 دیهفته داشته باش رد دیشد تیفعال قهیدق 55 ای متوسط  تیفعال قهیدق 051سالان: حداقل گربز. 

 آل است.  دهی( ادیشد تیفعال شتریب ای قهیدق 051 ای) متوسط تیفعال شتریب ای قهیدق 011 ☺

 . دیرا انتخاب کن شدید ومتوسط فعالیت های  از  یبید ترکیتوان یم نیهمچن شما ☺

. به عنوان . ردیشما را بگمتوسط  تیفعال قهیدق 2 یتواند جا یم دیشد تیفعال قهیدق یک ☺

 011از  یبیترک واست  دیشد تیفعال قهیدق 55 معادل،متوسط  تیفعال قهیدق 051مثال ، 

 بهمین میزان میباشد. زین دیشد تیفعال قهیدق 25 بعلاوه متوسط تیفعال قهیدق

 دهد یرا نشان م دیمتوسط و شد یها تیچند نمونه از فعال 0جدول  ☺

  اشته باشید .دیا شدید در هر روز متوسط  فعالیت ساعت 0کودکان و نوجوانان: حداقل 

 نیبنش کمتر ¯

 ونیزیتلو ای انهی، را تلفن بازی یا نگاه کردن هنگام دنیدراز کش ایرا به نشستن  یزمان کمتر 

 .دیاختصاص ده

 .دیو متناسب باش از سرگرمی لذت ببرید ¯

 دی، فعال باش دنیرقص یحت ایخانه  ی، انجام کارها ی، شنا ، باغبان عیبا قدم زدن سر دیتوان یم ! 

 یبدن تی، فعال یرانندگ یجا به یدوچرخه سوار ای یرو ادهیمانند پ یعمل یتهایفعال نیهمچن 

 .شود یمحسوب م

  دی، با آنها فعال باش دیدار یخانگ وانیح ایاگر فرزند ، نوه. 

  دیرا دنبال کن یاهیبر منابع گ دیتأک سالم با ییغذا یالگو ¯

 است ریسالم شامل موارد ز ییغذا یالگو کی: 

 یمواد مغذ ریو سا ی، مواد معدن نیتامیوسرشار از  یغذاها ☺

 دیکنند تا در وزن بدن سالم بمان یندارند و به شما کمک م ییبالا یکه کالر ییغذاها ☺

 ی، قرمز و نارنج رهیسبز ت -رنگارنگ  جاتیانواع سبز ☺

 بریاز ف یو نخود غن ایلوب 



  وهیممختلف انواع 

 ی( و برنج قهوه ارهیو غ یغلات کامل )در نان ، ماکارون 

 باشد ریشامل موارد ز نباید سالم ییغذا یالگو کی ¯

 قرمز مانند گوشت گاو ، گوشت خوک و گوشت بره یگوشت ها 

 سی، سوس کنیشده مانند ب یفرآور یگوشت ها  

 یدنیو نوش یورزشی دنینوش،  غیر الکلی یها یدنیقند، از جمله نوش شده با نیریش یها یدنینوش 

 یا وهیم

 شده هیتصفهای دانه حاصل ازشده و محصولات  یفرآور یغذاها 

 سالم هیتغذ یالگو یبرا ینکات ¯

 کنید رنگارنگ پر یها وهیو م،لوبیا ،غلات کامل  جاتیبشقاب خود را با سبز شتریب. 

 نیپروتئ یرا به عنوان منبع اصل ایلوب ای، مرغ  یشده ، ماه یفرآور یگوشتها ایگوشت قرمز  یجا به 

 .دیخود انتخاب کن

  دیبخور یکمتر ی، وعده ها میکنیدمصرف شده  یفرآور ایاگر گوشت قرمز. 

 نکات بیشتر در مورد تغذیه سالم ¯

 ویا با روشهایی مانند پختن ،جوشاندن یا کباب کردن بجای سرخ کردن   را  یوشت ، مرغ و ماهگ

 دیآماده کن آب پز کردن

 دیکن یرویسالم پ ییغذا یاز الگو ی بیرون خانه ا میخوریدغذا یوقت 

 بیمانند س یپر کالر یغذاها یبه جا یکالرغذا های کم  ریکامل و سا یها وهی، م جاتیاز سبز 

 دیاستفاده کن ها ینیریش ری، دونات و سا ی، بستن پسیو چ ینیزم بیسرخ کرده ، س ینیزم

 یک نوبترا در  همه دیستیکنند ، اما مجبور ن یسرو مدر هر وعده   یادیز غذایها اغلب  رستوران 

 .روز بعد ببرید شام  ایناهار  یخود را برا یغذاواضافه  ، دیبخواه ظرف غذا  کی. از ابتدا دیبخور

  هر چند وقت  دیبر یلذت م یپرکالر یغذاها یاگر از بعض سپ! دیبزرگ نکنخود را  وبشقاب خود

 .دیبخوری کم به مقداربار ،  کی

 و  ییمواد غذا یها فروشگاه در ییمواد غذا ی. به برچسب هادیمصرف کننده باهوش باش کی

 رستوران ها توجه کنید. یمنوها



  دیرا محدود کنسبزی ها میوه جات همراه و آغشته شده به خامه   استفاده از 

 دیالکل مصرف نکن 

 دیسالم و فعال کمک کن یانجمن ها جادیبه ا ¯

 جامعه  کیدر  یوقت ، دیداشته باشمیخواهید  سالم تر  یسبک زندگ جادیدر ا یکه سع یرییتغ هر

 یبانیسالم را پشت یرفتارها که دیرو یبه مدرسه م ای دیکن یم ی، باز دیکن ی، کار م دیکن یم یزندگ

 ساده تر است کند  یم

 دیخود باش یزندگ یمکان سالم برا کی به جامعهتغییر یبرا ییبه دنبال راه ها. 

  دیبخواهسالم تر وعده  انیو م ییغذا یوعده هامحل کار  ایدر مدرسه 

 دیکن یبانیپشت سرو میکنند  ایفروشند و  می سالم غذا هایکه  ییفروشگاه ها و رستورانها از 

 تیو از انواع فعال باشد، یسوار دوچرخهوراه رفتن  یراحت تر برا یکه جامعه شما مکان دیکمک کن 

 .دیلذت ببر یبدن یها

 یدوچرخه سوار یها نیروها ، لا ادهیبه پ ازیمورد ن در اجتماعیجلسات  ریشهر و سا یشورا در  ،

 صحبت کنید. یباز یها نیزم پارک ها و

 دیبا شدت متوسط و شدت شد یهواز یجسم یها تیاز فعال یی. نمونه ها0جدول 
 شدید یهواز یها تیفعال ی متوسطهواز یها تیفعال 

 تفریح واوقات فراغت
 یحیتفرسواری  ، رقص ، دوچرخه ی رو ادهیپ

 ، ی، اسب سوار تیاوقات فراغت ، اسکدر

 وگای،  یران قیقا

 ی، دوچرخه سوار دنیدو ای دنیدو آهسته
 ، وزن مدار عیسر

 ی، هواز دنی، شنا ، طناب پر آموزش

 یرزم ی، هنرها رقص

 ورزش
، سافت بال ،  بالی، گلف ، وال یبیدر سراش یاسک

 دونفره سیتن،  نتونیبال ، بدم سیب
 ، خی ای نیزم یرو ی، فوتبال ، هاک یاسک

 نفره ، راکتبال ، بسکتبال کی سی، تنچوگان

 ی، نجار ی، سنگ تراشکرذن، حمل اری حف و باغ  اطیح ی، نگهدار یچمن زن فعالیتهای خانگی

 فعالیت های شغلی
از  یبه عنوان بخش چیزی و بلند کردن راه رفتن

 ای لی، اتومب یکار )کشاورز

 (نیماش ریتعم

، ساخت و ساز  ی)جنگلدار نیسنگ یدست کار
، 

 ی(نشان آتش

 

 است از سرطان یریشگیپ یبرا یبدن تیو فعال ییغذا میرژ در مورد  ACS 2020 یاطلاعات براساس راهنما نیا

 .دیمراجعه کن T cancer.org کایانجمن سرطان آمر تی، به وب سا شتریب اتیجزئ ی. برا
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