
 پستان سرطان پیشگیرانه های توصیه و اصلاح قابل خطر عوامل
 

 خطر کاهش برای ضروری توصیه‌های اصلاح قابل خطر عامل

 روز در دقیقه 30 حداقل و باشید داشته متعادلی وزن بدنی فعالیت عدم و چاقی
 وزن افزایش باشید. داشته منظم ورزشی فعالیت

 می‌برد. بالا را خطر یائسگی، از بعد به‌خصوص

 آماده و نمک‌زده سرخ‌کرده، و پرچرب غذاهای مصرف از ناسالم غذایی رژیم
 غلات سبزیجات، میوه، کنید. پرهیز نگهدارنده مواد حاوی

 زیرا کنید؛ مصرف بیشتر را ماهی گوشت و
 بروز کاهش سبب و داده افزایش را آنتی‌اکسیدان‌ها

 می‌شوند. سرطان

 و )استروژن درمانی هورمون از طولانی‌مدت استفاده مدت طولانی درمانی هورمون
 افزایش را خطر می‌تواند یائسگی از پس پروژسترون(

 مشورت بهداشتی مرکز یا پزشک با مورد این در دهد.
 کنید.

 زایمان سالگی 30 از بعد یا نداشته‌اند، زایمان که زنانی شیردهی و باروری
 دارا صورت در دارند. قرار بالاتری خطر معرض در می‌کنند،

 توجه مورد را پستان از شیردهی شیرخوار، فرزند بودن
 باشد. پیشگیرانه اقدام یک می‌تواند زیرا دهید، قرار

 کنید. پرهیز کامل طور به سیگار و الکل مصرف از دخانیات و الکل مصرف

 خطر عامل یک مدرن شهری استرس پر محیط در زندگی استرس
 کنید. مدیریت را خود استرس است.
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