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 کردن سرخ مصارف یبرا یکردن سرخ روغن از 

 فشار به ابتلا موجب نمک ادیز مصرف. دیکن استفاده

 و یعروق و یقلب یهایماریب و سکته و خون

. شودیم استخوان یپوک و سرطان و یمغز یهاسکته

 یهایسبز از نمک یجا به غذا طعم بهبود یبرا

 مواد همه. دیکن استفاده نارنج و ترش مویآبل معطر،

 مواد پنهان نمک مراقب دارند، پنهان نمک ییغذا

.دیباش ییغذا  

 

 

 

 

 

 سرطان. شوک.  تیالکترول. درد ۸۱۰۲ سودارث برونر: منابع

   یومراقبتها

روز کتاب انتشارات۳ جلد عمر انیپا  

 

 

 

 

 رشیپذ از یخوددار مثبت، شهیاند پرورش و رشد

 هیتخل و اراده تیتقو مسموم، و یمنف دیعقا و افکار

 به اعتماد شیافزا و یریگ گوشه از یدور ،یجانیه

.عمر طول و سالم رقابت حس جادیا نفس،  

 

تغذیه سالم در مردان                    

 

 

 و یقلب یهایماریب و یچاق از یریشگیپ یبرا

 انواع مصرف هاسرطان و ابتید ،یعروق

 و گوشت از. دیده کاهش را یچرب و روغن

 مصرف. دیکن استفاده چرب کم اتیلبن و ریش

 تنقلات و چرب یها سس آماده، یغذاها

 طور به را روغن. دیده کاهش را ناسالم

 غذا ظرف درون به یبطر داخل از میمستق

. دیینما یریگ اندازه قاشق با را آن و ختهینر

 دیینما دقت آن برچسب به روغن دیخر هنگام

 %۵ از کمتر آن ترانس چرب دیاس زانیم تا

.باشد  

 



روان چند راهکار برای ارتقای سلامت 

 یهاجنبه تمام در سالم سانیک ان :ردانم

 یاجتماع امور و ورزش و کار از اعم یزندگ

 و حیتفر یمادر و پدر نقش ،ییزناشو و

 اما است؛ شرفتیپ حال در مدام...  و دانش

 در شدن ظاهر اشتباه یب یمعنا به شرفتیپ

 همسو یمعنا به بلکه، ستین ها نهیزم نیا

 احتمال برخوردارند، یتر نییپا روان شدن

. شودیم شتریب یاجتماع یها بیآس بروز

 بهبود موجب دیتوانیم که یموارد از یبرخ

:شود مردان یروان عملکرد  

 هیتغذ علاقه، مورد یها نهیزم در مطالعه

 و خوب دوستان داشتن ،یکاف خواب سالم،

 و ورزش آنها، با هفته در یساعات گذراندن

 شرکت ات،یدخان از زیپره ،یبدن منظم تیفعال

 حال که یتیفعال هر و هیریخ یکارها در

.بخشدیم بهبود را فرد یروح  

زشاهمیت و تاثیر ور  

 

 کم و امروز یزندگ شدن ینیماش به توجه با

 تر رنگ پر ورزش تیاهم روز هر یتحرک

:شامل ورزش راتیتاث. شودیم  

 نشاط اندام، و وزن تناسب و جسم سلامت

 ستمیس تیتقو روان، سلامت و یسرزندگ

... .و یمنیا  

 

 و علل و مردان در عیشا یها سرطان انواع

:هایریشگیپ و درمان  

 در یخانوادگ سابقه که پروستات سرطان

 وزن، کنترل. است موثر آن به ابتلا احتمال

 در گاریس از اجتناب و سالم ییغذا میرژ

.دارد نقش آن از یریجلوگ  

 یگاریس افراد در ابتلا احتمال هیر سرطان

 ریغ یهاسلول رشد ان علت. است شتریب

 تومور جادیا به منجر که است هیر در یعیطب

 راه نیبهتر. شودیم هیر عملکرد اختلال و

.است اتیدخان مصرف عدم آن از یریشگیپ  

 با و باشدیم عیشا اریبس بزرگ روده سرطان

 و گاریس از اجتناب سرطان منظم یغربالگر

 توانیم محرک ییغذا مواد و استرس الکل،

.کرد یریشگیپ آن به یابتلا از  

 حضور لیدل به که( ملانوم) پوست سرطان

.افتدیم اتفاق آفتاب نور ریز حد از شیب  

 

 

 

 در مردان یروان و یجسم سلامت نیتام

 از یریشگیپ و یزندگ مختلف یهادوره

 نیا گرفتن نظر در اهداف جمله از ها،یماریب

 که است یموضوع مردان سلامت. است روز

 بوده کشور توسعه یارتقا و استحکام موجب

 خواهد یپ در را جامعه کار یروین سلامت و

 برعهده که یفیوظا واسطه به مردان. داشت

 یشتریب خطر معرض در زنان به نسبت دارند

.دارند قرار یشغل و یطیمح یفاکتورها از  

 صورت در و است درمان بر مقدم یریشگیپ*

 به توجه عدم و یریشگیپ امر به یتوجه یب

 یاریبس و ندارد هم مرد و زن سلامت و خود

 بصورت یروان چه و یجسم چه ها یماریب از

. ردیگیم شکل ما در داریپا و مزمن

 ریتاث تحت را مردان سلامت که ییهایماریب

:از است عبارت دهدیم قرار  

یرفتار اختلالات و یروان یمارهایب  

تنفس دستگاه و یویر یهایماریب  

سرطان انواع  

یعروق و یقلب یهایماریب  

یتحرکیب  

یعمد ریغ و یعمد حوادث  

...و  


