
 1401هفته ملی سلامت مردان ایرانی)سما( پیام های بهداشتی

 ( 1401اول تا هفتم اسفند ماه  )

ست عبارتند       شايع ا شور ما  سلامت كه در ميان مردان ك مهمترين بيماريها و عوامل تهديد كننده 

 از سرطان پروستات، بيماريهاي قلبي عروقي، ديس ليپيدمي، چاقي و اضافه وزن 

 : و سرطان بیضهپیام های بهداشتی در مورد سرطان پروستات 

 50خون و معاينه سالانه از  PSAتشخيص زودهنگام سرطان پروستات با انجام  آزمايش  -

 سالگي به بعد امکان پذير مي باشد.

 را ممکن مي سازد.روستات تشخيص زودهنگام درمان به موقع و ريشه كن نمودن سرطان پ -

مي تواند علامتي از يک بيماري خطرناک باشد ،  ) حتي يک نوبت ( خون در ادراروجود  -

 بنابراين لازم است مردان آن را جدي گرفته و حتماً به پزشک مراجعه نمايند .

به منظور پيشگيري از سرطان بيضه و ناباروري در مردان؛ لازم است معاينات شيرخواران  -

را  شناسايي ، درمان  و  بيضه نزول نکرده  ماهگی 6حداکثر تا را به دقت انجام داده و  پسر

 پيگيري نمائيم.

ی اصول اخلاقی و روابط خانوادگبه منظور پیشگیری از بیماریهای آمیزشی و مقاربتی ؛ به  -

 پایبند و از روابط جنسی مشکوک و پر خطر پرهیز نمائیم . سالم 

 :پیام های بهداشتی در مورد بیماری افسردگی

ه رواني است كه باعث احساس غم و ناراحتي مداوم و از دست دادن علاقافسردگي يک بيماري 

شود. اكثر افراد بعضي از مواقع احساس ناراحتي، غم و افسردگي مي نمايند. احساس افسرده و مي

غمگين بودن واكنش طبيعي بدن به مشکلات زندگي و از دست دادن چيزها و كساني كه به آنها 

 علاقه داريم مي باشد.

 یه های خود مراقبتی برای افسردگی : توص

 فکرهاي منفي را كنار بگذاريد و سعي كنيد مثبت تر بينديشيد. -

 يم غذايي مناسب داشته باشيد.رژ -



 سروقت به بستر برويد و مراقب باشيد به اندازه كافي بخوابيد. -

 .خود را به انجام ورزش وادار كنيد -

 س:توصیه های خود مراقبتی برای استر

 روز از استراحت غفلت نکنيد.در طول  -

 جسم و روانتان را با تغذيه سالم، مناسب و كافي مقاوم كنيد. -

 تي و ارتقادهنده سلامت با زندگي تان عجين كنيد.ورزش را به عنوان يک عامل محافظ -

 ساعاتي از كار و فعاليت، فراغت يافته و به سرگرمي هاي با نشاط بپردازيد. -

 كرده و به اندازه كافي بخوابيد.به سلامت خواب خود توجه  -

 

 عروقی:  –پیام های بهداشتی در ارتباط با بیماریهای قلبی 

درصد  50نفر بزرگسال، سه نفر از فشار خون بالا رنج مي برند و حدود  10طبق آمار در جهان، از هر 

چهار برابر آنها كاملا از وضعيت خود بي خبرند. در افراد با فشار خون بالا خطر سکته هاي مغزي 

 داراي فشار خون طبيعي هستند. كه بيشتر و خطر سکته قلبي دو برابر بيشتر از افرادي هست

 فشار خون بالا، معمولا علامتي ندارد، لذا نمي توانيد به وجود آن پي ببريد. -

يا  ني كه بتدريج منجر به بروز عوارضفشارخون بالا در ابتدا بدون علامت است اما زما -

. گردد،  اين بيماري علائم دار مانند بيماري كليوي، بيماري قلبي و ..... چندين بيماري

 شود كه مربوط به تظاهر عوارض فشارخون بالا است.مي

 در صورت وجود علائم زير در فرد مبتلا به فشار خون بالا، بايد بلافاصله به پزشک مراجعه كرد:

 درد يا فشار )يا هر دو( روي قفسه سينه  -

 احساس سنکوپ و افتادن  -

 تنگي نفس  -

 احساس ناراحتي روي معده )زير جناغ(  -

 تعريق سرد  -

 

 اقدامات زير  براي كنترل فشار خون بالا ضروري است: 



 منظم به پزشک مراجعه  -

 طور منظم مصرف دارو به -

رعايت رژيم غذايي مناسب )كم نمک ، كم چرب ، افزايش مصرف حبوبات و مصرف ميوه و     -

سبزيجات وجود ماده اي به در ميوه سبزيجات:  شار خون    ها و  سيم موجب كاهش ف نام پتا

 مي شود.(

 عدم مصرف سيگار و الکل -

 كنترل وزن -

 پیام های بهداشتی در ارتباط با دیابت : 

 .هستند اطلاع بي خود بيماري از 2 نوع ديابت به مبتلا بيماران از نيمي -

 پيشگيري 2 نوع ديابت بيماري از منظم بدني فعاليت انجام و مناسب غذايي رژيم رعايت -

 .كند مي

 بيماري از پيشگيري در بدن وزن درصدي 7 تا 5 كاهش "ديابت پيش" به مبتلايان در -

 .است موثر بسيار ديابت

 .است عروقي قلبي هاي بيماري علل مهمترين از يکي ديابت -

 به ابتلا مستمر و منظم بدني فعاليت و سالم تغذيه شامل مناسب زندگي شيوه رعايت با -

 .انداخت تعويق به دهه يک از بيش توان مي را 2 نوع ديابت

 خون قند كنترل كنيد سعي و مصرف نموده منظم بطور را خون فشار و ديابت داروهاي -

 .باشد وضعيت بهترين در

 .كنيد بطورخودسرانه خودداري دارو مقدار در تغيير از  -

  .گردد انجام معالج دستور پزشک طبق يا و يکبار ماه سه هر قندخون آزمايش -

 .گردد پرهيز الکل و دخانيات استعمال از -

 

 سلامتی: طه با تغذیه وبهداشتی در راب پیام های

 .هستند سلامت كننده تعيين مهم عوامل از چاقي و وزن اضافه -

 كلسترول افزايش فشارخون، افزايش مانند منفي متابوليک تغييرات بهچاقي و اضافه وزن  -

 .شود مي منجر برابر انسولين در مقاومت افزايش و خون

 انواع از بسياري ديابت و مغزي، سکته قلب، عروق هاي بيماري خطر چاقي و اضافه وزن، -

 .دهند مي افزايش را سرطان



جز مواردي كه كم خوني فقر آهن در آنها تشخيص داده شده است، ساير مردان از مصرف  -

مولتي ويتامين مينرال يا نوشابه هاي ورزشي حاوي آهن مکمل آهن به اشکال مختلف مانند 

 زيرا سبب تجمع آهن در بدن مردان مي شود. ،بايد اجتناب نمايند

 بصورت روزانه لازم مي باشد . مناسب میوه و سبزیجاتمصرف  -

 های گازدارنوشابه، و همچنين   و ..... کالباس ، سوسیس تا حد امکان از غذاهاي آماده نظير -

  مصرف نکنيم. و ......

  .را محدود نمائيم  نمک مصرف -

 مثل ماهي و ... استفاده نمائيم  . غذا های دریاییحداقل دو بار در هفته از  -

-  

  پیام های بهداشتی در رابطه با فعالیت بدنی:

يکــي از مهم ترين عوامل غير تغذيه اي كه در بروز بيماري هاي مزمن نقش دارد كم  -

 تحركي است. 

روز در هفته و هر  5دقيقه و يا  45روز در هفته و هر بار  3توصيه مي شود هر فرد حداقل  -

 دقيقه ورزش كند. 30بار 

 ورزش در سنين ميانسالي باعث افزايش توده استخواني مي شود. -

ستئوپروز )پوكي       - شگيري از ا ستند و براي پي انواع ورزش هايي كه با تحمل وزن همراه ه

سن   ستخوان( در همه  شوند عبارتند از: پياده روي، دوي  ا صيه مي  سته، نرمش   دنين تو آه

 آيروبيک، تنيس و پاروزدن.

 به جاي استفاده از پله از آسانسوراستفاده كنيد. -

ستفاده از تلفن يا ايميل  و  ... را ه   - ا برويد و ب در محل كار براي صحبت با همکاران به جاي ا

 كنيد.مراجعه حضوري با همکاران ارتباط برقرار 

اگر از وسايل نقليه عمومي استفاده مي كنيد، يک يا دو ساعت قبل از رسيدن به مقصد از       -

 خودرو پياده شويد و مابقي راه را پياده طي كنيد.

سبک، ورزش و پياده        - ساعت بعد از غذاي  سنگين و دو  ساعت بعد از خوردن غذاي  سه  تا 

 روري نکنيد.

 



 

 با آرزوی سلامتی                                                                                                                                         

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 ت سلامت جمعیت وخانوادهیمدیر                                                                                                                               

 برنامه سلامت میانسالان                                                                                                                                   
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