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طب پیشـگیری
و ارتقای سـلامـت

عنوان آموزشی:

پمفلت آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی بیماران

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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پمفلت آموزش همگانی: طب پیشگیری و ارتقای سلامـت
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی 2

   در مورد سلامتی خود مسئولیت پذیر باشید

اگـر در مـورد مراقبـت از سلامت خـود مسـئولیت‌پذیر باشـید قـادر 

خواهیـد بـود کیفیـت مراقبـت از خـود و خانـواده خـود را بهبـود 

دهیـد. کار را بـا گفتگـو و پرسـش از پزشـک خـود آغـاز کنیـد. 

مراقبـت از سلامتی یـک کار گروهـی اسـت و شـما مهمترین عضو 

ایـن تیـم هسـتید. همچنین تیم شـما شـامل پزشـکان، پرسـتاران، 

داروسـازها و ارائه‌کننـدگان بیمـه اسـت. 

   از اطلاعات مهم سلامتی نگهداری کنید.

   سابقه خانوادگی خود را بدانید.

   برای معاینات منظم به پزشک مراجعه کنید.

   برای اقدامات درمانی حاضر باشید.

   از پزشک، پرستار یا داروساز سوالات خود را بپرسید.

   دستورات پزشک معالج را پیگیری کنید.
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   اطلاعات مهم مربوط به سلامتی خود را حفظ کنید

جمـع‌آوری کلیه اطلاعـات مربوط به 

سلامتی شما می‌تواند کار مدیریت 

آن را تسـهیل کنـد. ایـن اطلاعـات را 

خـود  بـا  پزشـک  ویزیـت  بـار  هـر   در 

داشـته باشـید. بـرای ثبـت اطلاعـات 

ایـن  بـا  یادداشـتی  خـود  سلامتی 

مـوارد تهیـه کنیـد:

   نام، تاریخ تولد، گروه خونی

   نـام و شـماره تلفـن یکـی از دوسـتان یـا اعضـای خانـواده جهـت 

تمـاس در مـوارد ضـروری

   شـماره تلفـن و آدرس مطب‌هـا و بیمارسـتان‌هایی کـه از آنهـا 

خدمـات سلامتی دریافـت می‌کنیـد.

   تاریخ و نتایج آزمایشات و تست‌ها 

   تاریخ و نوع واکسن‌های دریافت شده

   داروهایی دریافتی و میزان و دلیل دریافت هر دارو 

   هرگونه مشکل سلامتی مانند آلرژی باید قید شود.

در صورتـی کـه در هـر کـدام از ایـن مـوارد دچـار شـک هسـتید بـا 

پزشک خود مشورت نمایید.	

سابقه خانوادگی خود را بدانید 

سـابقه خانوادگـی یکـی از اجـزای مهـم سـابقه درمانـی و سلامتی 

هـر فرد اسـت.
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   برای معاینات منظم به پزشک مراجعه کنید

معاینـات منظـم بـا پزشـک یـا پرسـتار می‌توانـد بـه سلامتی شـما 

مـورد  در  نداریـد  پرسـتاری  یـا  پزشـک  کـه  صورتـی  در  کنـد.  کمـک 

انتخـاب آنهـا بیشـتر تحقیـق کنیـد. معاینـات منظـم می‌توانـد بـه 

تشـخیص زودهنـگام مشـکلات کمـک کنـد کـه بـه درمـان آنهـا 

کمک بسیاری می‌کند.	

سوالات خود را از قبل بنویسید

قبـل  از  داریـد  خـود  سلامتی  مـورد  در  کـه  سـوالی  هرگونـه 

نوشـته و هنـگام مراجعـه بـه پزشـک پرسـتار یـا داروسـاز بر اسـاس 

نوشته‌های خود سوالات را مطرح کنید.	

همچیـن  و  سلامتی  وضعیـت  مـورد  در  خـود  سـوالات  لیسـت 

سـابقه سلامتی خـود را هنـگام ویزیـت بـه همراه داشـته باشـید. 

همچنیـن می‌توانیـد از یکـی از اعضـای خانـواده یـا دوسـتان بـرای 

کمـک بـه یادداشـت‌برداری از توصیه‌هـای پزشـک اسـتفاده کنید.

 دربـاره تغییـرات در خـود نسـبت بـه آخریـن ویزیـت صحبـت 
ً
حتمـا

کنیـد، از ایـن میـان می‌تـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد:

   داروهـای جدیـدی کـه مصرف می‌کنیـد، شـامل داروهای بدون 

نسـخه، گیاهـی یا درمان‌هـای خانگـی و ویتامین‌ها 

   بیماری‌ها یا جراحی‌های اخیر

   هرگونـه تغییـر مهـم در زندگـی هماننـد بیـکار شـدن یـا مـرگ 

یکی از اعضای خانواده 	
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5آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   غربالگری در پزشکی

یـک  در  کـه  اسـت  راهبـردی  پزشـکی  در   )screening( غربالگـری 

فاقـد  کـه  افـرادی  در  را  بیمـاری  یـک  تـا  مـی‌رود  کار  بـه  جمعیـت 

نشـانه‌ها و علائـم هسـتند، شناسـایی کنـد. بـر خلاف اغلـب موارد 

در پزشـکی، آزمون‌هـای غربالگـری بـدون وجـود شـواهد بالینـی از 

بیمـاری، بـر روی افـراد انجـام می‌شـود.

از غربالگـری شناسـایی زودرس بیمـاری در یـک جامعـه  مقصـود 

اسـت،‌ تـا بـه ایـن ترتیب بـا فراهم‌ شـدن امـکان مداخلـه و مدیریت 

پیش‌هنـگام، میـزان مـرگ و میـر و ابتلا بـه بیمـاری کاهـش یابـد.

گرچه غربالگری ممکن اسـت به تشـخیص زودرس بیماری منتهی 

شـود، نشـان داده شـده اسـت کـه همـه آزمون‌هـای غربالگری به 

افـرادی کـه مـورد غربالگری قـرار می‌گیرند، نفع نمی‌رسـانند.

   نگرانی‌ها و مشکلات سلامتی

   اطلاعات پزشکی که از اینترنت یا دیگران کسب کرده‌اید.

دستورات پزشک معالج را پیگیری کنید

ایجـاد تغییـرات مـد نظـر پزشـک کـه در ملاقات با شـما مطرح شـده 

می‌توانـد زمان‌بَـر باشـد. بـه خاطـر داشـته باشـید که:

  در صورتـی کـه هـر گونـه سـوالی دربـاره اثـرات جانبـی داروهـا 

داریـد بـا پزشـک خـود تمـاس بگیریـد.

   در صورتـی کـه نیـاز به آزمایشـات و معاینات بیشـتری دارید آن را 

با پزشـک خود هماهنـگ کنید.
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بـه همیـن خاطـر اسـت کـه آزمونـی کـه در یـک برنامـه غربالگـری 

بـا  بیمـاری  یـک  اگـر  خصـوص  بـه  می‌گیـرد،  قـرار  اسـتفاده  مـورد 

بـه  خـوب  »اختصاصیـت«  بایـد  باشـد،  مطـرح  پاییـن  بـروز  میـزان 

همراه »حساسیت« قابل‌قبول داشته باشد.	

چنـد نـوع غربالگـری وجـود دارد: »غربالگری همگانی« که شـامل 

غربالگـری افـرادی در یـک رده معین اسـت )مثلا همه کـودکان در 

یک سن معین(. 	

»مـورد یابـی« شـامل غربالگـری گـروه کوچکـی از افـراد بـر اسـاس 

اعضـای  از  یکـی  خاطـر  بـه  مثـال  )بـرای  خطرسـاز  عوامـل  وجـود 

خانواده به یک بیماری ارثی است(.	

سـازمان بهداشـت جهانـی ایـن اصول راهنمـا را در مـورد غربالگری 

بیمـاری در سـال 1968 منتشـر کـرد، کـه هنـوز هم کاربردی اسـت:

   بیماری باید یک مشکل مهم سلامتی باشد.

   باید درمانی برای آن بیماری وجود داشته باشد.
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بایـد  بیمـاری  آن  درمـان  و  تشـخیص  بـرای  پزشـکی  تسـهیلات     

باشـد. داشـته  وجـود 

   آن بیماری باید دارای یک دوره مخفی باشد.

   بایـد آزمونـی بـرای آزمایـش یـا معاینـه کـردن آن بیمـاری وجـود 

داشـته باشـد.

   سیر طبیعی آن بیماری باید به قدر کافی شناخته شده باشد.

   بایـد خـط مشـی مـورد توافقـی بـرای درمـان آن بیمـاری وجـود 

داشـته باشـد.

   هزینـه کلـی یافتـن یـک مورد بیماری نسـبت به هزینه پزشـکی 

در کل، بایـد از لحـاظ اقتصادی متعادل باشـد.

   موردیابـی بایـد یـک فرآینـد مـداوم باشـد، نـه صرفـا یـک طـرح 

بـار و بـرای همیشـه«. »یـک 

تشخیص بیش از حد واقع موارد، تشخیص 
غلط و ایجاد حس کاذب مصونیت از بیماری 

برخی از عوارض جانبی غربالگری هستند.

تست غربالگریتشخیص مثبت
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   توصیه‌های پیشگیری و ارتقای سلامت برای آقایان

اطلاعـات بهداشـتی ایـن کتابچه آموزشـی در حفظ تندرسـتی شـما 

بسـیار مفید اسـت.  این کتابچه به شـما نشـان می‌دهد در سـنین 

مختلـف بـه کـدام آزمایشـات غربالگـری نیـاز داریـد. همچنیـن بـه 

شـما می‌گویـد کـه بـرای پیشـگیری از ابتلا بـه بیماری‌ها بـه مصرف 

دارو نیـاز داریـد یـا خیر. 

آزمایشات غربالگری که لازم است انجام دهید

آزمایشـاتی  بـه  غربالگـری  تسـت‌های 

گفتـه می‌شـود که پیـش از اینکه علائم 

وجـود  شـود،  ظاهـر  انسـان  در  بیمـاری 

بیمـاری را نشـان می‌دهـد. انـدازه گیـری 

فشـارخون و آزمایش کلسـترول خون در 

هسـتند.  تسـت‌ها  اینگونـه  زمـره 

ایـن تسـت‌ها،  از  برخـی  شـما می‌توانیـد 

مانند اندازه‌گیری فشـار خون را در مطب 

انجـام  بـرای  دهیـد.  انجـام  پزشـکتان 

آزمایشـات ماننـد کولونوسـکوپی  سـایر 

کولورکتـال  سـرطان  تشـخیص  )بـرای 

درمانگاه‌هایـی  بـه  دارد  ویـژه‌ای  ابـزار  بـه  نیـاز  کـه  بـزرگ(  روده  یـا 

مراجعـه می‌کنیـد کـه مجهز به چنین وسـائلی هسـتند. پـس از هر 

آزمایـش غربالگـری سـوال نماییـد کـه چـه زمانـی می‌توانیـد نتایـج 

آن را دریافت نموده و به پزشک مربوطه مراجعه کنید.	
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9آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

آنوریسم آئورت شکمی

از  تـا 75 سـالگی هسـتید و سـیگاری هسـتید،  اگـر در سـنین 65 

پزشـکتان بخواهیـد آزمایـش غربالگـری مربـوط بـه ایـن بیمـاری را 

برایتـان درخواسـت کنـد تـا انجـام دهیـد. ممکن اسـت تـوده‌ای در 

آئـورت شـکمیتان )بزرگتریـن سـرخرگ بـدن( ایجـاد شـده باشـد. اگر 

ایـن تـوده بترکـد خطـر خونریـزی و مـرگ را بـه دنبـال دارد. 

دیابت

اگر فشار خونتان از 135 روی 80 میلیمتر جیوه بالاتر است یا داروی 

فشـار خـون مصـرف می‌کنیـد بایـد آزمایـش غربالگـری مربـوط بـه 

تشـخیص دیابـت را انجـام دهیـد. دیابـت )بیمـاری قنـد خـون بـالا( 

می‌توانـد بـه مغـز، چشـم، پـا، کلیـه، اعصـاب و سـایر اعضـای بـدن 

بزند. آسـیب 

سرطان کولورکتال )روده‌ای مقعدی(

از 50 سـالگی بایـد تسـت غربالگـری 

سـرطان کولورکتـال را انجـام دهیـد. 

در  بیمـاری  چنیـن  سـابقه  اگـر 

خانواده‌تـان وجـود دارد این آزمایش 

را پیش از این سـن باید انجام دهید. 

تشـخیص  بـرای  مختلـف  روش‌هـای 

ایـن سـرطان وجـود دارد بـا مشـورت 

انتخـاب کنیـد. را  راه‌هـا  ایـن  از  پزشـکتان یکـی 
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افسردگی

سلامت روانـی شـما بـه اندازه تندرسـتی جسـمی‌تان مهم اسـت. با 

پزشـکتان درباره آزمایش غربالگری تشـخیص افسـردگی مشـورت 

کنیـد، بـه ویـژه اگـر در دو هفته گذشـته دچـار حالات زیر شـده‌اید:

   احساس غم و ناامیدی

   علاقه نداشتن به انجام هیچ کاری 

   در نظرتان انجام هیچ کاری لذت‌بخش نیست.

فشارخون بالا

با ورود به 18سـالگی باید دسـت کم دو سـال یک بار فشار خونتان 

از 140 روی 90 غیرطبیعـی  بالاتـر  اندازه‌گیـری کنیـد. فشـار خـون  را 

اسـت. فشـار خـون بـالا می‌توانـد بـه سـکته مغـزی، حملـه قلبـی، 

ناهنجـاری در کارکـرد کلیـه و چشـم و نارسـایی قلـب منجـر شـود.

آلودگی به ویروس اچ آی وی )عامل ایدز(

 اگر موارد زیر برایتان روی داده است، لازم است آزمایشات غربالگری 

ایدز را انجام دهید:

   رابطه جنسی محافظت نشده داشته‌اید.

   از مواد مخدر تزریقی استفاده می‌نمایید. 

   بـا فـردی کـه مبتلا بـه اچ آی وی اسـت یـا مـواد مخـدر تزریقـی 

مصرف می‌کند رابطه جنسی داشته‌اید.	

   بیـن سـال‌های  1978 میلادی )1357شمسـی( تـا 1985 میلادی 

)1364 شمسی( خون دریافت کرده‌اید.
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کلسترول بالا

اگر در سنین 35 سالگی یا بالاتر هستید، میزان کلسترول خونتان 

 را اندازه‌گیـری کنیـد و اگـر مـوارد زیـر در موردتـان صـدق می‌کنـد

از 20 سالگی باید مبادرت به انجام آن کنید:

   دخانیات مصرف می‌کنید.

   چاق هستید.

   دیابت یا فشار خون بالا دارید.

   سابقه بیماری قلبی یا گرفتگی سرخرگ دارید.

از 60  از 50 سـالگی و زنـی پیـش     در خانواده‌تـان مـردی پیـش 

سالگی دچار حمله قلبی شده است.	

اضافه وزن و چاقی

بهتریــن راهـی کـه متوجــه می‌شـوید اضافـه وزن داریـد، تعییـن 

شـاخص تـوده بدنـی )بـی ام آی( اسـت، کـه بایـد وزنتان )بر حسـب 

کیلوگـرم( را بـر مجـذور قدتـان )برحسـب متـر( تقسـیم کنیـد. 
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اگر بی ام آی شـما بین 18/5 تا 25 به دسـت آمد وزن شـما طبیعی 

اسـت. از 25 تا 30 اضافه وزن دارید و از 30 به بالا چاق هسـتید. 

مشـورت  وزن  کاهـش  زمینـه  در  پزشـکتان  بـا  هسـتید  چـاق  اگـر 

کنیـد تـا بـا تغییـر رفتـار شـما )تغذیـه و فعالیـت جسـمانی( به شـما 

در کاهـش وزن کمـک کنـد، زیـرا چاقـی و اضافه وزن ممکن اسـت 

شـما را بـه دیابـت و بیماری‌هـای قلبـی عروقـی مبتلا کنـد.

سایر مشکلات

   سـیفلیس: از پزشکتان بپرسید، آیا لازم است آزمایش غربالگری 

سـیفلیس انجـام دهیـد. اگـر بـرای پیشـگیری از بیماری‌هـا بـه دارو 

نیـاز داریـد، از آنها اسـتفاده کنید.

برای تندرستی تان گام های مؤثر بردارید
◄ فعالیت جسمی مناسب داشته باشید و از غذاهای سالم 

استفاده کنید.
◄ تلاش کنید وزنتان مناسب باشد و در حفظ آن بکوشید. 

بین کالری غذا و نوشیدنی هایی که مصرف می کنید و کالری 
هایی که در فعالیت های جسمی می سوزانید باید تعادل 

برقرار باشد.
◄ الکل یا دخانیات مصرف نکنید و اگر 

الکل یا دخانیات مصرف می کنید با پزشک 
خود مشورت نموده و برای ترک آنها اقدام 

نمایید و از توصیه های وی پیروی کنید.
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   آســپرین: اگـر 45 سـاله یـا بزرگتـر هسـتید بـا پزشـکتان دربـاره 

قلبـی  بیماری‌هـای  از  پیشـگیری  منظـور  بـه  آسـپرین  از  اسـتفاده 

مشورت کنید.	

ایمن‌سازی

نزا بزنید.    هر سال واکسن آنفلوآ

   اگـر 65 سـاله یـا بزرگتـر هسـتید واکسـن پنومونـی )ذات‌الریـه( 

. نید بز

بـه  جوانـی  سـنین  در  سلامتی  وضـع  برحسـب  اسـت  ممکـن     

داشـته  نیـاز  زونـا  و  سـرفه  سـیاه  )ذات‌الریـه(،  پنومونـی  واکسـن 

باشـید.

   با پزشکتان درباره سایر واکسیناسیون‌ها مشورت کنید.
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   توصیه‌های پیشگیری و ارتقای سلامت برای خانم‌ها

اطلاعـات بهداشـتی ایـن کتابچه آموزشـی در حفظ تندرسـتی شـما 

بسـیار مفید اسـت.  این کتابچه به شـما نشـان می‌دهد در سـنین 

مختلـف بـه کـدام آزمایشـات غربالگـری نیـاز داریـد. همچنیـن بـه 

شـما می‌گویـد کـه بـرای پیشـگیری از ابتلا بـه بیماری‌ها بـه مصرف 

دارو نیـاز داریـد یـا خیر. 

آزمایشات غربالگری که لازم است انجام دهید

پیـش  کـه  می‌شـود  گفتـه  آزمایشـاتی  بـه  غربالگـری  تسـت‌های 

از ایـن کـه علائـم بیمـاری در انسـان ظاهـر شـود، وجـود بیمـاری را 

زمـره  در  ماموگرافـی  و  خـون  فشـار  اندازه‌گیـری  می‌دهـد.  نشـان 

هسـتند.  غربالگـری  تسـت‌های  گونـه  ایـن 

شـما می‌توانید برخی از این تسـت‌ها مانند اندازه‌گیری فشـار خون 

را در مطـب پزشـکتان انجـام دهیـد و بـرای انجـام سـایر تسـت‌ها 

ماننـد ماموگرافـی که نیـاز به ابزار ویـژه‌ای دارند به مراکـزی مراجعه 
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15آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

کنیـد کـه مجهـز بـه چنیـن وسـایلی هسـتند. پـس از هـر آزمایـش 

را  آن  نتایـج  می‌توانیـد  زمانـی  چـه  کـه  نماییـد  سـوال  غربالگـری 

دریافت نموده و به پزشک مربوطه مراجعه کنید.	

سرطان پستان

بـا توجـه به سـن، سـابقه خانوادگـی، وضعیت کلی سلامتی و دل 

نگرانی‌هـای شـخصی خـود بـا پزشـکتان در مـورد ایـن امـر کـه بـه 

ماموگرافـی نیـاز داریـد یـا خیـر مشـورت کنید. 

سرطان دهانه رحم

اگـر 21 تـا 65 سـال داریـد و فعالیـت جنسـی داریـد، هـر یـک تـا سـه 

سـال یـک بـار آزمایش پاپ اسـمیر انجـام دهید. اگر 65 سـال به بالا 

هسـتید و آخریـن پـاپ اسـمیرتان طبیعـی بوده اسـت بـه انجام آن 

نیـازی نیسـت. اگـر عمـل رحم‌بـرداری را بـه دلایلی جز سـرطان انجام 

داده‌ایـد نیـازی بـه انجام پـاپ اسـمیر ندارید.

کلامیدیا و سایر بیماری‌های مقاربتی

بیماری‌هـای مقاربتـی، بارداری را مشـکل‌دار می‌کند، ممکن اسـت 

در صـورت بـارداری منجر به آسـیب جنین شـده و یا سـایر مشـکلات 

سلامتی را ایجاد نماید. اگر 24 سـاله یا کوچکتر هسـتید و فعالیت 

جنسـی داریـد، از نظر کلامیدیا غربالگـری انجام دهید.

اگر بیش از 24 سـال سـن داریـد درباره آزمایـش غربالگری کلامیدیا 

با پزشکتان مشـورت کنید. 
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بـا پزشـکتان دربـاره غربالگـری از نظـر سـایر بیماری‌هـای مقاربتـی 

مشورت کنید.	

سرطان کولورکتال )روده‌ای مقعدی(

غربالگـری سـرطان کولورکتـال از 50 سـالگی شـروع می‌شـود. اگـر 

بایـد  اسـت  شـده  مشـاهده  بیمـاری  ایـن  از  مـواردی  خانـواده  در 

بـرای  مختلفـی  تسـت‌های  دهیـد.  انجـام  زودتـر  را  آزمایـش  ایـن 

تشـخیص این نوع سـرطان وجـود دارد. پزشـکتان در انتخاب یکی 

از آنها می‌تواند به شما کمک کند.	

استئوپروز )پوکی استخوان(
باید از 65 سالگی، تست غربالگری تراکم استخوان را انجام 

دهید. اگر زیر 65 سال هستید در این مورد که باید این 
آزمایش را انجام بدهید یا خیر با پزشک مشورت کنید.

نمایی از استخوانی که 
دارای مشکل استئوپروز 
)پوکی استخوان( شده 
است.
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دیابت

در صورتـی کـه فشـارخونتان از 135بـر روی 80 میلیمتـر جیـوه بالاتر 

اسـت یـا تحـت درمان فشـارخون هسـتید، تسـت غربالگـری دیابت 

را انجـام دهیـد. دیابـت )قنـد بـالای خون( مـی تواند به قلـب، مغز، 

چشـم، کلیـه، اعصـاب و سـایر اندام هـای تان صدمـه بزند.

فشارخون بالا

از سـن 18 سـالگی حداقـل 2 سـال یـک بـار، فشـارخونتان را انـدازه 

 بگیرید. فشارخون 140 بر روی 90 میلی متر جیوه به بالا غیرطبیعی 

اسـت. فشـارخون بـالا مـی توانـد بـه سـکته مغـزی، حملـه قلبـی، 

صدمـه بـه کلیـه و چشـم و نارسـایی قلـب منجـر شـود.

کلسترول بالا

اگـر مـوارد زیـر دربـاره شـما صدق مـی کند از 20 سـالگی کلسـترول 

خونتـان را بـه طـور منظم آزمایـش کنید:

   دخانیات مصرف می کنید.

   چاق هستید یا دیابت یا فشارخون بالا دارید.

   سابقه بیماری قلبی یا گرفتگی سرخرگ دارید.

از 50     در خانـواده تـان سـابقه حملـه قلبـی در یـک مـرد قبـل 

سالگی و در یک زن قبل از 60 سالگی وجود دارد.	
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اضافه وزن و چاقی

بهتریـن راهـی کـه مـی توانید تشـخیص دهیـد اضافـه وزن دارید 

بـه  را  آی(  ام  )بـی  بدنیتـان  تـودة  ایـن اسـت کـه شـاخص  یـا خیـر، 

دسـت بیاوریـد. ایـن شـاخص از تقسـیم وزن )بـر حسـب کیلوگرم( 

بـر مربـع قـد )برحسـب متـر( بـه دسـت می آیـد. اگـر بـی ام آی 18/5 

تـا 25 باشـد وزنتـان طبیعـی اسـت. اگـر 25 تـا 30 باشـد اضافـه وزن 

داریـد و اگـر 30 یـا بالاتـر باشـد، چـاق محسـوب مـی شـوید. 

مشـورت  وزن  کاهـش  زمینـه  در  پزشـکتان  بـا  هسـتید  چـاق  اگـر 

کنیـد تـا بـا تغییـر رفتـار شـما )تغذیـه و فعالیـت جسـمانی( به شـما 

در کاهـش وزن کمـک کنـد، زیـرا چاقـی و اضافـه وزن مـی توانـد 

شما را به دیابت و بیماری های قلبی عروقی مبتلا کند.	

 اگر برای پیشـگیری از بیماری‌ها به دارو نیاز دارید، از آنها اسـتفاده

کنید:	

   آسـپرین: اگـر 55 سـال یـا بیشـتر سـن دارید، بـا پزشـکتان دربارة 

 مصرف آسپرین به منظور جلوگیری از سکته مغزی مشورت کنید.

   داروی ضـد سـرطان پسـتان: اگـر مـادر، خواهـر یـا دخترتـان بـه 

سـرطان پسـتان مبتلا شـده انـد، دربارة مصـرف داروی ضدسـرطان 

پسـتان بـا پزشـکتان مشـورت کنیـد.

   اسـتروژن بـرای دوران یائسـگی )درمان جایگزینـی با هورمون(: 

 از اسـتروژن بـرای جلوگیـری از بیمـاری هـای قلبی یا سـایر بیماری‌ها 

اسـتفاده نکنیـد. اگـر می‌خواهید از عـوارض ناراحت کننـده دوران 

یائسـگی راحـت شـوید با پزشـکتان در ایـن مورد مشـورت کنید.
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 آخرین ویرایش در 19 شهریور ماه  ۱۴۰۱

برای تندرستی‌تان گام های مؤثر بردارید

سـالم  غذاهـای  از  و  باشـید  داشـته  مناسـب  جسـمی    فعالیـت 

استفاده کنید.	

   تلاش کنیـد وزنتـان مناسـب باشـد و در حفـظ آن بکوشـید. بین 

کالـری غـذا و نوشـیدنی‌هایی کـه مصـرف می‌کنیـد و کالـری کـه در 

فعالیت‌هـای جسـمی می‌سـوزانید بایـد تعـادل برقرار باشـد.

   الـکل یـا دخانیـات مصـرف نکنید و اگر الکل یـا دخانیات مصرف 

می‌کنیـد بـا پزشـک خـود مشـورت نمـوده و بـرای تـرک آنهـا اقـدام 

نماییـد و از توصیه‌هـای وی پیـروی کنیـد.

ایمن‌سازی

نزا بزنید.    هرسال واکسن آنفلوآ

   اگـر 65 سـاله یـا بزرگتـر هسـتید واکسـن پنومونـی )ذات‌الریـه( 

. نید بز

   ممکن است برحسب وضع سلامتی در سنین جوانی به واکسن 

باشـید. داشـته  نیـاز  زونـا  و  سـرفه  سـیاه  )ذات‌الریـه(،   پنومونـی 

   با پزشکتان درباره سایر واکسیناسیون‌ها مشورت کنید.
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از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سلامت  و  پزشـکی 

 توصیه‌های سلامتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دریافـت دارید. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه‌هـا  افزايـش  اطلاع‌رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سلامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی: طب پیشگیری و ارتقای سلامـت

کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا
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برای مشاهده این عنوان 
 آموزشی در وبسایت 
این کد را اسکن کنید

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ‌تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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