
 

 

 كليدهاي طلايي سلامت مردان

گيرد و به تدريج و شايد هـم ناگهـان     ماري در سكوت شكل مي    بي

اما هـر غيـاب سـلامتي در همـان نطفـه            . كشد  خود را به رخ مي    

گرفتن با زمزمه هايي بر آنست ما را از خـود مطلـع كنـد ولـي در         

غوغاي زندگي سعي بر آن داريم اين زمزمه را نشنويم و يا ناديده             

تنها بايد به ياد بياوريم جسم ما با عادت هـايش شـناخته             . ريمبگي

شود و اگر روي اين عادت ها تمركز كنيم اولين نشانه بيماري              مي

در طول تحصيل همه ما از      . خود را خيلي زود به رخ خواهد كشيد       

امـا بـراي گـرفتن آن تـلاش     . بـريم  گرفتن نمره بيست لذت مـي  

براي گرفتن نمره بيست   ولي  داديـم     بزرگي را بايد شكل مي    

 اگـر بـه     .در سلامت تنها كمي دقت لازم زندگي اسـت        

بيست توصيه ذيل كه حاصل سالها تجربه است توجه كنيم و هـر             

توصيه را يك نمره بگيريم خيلي ساده با كيفيت زنـدگي خـواهيم             

انديـشيم بايـد    ما مردان اگر به خود، خانواده و آشنايانمان مي  . كرد

  .يم و مهمتر از آن اجرا كنيماين نكات را بخوان

 

 

هـر  . ايم و ادراري خود كنار آمده   سالها با عادات گوارشي       

گاه اين عادات مختل شود بايد دريـابيم بهتـرين راه مراجعـه بـه               

قبـل از آنكـه بيمـار شـويد بـا           . رس اسـت    پزشك و درمان پـيش    

پيشگيري براي خود، سپر دفاع مستحكمي ايجاد كنيد تـا گرفتـار            

 .بيماري خطرناك نشويد

رنگ ادرار نشانگر و نشانه گويايي از سلامت است، نبايـد           

نسبت به تغيير رنگ آن بي اعتنا باشيم، در كنـار رنـگ ادرار هـر                

نشانه خونريزي يا قرمز شدن ادرار زنگ خطـري اسـت كـه بايـد               

 .سن و جنسيت افراد تفاوتي در اصل ماجرا ندارد. شنيد

زنيـد شـانس       تعجب نكنيد هر پكي كـه بـه سـيگار مـي            

مـصرف  . دهيـد   گرفتن افزايش مي    ستات را براي شكل   وسرطان پر 

. انـد  سيگار كليد ورود به جمع آنهايي است كه سرطان مثانه گرفته    

 .بهتر نيست سيگار خود را خاموش كنيد

 اگر برآنيد رنج داشتن سنگ كليه را تجربه نكنيد به موقع    

خوردن خودسرانه كلسيم و ويتامين ها      . و به قدر كافي آب بنوشيد     

 .تواند خطر ايجاد سنگ كليه را افزايش دهد مي

گـذارد و در      ليه ناسالم بر فشار خون تاثير منفـي مـي         � 

 .كند مقابل فشار خون بالا كليه را دچار آسيب مي

با اتخاذ رفتارهاي سالم جنسي از ابتلا به بيماري ايـدز و             

 .ساير بيماري هاي آميزشي پيشگيري نماييد

 

بروز ناتواني جنسي مردان در سـن بـالا طبيعـي           

است ولي با درمان خودسرانه اين ناتواني مـشكلات بـه           

بهترين انتخاب، مراجعه به پزشك متخـصص  . آيد بار مي 

 .است

اعتياد، دشمن سلامتي جـسمي و شـكل گيـري          

فـرد  . هاي رواني، فرهنگـي و اجتمـاعي اسـت       ناهنجاري

 .هاست معتاد ، مسئول بسياري از اين ناهنجاري

 

 قـاتلي اسـت كـه در سـكوت          "پرفشاري خون "

ــي  ــشتار م ــه ك ــت ب ــد دس ــل ادرار، . زن ــايش كام ــا آزم ب

گيري الكتروليت هـا و تـست هـاي هورمـوني بـا               اندازه

 .درمان به موقع امكان عمل را از اين قاتل بگيريد

. تواند باعث سكته قلبي شود  پنج عامل مي 

براي رخ دادن يك سكته به همه پنج عامل نيازي 

اين پنج نام . مبتلا شدن به سه مورد كافي است. نيست

كلسترول " -"تري گليسيريد بالا": را فراموش نكنيد

 "HDL" -"قند خون بالا"-"فشار خون بالا"-"بالا

 . بالا"LDL"پائين و 

چهل سال به بالاها هر دو تا سه سال يكبـار و             

مردان بالاي پنجاه سال هر سال بايـد از نظـر سـرطان             

 .پروستات غربالگري شوند

 

 



 

 

 

 

 

 

 بيست كليد طلايي سلامت مردان
 

 دكتر محمدعلي شفايي تنكابني

 محمد آقازاده

 

علائم ذيل مي توانند نشانه بيماري پروستات و سـرطان           

تكـرار ادرار،   : ايـن رفتارهـا را جـدي بگيريـد        . در اين ناحيه باشند   

ضعف يا منقطع شدن جريـان ادرار، بـاقي مانـدن ادرار در مثانـه،               

احساس درد يا سوزش در زمان تخليه ادرار، درد دائمي كمر، لگن            

 .يا مفصل ران

حتماً بـا پزشـك     .  شغل شما ممكن است بيماري زا باشد       

ايـد   اگر شغلي بر خـود برگزيـده    . متخصص طب كار مشورت كنيد    

كه به ناچار با صنايع شيميايي، رنگ، لاستيك، مواد نفتي، چـرم و    

. چاپ سروكار داريد بيشتر از بقيه در معرض سرطان مثانه هـستيد     

 . كنيدپس بيشتر از بقيه با پزشك متخصص مشورت 

هــاي آنــابوليزان در صــحنه رقابــت   اســتفاده از هورمــون

رزشي ممكن است منجر به ناباروري شود بدون آنكه در رقابـت             و

 .كمكي به شما كند

 ورزش در حفظ و تداوم سلامت بسيار مفيد است، ورزش           

اين نكته را هـم فرامـوش        .كردن را جز عادات زندگي خود سازيد      

نكنيد با اولين علامت غير طبيعي در جسم خود اين فرصت را بـه           

اقـدام بـه موقـع      . پزشك خانوادگي خود بدهيد شما را ويزيت كند       

 . نصف درمان است

هاي ذيل زنگ هشداري است كه به شما خبر  نشانه 

 -وجود خون در ادرار: دهد بايد به پزشك مراجعه كنيد مي

 دفع - دفع مقادير كم و مكرر ادرار–فوريت در دفع ادرار 

  . كاهش اشتها و وزن-دردناك ادرار

 

بزرگي پروستات اگر با علائم ذيل همـراه باشـد بايـد بـه              

متخصص اورولوژي مراجعه كنيد تا از پيـشرفت و بـروز نارسـايي             

ار و قطع و وصـل شـدن جريـان          كاهش فش : كليه جلوگيري شود  

 نياز به تخليه مكـرر ادرار و احـساس          - تاخير در شروع ادرار    -ادرار

 تكرار ادرار در روز و -باقي ماندن ادرار در مثانه پس از ادرار كردن      

 .شب  زور زدن هنگام ادرار كردن

بزرگي خوش خيم پروسـتات نـشانه سـرطان         : بايد بدانيد  

توانـد همزمـان بـا     دهد اين بزرگي مي نيست ولي آمارها نشان مي  

اگر با كساني كه سـابقه سـرطان        : نيدبايد بدا . بدخيمي همراه شود  

پروستات دارند فاميلي نسبي داريـد خطـر ابـتلاي شـما بـه ايـن                

اگر اين بزرگي خوش خيم را مـشاهده كرديـد     .بيماري بيشتر است  

 قـرار گيريـد تـا مطمـئن         PSAتحت معاينه پروستات و آزمايش      

 .شويد مشكلي نداريد

 اگر خواهان طول عمر بيشتري هستيد بايد مراقب جـسم   

 ـ          ب را خود باشيد، مصرف دخانيـات را كنـار بگذاريـد، تغذيـه مناس

تـر    زا پرهيز كنيد و از همه مهم        از رفتارهاي استرس  . جدي بگيريد 

 .ورزش را فراموش نكنيد

اگر به دنبال راز سلامتي خود هستيد ايـن جملـه را حفـظ و         

 ورزش  - حفـظ وزن متعـادل     –عدم اسـتعمال دخانيـات      : عمل كنيد 

 كنتـرل فـشار خـون، كلـسترول و          - تغذيه سـالم و متعـادل      -روزانه

ديابت، مراجعه منظم به پزشك، قرار گـرفتن در غربـالگري بزرگـي              

و سرطان پروستات بـه خـصوص اگـر چهـل و پـنج سـال        پروستات  

بيشتر داريد، كاهش استرس با ارتباط فعال با دوستان و خويشاوندان،       

 ...عادت مراجعه به روانپزشك در صورت بروز خشم و افسردگي

 

 دكتر سيد جليل حسيني

 دكتر عاليه فراهاني

 

 

 دفتر سلامت جمعيت،خانواده و مدارس

 ناداره ميانسالا



 


