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 : فراگیران درپایان این فصل بایستي قادرباشند

 شنا شودبا تاريخچه بهداشت وتعاريف آن آ  

 مبانی بهداشت فرد ی راتوضیح دهند 

 مراقبت های از پوست ،مو، گوش، چشم، دست ،پا ودندان را بداند 

 با خود مراقبتی آشنا شوند 

 

 

 

 : و بهداشت لامسا

چون مقرراتش فطری  دارد را خوب شهروند هكخصیصۀ  ر مكتبی توان تربیت انسان بااين ادعای قرآن است كه بهتر از ه 

 و دنیوی) رستگاری شرط"داده  قرار آن پایۀ  انسان را برپس پیروی از آيینی كن كه سرشت الهی است و خداوند سرشت "است.

هشدارهای جدی بسیاری برای پیشگری از صدمه . هر اعتقادی در قرآن انجام عمل صالح درقالب رعايت تقوی میباشد با(  اخروی

گاه اصلی اش يبرای فهم همه آنها بايد قرآن درجوامع بشری مهجورنباشد و درجا كه آمده قرآن در انسانی جامعەبه جسم،روان و 

كلی ترک ه كه امت من اين قرآن را ب(تو آگاهی ) ارالهاب یشگاه رب العزت عرض كندپ در امت ۀقرارگیرد. ودر آنروز رسول به شكو

 »و رها كردند

 

  :ت جسملامهشدارهایي درباب س-1

ن آيه براساس اي"نهی كرده بازاری راخوردن غذای "روايتی از پیامبر نقل شده كه  "انسان نظر میكند به غذايشپس " غذا:لامت س1-1

بجاست چون غذا  "لاجود متشخص عاقلی بنام انسان كاماز مراحل تولید غذا باشد. توقع مواظبت از غذا از مولاع دلیل آن میتواند عدم اط

نديده اند برايشان چون آلوده شدن غذا را " اين موضوع كه عوام اعتقاد دارند ار مؤثری است. پس جسم و روح انسان عامل بسیلامت در س

 .مردود استملا كا "پاک است

اين آيه  "ين آبی سرد برای شستشو و نوشیدن است(اتاچشمه ای ظاهرگردد)پای خودرا برزمین بكوب "1 : آب سالم2-1

يعنی: برای استحمام و  "بیاشامید مقداری اول كنید استحمام درآن میخواهید آبیكه از": پیامبرباشد ۀمیتواند مؤيد اين فرمود

 .شستشوی دست و صورت وغیره بايد از آب قابل آشامیدن استفاده شود

عمل  اين "بجويد خوب را لقمه و برداريد چککولقمۀ موقع غذا خوردن "میفرمايد:  (ع)حضرت علی  :وردنآداب غذاخ 1-3 

اعث تركیب مطلوب غذا با ب ود ثانیاباعث كنترل حرص و ولع ناشی از گرسنگی و درنتیجه ممانعت از پرخوری و چاقی میش لااو

   .آنزيمهايی كه دردهان ترشح میشود میگردد كه در هضم بهترغذا تأثیر زيادی دارد
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غذا بخوريد وقتیكه اشتها داريد و دست از غذا خوردن برداريد وقتیكه " میفرمايد: (عی)حضرت عل : خوردن غذا ۀانداز 4-1

 "ت هنوز اشتهايتان باقی اس

 

  : روح لامتس-2

ندازه ای اهمیت دارد كه خداوند به اين صفت ه اصبانیت و گذشت ازخطاهای ديگران بدر قرآن كنترل ع : کنترل عصبانیت1-2

  .كرده ياد سوگند انسان ۀٔپسنديد

 ابا دوستان مروت با دشمنان مدار                 آسايش دو گیتی تفسیر اين دو حرف است             :حافظ قول به

خوش در خانواده بیشترين انتظار و توقع اعضاء خانواده است، كه ولی خانواده  لاقداشتن اخ :اخالق خوش در خانواده 2- 2

 .مسؤل رعايت آن میباشد

 "ستافعال نیكو خیر و سعادت بسیار ادر اوصاف و  للهشما را در اقتدای به رسول ا لبتها" « :حسن خلق در جامعه2-3

 : جامعه لامتس -3

مل برای ع لاماين مقصود اسحاد انسانهاست برای نیل به آرگرو رعايت مقررات شهروندی توسط جامعه دلامتی اضح است كه سو

 قائل شده لاءصالح اهمیت بسیاری در حد اع

 دی كه منجر به تقوی میشود میباشسفارش أكید به رعايت ده فعل از كارهای مثبت اله مثال:بعنوان  2

 از شرک دوری -1

 احسان بوالدين -2

  خودداری از قتل فرزند -3

 دوری از فواحش -4

 خودداری از قتل نفس -5

 نخوردن مال يتیم -6

 خودداری از كم فروشی -7

 اعتدال در گفتار -8

 وفای به عهد -9

 اين راه راست من است -10

نتیجتا ايجاد  ه وعكه ضامن تأمین آسايش و آرامش افراد جام،  و از روشهای انحرافی دوری كنیداز آن پیروی كنید  (باتحقیق) 

  ."ودرش امیدوار است بايد نیكو كار شهركس به لقا و رحمت پروردگا"و انسانهاست  "تعالی"و "رشد"محیط مناسب برای 

س ش لاما سائل بهدا سانها باوجود اهمیت فراوانی كه به م شها در رفتار ان ساهل ۀروحی ابتی دارد برای تأثیر بهتر آموز سامح و ت  ت

 "كس بیش از توانش تكلیف نیست هیچبر". است خواسته تكلیف توانشان درحد انسانها از و نموده برخورد

  لامادیث در رابطه با بهداشت در اسآیات و اح 
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برخوردار است. چنانكه آيات شريفه قرآن مجید با تاكید از اين موضوع ياد از اهمیت زيادی لام پاكیزگی و بهداشت در دين اس

  .كرده است و مسلمانان را به مراعات آن تشويق میكند

 

  :بهداشت فردی

  }خداوند پاكیزگان را دوست دارد}(           108سوره توبه/)         يحب المطهرين والله

 { پاكیزگی نشانه ايمان است)ص(         }اكرم پیغمبر  )           لايمانالنظافه من ا

 (1كنزالعمال/جلد )   نظیف الايدخل الجنه لا وا فانه ظیف فتنظفالاسلام ن

 }پاكیزه شخص مگرشود پاكیزه است، پس پاكیزه باشید زيرا داخل بهداشت نمیلام اس}

 نظیف يحب النظافه للهان ا : (ص) للهقال رسول ا

   }د د پاک است و پاكیزگی را دوست دارفرمودند: خداون (ص) خدارسول  { 

 ع الصحهلامخیر فی الحیات ا لا :(ص) اللهقال رسول 

 لامتی{ی در زندگی نیست مگر همراه سفرمودند: هیچ خیر (ص)رسول خدا  { 

 :بهداشت تغذیه

فرمودند: يا علی! همانا شستن دست قبل از طعام و بعد از آن شفای در جسم بوده و موجب بركت در روزی  (ص)سول خدا ر}

 { شودمی

 باز را ای بسته و داردفرمودند: ظروف خود را بپوشانید و درب ظروف را ببنديد زيرا شیطان پوشش را برنمی (ص)سول خدا }ر

  }نمیكند

زندگی كرده و از ناراحتی (سايشت)آبعد از آن دستش را بشويد، در وسعفرمودند: هر كس قبل از غذا خوردن و ( ع)امام صادق }

 {جسمی در امان خواهد بود

 ط:بهداشت محی 

 است{ ظلم و جفا جزء راكد، و ايستاده آب در كردن فرمودند: بول(ص)رسول خدا }  

 {فرمودند: خاكروبه را پشت درب جای ندهید زيرا آن خانه شیطان است (ع)علی  } امیر المومنین  

 }میبرد بین از را فقر ها، فرمودند: جاروب كردن خانه (ع) باقر} امام   

 }شودفرمودند: جاروكردن آستانه منزل سبب جلب روزی می(ع) صادق } امام  

 کلیات بهداشت عمومي

 :بهداشت عمومي 
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 . تاس فتارهای زيان بخش افرادت تغییر رهدف آموزش بهداش

 ارتقای سلامت :

 . است لامتمنظور نِیل به وضعیت مطلوب س و هنر كمک به مردم برای تغییر شیوه زندگی به علم

 : تيلامتعریف س 

شت عبار سلامت  سازمان جهانی بهدا سمی، روانی و اجتماعی و نه فقط از ديدگاه  سايش كامل ج ست از برخورداری از آ ت ا

 . نداشتن بیماری و نقص عضو

 لامتي :عوامل موثر بر س

 عوامل ژنتیكی و فردی -1

 عوامل محیطی -2

 مردمشیوه های زندگی  -3

 وسعت و كیفیت ارائه خدمات -4

وامل ديگری مانند سطح سواد، وضعیت كشاورزی و تغذيه، سیستم ارتباطات و وسائل ارتباط جمعی، وضعیت جاده ع -5

 .ها و شرايط اقتصادی اجتماعی

 : بیماری

 . كامل جسمی يا روانی است كه می تواند به صورت آشكار يا پنهان باشد لامتگونه انحراف از سهر 

 : بهداشت فردی

بهداشت فردی به معنای مراقبت از جسم و روان فرد برای حفظ تندرستی و پیشگیری از بیماريها است . بنابراين بهداشت فردی  

 باشد .ت ها و پاها ، و روان فرد می هداشت دسشامل مراقبت و نظافت پوست ، مو ، چشم ، گوش ، دهان و دندان ، ب

 : بهداشت پوست

سدی در برابر ورود مواد سمی ، مواد شیمیايی ، میكروب ها، و ويروس ها به درون بدن عمل  وظیفه پوست اين است كه مانند 

 . می كند . و از خروج بی موقع مواد معدنی ، آب ، پروتئین ها از درون بدن جلوگیری می كند

سیاری از  ست . ب ساس ا ست همه افراد ح ضیعف پو شويی محرک  شويی و ظرف صابون ها ، مايع و پودر های لباس  مواد مانند 

هستند و تماس مكرر و دراز مدت با آنها در افراد مستعد ، موجب خشكی و شكسته شدن سد دفاعی پوست می شود اين مواد 

 . ا می شوندبه راحتی وارد پوست می شوند و موجب تورم و قرمزی و سوزش و پوسته پوسته شدن پوست دست ه

 : مراقبت از پوست

رژيم غذايی صحیح و سرشار از ويتامین ها ، تمیز نگه داشتن پوست ، پرهیز از مصرف مواد آلرژی زا ، جلوگیری از به وجود  -1

زخم و خراش ، اجتناب از آفتاب زدگی ، خود داری از مصرف هر گونه داروی پوستی بدون تجويز پزشک ، دوری آمدن هر گونه 

 . از گرد و غبار و آلودگی های محیطی
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استفاده از آب و صابون ، پوست را از مواد زائد پاک می كند . همچنین استفاده از آب گرم باعث نرمی و لطافت پوست شده  -2 

  . كاهش می دهدو خستگی را 

 استفاده از صابون و شامپوی متناسب با پوست چرب و خشک  -3

 زير بغلبدن مانند تراشیدن موهای  جلوگیری از بوی نامطبوع عرق -4

 ...استفاده از وسايل شخصی مانند تیغ ، حوله و-5

 لاش های نواحی بینی و اطراف لب باجلوگیری از تركاندن جو -6 

 تركیده با الكل پس از شستشو با آب گرم و صابون ضدعفونی اطراف جوش-7 

 : بهداشت مو

طريقه دقیق تعیین كردن گروه مو بدين شرح است كه ابتدا سرتان را خوب با آب و صابون و يا شامپوی مورد مصرف معمولیتان  

دقیقه مالش دهید روز بعد بدون اينكه چیزی به سرتان مالیده باشید ، پوست خود را با انگشتان سبابه ، به مدت يک  3بشويید و 

، بعد سبابه تان را روی يک برگ كاغذ خیلی نازک فشار دهید . اگر از سبابه شما اثر چربی زيادی روی كاغذ نازک به جا ماند 

موی شما از گروه موهای چرب است و اگر چربی انگشت شما خیلی اندک و يا هیچ بود موی شما از گروه خشک می باشد و اگر 

وی كاغذ نازک ، خفیف و به قدر اثر انگشت عرق كرده شما مثال در فصل تابستان بود موی شما از گروه اثر انگشت شما بر ر

 . طبیعی و معمولی است

انتخاب صحیح نوع صابون ، شامپو و ساير مواد پاک كننده و تقويت كننده مو با توجه به مشخصات مو به ويژه میزان چرب بودن 

 . ن آنها خواهد گرديدباعث تقويت ريشه مو و سالم ماند

غبار و كثافات در برس زدن روزانه موها و ماساژ مرتب آن باعث تشديد سرعت جريان خون شده و نیز مانع از جمع شدن گرد و 

ح نمود. هنگام خشک كردن موها از حرارت دادن زياد به موها لاهفته يک بار اص 4- 3تقريبا هر  م است موها رالازسر می شود . 

 . شودخودداری 

 :  مراقبت از چشم

ت بینايی از مشكل چشم ناشی می شوند. نزديک تلويزيون نشستن يا خواندن در نور كم بینايی شما را تغییر نمی لااكثر مشك

 . ت ديگری را ممكن است تجربه كنیدلام دهید كور نمی شويد، اگرچه مشكدهد. شما با اين كار ها، هرچقدر هم انجا

نزديک بینی يا میوپی به اين معنی استتت كه فرد برای ديدن اشتتیايی كه دور هستتتند، با مشتتكل مواجه استتت. دوربینی يا  

ت بینايی را می لاند با مشكل مواجه است. بعضی مشكهیپروپی به اين معنی است كه فرد برای ديدن اشیايی كه نزديک هست

 . كرد لاحهمیشگی با جراحی لیزری چشم اص توان به طور

ناتوانی برای ديدن اشیای نزديک با افزايش سن بسیار شايع است. اين به دلیل تغییرات عدسی چشم است. به عینک مطالعات 

 .سالگی نیاز پیدا می شود 45به طور معمول پس از 

 .ی وجود دارد كه به تدريج بینايی فرد را از بین می بردلاتمشك 
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درمان گلوكوم پیش از آن  .لوكوم بیماری افزايش فشار داخل چشم است. درمان می تواند شامل جراحی يا لیزر و دارو باشدگ 

 .آزمون كرد (آب سیاه)ن چشم را از نظر گلوكوم كه باعث از دست دادن بینايی شود، بسیار مهم است. در معاينه چشم می توا

شدن ماك  شم ولادژنره  سته ته چ ست  تخريب آه شبكیه در ست. اگر  شود، ا شبكیه گفته می  شما كه به آن  كار نكند مغز 

رمان هايی وجود دارد. اين مشكل شايع ولا دماكدرستی از چشم نخواهد گرفت. برای كند كردن پیشرفت دژنره شدن  اطلاعات

 .است و تنها با معاينه چشم مشخص می شود

 . با افزايش سن است كه امروزه درمان های سريع و آسانی دارد ت شايع همراهلاكاتاراكت يا آب مرواريد از مشك 

 .آموزش ديده اند لاتای معاينه چشم و تشخیص اين مشكچشم پزشكان و متخصصان بینايی سنجی بر 

 : ایمني چشم

كنید همانطور  ظخورشید حفبه ياد داشته باشید كه فقط دو چشم داريد. بايد چشم خود را از پرتوهای خطرناک فرابنفش نور  

ست خود را حفظ می كنید. شعه ماورای بنفش كه پو جلوگیری ( UVA , UVB) و يا B و A از عینک های آفتابی كه از عبور ا

ستفاده نمايید ستفاده می كنند بايد مراقب . می كنند ا سک پرتابی ا صوص ورزش هايی كه از توپ يا دي در هنگام ورزش به خ

شم تان شید   چ شايد بازی بدون مبا ستفاده كنید.  سب ا شم منا سیب بايد از محافظ چ شد ولی خطر آ حافظ لذت بخش تر با

 .چشم را به جان می خريد

س شتی در  سب  لامتیرعايت عادات بهدا شامل تفريح در هوای آزاد ، غذای متنا سان بی نهايت اهمیت دارد اين عادات  چشم ان

 . و خواب كافی است A حاوی ويتامین های مختلف به ويژه ويتامین

 . اطراف چشم و پلک ها با دقت و به دفعات شسته شده و با حوله نرم خشک شودچشم به آسانی آلوده می شود بايد 

هر گونه جسم خارجی كه وارد چشم و يا داخل پلک شود بايد با گوشه دستمال تمیز بیرون آورده شود در صورت نیاز می توان 

 . از شیر آب استفاده كنید

 : بهداشت گوش و دستگاه شنوایي

گوش شستشو شود بطوريكه مواظب باشیم كه كف صابون و يا آب وارد مجرای  لالهگوش بايستی تمام جوانب  لالهبرای نظافت 

 .استفاده نمايیداز شنیدن صداهای بلند خودداری يا از گوشی های مناسب  .شنوايی نشود 

 .دندان و ساير وسايل نوک تیز استفاده نكنید خلالهیچ گاه برای تمیز كردن مجرای شنوايی از چوب كبريت ، 

گوش پاک كن ها بیش ازآن كه به گوش ما خدمت كنند خیانت می كنند . آنها جرمی را كه خودش بطور طبیعی از گوش  

شار ب شود را با ف ضافا اينكه الیاف ظريف  داخل گوش بر میه خارج می  سدود می كنند م شنوايی را كم كم م گردانند و كانال 

له شتتدن و تجمع ضتتايعات در پشتتت پرده گوش كمک كند و منجر به تیستتت از گوش پاک كن جدا شتتده و به فپنبه ممكن ا

 . نارسايی و كم شنوايی گردد

 . دددرضمن ،هنگام شنا كردن بايستی از محافظ های شنوايی استفاده گر 

 .بدون تجويز پزشک از بكار بردن دارو و ريختن قطره های مختلف در گوش خودداری شود

 :بهداشت دهان و دندان 
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 بوده و نیز ويتامین ها  استفاده از رژيم غذايی ک مقدار مواد قندی آن متناسب -1

 خودداری از شكستن هرگونه مواد خوراكی سخت  -2

 دندانها را گاه به گاه يا حداقل سالی يک بار به دندانپزشک نشان دهید -3

 استفاده از نخ دندان  -4

 شستشوی دستها قبل از غذا خوردن -5

 مراجعه به پزشک در موارد لازم -6

 

  : بهداشت دست

های قابل پیشگیری از راه تماس بدنی بین افراد منتقل می شود. میكروب های مختلف می توانند روی بسیاری از عفونت -1 

پوست، دستگیره در، میله های پله و ديگر اشیا تا چندين ساعت فعال بمانند. از آن جا كه عدم لمس اشیايی كه ديگران لمس 

  .را از اين میكروب ها پاک كنیممی كنند ممكن نیست ، بايد برای كاهش انتقال عفونت، دست ها 
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بون بشويید ثانیه با آب گرم و صا 45شستن دست ها بهترين راه حفاظت در مقابل عفونت است، حتما دست خود را حداقل -2

  .ثانیه بیش تر نمی شويند 10تا  5اكثر افراد دست خود را 

كشد. اين ضد عفونی تواند ويروس و باكتری روی پوست را بامروزه ضد عفونی كننده های با پايه الكلی تولید شده است كه می -3

ند را خريداری كننده ها ممكن است پوست بعضی افراد را آزرده سازد ولی می توان انواعی كه حاوی لوسیون محافظ پوست هست

 . كرد

هتر خود و خانواده تان از توصیه ما اين است كه برای پاک كردن كثیفی واضح از آب و صابون استفاده كنید. برای حفاظت ب-4

بر آن برای محافظت از پوست  علاوهپايه الكلی بشويید.  ضد عفونی كننده دست با  با عفونت پیش از آماده كردن غذا دست ها را

 .بار در روز لوسیون دست استفاده كنید 2تا 1دست خود می توانید 
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   :بهداشت پا

  شستشوی روزانه پاها و جوراب ها -1

  استفاده از كفش مناسب-  2

 كوتاه كردن ناخن پاها- 3

 . عارضه ای است كه در اثر كفش های نامناسب و تنگ پديد می آيد میخچه :

 . در اثر عدم نظافت و شستشوی پاها اتفاق می افتد ترك پا :

 :رعایت اصول بهداشت فردی قبل از شروع بکار

 ستحمام روزانه جهت زدودن آلودگیها از سطح بدن ا 

 مرتب نمودن ناخن ها، موها و ريش و سبیل در آقايانپاكیزه، كوتاه و  

بودن به بیماريهای مسری از قبیل: اسهال، سرما خوردگی،  تلاغذايی سروكار دارند در صورت مبشاغلینی كه با مواد  

  .ناراحتی های پوستی و ...موارد را به مدير خود گزارش دهند

 :رعایت اصول بهداشت فردی در حین کار

 استفاده از دستكش در حین تماس با مواد غذايی  

سايل كار.پس از دور انداخت  سايل و ابزار و و ستكش ها پس از هربار تماس با و ست ها را با تعويض د ستكش ها د ن د

 . آب و صابون شسته و بوسیله محلول ضدعفونی كننده گندزدايی نموده سپس دستكش نو استفاده شود

در هنگام كار از خاراندن پوستتت صتتورت، موی ستتر و ستتابر اعضتتاء بدن و قستتمتهای آلوده بدن مثل گوش و بینی  

  .خودداری گردد

ستها بطور مرتب در م  ضدعفونی د شو و  ست سرو كار دارند قبل از انجام كار، در ش شاغلی كه با تولید مواد غذايی 

 .صورت تماس با مواد خام، پس از رفتن به توالت الزامیست

 :بهداشت حمام 

شترک برای افراد خبا توجه به اينكه حم  ستند بنابراين رطوبت بام های خانگی مكانی م سب  الاانواده ه و تهويه نا منا

 . می تواند عوامل مهمی برای رشد باكتريها و قارچ ها در حمام به شمار آيد

برای دفع رطوبت  . هر چند وقت يكبار ديوار و كف حمام با مواد شتتوينده و ضتتد عفونی كننده مناستتب نظافت گردد 

شور  سوسک درب كف  شت و پس از آن برای پیشگیری از ورود  ستی باز گذا پس از حمام كردن درب و پنجره را باي

ستفاده نمايید تا از انتقال آلودگی های كف زمین به پاها ستی از دمپايی ا شود . در حمام باي سته  ستی ب  حمام باي

 . زامی استدر پنجره حمام ال16جلوگیری شود . همچنین نصب توری ريز نمره 
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 : اهنمای خود مراقبتير

  65ت، همین است كه ما ياد بگیريم خودمان از خودمان مراقبت كنیم. بین لامت است. گام اول سلامخودمراقبتی، گام اول س

ت ما منجر می شود، محصول همین خودمراقبتی است؛ يعنی فعالیت هايی كه خود يا لامس درصد از مراقبت هايی كه به 85تا 

مان به بیماری، درمان بیماری مان يا كاهش عوارض آن انجام لايت مان، پیشگیری از ابتلامواده مان برای حفظ يا ارتقای سخان

 . بر عهده دارند مادران مهم ترين نقش مراقبتی را لادهیم. بین اعضای خانواده، معمومی 

ه دانش مورد نیاز برای خودمراقبتی در بیمار يها و ناخوش يهای جزيی و كاهش مراجعه های غیرضروری رائهدف از اين بخش ا 

 .به مراكز بهداشتی درمانی و بیمارستان است

 (آلرژی) یتداروهای سرماخوردگي و حساس

سرماخوردگی به نظر بیايد ولی دو بیماری  شده، می تواند مثل  شمان قرمز با آبريزش كه به علت آلرژی ايجاد  بینی گرفته و چ

س سیاری از داروهای بدون ن ستند متفاوتند. ب سب ه سرماخوردگی و آلرژی منا خه در داروخانه ها از تركیب داروهايی كه برای 

شده اند كه دوز كمتری از موارد موثر در  شكل را رفع كنند. اغلب اين داروها طوری تركیب  شده اند تا بتوانند هر دو م شكیل  ت

آنتی لا ضد احتقان يا كام لاای هم وجود دارند كه كامن نسخه مقايسه با داروهای غیر تركیبی در خود دارند. البته داروهای بدو

ستند ستامین ه شده  . هی شكل ايجاد  ست. اين امر به م سخ افراد به داروهای خاص يا تركیب داروها متفاوت ا و به  (یماری)بپا

از داروی مناسب را واكنش بدن ما به داروی تجويز شده بستگی دارد . شما می توانید به وسیله مشورت با پزشک يا دكتر داروس

 . مصرف كنید

 چگونه و چه زماني آنتي بیوتیک مصرف کنیم ؟

ستند  شی از ويروس ها ه سیاری از بیماريها نا عفونت اغلب به دنبال مواجهه با باكتری ها، ويروس ها يا انگل ها رخ می دهد. ب

ی ويروسی وجود ندارد و گاستروآنتريت هستند. درمان اختصاصی برای عفونت ها اين بیماری ها شامل سرماخوردگی، آنفلوانزا

ستند كه در درمان  صی بهبود می يابند. آنتی بیوتیک ها داروهايی ه صا و اين عفونت ها اغلب پس از چند روز بدون درمان اخت

عفونت های باكتريايی به طور شتتايع در ريه، ادرار، ستتینوس ها، گلو، گوش و  .افرادی كه عفونت باكتريابی دارند مفید هستتتند

شاهده م ست م ستم دفاعی بدن پو سی شد باكتری ها را كند يا متوقف می كنند و به اين ترتیب به  شوند. آنتی بیوتیک ها ر ی 

فرصت می دهند كه با عفونت بجنگد. هنگامی كه برای شما آنتی بیوتیک تجويز می شود متوجه می شويد كه برای تعداد روز 

شده را بر اساس دستور مصرف كنید. اگر شما دوره درمان را  مشخصی تجويز شده است. بسیار مهم است كه همه داروی تجويز

استتت عفونت دوباره برگردد و ريشتته كن نمی شتتود و ممكن  لاز دارو را مصتترف كنید، عفونت كامكامل نكرده و فقط چند رو

 .بیش تری ايجاد كند لاتمشك

باكتری حمله می كنند، در حالی كه بعضی ديگر آنتی بیوتیک ها نمی توانند همه باكتری ها را بكشند. بعضی به نوع خاصی از 

سیع تری از با شما تطیف و شک  شند. پز ش می كند آنتی بیوتیكی انتخاب كند كه مختص باكتری عامل لاكتری ها را می ك

م بیماری شما باشد و به اين ترتیب از مقاومت ساير باكتری ها به آنتی بیوتیک ها جلوگیری می كند. به همین دلیل بسیار مه

  .است كه تنها زمانی كه نیاز است آنتی بیوتیک ها مصرف شوند

 . ز خود درمانی با آنتی بیوتیک بدون تجويز پزشک اكیدا خود داری كنیدا
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 : نزا و دیگر عفونت های ویروسياآنفلو

نند عفونت ريه ايجاد كنند كه به آن پنومونی می گويند. اين ويروس ها شامل آنفلوآنزا، ويروس سارس بعضی ويروس ها می توا

منتقل می شوند.  لاهای سرفه يا عطسه فرد مبتو ويروس آنفلوآنزای پرندگان و ... هستند. اين ويروس ها با استنشاق ريز قطره 

اين ريز قطره ها آلوده می شتتوند. بهترين دفاع شتتما در برابر هر  ديگران با لمس اشتتیايی كه روی آن ها ستترفه شتتده استتت به

 . عفونتی آن است كه دست خود را بشويید و از ضد عفونی كننده های دست استفاده كنید

شديد شرط احتیاط آن است كه ديگران را در معرض بیماری خود قرار ندهید. خانه بمانید و  لااگر به بیماری تنفسی با تب مبت

ستفاده مشترک از حوله، دستمال يا ظروف با ديگران بپرهیزيد سر كا ر نرويد و از روش درست شستن دست پیروی كنید. از ا

سی و  سترش ريز قطره های تنف سک امكان گ ستفاده از ما صل كنید. ا سب آن ها اطمینان حا شوی منا ست و  ش مگر اينكه از 

كه ذرات بستتیار كوچک را نیز فیلترمی (N95)ايد از ماستتک ويژه ایكاركنان بیمارستتتان ب .آلودگی مراقبان را كاهش می دهد

كند استفاده كنند ولی بخش عمده ای از گسترش ريز قطره ها با استفاده از ماسک های ساده اتاق عمل قابل پیشگیری است. 

سپری كنید و بهبود يابید شد، می توانید در خانه دوران بیماری را  شديد نبا شما خیلی  روز  10شما می توانید تا  .اگر بیماری 

ست كه تا چند روز پس از بهبود از  صیه ما اين ا شديد، عفونت را به ديگران انتقال دهید. بنابراين تو پس از آنكه خودتان خوب 

 .حضور در محل كار يا تحصیل، خودداری كنید

شتتديد شتتد يا در تنفس، خوردن يا مراقبت در منزل با مشتتكل مواجه شتتديد بايد با زدن يک ماستتک به صتتورت به  علائماگر 

ستان  شما را از ديگران مجزا می كنند الابرويد. احتمبیمار شخیص قطعی  سیون بر علیه آنفلوآنزا می تواند كمک  .تا ت سینا واك

 .كننده باشد

 : پیشگیری از گزش پشه و سایر حشرات

شگیری  ست. هنگام غروب از فعالیت بیرون از خانه خودداری كنید. برای پی شرات اجتناب از آن ا شگیری از گزش ح بهترين پی

ستین بلند  شیدن بلوز آ شرات بدن خود را با پو ستفاده از مواد دافع از گزش ح شانید. ا شیدن ژاكت بیو شلوار پاچه بلند يا پو و 

درصتتد 30درصتتد تا  10در غلظت های  DEET باعث كاهش گزش حشتترات و پشتته می شتتود. محلول DEET حشتترات حاوی

 .نیستند و تاثیر بیش تری هم در دفع حشرات ندارند (قوی ترلاتر)های باموجودند. به ياد داشته باشید كه غلظت 

شما می توانید احتمال گزش حشرات را با آماده كردن لباس ها و چادر از قبل، كاهش دهید. در صورت نیاز، پس از مشورت با 

ستفاده از محلول  ساز می توانید با ا صد يا  25/0دكتر دارو صد پرمترين  5/0در شته كنید.  (نیكس)در سه را آغ پارچه ها و الب

شانه پرمتر سه را با اف ست و نبايد روی پارچه و الب شرات نی شوند. اين ماده دافع ح شک  سپس اجازه دهید خ ين مرطوب كنید. 

پوست از آن استفاده كرد. اين ماده همان دارويی است كه برای شپش سر استفاده می شود و دستگاه عصبی پشه ها را تخريب 

 .می كند

وی پوست در معرض گزش حشرات راه بسیار خوبی برای استفاده از البسه آغشته به پرمترين و استفاده از پمادهای مخصوص ر

 .كاهش احتمال گزش حشرات و لذت بردن از صرف زمان در طبیعت است

 ایمن سازی

 واکسن ها چطور کار مي کنند؟ 
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يا عامل عفونی غیر فعال شده  (باكتری يا ويروس)واكسن ها، خیلی ساده كار می كنند يعنی بدن با بخشی از يک عامل عفونی 

شما  شويد بدن  شما با عفونت واقعی مواجه  شده و اگر  سخ ايمنی بدن  شود. اين امر باعث تحريک پا در دوز پايین مواجه می 

 .می تواند دفاع كند چرا كه پاسخ ايمنی پیش تر آماده شده است

بار بعد كه به آن مواجه می شتتود پاستتخ محافظ را آماده هنگامی كه يک بار اين بیماری را گرفتید، دستتتگاه ايمنی شتتما برای 

دارد. اين پاسخ ايمنی محافظ است كه با واكسیناسیون تحريک می شود. بنابراين، ايمن سازی دستگاه ايمنی را تضعیف نمی 

 .كند بلكه از دستگاه ايمنی به نفع خودمان استفاده می كند

میلیون واكسیناسیون  1مورد در  1كنش های حساسیتی به ندرت در كم تر از واكسن ها بسیار ايمن هستند و عوارض جدی و وا

 . رخ می دهد. عوارض خفیف مثل قرمزی، تورم يا تب پايین معمول است ولی تنها مدت كوتاهی رخ می دهد

 . بسیار مهم است كه به ياد داشته باشیم خطرهای بیماری بسیار بیش تر از خطرهای ناشی از واكسن است  

 ن :الاایمن سازی بزرگس

  ی داشت .ه واكسن های زير نیاز خواهاگر شما مجموعه ايمن سازی را در كودكی گرفته باشید، باز هم ب

  .بار يادآور نیاز دارد سال يک 10، هر (ديفتری، كزاز: ) دوگانه 

واكستیناستیون  .هر كس در معرض مواجهه با خون و فراورده های خونی استت بايد ايمن ستازی شتود هپاتیت ب: 

 .شامل دوره تزريق سه نوبت واكسن است

به بیماری های مزمن جدی  لاخصوص برای سالمندان و افراد مبته است كه به لاناين واكسنی سا نزا:اواکسن آنفلو 

 .)در اين خصوص با پزشک خود مشورت كنید) ولی در هر سنی اثر حفاظتی دارد. مهم است

 : افران بین الملليیمن سازی برای مسا

شند. اگر برنامه  شته با سن های ديگری نیاز دا ست به واك سافرت می كنند ممكن ا ساس منطقه ای كه به آن م سافران بر ا م

سازی توصیه شده برای  6مسافرت به خارج از كشور داريد لطفا  ماه پیش از زمان خروج با پزشک خود مشورت كنید تا ايمن 

 . مقصد شما را برنامه ريزی كنند

 .حاصل كنید كه ايمن سازی شما و فرزندان تان به روز باشداطمینان  

 : پیشگیری و شناسایي بیماری ها

سرطان ريه می گیرد می توانستیم تنها پیشگیری كار دشواری است و اگر ما می توانستیم به دقت پیش بینی كنیم چه كسی 

متأستتفانه ما با اين دقت نمی توانیم وقوع اين  .می شتتوند را هدف پیشتتگیری قرار دهیم لافرادی كه به اين ستترطان مبتاين ا

 روهبیماری ها را پیش بینی كنیم. اين بدان معنا استتت كه ما درمان می كنیم يا دارو، آزمايش يا تغییر شتتیوه زندگی را برای گ

 .خواهند شد لاا اندكی از آن ها به بیماری مبتند تنهچبزرگی از مردم توصیه می كنیم هر

شواهدی از بیماری وجود ست كه پیش از آن كه هرگونه  شگیری اولیه ا شگیری انجام می دهیم، اول پی شته  دو نوع اقدام پی دا

شد ما برای پیشگیری ت سیگار برای پیشگیری  لاشبا می كنیم و از مواجهه با عوامل خطر ايجاد بیماری پرهیز می كنیم. ترک 

ست را قطع يا كند  شرفت بیماری كه رخ داده ا ست. در نوع ديگر می توانیم پی شگیری اولیه ا سرطان ريه مثال خوبی از پی از 
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بیماری كه حمله قلبی داشتتته  (كلستتترول)ی خون برای كاهش ستتطح چرب لاشگويند. تكنیم كه به آن پیشتتگیری ثانويه می 

 .است مثالی از پیشگیری ثانويه است

  : نکاتي که باید به خاطر سپرد

 .هیچ كس در معرض احتمال صفر بروز بیماری ها قرار ندارد. بعضی نسبت به ديگران با احتمال بیشتری مواجهند 

  .را كاهش می دهد پیشگیری به معنی آزمايش، درمان يا تغییراتی است كه خطر 

 .پیشگیری اولیه به معنی پیشگیری از بروز بیماری است  

 . برای توقف پیشرفت بیماری است لاشپیشگیری ثانويه به معنی ت 

 : بیماری قلبي و حمله قلبي

ست. قلب از خونی كه پمپ می كند انرژی اكسیژن و مواد غذايی نمی گیرد .بلكه عروق كوچكی كه روی  قلب شما يک تلمبه ا

 . اكسیژن و مواد مغذی را به عضله قلب تحويل می دهند كه به آنها عروق كرونر می گويندسطح خارجی قلب هستند 

سوب چربی به تدريج تنگ ا شان و واكنش ديواره به اين ر سترول در ديواره  سوب كل ست در نتیجه ر ين عروق كوچک ممكن ا

شكلی  50شوند. تا هنگامی كه قطر مجرا بیش از  صلی آن بماند هیچ م صد قطر ا شود. هنگامی كه تنگی از اين در حس نمی 

می رسد را كم كند. اگر تنگی پیشرفت كند ممكن است اكسیژن كافی  لاتممكن است جريان خونی كه به عض حد فراتر رود

ضله قلب  ست، نربه ع شتری از قلبتان می خواهید، تجربه كنید. كیفیت اين درد ممكن ا سد و درد آنژين را هنگامی كه كار بی

شكم  لایفشار، سوزش يا ناراحتی مبهم باشد. اين درد ممكن است در سینه، دست ها، گردن، يا حتی در پشت و باسنگینی، 

ممكن استتت در هنگام  لائمحس شتتود و ممكن استتت با توقف كاری كه باعث درد شتتده و نشتتستتتن از بین برود. گاهی اين ع

 .استراحت رخ دهد يا حتی شما را از خواب بیدار كند

لبی می تواند در اشتتكال گوناگون بروز كند. حمله قلبی زمانی رخ می دهد كه يكی از اين تنگی ها ناگهان تغییر كند. بیماری ق

ساز و كار انعقادی را فعال  شوند و  شان عمل كنند و ناگهان پاره  سوب چربی در ديواره رگ می توانند همانند آتش ف كانون ر

شريان  شوند لخته ای در طول  ضله ای كه از املا خون را كايجاد گردد كه گذر نموده و باعث  بند آورد. هنگامی كه خون به ع

شد باعث حمله  شاخه ای بزرگ از رگ های قلب با سداد در  ضله كم كم می میرد. اگر اين ان سد، ع شده نر اين رگ تغذيه می 

ود. هنگامی كه عضله قلب می میرد عضله كمتر ی از دست می ر الادر شاخه ای كوچكتر باشد احتمقلبی بزرگی می گردد. اگر 

ستان بیايد می توانیم  شگیری كنیم اما اگر بیمار به موقع به بیمار ست از حمله قلبی پی شود. هرچند بهتر ا ديگر جايگزين نمی 

شته های ضی از ر شید با هر دقیقه كه می گذرد بع شته با ست. به ياد دا  حمله قلبی را درمان كنیم و هرچه زودتر بیايد بهتر ا

شود كه لخته را حل و  صی تجويز می  صا ستان دارو های اخت سد. در بیمار سیژن به آنها نمی ر ضله قلب می میرند زيرا اك ع

سیژن به  ضجريان خون را دوباره برقرار می كند و اك سد. اگر ظرف  لاتع شر 6تا  4قلب می ر درمان  لائموع عساعت از زمان 

سايی بیماری قلبی از صورت گیرد میزان نهايی تخريب به حداقل می  شنا ست.  سريع در درمان فوق العاده مهم ا سد پس ت ر

ست ورزش  شرح حال، گرفتن نوار قلب، آزمايش خون و ت سترس)طريق گرفتن  ست ا ست. آنژيوگرافی آزمون نهايی برای  (ت ا

ايكس شناسايی می گردد. بررسی تنگی هاست. در آنژيوگرافی، ماده ای رنگی به داخل عروق قلبی تزريق می گردد كه با اشعه 

تصويری كه آنژيوگرافی فراهم می كند به متخصص قلب و جراح قلب كمک می كند تصمیم بگیرندكه آيا بیمار از گشاد كردن 

 د .نیاز دار(بای پس)يا به جراحی ايجاد مسیر جايگزين  لاسی(آنژيوپ)قلب با بالون بیش تر سود خواهد برد 
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  : کاتي که باید به یاد داشتن

  .هر چه سريعتر به بیمارستان برويد. زمان بسیار مهم است لائمبا شروع ع 

 .آزمون ورزش به همراه تصوير برداری پزشكی هسته ای می تواند اگر تنگی موجود باشد آن را نشان دهد 

  .آزمون آنژيوگرافی محل تنگی را نشان می دهد 

 .ب می شود باريک شدن شريان های كوچک باعث كاهش جريان خون عضله قل 

 . %برسد 50است تا زمانی كه تنگی به بیش از  لامتباريک شدن شريان ها اغلب بدون ع 

 .لخته خون می تواند تنگی ناگهانی ايجاد كند 

 . درمان طبی سريع و به موقع می تواند لخته را از بین ببرد و حمله قلبی را پايان دهد 

 :(پرفشاری) لافشارخون با

ست و به عنوان قاتل خاموش از  شايع ترين بیماری های مزمن در جوامع امروزی ا شاری خون يكی از  شود زيرا  آنپرف ياد می 

 . قابل درمان است لاون به آسانی قابل تشخیص و معموی ندارد. خوشبختانه پرفشاری خلامتع

 : خطرهای پرفشاری خون

 (برابر می كند 3يا  2میزان خطر را  الافشار خون ب) حمله قلبي -1

  )برابر می كند 4يا  3میزان خطر را  لافشار خون با) سکته مغزی -2

  )بعد از ديابت، شايع ترين علت بیماری كلیه است) بیماری کلیه -3

 بینایي لاتمشک -4

  :تری پرفشاری خون دارید اگرلاشما به احتمال با

 . اضافه وزن داريد 

  .سیگاری هستید 

  .كم تحرک هستید 

 .در خانواده شما سابقه پرفشاری خون وجود دارد 

 :  توصیه های خانگي

 .اگر سیگاری هستید ترک سیگار اهمیت حیاتی دارد -1

ض -2 شما تا ا شان داده اند كه اگر  صد از وزن خود بكاهید آثار آن  10افه وزن داريد بايد وزنتان را كاهش دهید. مطالعات ن در 

  .روی فشار خونتان مشاهده می شود

دقیقه ورزش  40تا  30اگر كم تحرک هستتتید به تدريج ورزش را آغاز كنید. اگر از جنبه های ديگر ستتالم هستتتید، روزانه -3

را هدف قرار دهید. اين بدان معنی است كه شما در سطحی ورزش كنید كه به طور خفیف به نفس نفس بیفتید و عرق  هوازی

 .كنید

از داروهای ضتتد ستترفه و آلرژی و ستترماخوردگی كه ضتتد احتقان دارند پرهیز كنید. اگر مطمئن نیستتتید از دكتر داروستتاز 4-

  .مشورت بخواهید
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بار در روز به طور موقت  2يا  1ش را بیاموزيد. اگر شتتغل پرتنش داريد راهی پیدا كنید تا كاهش تن/روش های آرام ستتازی5-

 .فرصت آسوده سازی برای خود مهیا كنید

 دارید  اگر پرفشاری خون 6-

  .از میزان نمک رژيم غذايی بكاهید. نمک اضافه به غذا نزنید. نمكدان را سر سفره نگذاريد 

  .فراموش نكنیدنوبت های مصرف داروی تان را  

  .حتماً میزان كافی كلسیم و پتاسیم در رژيم غذايی خود داشته باشید 

 .خريدن دستگاه اندازه گیری فشار خون را مد نظر داشته باشید 

 پرفشاری خون روپوش سفید و پایش خون در خانه

شا شک باتقريباً ف ست ولی در بعضی افراد اين افزايش  لار خون همه افراد در مطب پز می رود. برای بعضی اين افزايش خفیف ا

ضافه میكنید  لاعاتی كنید اطقابل توجه است. اگر خارج از مطب پزشک فشار خون خود را به درستی اندازه گیر ارزشمندی ا

سیار  سب دارو ب صمیم برای تجويز يا عدم تجويز دارو يا تعیین دوز منا ستگاه های اندازه كه می تواند در ت شد. د كمک كننده با

 .گیری فشار خون بسیار خوبی در داروخانه ها وجود دارد كه استفاده از آن ها ساده است

ش شار در  ست. عدد باف شما ثابت نی شار همزمان با پمپ خون به بیرون  لاريان های  ست كه در زمان اوج ف شاری ا نمايانگر ف

شود. عدد پايین ن سط قلب ايجاد می  ضربان تو ستراحت قلب میان دو  شار هم زمان با ا ست كه زمان افت ف شاری ا مايان گر ف

فشتتار ستتیستتتولیک و عدد پايین فشتتار دياستتتولیک خوانده می شتتوند. هر دو فشتتار مهم هستتتند و برای  لاوجود دارد. عدد با

 .بايد پايش شوند لاها و عوارض ناشی از فشار خون باپیشگیری از بیماری 

 خون توصیه شدهاهداف فشار 

 )میلي متر جیوه)دیاستولیک سیستولیک                                    دستە 

 یا كمتر 80/120                                                              بهینە

 (120-129) /(  80-84)                                              طبیعی    
 ( 130-139(  / )  85-89)                                    طبیعیحد بالای 

 لاتریا با 90/140                                                   لافشار خون با

 ترلایا با 80/130    ە     ان بە دیابت یا بیماری كلیلایدر مبت لافشار خون با

 لاتریا با 85/135                      منزلزه گیری در اندا با لافشار خون با 

 زیغپیشگیری از حمله قلبي و سکته م

ی دانیم كه عده ای از ما با خطر دانستن اين كه چه كسی به بیماری قلبی يا سكته مغزی دچار می شوند غیر ممكن است. ما م

سانی كه در معرض خطر پايین قرار دارند می توانند به حمله  سفانه حتی ك ستیم. متأ سه با ديگران روبه رو ه شتری در مقاي بی

 . متی پیدا كردند به سرعت كمک بخواهندلاكه اگر عقلبی يا سكته مغزی دچار شوند و بنابراين همه بايد آماده باشند 

شريان ها به قلب ، مغز، اندام  ست. اين  شريان ها تنگی به وجود آمده ا ست كه در  شريانی به اين معنی ا می دانیم كه بیماری 

شود  سانی می كنند. هر چیزی كه باعث افزايش اين تنگی ها  ضا خون ر سريع تر ايجاد می كند و عوامل لائعها و ديگر اع م را 

 : خطر عبارتند از
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 (ی خونلاباكلسترول )چربی  

  .ديابت كه باعث می شود عروق تخريب شوند؛ كنترل بهتر ديابت پیشرفت بیماری عروق را كند می كند 

  .است؛ كنترل وزن باعث كاهش ديابت و بیماری قلبی می شود 2چاقی يكی از عوامل اصلی در ايجاد ديابت نوع  

 .می شود و فرآيند تنگ شدن را سرعت می بخشدسیگار و مواد شیمیايی درون سیگار باعث آسیب به ديواره عروق  

سطوح با سريد در لاافرادی كه  سترول و تری گلی سمت تنگی عروق پیش می روند. كاهش كل سريع تر به  سترول را دارند  تر كل

 .اين افراد می تواند روند تنگ شدن را كند، كند. روند تخريب عروق در ديابتی ها سريع تر از غیر ديابتی هاست

دقیقه تمرين های ورزشی منظم روزانه، رژيم غذايی حاوی طیف متنوعی از میوه و سبزی  30ندگی سالم شامل حداقل شیوه ز

 .و طیف متنوعی از گوشت ها شامل خوردن منظم ماهی و عدم استعمال دخانیات است

 .برای تشخیص بیماری قلبی و سكته مغزی محتمل با پزشک خود مشورت كنید

 : اد داشتنکاتي که باید به ی

 . همه در معرض خطر حمله قلبی يا سكته مغزی قرار دارند و بعضی بیش از ديگران در معرض اين خطرند 

 .كاهش خطر يعنی اين كه احتمال پیشرفت تنگ شدن شريان را كاهش دهیم  

 . ديابت و كنترل ضعف قند خون روند تنگ شدن شريان ها را كاهش می بخشد 

 .است  2برای ديابت نوع  1چاقی عامل خطر شماره  

 . ترک سیگار ظرف چند سال خطر پیشرفت بیماری را كاهش می دهد 

 : شیوه زندگي سالم

 روزانه   دقیقه ورزش  30 

 .خوردن روزانه طیف متنوعی از سبزی و میوه  

  . خوردن منظم ماهی 

  . عدم مصرف الكل 

 .حفظ وزن طبیعی  

 . عدم استعمال دخانیات 

 لا .مواد غذايی حاوی چربی و نمک با كاهش 

 . برای بررسی میزان خطر سكته مغزی و حمله قلبی به پزشک خود مراجعه كنید

 سکته مغزی

سته  سكته مغزی سكته مغزی می تواند به دنبال ب شود.  ست رفتن ناگهانی كاركرد مغزی در ناحیه ای معین گفته می  به از د

ی قلبی، بعضتتی شتتدن شتتريان با لخته يا به دلیل پارگی يكی از عروق مغزی و خونريزی درون مغز رخ می دهد. همانند بیمار

م كوتاه هشدار دهنده اند و حمله گذاری مغزی لائشود. اين عرفع  می داشته باشند كه ظرف چند دقیقهلائافراد ممكن است ع

 .خوانده می شوند
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 : م سکته مغزی عبارتند ازلائع

 سردرد ناگهانی شديد  

 از دست دادن ناگهانی بینايی  

 ت ضلااز دست دادن ناگهانی كنترل ع 

 از دست دادن ناگهانی تعادل يا احساس بازو، پا يا صورت  

 از دست دادن تكلمگیجی ناگهانی يا  

ی برای نجات لايزمان طبرعكس حمله قلبی، در سكته مغزی زمان برای بازگرداندن جريان خون به مغز بسیار كمتر است. مدت 

ست. ب 3مغز تنها حدود  ساندن فردی كه چنین عساعت ا ست. لائنابراين ر ستان از اهمیت حیاتی برخوردار ا می دارد به بیمار

 .ن به سكته مغزی هم كاربرد داردلاياز مبتكه در سكته قلبی به كار می رود در بعضی اهمان داروهای حل لخته 

 : نکاتي که باید به یاد داشت

مت لات، علاكاركرد مغز گفته می شتتتود. اين حم لالارد كوتاه مدت قابل بازگشتتتت اختت گذرای مغزی به مولاحم 

 .هشداری هستند كه نشان می دهد سكته مغزی در راه است

 .سكته مغزی را می توان با داروهای حل كننده لخته، به شرطی كه درمان سريعاً شروع گردد، درمان كرد 

 بعضی از سكته های مغزی به دلیل خونريزی در مغز رخ می دهند .  

 اگر هر يک از علائمی كه در بالا فهرست شده است را پیدا كرديد ، فوری به بیمارستان برويد .

 شناسایي و پیشگیری از سرطان

اعضا سلول  زبسیاری ابسیاری از سلول های بدن شما می توانند تقسیم شوند و سلول های جديد ايجاد كنند. بدن هر روز در 

متأسفانه بعضی مواقع به خصوص با افزايش  .های جديد ايجاد می كند. اين فعالیت تحت كنترل تمام وقت دستگاه ايمنی است

شود سن احتمال بروز خطا در  شیمیايی باعث می  ضی عفونت ها يا مواد  سلول وجود دارد. افزون بر اين، مواجهه با بع سیم  تق

سلول ها بیش تر خطر كنند. اگر خطاهای روی دهد و اين روند تقسیم از كنترل خارج شود، آن گاه ممكن است سرطان ايجاد 

را تخريب كند. اين ستتلول های غیر طبیعی می توانند  شتتود. اين گروه ستتلول های ناهنجار می تواند بافت های طبیعی اطراف

 .وارد دستگاه لنفی يا جريان خون شوند و در سراسر بدن گسترش يابند

به آهستگی درون عضوی كه از  (مجموعه ای از سلول ها كه ساختار طبیعی ندارند)به طور كلی سلول های سرطانی يا توده ها 

شد اد شكل گرفته اند به ر شد می ابتدا در آن  صی ر شخ سترش يافته و تا اندازه م امه می دهند. آن ها گاهی به نقاط ديگر گ

 .سانتی متر، حاوی میلیاردها سلول است 2تا  1كنند. اين اندازه می تواند خیلی كوچک باشد. توده ای به اندازه 

البته وقتی كه هنوز كوچک هستند  بسیاری از راهبردهای پیشگیری از سرطان به توانايی ما در يافتن اين سلول های سرطانی

ج لا علاًن كنیم احتمال اين كه بیمار كاموابسته است. اگر بتوانیم با بیرون آوردن سرطان وقتی هنوز كوچک است بیمار را درما

سترش می يابند، در شوند يا به ديگر نقاط بدن گ سرطانی بزرگتر می  ست. هنگامی كه توده های  شوارتر می شود زياد ا مان د

 .ج كاهش می يابدلاردد و احتمال عگ
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 سرطان های شایع

شايع ترين علت ابت صله اندكی از سرطان  لاسرطان ريه  ستان با فا ست. در زنان سرطان پ به سرطان و مرگ ناشی از سرطان ا

س ست.  سرطان ا سرطان كولون دومین عامل مرگ به علت  ست. در مردان  صاص داده ا رطان كولون جايگاه دوم را به خود اخت

شود. سرطان پوست  ست ولی زياد به مرگ منجر نمی  شايع ا ست ولی معموپروستات  سانی درمان لاًشايع ترين سرطان ا  به آ

نوعی سرطان پوست كه از سلول های رنگدانه دار منشأ می گیرد، بسیار خطرناک تر است ولی شیوع كمتری  لانوممی شود. م

 . دارد

 تشخیص سرطان

ش می كنند لاتيک آزمايش همه ستترطان ها را می يافتیم. ولی چنین آزمايشتتی وجود ندارد. پزشتتكان خیلی خوب بود اگر با 

برای يافتن سرطان پیش ست، پیدا كنند. آزمون ها و آزمايش های غربالگری لاج آن بالارا در مراحل اولیه كه احتمال ع سرطان

برای يافتن اين ستتترطان ها به كار می روند بی نقص نیستتتتند. مت پیدا كنند به كار می روند. آزمايش هايی كه لااز آنكه ع

لا د، ارزان باشد و همه افراد مبتآزمايش بی نقص سرطان آزمايشی است كه انجام آن آسان باشد، ناراحتی برای بیمار ايجاد نكن

 . می شود لان مبتد چه كسی در آينده به سرطاآزمايش بهتر اين خواهد بود كه به ما بگوي .به سرطان را تشخیص دهد

بعضی از سرطان ها در  .به سرطان دارند توجه ويژه ای می كنند لاخانوادگی قابل توجه از نظر ابت زشكان به افرادی كه سابقهپ

شتر ارائه نمايد. اكثر  شی برای غربالگری اعضای خانواده از نظر خطر بی شايع ترند. آزمون ژنتیک می تواند رو بعضی خانواده ها 

 .ی جديد در افراد بدون سابقه خانوادگی مثبت رخ می دهدسرطان ها

فتن سرطان است می توانند به آزمون هايی اعتماد كنند كه هدف آن يا (به عبارتی اكثر ما)افرادی كه با خطر متوسط مواجهند 

 . ش آنها را از وجود سرطان آگاه سازدلائمپیش از آن كه ع

 .يافتن بعضی از سرطان های شايع ابداع شده اند آزمون های غربالگری سرطان برای كمک به 

سانی   سی پاپیلومای ان سرطان گردن رحم با عفونت ويرو سمیر انجام می گیرد. اكنون می دانیم  ست كه آزمون پاپ ا مدت ها

سانی و ارزيابی گردن رحم از نظر وجود سلول های اولیه سرطانی شايد ناراحت  مرتبط است. آزمون از نظر ويروس پاپیلومای ان

هیچ زنی نبايد از اين آزمون صتترف نظر كند. اكنون برای  .كننده باشتتد ولی می تواند رهنمون ما به درمانی نجات بخش باشتتد

 .ويروس پاپیلومای انسانی واكسن وجود دارد؛ زنانی كه واكسینه می شوند به احتمال كمتری سرطان گردن رحم خواهند گرفت

سای كند و به جراحی نجات بخش منجر هرچند ماموگرام آزمون بی نقص ن شنا ستان را  سرطان های اولیه پ ست، می تواند  ی

ستان يا تخمدان داريد غربالگری را بايد در  سرطان پ سابقه خانوادگی  شروع كنید كه معمو 35گردد. اگر  با كمک  لاسالگی 

سالگی شروع می شود در  40ا معاينه پزشک از ماموگرافی انجام می شود. اگر سابقه خانوادگی نداريد در اين صورت غربالگری ب

 . صورت وجود شرح حال و معاينه مشكوک، ماموگرافی انجام خواهد شد

ستات وجود ندراد به اين آزمون پی اس آ  سرطان پرو سی  شودگPSA))آزمايش خون برای برر شنهادی برای  .فته می  سن پی

صی زود هنگام شروع اقداما شخی ستات  بالاترسال و  50ت ت سرطان پرو سابقه خانوادگی مثبت  ست. اما در مردان با فامیل )ا

سال توصیه می شود. اين آزمون به تنهايی مفید نیست. اگر سطح آن در  45تا  40سن  (سال 65در سن زير لا درجه يک مبت

سر سی وجود  شتر برای برر شته لاطان طول زمان افزايش يابد، آزمون بی ست. ما بايد به ياد دا ستات زم ا سرطان پرو شیم كه  با

سیار شايع است. حدود  سال سرطان پروستات دارند كه آسیبی به آنها نمی زند. همچنین بايددانست  80 لایمردان با% 80ب

 .نه پی اس آ ممكن است افزايشی نشان ندهندلارطان پروستات در اندازه گیری سابه س لامردان مبتبعضی 
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باعث خونريزی در مدفوع شتتود كه به قدری كم استتت كه با چشتتم غیر مستتلح قابل  می تواند (كولون)ستترطان روده بزرگ  

می تواند اولین سرنخی باشد كه اين سرطان وجود دارد.  مشاهده نیست. آزمونی كه نشان می دهد خون در مدفوع وجود دارد

نه يا هر دو سال يكبار توصیه می الاس لاسال به با 50اكثر پزشكان به افرادی كه سابقه خانوادگی سرطان روده بزرگ ندارند از 

سن  سكوپی از  سابقه خانوادگی مثبت، بهترين اقدام انجام كولونو كنند كه آزمون خون مخفی مدفوع را انجام دهند. در افراد با 

 .ی بستگان استلاابتسالگی يا ده سال زودتر از سن  50

اگر سیگاری هستید راديوگرافی قفسه سینه منظم را می توان  در حال حاضر راهبردی برای غربالگری سرطان ريه وجود ندارد.

شوارتر می  سینه را د سه  سیر راديوگرافی قف شیدن تغییراتی در ريه ايجاد می كند كه تف سیگار ك سفانه  مد نظر قرار داد. متأ

سايی كند، ولی انج شنا سرطان را  سیگاری های پرخطر می تواند  سینه در  سه  سكن منظم قف سی تی ا شوارتر سازد.  ام آن د

ست شعه زياد تر ا ست و میزان تابش ا ست، گران ا ست  .ا ست. افرادی كه پو ستی ا ست بهترين راه يافتن تغییرات پو معاينه پو

شتر به  شن تری دارند يا بی ست مبتهای رو ضای خانواد لاسرطان پو ست مبتبوده اند يا يكی از اع سرطان پو شان به  بوده  لاه 

 .باشند لاترر بامعرض خطاست می توانید در 

 پیشگیری از سرطان

ست. ب سرطان ا شروع  سرطان به معنی جلوگیری از  سرطان ها پیشگیری از  ست بعضی رفتارها  لازمرای پیشگیری از بعضی  ا

 .تغییر كند. گاهی پیشگیری به معنی يک آزمون خاص است كه برای جلوگیری از شروع سرطان ضرورت دارد

 : استعمال دخانیات

ريه نیست و  ن احتمال بروز سرطان ريه و بسیاری سرطان های ديگر را افزايش می دهد. سیگار تنها علت سرطانسیگار كشید

ضی از مبت سیگاری ها بیماری های وخیم ريوی ديگری لا يالبته بع ضی  سیگار نبوده اند. بع سرطان ريه در معرض دود  ان به 

می شود غیر ممكن است. عدم استعمال دخانیات يا  لارطان ريه مبتسپیدا می كنند. پیش بینی اين كه كدام سیگاری به كدام 

ترک سیگار تنها راه واقعی برای كاهش خطر بروز سرطان ريه است. ترک سیگار می تواند خطر بسیاری از انواع ديگر سرطان را 

 . نیز كاهش دهد

 : مواجهه با مواد شیمیایي، یا صنعتي و محیطي

خطرهای مواجهه با مواد شتتتیمیايی يا مخاطرات محیط كار و چگونگی نقش آنها در افزايش احتمال با گذشتتتت زمان در مورد 

بروز سرطان های خاص بیش تر و بیش تر ياد گرفته ايم. آزبست، گاز رادن و بنزين چند مورد از مواردی است كه اكنون سعی 

بايد خود را در برابر تابش خورشتتید محافظت كنند.قرار  می كنیم از آنها اجتناب كنیم. كستتانی كه در فضتتای باز كار می كنند

ست.  ست مالنوما سرطان پو شنده ترين  ست را افزايش می دهد. ك سرطان پو شنی خطر  شید به رو گرفتن در معرض نور خور

شید به پو شاندن بدن با لباس و ككاهش تابش نور خور ضد آفتاب  لاهست با پو ستفاده از كرم های   لاتراو بSPF 30) با ) و ا

 .بهترين راه پیشگیری است

 :رژیم، ویتامین ها و مکمل ها 

صیه  شود با تو شاهده می كنیم. گاهی آنچه اكنون گفته می  صیه های زيادی در مورد آن چه بايد بخوريم و نبايد بخوريم م تو

را  دالهمه چیز اعت ن است كه در خوردنهای سال پیش در تضاد است يک برنامه ساده كه همیشه توصیه درستی بوده است آ

رعايت كنید. بايد از طیف متنوعی از سبزی ها استفاده كنیم. منطقی است كه میزان چرب و كل كالری مصرفی را كنترل كنیم 

شتتواهد چندانی  .تا از چاقی پیشتتگیری كنیم. بايد از اين كه فقط گوشتتت قرمز بخوريم بپرهیزيم. به رژيم خود ماهی بیفزايید
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ردن ويتامین ب، ث يا ای اضافی از خطر سرطان كم می كند. در واقع با گذشت زمان داروهايی بدست آمده وجود ندارد كه خو

است كه نشان می دهد بسیاری از اين مكمل های ويتامینی ممكن است خطر بیماری قلبی و ديگر عوارض را افزايش دهد. اگر 

جايزه نوبلش را به شما نشان دهد. اگر نداشت در مورد مدارک و  كسی اصرار دارد كه درمان چیزی را يافته است از او بخواهید

 .مستندات درمان يا پیشگیری ادعايی سوال كنید

 :پیشگیری واقعي از سرطان

سن ويروس پاپیلومای ستند. واك شگیری ه سانی از ابت سرطان گردن رحم و كولون واقعا قابل پی سیاری از زنان جوان به لاان ی ب

یری نموده است. شواهدی وجود دارد كه نشان می دهد اكثر سرطان های كولون از پولیپ های درون سرطان گردن رحم پیشگ

سرطان كولون  شوند می توان از  شته  شدن بردا سرطانی  شايع هستند، ولی اگر پیش از  شا می گیرند. اين پولیپ ها  كولون من

اصتتی به نام باريوم انما استتتفاده كرد يا نوعی ستتی تی پیشتتگیری نمود. برای تشتتخیص وجود پولیپ ها يا بايد از راديوكرافی خ

سكوپی انجام داد. اگر بیش از  سی تی كولوگرافی يا كولونو سكن به نانم  شک تان درباره غربالگری كولون  50ا سال داريد با پز

 . مشورت كنید

 : دیابت

افی انسولین ترشح نمی كند يا بدن انسولین ديابت نوعی بیماری شايعی است و هنگامی رخ می دهد كه يا پانكراس به اندازه ك 

شود و  سولین ترشح می  سطح قند خون افزايش می يابد، ان ستفاده قرار نمی دهد. هنگامی كه  ستی مورد ا شده را به در تولید 

سازد كه قند خون را يا مصرف كند يا ذخیره  سطح قند خون بابدن را قادر می  سولین،  می  می رود و در طول زمان لاسازد. ان

 .تواند تخريب جدی ايجاد كند

 :دو نوع دیابت وجود دارد

در اين وضتتعیت در پانكراس تولید انستتولین به درستتتی انجام نمی گیرد و بنابراين بیمار بايد انستتولین تزريق كند. اين : 1نوع 

 . بیماری در هر سنی می تواند رخ دهد ولی اكثرا در كودكان و نوجوانان رخ می دهد

ايع تر است. در ابتدا ن در هر سنی رخ می دهد و در افراد چاق شالادر بزرگس 2شكل ديابت است. نوع شايع ترين :اين  2نوع 

دارند چون بدن آن ها ديگر انستتولین را مورد استتتفاده موثر قرار نمی دهد. در نهايت  لاقند خون با 2به ديابت نوع  لاافراد مبت

سولین كافی تولید كند و اين  ست پانكراس نتواند ان شود. كنترل ديابت نوع لااختممكن ا ابتدا با كنترل رژيم غذايی،  2ل بدتر 

شد صورت می گیر. اگر اين درمان موفق نبا ست  كاهش وزن و داروهای خوراكی  شود ممكن ا شديدتر  شد لايا بیماری  زم با

 .بیماران انسولین تزريق كنند

 :سطح افزایش یافته قند خون عبارتند ازم لائع

 تشنگی مداوم  

 ادرار مكرر  

 افزايش اشتها  

 خستگی غیر معمول  

 تاری ديد  

 عفونت پوست يا زخم هايی كه به كندی التیام می يابند  

 كننده  واژينیت يا عفونت ادراری عود 
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 كاهش وزن بدون توضیح  

 نعوظ  لالاخت 

 : سال دارید 45ی لاشما در معرض خطر دیابت قرار دارید اگربا

 اضافه وزن داريد  

 سابقه ديابت در خانواده داريد 

 :دیابت مي تواند عامل موارد زیر شود

 بیماری قلبی و سكته مغزی 

 تخريب اعصاب  

 ارسايی كلیهن 

 نابینايی 

 از دیابت یا عوارض دیابتي از طریق راه های زیر اجتناب کنید 

داشتن رژيم متوازن و اجتناب از غذاهای پرشكر يا چرب اگر ديابت داريد بايد متخصص تغذيه مراجعه كرده و توصیه  

 .های وی را رعايت كنید

 حفظ وزن سالم   

 ورزش  

 بررسی فشار خون و سطح كلسترول   

 .به دقت قند خون خود را كنترل كنیداگر ديابت داريد بايد 

 رژیم گرفتن و کاهش وزن

ی را افزايش می ت مفصللامغزی و مشك، حمله قلبی، سكته لاماريها شامل ديابت، فشار خون باچاقی احتمال بروز بسیاری از بی

صمیم می گیرند وزن كم كنند  لادهد هر چند معمو ضافه وزن پیدا كند هنگامی كه افراد ت سی ا شد كه ك سال ها طول می ك

 . كاهش وزن جادويی وجود ندارد برایمی خواهند سريع، آسان و ارزان اين كار را بكنند. متاسفانه، راهی 

ست كهلا نجامد ولی معموست به كاهش وزن در كوتاه مدت بیرژيم های مد روز ممكن ا سخت ا اگر عادت  ادامه آن ها آنقدر 

مت را با عادت های بهتر جايگزين نكنید، وزن تان دوباره افزايش می يابد. به عنوان يک قاعده كلی، لاهای نامناستتب از نظر ستت

آماده سازی آن طوری دشوار باشد كه استمرار آن را نا ممكن  اگر رژيم مستلزم الگوهای خوردن يا غذاهای غیر معمول باشد يا

كند، احتمال اين كه بر اين اساس شما به كاهش وزن دراز مدت دست يابید اندک است. بعضی رژيم ها، می توانند كاهش وزن 

 .را آغاز كنند ولی حفظ آن مستلزم تغییر در شیوه زندگی و اخذ عادت های سالم خوردن است

برای كسب انرژی غذا می خورند. ما از انرژی برای ادامه حیات استفاده می كنیم، برای تنفس و انجام كار جسمی هر انسان ها 

شكل چربی ذخیره می  ضافی به  شود كالری های ا شما كم تر  سوزانید اگر فعالیت  شید، كالری بیش تری می  چقدر فعال تر با

ش شیم حتی اگر  ود بايد برنامه ای برایشوند هنگامی كه ذخیره انرژی چربی بدن زياد می  شته با شد بايد لازكاهش آن دا م با

 .گرسنگی را تحمل كنیم
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موفق ترين روش برای كاهش وزن تركیب منطقی از كاهش خوراک همراه با افزايش منظم ورزش يا فعالیت بدنی استتت و بايد 

های خورده شده به شكل روزانه است تا ذخیره چربی صبور بود. بعضی از رژيم های كاهش وزن، بر مبنای كاهش میزان كالری 

 .به تدريج كاهش يابد. ديگر رژيم ها طوری طراحی شده اند كه بدن بیشتر چربی ذخیره شده را بسوزاند

 اهداف کاهش وزن

 كه وزن شمارا با قدتان مقايسه می كند اندازه می گیرند. (BMI)بدنی ان وزن سالم را با محاسبه شاخص توده پزشك

 شاخص توده بدني

  .تقسیم می كنند () بر حسب متر2برای محاسبه شاخص توده بدنی وزن به كیلوگرم را بر قد به توان 

ساس مردی كه  وزن/ شاخص توده بدنی معادل  178كیلوگرم وزن و  91قد بر اين ا كیلوگرم بر  28/  72سانتی متر قد دارد، 

 .متر مربع دارد

شاخص توده بدنی  29تا  25شاخص توده بدنی   ضافه وزن داريد و  شما ا شان می دهد  شمار  30ن شاخص چاقی به  می آيد. 

نی داشتته لادارند. اگر بدنی عضتت وزنی بیش از چربی لابیشتتر نیستت هر چند عضت یر همیشته به معنی چربلاتتوده بدنی با

و  17تر از لابا BMI ری داشته باشید ولی چاق نباشید. توصیه می شود برای فرد بالاتید ممكن است شاخص توده بدنی باباش

 .حداقل يک بیماری وابسته به چاقی، كاهش وزن در نظر گرفته شود

صد تا  5فرد چاق،  اگر به عنوان يک  سكته مغزی را كاهش  10در صد از وزن خود را كم كنید احتمال بروز بیماری قلبی يا  در

 . خواهید داد

ست كه نوع بدن خود را مد نظر قرار دهید افراد   ستید اين ا شخیص بدهید چاق ه شكل در لابگراه ديگری كه می توانید ت ی 

شكل سیب  سن خود چربی دارند. افراد  سیب  ران و با ستند. افراد  سكته لاتشكل در معرض خطر بادر مركز بدن چاق تر ه ر 

ستتانتی متر برای مردان كه روی ناف اندازه گیری شتتود و بیش از  102ی لاو ديابت قرار دارند.دور كمر با مغزی، بیماری قلبی

ستخوان لگن اندازه گیری شود 88 صله دنده انتهايی و ا ر بیماری قلبی، لاتبه معنای خطر با، سانتی متر در زنان كه در وسط فا

 .سكته مغزی و ديابت است

 .اين افراد بايد كاهش وزن داشته باشند 

  انواع رژیم

 :به طور کلي چهار نوع رژیم وجود دارد

  )انرژی)کم کالری  

 (انرژی)بسیار کم کالری  

  )مواد قندی)کم کربوهیدرات  

 بسیار کم چربی 

مختلفی دارد و متخصتتصتتان نظريه های مختلفی در مورد روش عملكرد آن ها دارند، به طور هرچند رژيم های غذايی استتامی 

  .كلی همه آنها میزان غذای افراد را كاهش می دهند

ست. هر گرم چربی  سیار زياد ا كالری  4يا پروتئین  (مواد قندی)كالری دارد در حالی كه هر گرم كربوهیدرات  9كالری چربی ب

معنی است كه در وزن مشابه مقدار كالری كه شما از خوردن چربی می گیريد دو برابر كالری است كه از خوردن دارد. اين بدان 
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كربوهیدرات يا پروتئین به بدن شتتتما می رستتتد پايین آوردن میزان چربی خورده شتتتده به كاهش قابل توجه كالری غذا و در 

 .نتیجه كاهش وزن می انجامد

 رژیم های کم کالری رایج

صرفی 30كمتر از )عات برای طراحی رژيم كه چربی كمتر لااز اين اط صد كالری م سبتاً كربوهیدرات بیش تر  (در  %تا  55)و ن

شتری فیبر  (%كل كالری 60 ستفاده می كنند تا كل كالری دريافتی را كاهش دهند. اگر اين رژيم ها مقادير بی شكم )دارد ا كه 

شند با  (را پر میكند شته با سنگی را رفع میكنند میزان كالری دريافتی را نیز كاهش می دهند. همچنین دا وجود آنكه حس گر

ستفاده  سبزيجات وجود دارد، ا ساده اجتناب كرد و در عوض از كربوهیدرات های مركب كه در میوه ها و  شكر  بايد از خوردن 

 1400تا  1000ری را توصتتیه می كنند و به عبارتی كال 1000تا  500كرد. رژيم های كم كالری كاهش روزانه كالری به میزان 

 .كالری روزانه را برای خوردن تجويز می كنند

فقط نیمی از كاهش وزن  لا%كاهش دهند. معمو 8ماهه حدود  12تا  3رژيم های كم كالری می توانند وزن بدن را در مدتی 

سانتی متر  5/9اند اين رژيم ها می توانند دور كمر را تا سال آينده حفظ خواهد شد. مطالعات نشان داده  4تا  3اولیه در طول 

بايد از برنامه ورزشتتتی منظمی هم پیروی  كاهش دهند. برای آنكه احتمال بروز بیماری قلبی را با اين رژيم واقعاً كاهش دهید 

 .كنید

 رژیم های بسیار کم کالری

مستتتتلزم تركیب ويژه غذايی استتتت كه میزان كافی و مناستتتب  لاويز می كنند اين نوع رژيم معموكالری تج 800روزانه تنها  

با  30از  ترلاافراد دارای شاخص توده بدنی با اين رژيم ها تنها برای لاپیشگیری شود. معمو پروتئین تأمین كند تا از سوء تغذيه

ش های قبلی برای كاهش وزن نتیجه بخش نبوده است،استفاده می شود. اين رژيم ها لامت روبرو هستند وتلاخطرهای مهم س

سه  16كیلوگرم كاهش وزن ظرف  20می توانند به  سنگ كی شكیل  شامل ت هفته بینجامد. عوارض اين رژيم غذايی می تواند 

ض ست دادن توده ع شد  نی و نقرسلاصفرا، از د سیار كم كالری ناكافی با شد. اگر میزان دريافتی پروتئین در اين رژيم های ب با

 . ناگهانی شود می تواند منجر به مرگ 

  (مواد قندی کم)رژیم های کم کربوهیدرات 

عبارتی درصتتتد كل كالری مصتتترفی روزانه يا به  10همه رژيم های كم كربوهیدرات میزان دريافتی كربوهیدرات را به كمتر از 

كالری در روز می شتتود چرا كه به  1300گرم در روز كاهش می دهند. اين كار باعث كاهش كل كالری مصتترفی به  30حدود 

 .دلیل خوردن میزان بیش تری پروتئین و چربی و غذاهای انتخابی محدود اشتها كاهش می يابد

یدانرژی از ذخاير چربی استتتتفاده كند زيرا  داردمی بدن را وا  بعضتتتی اين نظريه را مطرح می كنند كه اين رژيم،  برای تول

سیاری از اين رژيم طرفداری می  سان انرژی را محدود می كند. ب سی بدن به منبع آ ستر شدت د محدوديت كربوهیدرات ها به 

 1)دن كنند. چراكه با كاهش سريع وزن در ابتدا همراه است. بخشی از اين كاهش وزن اولیه ممكن است به دلیل كاهش آب ب

باشتتد كه بر اثر كاهش ذخاير كربوهیدرات رخ می دهد: ابتدا بعضتتی متخصتتصتتان اين نگرانی را  (كیلوگرم وزن دارد 1لیتر آب 

مطرح كردند كه اين رژيم ممكن است تغییرات نامطلوبی در سطح كلسترول ايجاد كند و ممكن است باعث تخريب كلیه شود 

 . ول استفاده از آن مورد مطالعه قرار دادند، چنین تغییراتی را نیافتندولی مطالعاتی كه اين رژيم را در سال ا
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  رژیم های بسیار کم چربي

درصتتد كل كالری دريافتی را تشتتكیل دهد. اين رژيم ها كه برای پیشتتگیری يا كاهش  15تا  10توصتتیه می كنند كه چربی 

رس و درصد كالری از چربی در كنار ترک سیگار، مديريت است 10بیماری های قلبی ابداع شدند مبتنی بر سبزيجات هستند با 

شی هوازی، با اين هدف كه حدود  سیار  11تمرين های ورز سال اول رخ دهد. در رژيم های با چربی ب كیلوگرم كاهش وزن در 

كم، دريافت كربوهیدرات افزايش می يابد كه منجر به افزايش تری گلیستیريد خواهد شتد. در ضتمن، دريافت مقادير زياد فیبر 

سیم، آهن و روی (رژيم معمولیبرابر سطح توصیه شده در  2بیش از ) م نفخ و پری لائشده و عمی تواند باعث كاهش جذب كل

شكم را تشديد كند. برای انتخاب نوع رژيم غذايی موثر بايد با پزشک يا كارشناس يا مشاوره تغذيه مشورت كنید. انتخاب يک 

 .رژيم اشتباه ممكن است عوارض زيان باری را به دنبال داشته باشد

 توصیه ها

شوار می يابند ولی بهترين راه كاهش وزن تركیب كاهش منطقی در كل حجم    سفره را د شیدن از  ست ك سیاری از افراد د ب

سته رخ دهد ولی ماندگار خواهد بود.  ست آه شی به اين ترتیب كاهش وزن ممكن ا غذايی دريافتی با افزايش تمرين های ورز

باشد دشوار است و افرادی كه به دنبال راه حل سريع هستند به زودی خود حفظ رژيم كه بسیار محدود كننده يا نا خوشايند 

 .را دوباره سر جای اول با عادت های قبلی خواهند يافت و به سرعت وزن شان بر می گردد

 رويكرد بهتر آن است كه ياد بگیريد بهتر بخوريد. 

 :  بعضي راه های آسان کاهش کالری عبارتند از

 مصرف میزان كمتر شكر 

 استفاده از مربای خالی به جای كره مربا بر روی نان چاشت 

 كاهش مصرف مايونز 

 حذف مصرف الكل 

سريع روزانه به مدت لا  شما می توانید با پیاده روی  شی خريد  ستگاه های ورز ست برای ورزش د شروع كنید.  30زم نی دقیقه 

 بهتر است پیش از خوردن پیاده روی كنید.

مراقب راه حل  .ی تر كنیدولانیشتر زمان غذا خوردن خود را طبدون مصرف غذای ب .تها كمک كنداين كار شايد به كاهش اش 

برای های جادويی و سريع باشید. اگر از رژيم های كم كربوهیدرات يا كم چربی برای شروع كاهش وزن استفاده می كنید، بايد 

 . دی از رژيمی معتدل تر استفاده كنیلانحفظ و كاهش وزن در مدت طو

 ورزش

شته باشد كه احساس سشايد گزينه های چندانی همچون ورز  ت و تندرستی را در شما بهبود دهد. ورزش به لامش وجود ندا

حساسی حس خوبی به خود داشته باشید. برای بسیاری، ورزش به شكل بخشی گران بها شما كمک می كند از نظر جسمی و ا

 .و غیرقابل جايگزين درآمده است

 فایده ورزش منظم 

 . ، چاقی و پوكی استخوان را كاهش می دهدلاخطر بیماری قلبی، سكته مغزی، فشار خون باورزش منظم میزان  
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  .ورزش منظم به كنترل وزن از راه سوزاندن كالری ها، افزايش متابولیسم و سركوب اشتها كمک می كند 

  .هداحتمال اين كه شما در طول عمر به ورزش بپردازيد را افزايش می د الانانجام منظم ورزش از  

 ورزش منظم تنش و اظطراب را كاهش می دهد . 

  .ورزش منظم به خواب بهتر كمک می كند 

 . ت و انعطاف مفاصل كمک می كندلاورزش منظم به قدرت عض 

 .ورزش منظم می تواند سطح انرژی را افزايش دهد  

  .ورزش منظم احتمال افسردگی را كاهش می دهد 

 .خود دارندافرادی كه ورزش می كنند حس بهتری به  

 ورزش چیست؟

بعضی افراد فكر می كنند چون در طول روز فعال هستند ديگر نیازی به انجام ورزش ندارند. آن ها براين باورند كه باغبانی، راه  

رفتن هنگام كار روزانه يا انجام كارهای خانه معادل ورزش قابل توجه استتت. ولی ممكن استتت شتتما در طول روز خیلی فعال 

اغلب فعالیت های روزمره ای كه انجام می دهیم ماهیت  .ولی ورزش چندانی نكرده باشتتید باشتتید و خیلی هم خستتته شتتويد

ضربان قلب به مدت طودارند و مستمر نیستند. ورزش واقعی مستل "مقطعی" ست. اين امر فقط هنگام ورزش لانزم افزايش  ی ا

 .دقیقه ای است 40تا  30مت قلب جلسه های روزانه تحرک لابرنامه ورزشی برای سمستمر رخ می دهد. هدف 

 چگونه باید ورزش را شروع کرد؟

فزايش اگر برای مدت ها غیرفعال بوده ايد برای شتتروع به آرامی ورزش كنید و به تدريج دفعه ها يا مدت هر جلستته ورزش را ا 

ت در صورتی لاكمی درد و كوفتگی عض .دهید. شما می توانید به جای هر روز، به شكل يک روز در میان ورزش را شروع كنید

شید كامكه  شته با سختی  لابه ورزش عادت ندا ست كه اگر روز بعد از ورزش درد زياد،  ست، ولی يک قانون كلی اين ا طبیعی ا

م است به ياد داشته باشید لازقت بايد از مقدار آن كم كنید. رزش كرده ايد و به طور مويا خستگی حس می كنید، زياد از حد و

هفته اول ممكن است مفرح و جذاب نباشد، ولی هنگامی كه به سطح مناسبی از آمادگی برسید، از ورزشی  8تا  6كه ورزش در 

 .اولیه كنار نكشید. بلند مدت فكر كنیدش كنید و در مراحل لاد برد. صبور باشید، تكه انجام می دهید لذا خواهی

 موفقیت خود را تضمین کنید

ست. با   شی بهتر از بی تحركی ا شید هر تحرک و ورز شته با سطح اهدافتان را واقع گرايانه تعیین كنید. به ياد دا تعیین اهداف 

افزايش درد و افزايش احتمال كنار احتمال اين كه احساس شكست كنید افزايش می دهید. فشار زياد در ابتدای كار باعث  لابا

سعی دارد  ست و در واقع بدنتان  شار وارد نكنید. درد مفید نی شود ديگر ف شود. هنگامی كه درد ايجاد می  شتن ورزش می  گذا

 . به شما پیامی بدهد

آن را انجام دهید  تر لانیبريد، احتمال آن كه به مدت طوورزش درست را انتخاب كنید. اگر از آن چه انجام می دهید لذت می 

بیش تر خواهد بود. بعضی تغییر روزانه فعالیت را مفیدتر می يابند، در حالی كه ديگران دوست دارند تنها روی يک نوع فعالیت 

 .تمركز كنند

ست می تواند هم انگیزه   شید. يک دو شته با شتركی با هم دا صحبتی وی لذت ببريد و اهداف م سی را پیدا كنید كه از هم  ك

 . د كند و هم ما را پاسخگو كندايجا
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آمد به ورزش ندارند و تنها ستتتعی می كنند هر وقت فرصتتتت پیش   تمرين خود را برنامه ريزی كنید. افرادی كه برنامه ريزی 

 . ت چندانی برای رسیدن به اهداف خود ندارند. برنامه ورزشی در روی تقويم كاری خود قرار دهیدوقبپردازند 

زانه تهیه كنید كه تمرين های خود را با شرح فاصله و زمان در آن ثبت كنید. شما با ديدن پیشرفت خود يک دفتريادداشت رو 

 .در اين دفتر انگیزه برای ادامه دادن پیدا می كنید

 چقدر باید ورزش کرد؟

 40تا  30به آرامی شروع كنید. شروع خیلی پرفشار احتمال كنار گذاشتن ورزش را افزايش می دهد. هدف آن است كه روزانه  

با تمرين های آستتتان تر شتتتروع كنید و يک روز در میان ورزش كنید و به  ا يد كنید. اگر مدت ها غیرفعال بودهدقیقه ورزش 

 .تدريج دفعات را افزايش دهید. ورزشكاران موفق برای انجام روزانه تمرين ها برنامه ريزی می كنند

 ورزش های هوازی و ضربان قلب 

درمی آورند. اين رک به تح (بازوها، قفسه سینه، شانه و به خصوص پاها)ت بزرگ بدن لاهای عض هدف ورزش های هوازی گروه

س ضربان قلب هدف لامكار برای  ضی افراد به كار می برند تعیین تعداد  ست. يكی از ابزارهايی كه بع شما عالی ا ت قلب و ريه 

ضربان قلب به مدت  ست. برای گرفتن تعداد  شماريد و در  15ا ستفاده از اين جدول می  4ثانیه نبض خود را ب ضرب كنید، با ا

درصد تعیین كنید. با  60سطح  د ضربان قلب هدف مناسب برای خود را بیابید. برای تازه كاران هدف خود را درتوانید بازه تعدا

درصتتتد از ضتتتربان نهايی را هدف بگیريد. هنگام انجام تمرين نبض خود را نگیريد بلكه ابتدا توقف  85رفتن آمادگی تان  لابا

 .ت تان را تنظیم كنیدكوتاهی كنید، سپس نبض خود را بگیريد و شدت فعالی

تمرين منظم جزو كلیدی برنامه جامع درمان يا پیشگیری از پوكی استخوان است برای كسب فوايد ورزش در استخوان بايد به  

 سراغ ورزش ها و تمرين هايی برويد كه مستلزم وزن گذاری روی پا باشد. 

 : مثال ها عبارتند از

 پیاده روی، 

 دو،   

 اسكیت  

 اسكی 

شاری را كه در ديگر شنا ورزش  صل همان ف شما را تحمل می كند بنابراين مفا شی از وزن  ست. چون آب بخ فوق العاده ای ا

ت لادی كه التهاب مفاصتتل يا ديگر مشتتكورزش ها تحمل می كنند، تحمل نمی كنند. شتتنا و ديگر ورزش های آبی برای افرا

شان محدود می كند، بهتر صلی دارند كه پیاده روی را برای  سواری مف ست. دوچرخه  چه با دوچرخه متحرک چه )ين انتخاب ا

می تواند برای افرادی كه مفصتتل ران، زانو يا مچ دردناک دارند انتخاب مناستتبی باشتتد. فعال كردن و منعطف و قدرتمند (ثابت

 .ساختن مفاصل برای همه افراد دچار آرتريت خوب است
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 از این جا شروع کنید

 پزشک مراجعه کنیدباید به 

 بلي

 

 بلي

آیا تا به حال هنگام ورزش 

 از حال رفته اید؟

یر
 خ
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دريافت ت جامعه برای لامويا به مراكز س http//:safiresalamati.ir برای مطالعه بیشتر در زمینه خود مراقبتی به سايت

 د .سی دی راهنمای خود مراقبتی خانواده مراجعه نمائی

 :جهت مطالعه

 شیوه زندگی سالم و رفتارهای مخاطره آمیز  

یر
 خ

درد یا سنگیني  :هنگام ورزش ایا

 درقفسه سینه خود پیدا مي کنید؟

با ورزش های سبک تنگي نفس پیدا مي 

 کنید؟

ني لادرد استخواني ، مفصلي یا عض

 دارید؟ 

 سبکي سر یا سرگیجه پیدا مي کنید؟

باید به پزشک مراجعه 

 کنید

 از شروع ورزش لذت ببرید

 خیر

 بلي
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  عدم رعايت قوانین راهنمايی و رانندگی -

 های تغییر شیوه 

 رعايت سرعت مجاز  

 م رانندگی علائتوجه كافی به  

 رعايت اصول حق تقدم خودروها مخصوصاً در بزرگراهها   

 ...، توجه به چراغهای راهنما و(ايمنی و... لاهبستن كمربند ايمنی، ك)رعايت اصول ايمنی در هنگام رانندگی   

 : عدم تحرك کافي

 : های تغییر شیوه

 دقیقه حداقل سه بار در هفته  45تا  30روزانه حداقل نیمساعت فعالیت بدنی ، انجام حركات ورزشی بمدت  

  تغذيه نادرست

  :های تغییر شیوه

 های صنعتی  های شیرين گازدار و آبمیوه مصرف نوشیدنیهای سالم مثل آب، دوغ كم نمک و...به جای مصرف انواع نوشابه

، ت شور لاتنقخودداری از مصرف بیرويه موادقندی ، كاهش مصرف نمک و 

استفاده از روغن های مايع ، مصرف ماهی دو بار در هفته ، مصرف روزانه سبزيها ، میوهها و لبنیات و... 

 


