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 از "راهنماي سالمندان"اين مجموعه تحت عنوان 
طريق دفتر پژوهش و مراقبت در سلامت 

(AHRQ) كه در زمينه تحقيق و بررسي آمريكا 
كيفيت سلامت، كاستن هزينه هاي درمان، ارائه 
اطلاعات جامع با هدف پيشگيري و مراقبت 

ربالگري و نحوه پزشكي بيماران، تست هاي غ
پرسش و پاسخ با كادر پزشكي فعاليت مي نمايد 

   گرديده استاقتباس
اميد است مورد استفاده عزيزان سالمند و 

 .خانواده هاي آنان قرار گيرد
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  مقدمه 

افزايش ميزان تولد كودكان و كاهش مرگ و مير انسان هـا            
به دليل بهبود وضعيت بهداشتي و درماني درچند دهه اخير          

بـه  . سبب افزايش تعداد سالمندان در جهان گرديـده اسـت         
زايش جمعيت سالمندان، محققين و متخصصين به       دنبال اف 

اهميت توجه به وضعيت درمـان و سـلامتي آنـان و فـراهم              
ــه   ــن زمين ــژه در اي ــراي خــدمات وي ــات لازم ب        آوردن امكان

آمار و اطلاعات منتشر شـده از سـوي مؤسـسه           . پي برده اند  
نشان مي دهد كه در جهـان       ) 2006 (آمريكاملي سالمندان   

 سال و بـالاتر وجـود دارد        65يون نفر بالاي     ميل 500حدود  
 بـه يـك     2030كه پيش بيني مي گردد اين رقـم تـا سـال             

  .ميليارد نفر خواهد رسيد
چنـان   سالمندي و پير شدن پديده اي شگفت آور است آن         

سراغ همه مـا    ه  شگفت آور كه نمي توانيم باور كنيم روزي ب        
اني بـه   دليل آن اين است كه تحولات دوران جو       . خواهد آمد 

سالمندي چنان تدريجي است كه هيچگاه اين تحولات قابل         
  .حس كردن نيست

سالمندي در حقيقت فرايندي است طبيعي كه نمي توان از          
آن جلوگيري كرد و هيچ دليلي براي نگراني از ايـن پديـده             

با مراقبت هاي مناسب مي توان از عمر طولاني         . وجود ندارد 
ي را همـراه داشـت و از        لذت برد و پيري سـالم و بـا نـشاط          
در اين مقاله سعي شده     . هجوم بيماري و ضعف در امان بود      

است به نكاتي كه مي تواند در اين زمينه مؤثر باشـد اشـاره              
  .شود

  دكتر كيوان دواتگران
مدير كل دفتر سالمندان
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  ) سال به بالا50(راهنماي سلامت سالمندان

تي و يكــي از نكــات بــسيار مهــم در حفــظ و تــامين ســلام
بهداشت جسمي و رواني در تمـامي سـنين بـه ويـژه دوران              

بررسـي و ارزيـابي      سالمندي كه بايد مورد توجه قرار گيرد،      
مستمر عملكرد عمومي بدن بـا هـدف تـشخيص بـه موقـع              
بيماري ها و اتخاذ تدابير خاص جهت پيشگيري از عـوارض           

يكي از راهكارهاي مناسب در زمينـه دسـتابي بـه            .آن است 
ف مراجعه برنامـه ريـزي شـده بـه پزشـك و مراكـز               اين هد 

بديهي است تعامل، مشاركت و همفكـري       . درماني مي باشد  
بيمار و كادردرماني نقش بسيار اساسي در شناخت بيماريها         

    توصـيه هـاي زيـر     .و تسريع در روند بهبودي عهده دار است       
  :مي تواند در اين زمينه مؤثر واقع گردد

  ني چه بپرسم و چه بگويم ؟ از پزشك و كادر درما-1
  چه بپرسم؟-الف

در هنگام مراجعه به پزشك و يا كادر درماني سعي كنيد 
سؤالات و نكات ابهامي خود را در همه زمنيه ها مطرح 

كادر پزشكي به ويژه . نماييدكرده و پاسخ مناسب دريافت 
پزشك معالج بايد بداند كه شما براي سلامتي خود بسيار 

چنانچه پزشك و يا عوامل درماني در . داهميت قائل هستي
     آن لحظه فرصت پاسخگويي به سؤالات شما را ندارند

مي توانيد موضوع را با پزشك ديگري مطرح كنيد و يا زمان 
بعضي از . (نماييدمناسب تري را براي ملاقات با آنها انتخاب 

پزشكان و يا كادر سلامت بهداشتي از طريق تلفن و يا 
  ) بيماران خود در تماس هستندكامپيوتر با

در صورت مشاهده هر گونه مشكل و يا بيماري به  :توجه
يد و در جهت مداواي پزشك و يا كادردرماني مراجعه نماي

  .بيماري اقدام كنيد
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  م؟ چه بگوي-ب
  بيان تاريخچه و سوابق قبلي

تاريخچه كاملي از سوابق درماني خود را از قبيل بيماري ها،           
حوه معالجه و يا هر موضوعي كـه بـه نظـر            اعمال جراحي، ن  

مي رسد ضروري است براي آگـاهي بيـشتر پزشـك مطـرح             
دقـت  ) …وفشار خون، ديابت، مـشكلات هورمـوني        (كنيد  

داشته باشيد موضوعاتي كه به نظر شما حتي بـسيار سـاده            
قلمداد مي گردد شايد از نظر پزشك معالج بسيار با اهميت           

 گردد مسائل را بـه صـورت        به همين دليل توصيه مي    . باشد
  .شفاف و دقيق به اطلاع كادر پزشكي برسانيد

  بيان شرايط فعلي
شرايط فعلي خود را مانند بيماريهايي كه در حال حاضر بـه            

مانند (آن مبتلا هستيد و يا داروهايي كه استفاده مي كنيد           
    و حتــي) داروهــاي گيــاهي، ويتــامين هــا و يــا مكمــل هــا

ا ساير پزشكان داشـته ايـد بـه صـورت           ملاقات هايي را كه ب    
 .كامل به اطلاع پزشك معـالج و يـا كـادر پزشـكي برسـانيد       

داشتن حساسيت به نـوعي دارو و يـا مـواردي ديگـر نيـز از       
اهميت خاصـي برخـوردار اسـت كـه ضـرورت دارد هنگـام              

  .مراجعه به پزشك مطرح گردد
  چگونه بايد پيگيري كنم؟

آزمايـشات و تـست هـا از        در هنگام تجويز دارو و يـا انجـام          
پزشك خود بخواهيد توضيحات كامل و دقيقي را در زمينـه           
تمام داروها، نحـوه اسـتفاده آن، زمـان اسـتفاده، عـوارض و              
ساير مواردي كه بـه نظـر شـما اهميـت دارد برايتـان ارائـه                

  .نمايد
هر زمان احساس كرديد موضوعي را فراموش كـرده ايـد بـا             

  . را بيان كنيدپزشك معالج تماس گرفته و آن
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  )حفظ سلامتي در دوران سالمندي( :سلامت زيستن-2
ممكن است بارها برايتان اين سؤال مطرح شده باشد كه من 
چگونه مي توانم وضعيت سلامت خود را كنترل و يا اصـلاح            
نمايم چـه غـذاهايي را بايـد بخـورم و از خـوردن چـه نـوع                  

بايـد انجـام    هـايي را     چه فعاليـت  . غذاهايي بايد امتناع كنم   
دهم و چه كارهايي را نبايد انجام دهـم و بـسياري سـؤالات              
ديگر كه همواره فكر شما را به خود مشغول كـرده و بعـضي       

در . مواقع هم موجب نگراني و تشويش شـما گرديـده اسـت      
پاسخ به اين سؤال بايد گفت براي دستيابي به بهترين روش      

 كوتـاه مـدت     ضرورت دارد برنامه هايي را تدوين كرد كه در        
  .به اهداف آن رسيد و از برنامه هاي بلند مدت پرهيز نمود

براي مثال در صـورت داشـتن اضـافه وزن تـصميم بگيريـد              
 كيلو گرم كـاهش     7 ماه وزن خود را به ميزان        6ظرف مدت   

تصميم بگيريد از ايـن بـه بعـد از غـذاهاي مغـذي و                .دهيد
  .مناسب با سن خود استفاده كنيد

استفاده از شيريني جات، تركيبات حبوبات      صبح ها به جاي     
  . مصرف نماييد

براي رفتن به طبقات بـالاي بـه جـاي آسانـسور از پلـه هـا                 
  .استفاده كنيد
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  كاهش ريسك فاكتورهاي قلبي

ــرين   ــوارض ناشــي از آن يكــي از مهمت بيمــاري قلبــي و ع
در . بيماريها در تمامي سنين به ويژه دوران سالمندي اسـت         

كاهش ريسك فاكتورها رعايت نكـات زيـر        راستاي كنترل و    
  :ضرروي مي باشد

o داشتن وزن مناسب  
o برنامه غذايي مناسب ومتعادل  
o كنترل فشار و كلسترول خون  
o اگر مبتلا به ديابت هستيد( كنترل قند خون(  
o  عدم استعمال دخانيات  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  داشتن وزن مناسب
ردد اضافه وزن نه تنها موجب ابتلا به بيماري قلبـي مـي گ ـ            

بلكه شرايط مناسبي را جهت افزايش فـشار خـون و ديابـت             
كار جهت حفظ و كنتـرل وزن        بهترين راه . فراهم مي نمايد  

بدن ايجاد تعادل بين مقدار كالري دريافتي كه توسـط غـذا            

 قلبي نياز به مصرف آسپرين آيا براي سلامتي
  دارم؟

ه و يا يك استفاده از قرص آسپرين به صورت روزان
روز درميان در افراد با ريسك بالاي بيماري قلبي 

لازم به ذكر است كه خوردن . مي تواند مفيد باشد
 ولي  ولي آسپرين در اكثريت افراد مشكل آفرين نيست

در تعدادي نيز ممكن است سبب خونريزي و يا به در تعدادي نيز ممكن است سبب خونريزي و يا به 
لذا توصيه مي شود قبل لذا توصيه مي شود قبل . . ندرت سكته مغزي گرددندرت سكته مغزي گردد

زشك معالج خود زشك معالج خود از استفاده از اين دارو با پاز استفاده از اين دارو با پ
 ..مشورت كنيدمشورت كنيد
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تأمين مي گـردد و ميـزان كـالري مـصرفي كـه در نتيجـه                 
  . فعاليت تخليه مي شود خواهد بود

  
  
  
  
  
  
  

  ذايي مناسب با شرايط اقتصادي تدوين برنامه غ
داشتن برنامه صحيح غذايي و خوردن غذاي مناسب و كافي          
موجب طول عمر مفيد و لذت بخش مي گردد و بسياري از            
بيماريها مانند قلب و عروق، اضافه وزن، كـاهش وزن، فـشار       

اسـتفاده صـحيح از مـواد        در اثـر   …و   2خون، ديابت تيپ    
. وارض آن كاهش مـي يابـد      كنترل و يا ع    غذايي پيشگيري، 

غذاي مناسب مـي توانـد مـوارد مـورد نيـاز بـدن از قبيـل                 
  . را به حد نياز تأمين نمايد… وويتامين ها، مواد معدني 

. در زمينه تدوين برنامه غذايي مناسب هيچ گاه دير نيـست          
هم اكنون تصميم بگيريـد بـا مـشورت پزشـك بـراي خـود               

رعايت نكـات زيـر را      . نماييدبرنامه غذايي مناسبي را تدوين      
  : فراموش نكنيد

o استفاده از غذاهاي متنوع  
o            خوردن سبزيجات بخصوص سبزيجات سـبز تيـره و يـا

   …وزرد تيره مانند اسفناج و هويج 
o            استفاده از حبوبات مانند نخود، لوبيا، باقلا، گندم و جـو

گندم وجو اگر به صورت كامل استفاده گـردد مفيـدتر           (
  ) خواهد بود

 :از پزشك خود بپرسيد
  وزن استاندارد من چقدر بايد باشد؟

ي براي كنترل كردن وزن بدن و جود يچه راه ها
 دارد؟
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o  ز ميـوه جـات ماننـد خربـزه، آلبـالو، گـيلاس،             استفاده ا
آشــاميدن آب ميــوه ماننــد آب    تمــشك، مركبــات، 

  …وپرتقال،گريپ فروت، سيب 
o  و تخم مرغ ) قرمز و سفيد(استفاده از گوشت ها  
o        خوردن فرآورده هاي لبني مانند ماست، شير، دوغ، پنير

 در هنگام استفاده از لبنيات توصـيه مـي گـردد از             …و
 . چرب و يا بدون چربي استفاده شودمواد لبني كم

  محدود كردن كالري و چربي هاي اشباع شده
استفاده از چربي هاي اشباع شده را تا حد امكان كاهش 

غذاهاي محتوي چربي اشباع شده داراي كالري . دهيد
       فراوان هستند كه منجر به افزايش وزن و كلسترول 

  .ندمي گردند و خطرات فراواني را همراه دار
، )بستني، كره، پنير، خامه، شير چرب( لبنيات پرچرب مانند 

خرما و روغن نارگيل را از برنامـه غـذايي خـود حـذف و يـا                 
  .نماييدمصرف آن را بسيار محدود 

گوشت با چربي اضافي، مرغ با پوست و نوعي گوشت خوك           
  .را مصرف نكنيد

   چربي هـاي غيـر اشـباع موجـب افـزايش كلـسترول             :توجه
روغن هاي گياهي، روغن ماهي، انـواع خـشكبار         (دد  نمي گر 

  Avocados)(  چرب مانند گردو و فندق، ميوه آواكادو
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  زندگي فعالي داشته باشيد

به طور كلي فعاليت جسماني در كنتـرل و كـاهش عـوارض             
بسياري از بيماريها مانند فشار خون، چاقي، پوكي استخوان،   

    مفيـد . …وتنگي عروق، ديابـت نـوع دو، كـاهش اسـترس            
فعال بودن همچنـين شـرايط مناسـبي را جهـت           . مي باشد 

  .لذت بخش بودن زندگي و شادابي فراهم مي نمايد
  

  چگونه بايد فعال بود ؟
كـه شـرايط    ) خفيـف، متوسـط و شـديد      (هر نـوع فعـاليتي      

مناسب را جهت سلامتي جسمي و روحي فراهم آورد مفيـد         
ل، باغبـاني،  قدم زدن آهسته و تنـد، نظافـت منـز     . مي باشد 

 در سـلامتي و شـادابي       …ودوچرخه سواري، كوه پيمـايي      
 دقيقـه فعاليـت متوسـط در        30انجـام حـداقل     . (مؤثر است 

اغلب روزهاي هفته و يا ترجيحاً هر روز كـه تعـداد آن بـين               
ــراي ســلامت    ــه باشــد ب ــت روزان ــداكثر فعالي حــداقل و ح
سالمندان بسيار ضروري است و منجر بـه كـاهش اثـرات و              

  )ي روند پيري مي گرددكند
 در صورت انجام فعاليت هاي شديد توصيه مي گردد          :توجه

  .قبلاً با پزشك خود مشورت كنيد
  فعاليت را چگونه شروع و ادامه دهيم؟

اگر قبلا زندگي بدون فعاليت را سپري كرده ايد براي شروع           
سعي كنيد از فعاليـت هـاي سـبك اسـتفاده كنيـد و آن را                

ــس    ــرايط ج ــا ش ــب ب ــيم  متناس ــود تنظ ــدماني خ         .نمايي
فعاليت هايي را انتخاب كنيد كه به آن علاقه منـد هـستيد             

  .)…وشنا كردن، دوچرخه سواري (
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فعاليت هاي خود را به صورت گروهـي و بـا دوسـتان خـود               
حضور در جمع دوستان موجب شادي، نشاط و        (انجام دهيد   

  )تقويت انگيزه خواهد شد
 سعي كنيـد در منـزل و يـا          در صورت وجود هواي نامناسب    

    در صـورت تمايـل   (اطراف آن فعاليت خـود را ادامـه دهيـد           
  .)مي توانيد از وسايل سمعي و بصري نيز استفاده كنيد

  
  
  
  
  
  
  

  پيشگيري از سرطان پوست
با اتخاذ تـدابير و     . سرطان پوست اغلب قابل پيشگيري است     

روش هاي خاص مي توان ريسك ابـتلا بـه ايـن بيمـاري را               
  .اهش دادك

زمان حضور خود را در زير نـور مـستقيم خورشـيد كـاهش              
 بعد از ظهر كمتر در معـرض        3 صبح تا    10از ساعت   (دهيد  

  ).نور خورشيد قرار گيريد
  .در روزهاي آفتابي از عينك هاي مخصوص استفاده كنيد

در هنگام تردد در مناطق آفتابي لباس هاي مناسب بپوشيد          
يم نـور خورشـيد حفـظ كنيـد         و بدن خود را از تابش مستق      

كلاه لبه دار، پيـراهن آسـتين بلنـد، شـلوار بلنـد اسـتفاده               (
  ).نماييد

نقاط باز بدن را با استفاده از كرم هاي ضد آفتاب تائيد شده            
  .نماييدحفظ 

 :با پزشك خود مشورت كنيد
در زمينه استفاده بهينه از زمان و انتخاب نوع 

  . نماييدپزشك خود مشورت  فعاليت با
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رعايت تمامي نكات فوق بدين معني نيست كه شـما           :توجه
مجازهستيد براي مدتي طولاني در زير نـور خورشـيد قـرار            

  .يدگير
  

  جلوگيري از بروز صدمات جسماني 
بروز صدمات و جراحات جسماني از عوامل بـسيار خطرسـاز           

  . در دوران سالمندي است
   :نماييددر هنگام خروج از منزل نكات زير را رعايت 

o              در هنگان رانندگي و يـا نشـستن در اتومبيـل كمربنـد
 . ايمني خود را ببنديد

o       خواب آور رانندگي    پس از خوردن دارو به ويژه داروهاي 
  .نكنيد

o    ــي ــلاه ايمن ــيكلت از ك ــتفاده از موتورس ــام اس در هنگ
  .استفاده كنيد

o           هنگام تردد درخيابان و معـابر بـه موانـع موجـود دقـت
 و در زمــان عبــور كــردن از عــرض خيابــان بــه نماييــد

 .خودروهاي عبوري توجه كنيد
 بروز هر گونه حادثه يا صدمه در دوران سالمندي بـه            :توجه

اظ شرايط جسماني و كهولت سن خطرات فراوانـي را بـه           لح
دنبال خواهد داشت كه جبران آن مدت زمـان زيـادي را در             
بر مي گيـرد و متأسـفانه در بعـضي مواقـع عواقـب جبـران                

 لذا توصيه مـي شـود در        .ناپذيري را به دنبال خواهد داشت     
هنگام تردد در منزل و يا خارج از منـزل بـه نكـات ايمنـي                

و يـا از    ) عـصا ( و در صورت نياز از وسايل كمكي         دقت كرده 
 .ديگران كمك بگيريد
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  استفاده صحيح از داروها

هيچگاه بـدون نظـر پزشـك معـالج اقـدام بـه مـصرف دارو                
قبل از خوردن هرگونه دارويي مطمئن باشيد كه از         . نماييدن

هر قدر اطـلاع    . (نحوه مصرف و ميزان آن اطلاع كافي داريد       
شتر باشد به همان انـدازه نيـز از فوائـد آن            شما از داروها بي   

  )مطلع خواهيد شد
 استفاده نادرست از داروها ممكن است موجـب بـروز           :توجه

 .خطرات و عوارض جانبي گردد
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
  ي تجويز شده چيست؟اسم دارو

  نام ژنتيكي دارو چيست؟
  اثرات اين دارو چيست؟

  تا چه مدت بايد از اين دارو استفاده كنيد؟
  چه زماني بايد دارو ها خورده شود؟

  دارو هاي تجويز شده منع استفاده دارد؟
  عوارض استفاده از اين دارو ها چيست؟

اگر هنگام استفاده از دارو با عارضه اي مواجه شدم 
  ه كاري بايد انجام دهم؟چ

  ها اثر گذار مي باشد؟ پس از چه مدت دارو
ي  بايد خورد و از خوردن چه غذا هايچه غذاهائي

  بايد امتناع كرد؟
در مورد داروها را چگونه مي توان  اطلاعات بيشتر
  به دست آورد؟
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  رعايت سلامت و بهداشت جنسي
سلامت و بهداشت جنسي متعلق به سـن و جـنس خاصـي             

. رعايــت گــردددر همــه دوران زنــدگي لازم اســت . نيــست
گروهي از بيماريها هستند كـه      ) جنسي(بيماريهاي مقاربتي   

      از طريق آميـزش جنـسي از فـردي بـه فـرد ديگـر منتقـل                
 ذيلاً به برخي از ايـن بيماريهـا اشـاره مـي شـود             . مي گردد 

. HIV، هـرپس، سـفليس، سـوزاك، كلاميـديا،          Bهپاتيت  .
مت و  ويروس اين بيماريها موجب خطـرات فراوانـي در سـلا          

 منجـر   HIVبهداشت فردي شخص مي گردد، مثلاً ويروس        
 صدمات كبدي   Bبه بروز بيماري ايدز خواهد شد و هپاتيت         

  . را همراه دارد كه نهايتاً منجر به سرطان كبد مي گردد
نكات و توصيه هاي زير مي تواند در تأمين سلامت جنسي 

  :مؤثر باشد
o            ر رعايت رفتارهاي جنـسي و مناسـب، نقـش مـوثري د

با توجه  (پيشگيري و ابتلا به عفونت هاي آميزشي دارد         
به وجود فرهنگ هاي مختلف در بعضي جوامع و تـرس           
از بدنامي، افراد مبتلا به بيماريهـاي جنـسي ناچـار بـه             
پنهان كردن مشكل خـود هـستند و ايـن عامـل نقـش              

 .)مهمي در انتشار بيماريهاي جنسي دارد
o          خطرسـاز، روابـط     پرهيز از هر گونه رفتارهـاي جنـسي

، )هم جنس بازي  (جنسي نامشروع، رابطه با هم جنسان       
ــا    ــاط جنــسي ب ــدد، ارتب داشــتن شــريك جنــسي متع

 از عوامل بسيار مهم و خطرناك در عـدم          …وروسپيان  
     كنتــرل بيماريهــاي جنــسي و گــسترش آن در جامعــه

  .مي باشد
در صورت ابتلا به بيماريهاي جنـسي، موضـوع را بـه             :توجه

فاف و روشن با پزشك خـود مطـرح كـرده و از او              صورت ش 
  .راهنمايي لازم را دريافت كنيد
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  استفاده از وسايل پيشگيري

مصرف كاندوم يكـي از مـؤثرترين روش هـاي جلـوگيري از             
ــر    ــولاً جــنس اكث ــاربتي اســت معم ــاي مق ــشار بيماريه     انت
كاندوم ها لاتكس بوده كه در مقايسه بـا ديگـر كانـدوم هـا               

ت چنانچه نسبت به كاندوم لاتكس حساسيت       مرغوب تر اس  
داريد مي توانيد ضمن مـشورت بـا كارشناسـان سـلامت از             

  .انواع ديگر كه در بازار موجود است استفاده كنيد
  
  
  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
روش هاي مناسب جهت رعايت سلامت وبهداشت 

  جنسي كدام است؟
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  يائسگي

 سـالگي بـه مرحلـه       50 تـا    40 خانم هـا در سـنين        معمولاً
قبـل از شـروع دوران يائـسگي سـطح          . يائسگي مـي رسـند    

   ن و پروژسـترون بـا تغييراتـي مواجـه          هورمون هاي اسـتروژ   
مي گردد كه بـه مرحلـه قبـل از يائـسگي معـروف اسـت و                 

 سال طول مي كشد و احتمـال بـارداري          7 تا   5معمولاً بين   
اغلب خـانم هـا      .وجود دارد ) قبل از يائسگي  (در اين مرحله    

در مرحله قبل از يائسگي دچار تغييرات جـسماني و روحـي            
  :عبارتند ازاين تغييرات . مي شوند

گرگرفتگي، نداشتن پريود منظم، خون ريزي هاي نـامنظم،         
تغييــرات حــالات روحــي، مــشكل در خوابيــدن و داشــتن  

) به دليل خشكي مجـراي تناسـلي      (مقاربت جنسي دردناك    
چنانچه به مدت يك سال فاقد پريـود هـستيد بـه احتمـال              
زياد در دوران يائسگي به سر مي بريد و با كاهش هورمـون             

       تخمـك گـذاري انجـام مـي گيـرد انجـام           (رو شـده ايـد      روب
مي شود يا نمي شـود؟ و بـه احتمـال زيـاد بـارداري انجـام              

  )نخواهد شد
  عوارض دوران يائسگي

از آنجــا كــه در دوران يائــسگي هورمــون هــاي اســتروژن از 
طريق تخمدان ها ترشح نمي گـردد فـرد، مبـتلا بـه پـوكي       

 در جهـت درمـان و       استخوان خواهد شد كـه ضـرورت دارد       
كــاهش عــوارض آن اقــدامات دارويــي تحــت نظــر پزشــك 

  .متخصص صورت گيرد
  )هورمون تراپي(درمان 

هورمون درماني يكي از روش هاي مقابله با عـوارض پـوكي            
ــزايش هورمــون  . اســتخوان مــي باشــد ــا اف در ايــن روش ب



 

دان
لمن

 سا
مت

سلا
ي 

نما
راه

 

21 

استروژن و يا پروژسترون و يا توام مي توان از ابتلا به پوكي             
  . جلوگيري كرداستخوان

خـانم هـايي كـه علائـم دوران يائـسگي را در خـود                 :توجه
مشاهده مي كننـد ضـرورت دارد جنبـه احتيـاط را رعايـت              
. كرده و تحت نظر پزشك اقدام بـه هورمـون تراپـي نماينـد             

پزشك معالج پس از بررسي هاي دقيق و انجـام آزمايـشات            
دقيقاً مشخص خواهـد كـرد كـه شـما نيـاز بـه اسـتفاده از                 
هورمون تراپي خواهيد داشت و يـا خطـري شـما را تهديـد              

  .نخواهد كرد
  
  
  
   

  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
 علائم يائسگي را چگونه مي توان شناخت؟

آيا هورمون درماني براي من مفيد است و اگر 
پاسخ مثبت است تا چه زماني مي توانم ار آن 

 استفاده كنم؟
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  پيشگيري از افسردگي

تمامي افراد دردوران زنـدگي خـود ودر مقطعـي اززمـان بـا             
ناملايمات و دشواريهايي روبه رو گرديده اند كه روحيه آنان          
را با فراز و نشيب هايي مواجه نموده اسـت و پـس از مـدت                

طرف شده و زندگي بـه حالـت عـادي بازگـشته            كوتاهي بر   
اگر احساس افسردگي و دلتنگي براي مدتي بيـشتر از    . است

دو هفتــه ادامــه يابــد ايــن احــساس، در زنــدگي روزمــره و 
عملكرد زندگي تأثيرگذار بوده و روند آن را با اختلال مواجه           
مي كند و به مرور تبديل به بيماري  مي گردد كـه فـرد در                

  .از به كمك خواهد داشتاين حالت ني
  علائم شايع افسردگي 

o           ،بي حوصلگي، دل زدگي، احـساس نااميـدي، خـستگي   
بي حالي، عدم انرژي كافي، آرزوي مردن و يا اقـدام بـه             

  خودكشي
o      بي خوابي يـا     )چاقي يا لاغري  (بي اشتهايي يا پرخوري ،

  خواب زياد 
o ايجاد تغييرات در شيوه زندگي 
o  فعاليت هاي روزانهكاهش علاقه و يا لذت از 
o مشكل در تصميم گيري  
o داشتن افكار نادرست   

چنانچه شما بعضي از اين علايم را حداقل به مدت دو هفته            
توصيه مـي گـردد     . داريد، از بيماري افسردگي رنج مي بريد      

به پزشك معالج خـود مراجعـه كـرده و در مـورد ابـتلا بـه                  
ارهـاي  ك افسردگي خود مطمئن شويد و در صورت ابـتلا راه  

  .نماييدمناسب را دريافت 
نكته بسيار مهم و اساسي مراجعه به موقع به مراكز درمـاني            

هـر  . و دريافت روش هاي مفيد مقابلـه بـا افـسردگي اسـت            
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اندازه كه اين عمل با تأخير مواجه گردد درمان نيز طـولاني            
  .تر مي شود

  درمان افسردگي
       انجــام معمــولاً بــه روش مــشاوره، دارو درمــاني و يــا تــوأم 

مي گردد و بايد به تدريج و به مرور زمان برطرف شود، لـذا              
در هنگام درمان عجله نكنيد و اجازه دهيد سير درمان روند           

در صورت مشاهده عدم پيشرفت و      . طبيعي خود را طي كند    
بهبودي، مراتب را با پزشك خود مطـرح كنيـد تـا در روش              

  .درمان شما تجديد نظر نمايد
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   مضرات آننيكوتين و

 000/430آمار و اطلاعات نشان مي دهد كه هر ساله حدود           
 به دليل عوارض ناشـي از مـصرف سـيگار بـه             آمريكانفر در   
هايي از قبيـل سـرطان، مـشكلات ريـوي، قلبـي و              بيماري

در افـراد سـيگاري،      .سكته مغزي مبتلا و از بين مـي رونـد         
ترك سيگار بسيار مشكل اسـت و فـرد در مقـاطع مختلـف              

قدام به ترك قطعـي سـيگار كـرده ولـي متأسـفانه پـس از              ا
توصـيه مـي گـردد در       . مدتي مجدد به آن روي آورده است      

زمينه ترك واقعي سيگار با پزشك خود مشورت كـرده و بـا             
 اســتفاده از روش هــاي مناســب و داروهــاي مربوطــه اقــدام

در هنگام ترك سيگار بهتر است تمام نزديكان خود را  . كنيد
مطلع كرده و از آنان در ايـن رابطـه كمـك بگيريـد هرگـاه                
ناخواسته مجدداً اقدام به كـشيدن سـيگار نموديـد، نااميـد            

  .نماييدنشويد و دوباره سعي در ترك آن 
عدم استفاده از مشروبات الكلي و سـوء اسـتفاده از            

  داروها
 و داروهاي غير مجـاز مـي توانـد موجـب بـروز              مصرف الكل 

  .مشكلات جسماني و رواني گردد
  مصرف الكل

موجب افسردگي و مشكلاتي در برقراري ارتباط بـا اعـضاي           
خانواده، دوستان و آشـنايان در محـيط خانـه و يـا جامعـه               

استفاده از الكـل همچنـين موجـب بيماريهـاي          . خواهد شد 
  . ها مي گرددكبدي، مشكلات قلبي و انواع سرطان

  مصرف داروهاي غير مجاز
استقاده از داروهاي غير مجاز، مـشكلات و مخـاطراتي را در            
زندگي در پي خواهد داشت، استفاده از اين گونه داروها فرد           

  .را با مشكل قلبي و ريوي مواجه مي نمايد
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هرگز دارويي را به صورت سليقه اي و بدون مـشورت      :توجه
  .يدبا كادر درماني مصرف نكن

  
  چك آپ، تست و واكسيناسيون-3

  ز دندانها ، شنوايي و بينايي امراقبت
چك آپ و انجام آزمايشاتي ماننـد تـست بينـايي، سـنجش             

 كمك خواهد كرد تـا سـريع تـر          …وميزان كلسترول خون    
اقـدامات   نسبت به وجود برخي بيمـاري هـا آگـاهي يافتـه،           

گيري درماني لازم را آغاز و از عـوارض مربـوط بـه آن پيـش              
  : به برخي از اين آزمايشات اشاره مي گرددذيلاً. نمود

  دان و لثهدن
o             حداقل در طول سال يك تا دو بار جهت بررسي كامـل

 .دندان و لثه به دندانپزشك مراجعه كنيد
o   پــس از صــرف غــذا دنــدانهاي خــود را بــا اســتفاده از 

مسواكي كه پرزهـاي نـرم و يـا متوسـط دارد مـسواك              
 .بزنيد

o   ز خمير دندان هاي حاوي فلورايد اسـتفاده        سعي كنيد ا
 .كنيد

o            در بين وعده هاي غذايي حتي المقدور از خوردن مـواد
 .شيرين خودداري كنيد

o از كشيدن سيگار و جويدن تنباكو امتناع كنيد. 
o           در صورت نداشتن دندان و يا پوسيدگي آن سعي كنيد 

برنامه غذايي خود را متناسب با شرايط موجـود تطبيـق       
از آنجا كه انـواع غـذاهاي سـفت و جويـدني بـه              (دهيد  

دليل نبود دندان و يا خرابي آن مصرف نمـي گـردد، در             
و يا منابع غني ويتامين ها و       ) سلولز(نتيجه فيبر غذايي    

 )املاح به طور كامل دريافت نخواهد شد
  



راهنماي سلامت سالمندان
 

 26 

  شنوايي
از دست دادن حس شنوايي يكـي از معـضلات و مـشكلات             

 كه كم شنوايي با درد همـراه        از آنجا . دوران سالمندي است  
نيست و قابل ديدن نمـي باشـد بـسياري از افـراد قـادر بـه                 
تشخيص آن نيستند و نمي توانند درك كننـد كـه مـشكل             

در صورتي كه احساس مي كنيـد در محـاوره     . شنوايي دارند 
عادي با مشكل مواجه هستيد و يا صداهاي اطـراف خـود را             

ا پرسـتار ذيـربط     به درستي درك نمي كنيد با پزشـك و ي ـ         
ــد ــشورت كني ــنوايي،   . م ــق ش ــاي دقي ــست ه ــام ت ــا انج ب

ــشخيص و   ــود شــنوايي شــما را ت ــزان كمب متخصــصين مي
اسـتفاده از   (متناسب با آن اقدام لازم را انجـام خواهنـد داد            

 مي تواند براي بهتر شنيدن "سمعك"وسايل كمك شنوايي   
  ).شما مفيد واقع گردد

  بينايي
وكـوم، كاتاراكـت، دژنراسـيون      مشكلات بينـايي از قبيـل گل      

ماكولا در سنين سالمندي بيشتر از دوران جواني ايجاد مـي   
گردد، از طرف ديگر افراد سالمند ممكن اسـت بـا صـدمات             
بيشتر چشمي مواجه گردند به همـين دليـل ضـرورت دارد            

 سال به طور منظم وضـعيت بينـايي خـود را            65افراد بالاي   
  .ندقرار ده) چكاپ(مورد بررسي كامل 

در صورت مشاهده هر گونـه مـشكل بينـايي موضـوع را بـا               
پزشك خود مطرح كرده و راهكارهـاي مناسـب را دريافـت            

  .نماييد
  گلوكوم

يكي از بيماريهـاي چـشمي اسـت كـه موجـب اخـتلال در               
ابتلا بـه ايـن بيمـاري بـا         . بينايي و حتي نابينايي مي گردد     

 بـه   درمـان زود هنگـام    . افزايش سن ارتبـاط مـستقيم دارد      
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صورت دارو درماني و يا اعمـال جراحـي مـي توانـد از بـروز              
  .مشكلات و عوارض اين بيماري جلوگيري نمايد

    اگر علائم و نشانه هاي زيـر را مـشاهده مـي كنيـد توصـيه               
مي گردد با انجام آزمايشات توسط افراد متخـصص از ابـتلا            

  .به گلوكوم جلوگيري كنيد
 نزديك بيني بسيار زياد 

 )ند خونق(ديابت 
تاريخچـه  (وجود افراد مبتلا به گلوكوم در اعـضاي خـانواده           

 )خانوادگي
 سال در صورت سياه     45 سال و يا سن بالاي       65سن بالاي   
  پوست بودن

چنانچه بيماري در مراحل اوليه خود باشد، انجام تست هاي          
به موقع مي تواند بستر مناسـبي را جهـت پيـشگيري و يـا               

  .كنترل آن فراهم نمايد
  ست غربالگري بيماريهات

ها وز برخي بيماري  در جهت اطمينان خاطر و پيشگيري از بر       
توصيه مي گردد با نظر پزشـك معـالج بـه صـورت دوره اي               

اين اقدام سـبب  . اقدام به چك آپ كامل وضعيت خود كنيد    
مي گردد تا در صورت وجود بيماري، پزشك بتواند در زمان           

ميزان فشار خـون     .كندمناسب اقدامات درماني خود را آغاز       
و كلسترول خود را به صورت مرتب و منظم كنترل كـرده و             
به صورت برنامه زمانبدي شده جهت بررسـي دقيـق تـر بـه      

در صـورت   . پزشك معالج و يا مراكز درماني مراجعـه كنيـد         
ابتلا به بيمـاري ديابـت، آن را بـه صـورت مـستمر كنتـرل                

  .نماييد
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  كنترل فشار خون

سكته (وجب بروز بيماريهاي قلبي ـ عروقي  فشار خون بالا م
و بيماريهاي كليوي مي گردد اين بيماري بيشتر     ) هاي قلبي 

 سـال   45يي هـاي آفريقـايي تبـار و افـراد بـالاي             آمريكادر  
تحقيقات و بررسي هاي علمي نشان داده       . مشاهده مي شود  

است كه استفاده از غذاهاي سالم و داشتن فعاليت مناسـب           
هاي اساسي در كنترل فشار خون خواهد بـود         يكي از راهكار  

در صورتي كه در زمينه كنترل فشار خـون از دارو اسـتفاده             
مي كنيد در خصوص نحوه خوردن و ساير موارد مـرتبط بـا             
ــالج خــود مــشورت كــرده و از اســتفاده    ــا پزشــك مع    آن ب
سليقه اي از داروها و تغيير ميزان مصرف آن جدا خودداري           

 گردد به صـورت مـنظم و برنامـه ريـزي            توصيه مي . نماييد
  .شده فشار خون خود را كنترل كنيد

  
  
  
  
  
  
  

  

 :از پزشك خود بپرسيد
  فشار خون من چقدر بايد باشد؟

هرچند وقت يك بار بايد فشار خون خود را چك 
  كنم؟

شار خون دارم براي كنترل آن چه كار اگر من ف
 بايد انجام دهم؟
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  كنترل كلسترول

افزايش كلسترول مي تواند به تدريج موجب تصلب شـرايين          
  .شود و يكي از عوامل مهم در ابتلا به بيماريهاي قلبي گردد

خوردن غذاهاي مناسب، كاهش وزن بدن، داشـتن فعاليـت          
در بعـضي  . (ترل كلسترول عهده دار استنقش مهمي در كن 

كارشناسـان   ).افراد ممكن است تجويز دارو مفيد واقع گردد       
 سال يك   5 سال هر    50ذيربط توصيه مي كنند افراد بالاي       

بار ميزان كلسترول خون خود را دقيقـاً مـورد بررسـي قـرار           
افرادي كه داراي كلسترول بالا هـستند بايـد تعـداد           . (دهند

  ).را افزايش دهنددفعات كنترل 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )قند خون(ديابت 
يكي از عوامل شايع ايجاد نابينايي، مشكلات كليـوي، فـشار           
خون، سكته هاي مغزي، بيماريهاي قلبـي، عروقـي و حتـي            

تقريبـاً  . قطع اندام هاي تحتاني، بيماري قند خون مي باشد        
اكثر قريب به اتفاق سالمندان به ديابت نوع دوم مبتلا بـوده            

فعاليت مناسب،   .روز به روز بر تعداد آنان افزوده مي گردد        و  
تغذيه صحيح و كنترل وزن بدن از عوامـل مهـم و مـؤثر در               

 :از پزشك خود بپرسيد
  سطح كلسترول خون من چقدر بايد باشد؟

هر چند وقت يك بار بايد كلسترول خون خود را 
  چك كنم؟

براي كاهش وكنترل  اگر كلسترول خون بالا دارم،
 بايد انجام دهم ؟  آن چه
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درمان و يا پيشگيري از ابتلا به ديابت مي باشد كه بايد بـه              
  .آن توجه گردد

  :نوع دوم) قند خون(كتورهاي ديابت ريسك فا
o  سياه پوستان و سرخپوستان 
o      تاريخچـه  (در بـين اعـضاي خـانواده        وجود فرد ديـابتي

 )خانوادگي
o اضافه وزن و چاقي افراطي 
o  بارداري  

تحقيقات و بررسي ها نشان داده است ابتلا به ديابت رابطـه            
 از هـر  آمريكامستقيمي با افزايش سن دارد به طوري كه در  

 سال يك نفر دچار عارضـه ديابـت         74 تا   65 سالمند بين    5
  .نوع دوم مي باشند
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 :از پزشك خود بپرسيد
 فاكتور ديابت داريد و يا به بيماري اگر شما ريسك

  :فشار خون و يا افزايش چربي مبتلا هستيد 
  آيا در خطر ابتلا به بيماري قند قرار داريد ؟

  آيا نياز است كه تست قند خون بدهيد ؟
يابت مبتلا هستيد بايد اگر اطمينان داريدبه بيماري د

چه زماني بايد نسبت به بررسي وضعيت  :بدانيد كه
  .  و دندان هايتان اقدام كنيدچشم ها

  چه زماني بايد آزمايش قند خون بدهيد؟
  آيا نياز به ترزيق واكسن آنفولانزا داريد؟

آيا نياز است از داروهاي كنترل كننده ديابت استفاده 
  )چه ميزان و در چه مواقعي(؟ نماييد

  وزن طبيعي شما چقدر بايد باشد؟
بايد  هاييذاردن چه غي بايد خورد و از خوچه غذاهاي

  امتناع كرد؟
  چگونه بايد از پاهايتان مراقبت و نگهداري كنيد ؟

چنانچه سيگار مي كشيد از چه طريق مي توانيد سيگار 
 را ترك كنيد؟
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  پوكي استخوان

پوكي استخوان بيماري اسـت كـه در خـانم هـا نـسبت بـه                
پس از دوران يائسگي، با كاهش      . آقايان شيوع بيشتري دارد   

ميزان استروژن و كمبود اين هورمون، استخوان ها خاصيت         
تجربـه  . شكنندگي پيدا كرده و از تراكم آن كاسته مي شود         

تري از خـانم هـا پـس از دوران          پوكي استخوان را نيم بيـش     
انجام تست تراكم استخوان ميزان پـوكي آن        . يائسگي دارند 

را مشخص كرده و به پزشك معالج شما كمك خواهد كـرد            
  .تا تصميمات درماني را اتخاذ كند

 سال بايد تست تـراكم اسـتخوان      65خانم هاي بالاي    :توجه  
  .را به صورت منظم انجام دهند
   ابتلا به پوكي استخوان كاهش ريسك فاكتورهاي

o       انجام حركات ورزشي متناسب با سن و شرايط جسماني
مانند قدم زدن، بالا رفتن از پله هـا، دوچرخـه سـواري،             

 …وبرداشتن وزنه 
o       خوردن يك فنجان شـير     ( تأمين كلسيم مورد نياز بدن

 ميلي گرم كلسيم و خوردن يك       1300 تا   1000معادل  
    م كلـسيم تـأمين     ميلـي گـر    300فنجان ماست معادل    

  ).مي نمايد
o                  اگر در برنامـه غـذايي روزانـه خـود بـه انـدازه كـافي از

كلسيم استفاده نمي كنيد از طريق پزشك معالج نسبت         
استفاده از قرص هاي    . ( به تأمين كمبود آن اقدام كنيد     

  ) طبق نظر پزشك Dكلسيم و ويتامين 
o از كشيدن سيگار جداً خودداري كنيد 

از داروهايي استفاده كنيد كه از ابتلا به        طبق توصيه پزشك    
  .پوكي استخوان جلوگيري مي كند
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o  غذاهاي حاوي كلسيم بالا  
o        از لبنيـات كـم     ( فرآورده هاي لبني پنير، شـير، ماسـت

 ) چرب استفاده كنيد
o  ساردين، كليكا( تن ماهي( 
o سبزي هاي سبز تيره، اسفناج، كلم: سبزيجات 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
چه غذاهايي بايد خورد و از خوردن چه غذا هايي 

  بايد امتناع كرد؟
  چگونه مي توانيد كلسيم كافي را مصرف كنيد ؟

آيا نياز به انجام تست تراكم استخوان داريد و 
آزمايش مربوطه را هر چند وقت يك بار بايد انجام 

  دهيد؟
چه دارويي براي پيشگيري از پوكي استخوان مؤثر 

 است و آيا نيازي به مصرف آن داريد ؟
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  بيماري سل 

يماري سل معمـولاً بـادرگيري ريـوي آغـاز و متعاقـب آن              ب
اين بيمـاري مـسري بـوده و از         . تمامي بدن را فرا مي گيرد     

در . طريق هوا از فرد آلـوده بـه ديگـران منتقـل مـي گـردد            
در صورتي  . صورت تشخيص به موقع، درمان آن آسان است       

كه با ريسك بالاي ابـتلا مواجـه هـستيد بـا پزشـك معـالج              
د زيرا ممكن است نياز به انجـام تـست داشـته            مشورت كني 

  .باشيد
  :عوامل ايجاد كننده بيماري سل عبارتند از 

o               در صورت مسافرت به منـاطق آلـوده بـه ويـروس سـل
ي مركـزي، شـرق آسـيا و        آمريكاي جنوبي،   آمريكامانند

بعضي از كشورهاي آفريقايي بـا پزشـك خـود مـشورت            
 .كنيد

o       ليوي، بيماري ايـدز و     در صورت ابتلا به نارسايي هايي ك
يا مصرف افراطي الكل موضوع را با پزشك معالج مطرح          

 .كنيد
o            بيـشتر نـزد    (استفاده از آمپـول هـاي ترزيقـي عمـومي

 )معتادان خياباني ديده مي شود
سـال  5 درصورتي كه بيماري سل درمان نگردد طـي          :توجه

 درصد موارد ممكن اسـت حتـي موجـب        50پس از ابتلا در     
  .مرگ شود
  سرطان ها ربالگري درتست غ

به رشد نابهنجار، غير عادي و كنترل نشده سلول هاي بدن 
يكي از عوامل مهم در تشخيص . شود سرطان اطلاق مي

بيماري سرطان انجام معاينه فيزيكي دقيق همراه با بررسي 
آزمون هاي ساده است كه متناسب با سن و شرايط 

پستان، معاينات ركتوم، .  انجام مي گيرد…وخانوادگي 
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ب از مهمترين روشهاي تشخيص سرطان هاي يبيضه به ترت
  .پروستات، پستان و بيضه محسوب مي گردند

  :ذيلاً به بعضي از سرطان هاي شايع اشاره مي شود
  ) ناحيه ركتوم و كولون( سرطان كولوركتال

پس از سرطان ريه دومين علت مرگ و مير ناشي از سرطان         
 نسبت بـه جوانـان بيـشتر        مي باشد، در مردان و زنان مسن      

 سال لازم است در     50افراد با سن بالاي     . مشاهده مي گردد  
خصوص پيشگيري از ابتلا به ايـن بيمـاري مـورد آزمـايش             

در صورت وجود هرگونه پوليپ روده اي و        . دقيق قرار گيرند  
وجود فرد سرطاني در اعضاي خانواده موضوع را بـا پزشـك            

  .زم را انجام دهيدهاي لا معالج مطرح كرده و بررسي
  
  
  
  
  
  
  

  سرطان پستان 
 سال در مقايسه با خانم هاي جوان از ريسك          50زنان بالاي   

چنانچـه  . بالايي در ابتلا به سرطان پستان برخوردار هستند       
در بين اعضاي خانواده و يا بستگان نزديك خود فرد مبـتلا            

انجـام  . نماييـد به سرطان پستان داريد با پزشـك مـشورت          
گرافي هر سال و يا هر دو سال يك بـار بـه شـما               تست مامو 

كمك خواهد كرد تا وضعيت خـود را چـك كـرده و تـدابير               
تست ماموگرافي در بعـضي     . (پيشگيرانه را مدنظر قرار دهيد    

مواقع ممكن است وجود سرطان پستان را نشان نداده و يـا            
با خطاي آزمايش مواجه شود كه در صورت نياز بايد با نظـر             

 :از پزشك خود بپرسيد
بهترين تست سرطان كولون براي شما چيست و 

 . آن را انجام دهيدهر چندوقت يك بار بايد
  .بهترين روش و زمان دقيق انجام آن را جويا شويد
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اگـر ريـسك بـالاي ابـتلا بـه           )ي انجام گـردد   پزشك بيوپس 
سرطان پستان داريـد بـه پزشـك مراجعـه كـرده و از او در                
رابطه با اين كه نياز به استفاده از دارو يـا انجـام آزمايـشات               

توجـه داشـته باشـيد اسـتفاده از داروهـا           . داريد سؤال كنيد  
بدون نظر پزشك و به صورت سليقه اي ممكن است منجـر            

  . و لخته شدن خون گرددبه سرطان رحم
  
  
  
  
  
  
  

  )سرويك(سرطان دهانه رحم 
تمامي زناني كه از لحاظ جنسي فعال هستند امكان ابتلا به           

در زناني كـه    . (بيماري سرطان دهانه رحم را خواهند داشت      
به هر دليل رحم خود را خارج كرده اند ابتلا به اين بيماري             

 بـه موقـع،     در اكثر مواقع در صورت تـشخيص       .)وجود ندارد 
ــوده و از مــرگ و ميــر افــراد   ايــن بيمــاري قابــل درمــان ب

  .جلوگيري مي نمايد
آزمـايش غربـالگري سـرطان    (انجام آزمايش پاپ اسـمير     

  )دهانه رحم
تمام خانم ها لازم است هر سه سال يك بـار آزمـايش پـاپ        

افرادي كه با ريسك بالاي ابتلا مواجه       . اسمير را انجام دهند   
   انجام آزمايش را كاهش دهندهستند بايد فواصل

چه افرادي بيشتر در خطر ابتلا به سرطان دهانه رحـم قـرار         
  دارند ؟

  

 :از پزشك خود بپرسيد
  آيا من نياز به انجام آزمايش ماموگرافي دارم؟

اين آزمايش را هر چند وقت يك بار بايد انجام 
  دهم؟
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o افراد مبتلا به بيماري هاي مقاربتي 
o تماس جنسي با افراد متعدد 
o زناني كه از لحاظ جنسي فعال هستند 
o ابتلا به زگيل هاي دستگاه تناسل  

نداشته  اسمير افراد زير ممكن است نياز به انجام پاپ       :توجه
 :باشند

o  سال 65خانم هاي بالاي  
o زناني كه قاعدگي منظم دارند 
o               افرادي كه با ريسك فـاكتور ابـتلا بـه سـرطان مواجـه 

 نيستند
o  افرادي كه عمل هسيتروكتومي را انجام داده اند   

  
  
  
  
  

  سرطان پروستات
.  سال بيشتر ديده مي شـود      50اين بيماري در مردان بالاي      

ت و يا كساني كه در بين اعضاي خانواده فرد          افراد سياه پوس  
    مبتلا به سرطان پروستات دارند بـا خطـر بيـشتري مواجـه            

  .مي باشند
 و يا معاينه انگـشتي ركتـوم        PSAبا انجام تست غربالگري     

در . مي توان سـرطان پروسـتات را مـورد بررسـي قـرار داد             
 مي تواند يا نمي تواند؟ از مـرگ و  PSAبعضي مواقع تست   

  .ر افراد مبتلا جلوگيري كندمي
  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
آيا نياز به پاپ اسمير داريد؟ و در صورت مثبت 

  . آن را انجام دهيدزماني بايدبودن پاسخ چه 
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  سرطان حفره دهان
. سرطان حفره دهان شامل لب، زبان، دهان و حلق مي باشد          

 سال سيگاري و يا الكلي در مقايسه بـا          40اغلب افراد بالاي    
  .ديگران بيشتر در معرض خطر ابتلا قرار دارند

در صورت استفاده از تنباكو، سيگار و يا الكل ضـرورت دارد            
هت بررسي وضعيت دهان و دندان خود به پزشك مراجعه          ج

  .كنيد
  
  
  
  
  

 :از پزشك خود بپرسيد
ــايش ســرطان    ــاز اســت جهــت انجــام آزم ــا ني آي

 پروستات  اقدام نمايم؟

 :از پزشك خود بپرسيد
هر چند وقت يك بار بايد چك آپ دندان داشته 

 باشيد ؟
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  بيماريهاي واگيردار و ايمن سازي بدن 

   ديفتري –واكسن كزاز 
تمامي افراد لازم است هر ده سال يك بار واكسن هاي كزاز            

  . و ديفتري را ترزيق كنند
  واكسن آنفولانزا 

. يـق كننـد    سال لازم است اين واكسن را ترز       65افراد بالاي   
 و  HIVافراد مبتلا بـه بيماريهـاي ريـوي، قلبـي، كليـوي،             

سرطان ها ممكن است نياز به تزريق زود هنگام اين واكسن           
  .داشته باشند

  )پنوموني(واكسن سينه پهلو
 سـالگي بايـد تزريـق       65واكسن سينه پهلو يك بار در سن        

 به عنوان يكي از بيمـاري هـاي         اگر چه كه سينه پهلو    گردد  
هاي  مسن تر و مبتلايان به بيماري      كننده در بين افراد   نگران  
تواند جوانـان و      ولي اين بيماري مي    قلمداد مي گردد  مزمن  

  .اشخاص سالم را هم  مبتلا كند
   Bواكسن هپاتيت 

  چه كساني مستعدد آلودگي به اين بيماري هستند؟
o افرادي كه داراي شريك جنسي متعدد هستند. 
o  هپاتيت ارتباط جنسي دارندافرادي كه با مبتلايان به. 
o                  افرادي كه با خـون و يـا مايعـات بـدن افـراد آلـوده در

 .تماس هستند
o         افرادي كه با فرد مبتلا به هپاتيتB     ،زندگي مي كننـد 

اسـتفاده از سـوزن هـاي تزريـق مـواد           (معتادين تزريقي 
 )مخدر به صورت مشترك

o           افرادي كه قصد مسافرت به كشورهاي پرخطر از لحـاظ
 . دارند راBهپاتيت 
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o                ماهـه   6افراد مبـتلا بـه بيمـاري هـاي مقـاربتي طـي 
 گذشته 

o    ــتفاده ــاني اس ــاي غيرمجــاز خياب ــه از داروه ــرادي ك       اف
 .مي كنند

o گازگرفتگي توسط انسان مبتلا  
  

  
 :از پزشك خود بپرسيد

چه واكسن هايي براي من مفيد هستند و در چـه           
  نسبت به تزريق آن اقدام نمايم ؟زمان هايي بايد


