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 توصيه هاي پيشگيري و ارتقا سلامت

 :براي 

 
 

 ژوهشي و درماني اميدمرکز آموزشي، پ

 واحد آموزش پرستاري

 آموزش به بيمار



 
مفيد است اطلاعات بهداشتي اين کتابچه در حفظ تندرستي شما بسيار 

.اين کتابچه به شما نشان مي دهد در سنين مختلف به کدام آزمايشات 

غربالگري نياز داريد. همچنين به شما مي گويد که براي پيشگيري از 

 ابتلا به بيماري ها به مصرف دارو نياز داريد يا خير.
 

 شما انجام دهيد :است آزمايشات غربالگري که لازم 

آزمايشاتي گفته مي شود که پيش از اين که علائم بيماري در تست هاي غربالگري به 

انسان ظاهر شود ، وجود بيماري را نشان مي دهد. اندازه گيري فشارخون و مامو گرافي 

برخي از اين تست ها  گري هستند. شما مي توانيدر زمره ي اين گونه تست هاي غربالد

جام دهيد و براي انجام ساير تست ها مانند اندازه گيري فشار خون را در مطب پزشکتان ان

مانند مامو گرافي که نياز به ابزار ويژه اي دارند به مراکزي مراجعه کنيد که مجهز به چنين 

ه پزشک ي توانيد نتايج آن را ببينيد و بوسايلي هستند. پس از هر آزمايش غربالگري م

 مربوطه مراجعه کنيد.

 

 



 سرطان پستان :

قه خانوادگي ، وضعيت کلي سلامتي و دل نگراني هاي شخصي خود با توجه به سن ، ساب

 با پزشک تان در مورد اين امر که به ماموگرافي نياز داريد يا خير مشورت کنيد.

 : علايم سرطان پستان شامل

 

 سرطان دهانه رحم :

يک بار آزمايش ، سال داريد و فعاليت جنسي داريد ، هر يک تا سه سال  65تا  21اگر 

يرتان طبيعي بوده سال به بالا هستيد و آخرين پاپ اسم 65انجام دهيد. اگر  پاپ اسمير

   ن نيازي نيست. اگر عمل برداشتن رحم را به دلايلي جز سرطان انجاماست به انجام آ

  نداريد. پاپ اسميرداده ايد نيازي به انجام 

 



 کلاميديا و ساير بيماري هاي مقاربتي :

در صورت بارداري منجر به آسيب  مي کند ومشکل دچاربارداري را بيماري هاي مقاربتي ، 

 .متي را ايجاد مي کندلات سلاکجنين شده و يا ساير مش

ساله يا کوچکتر هستيد و فعاليت جنسي داريد ، از نظر کلاميديا غربالگري انجام  24اگر 

زشک تان سال سن داريد درباره آزمايش غربالگري کلاميديا با پ 24دهيد. اگر بيش از 

 مشورت کنيد.

 با پزشک تان درباره ي غربالگري از نظر ساير بيماري هاي مقاربتي مشورت کنيد.

  

 سرطان کولورکتال ) روده اي مقعدي ( :

سالگي شروع مي شود. اگر در خانواده مواردي از اين  50غربالگري سرطان کولورکتال از 

تر انجام دهيد. تست هاي مختلفي بيماري مشاهده شده است بايد اين آزمايش را زود 

براي تشخيص اين نوع سرطان وجود دارد. پزشکتان در انتخاب يکي از آن ها مي تواند به 

 شما کمک کند.

 
 

 



 افسردگي :

سلامت رواني شما به اندازه تندرستي جسمي تان مهم است. با پزشک تان درباره ي تست 

ويژه اگر در دو هفته ي گذشته دچار غربالگري تشخيص افسردگي مشورت کنيد ، به 

 حالات زير شده ايد :

درنظرتان انجام هيچ کاري  علاقه نداشتن به انجام هيچ کاري، ،  احساس غم و نا اميدي

 لذت بخش نيست.

 ديابت :

ميليمتر جيوه بالاتر است يا تحت درمان  80بر  135در صورتي که فشارخون تان از 

     ديابت ) قند خون بالا (  .ديابت را انجام دهيدفشار خون هستيد ، تست غربالگري 

  مي تواند به قلب ، مغز ، چشم ، کليه ، اعصاب و ساير اندام هايتان صدمه بزند.

 

 

 

 



  : فشار خون بالا

سال يک بار ، فشار خون تان را اندازه بگيريد . فشار خون  2، حداقل  سالگي 18سن از 

ميليمتر جيوه به بالا غير طبيعي است. فشار خون بالا مي تواند به سکته  90بر روي  140

 مغزي ، حمله ي قلبي ، صدمه به کليه و چشم و نارسايي قلب ، منجر شود.

 

 کلسترول بالا :

سالگي کلسترول خون تان را به طور منظم  20ق مي کند از اگر موارد زير درباره شما صد

 آزمايش کنيد:

 ت مصرف مي کنيدادخاني
 چاق هستيد

 ديابت يا فشار خون بالا داريد
 بيماري قلبي يا گرفتگي سرخرگ داريد هسابق

 60سالگي و در يک زن پيش از  50حمله قلبي در يک مرد پيش از  هدر خانواده تان سابق

 دارد.سالگي وجود 

 

 

 



 آلودگي به ويروس اچ آي وي ) عامل ايدز ( :

اگر موارد زير براي تان روي داده است ، لازم است آزمايشات غربالگري ايدز را انجام دهيد 

: 

 طه جنسي محافظت نشده داشته ايدبرا 

 ماد مخدر تزريقي مصرف مي کنيد 

 کند رابطه  با فردي که مبتلا به اچ آي وي است يا مواد مخدر تزريقي مصرف مي

 جنسي داشته ايد

 .تحت درمان بيماري هاي مقاربتي هستيد 

  شمسي  1364ميلادي )  1985شمسي ( تا  1357ميلادي )  1978بين سال هاي

 ( خون دريافت کرده ايد

 ساير موارد توصيه شده 

 

 استئوپروز ) پوکي استخوان ( :

سال هستيد  65دهيد . اگر زير سالگي ، تست غربالگري تراکم استخوان را انجام  65بايد از 

  با پزشک مشورت کنيد. مايش اين آز انجاملزوم در مورد 

 

 



 افه وزن و چاقي :اض

بهترين راهي که مي توانيد تشخيص دهيد اضافه وزن داريد يا خير ، اين است که شاخص 

از تقسيم وزن ) برحسب کيلوگرم ( را به دست بياوريد. اين شاخص  BMIتوده بدني تان ) 

 ( بر مربع قد ) بر حسب متر مربع ( به دست مي آيد.

باشد اضافه  30تا  25باشد وزنتان طبيعي است . اگر بين  25تا  18.5  بين BMIاگر 

يا بالاتر باشد ، چاق محسوب مي شود. اگر چاق هستيد با پزشکتان در  30داريد و اگر 

تغيير رفتار شما ) تغذيه و فعاليت جسماني ( به شما زمينه کاهش وزن مشورت کنيد تا با 

           در کاهش وزن کمک کند ، زيرا چاقي و اضافه وزن مي تواند شما را به ديابت و 

 بيماري هاي قلبي و عروقي مبتلا کند.

 

 

 

 



اگر براي پيشگيري از بيماري ها به دارو نياز داريد ، از آن ها 

 :استفاده کنيد 

 

 آسپرين :

سال يا بيشتر سن داريد ، با پزشک تان درباره مصرف آسپرين به منظور جلوگيري  55اگر  

 از سکته مغزي مشورت کنيد.

 

 براي دوران يائسگي ) درمان جايگزيني با هورمون ( :استروژن 

  از استروژن براي جلوگيري از بيماري هاي قلبي يا ساير بيماري ها استفاده نکنيد. اگر 

مي خواهيد از عوارض ناراحت کننده دوران يائسگي راحت شويد با پزشک تان در اين مورد 

 مشورت کنيد.

 
 



 ايمن سازي :

  آنفولانزا بزنيد.هر سال واکسن 

  کسن پنوموني ) ذات الريه ( بزنيد.ساله يا بزرگتر هستيد وا 65اگر 

 

  کزاز بزرگسالان را بزنيد. و سال يکبار واکسن ديفتري 10هر 

 .در مورد واکسن هپاتيت ب با پزشک خود مشورت کنيد 

 

 

  ممکن است بر حسب وضع سلامتي در سنين جواني به واکسن پنوموني 

 ( و زونا نياز داشته باشيد.) ذات الريه 

 .با پزشک تان درباره ساير واکسيناسيون ها مشورت کنيد 

 

 



 توصيه هاي کلي :

 موثر برداريد. براي تندرستي تان گام هاي 

 .فعاليت جسمي مناسب داشته باشيد و از غذاهاي سالم استفاده کنيد 

 

 

 .تلاش کنيد وزن تان مناسب باشد و در حفظ آن بکوشيد 

  کالري غذا و نوشيدني هايي که مصرف مي کنيد و کالري که در فعاليت هاي بين

 جسمي مي سوزانيد بايد تعادل برقرار باشد.

  الکل يا دخانيات مصرف نکنيد و اگر الکل يا دخانيات مصرف مي کنيد با پزشک

خود مشورت نموده و براي ترک آن ها اقدام نماييد و از توصيه هاي وي پيروي 

 کنيد.

 


