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    در پيشگيري از مرگ ناشي ازدر پيشگيري از مرگ ناشي ازدر پيشگيري از مرگ ناشي ازدر پيشگيري از مرگ ناشي از    

    شايع ترين سرطان در زنانشايع ترين سرطان در زنانشايع ترين سرطان در زنانشايع ترين سرطان در زنان
پس از بيماريهاي قلبي عروقي، سوانح و حوادث، سـرطـان سـومـيـن        

هـزار نـفـر از           30سالانه بيش از      .عامل مرگ و مير در ايران است
ايرانيان در اثر سرطان، جان خود را از دست مي دهند و تخميـن زده    
مي شود در همين بازه زماني بيش از هفتاد هزار مورد جديد سرطـان،  

 .در كشور اتفاق  افتد
عـلـت    در اين ميان سرطان پستان شايع ترين سرطان و شايع تـريـن       

از طرف ديـگـر،   .  مرگ ومير ناشي از سرطان در زنان ايراني مي باشد
اين سرطان از دسته سرطان هاي قابل پيشگيري و قـابـل تشـخـيـص            
زودرس است كه با ارائه راهكارهاي ويژه مي توان منجر به كـاهـش     
مراجعه دير هنگام و ارائه درمان موثر به منظور افزايش بقاء ، كاهـش  

 80هم اكنون قريـب بـه       .  مرگ و ارتقاء كيفيت زندگي بيماران شد
درصد موارد سرطان هاي پستان در بين زنـان ايـرانـي در مـراحـل              
پيشرفته تشخيص داده مي شود در حالي كه با تشخيص زودرس ايـن    

  .بيماري به طور قطعي درمان مي شود
ميزان ابتلا به سرطان پستان كه شايع تريـن سـرطـان در كشـورمـان            
شناخته شده، نسبت به كشورهاي غربي كمتر است اما در سنين بـالاتـر   

سن ابتلا به سرطـان پسـتـان      .  و مراحل پيشرفته تشخيص داده مي شود
سال كمتر از زنان غربي است به طوري كـه     15تا  10در زنان ايراني 

سال است امـا ايـن        48ميانگين سني سرطان پستان در زنان كشورمان 
عمده سـرطـان هـاي پسـتـان در            .  سال است 60ميزان در زنان غربي 

كشورمان در مرحله اي كه زير بغل درگير شـده و انـدازه تـومـور           
 .شود بالاتراز دو سانتيمتر است تشخيص داده مي

علاوه بر عوامل ژنتيكي در بروز سرطان پستـان، درصـد بـالايـي از           
: عوامل ايجادكننده سرطان پستان اكتسابي هستنـدكـه عـبـارتـنـد از          

اختلالات هورمون هاي جنسي، افزايش استروژن، استفاده از هورمون 
-درماني در سنين يائسگي، كم تحركي، وزن بالا و استفاده از رژيـم     

 . هاي پرچرب
 a ايجاد توده يا سفتي در پستان يـا نـزديـك        : از علائم سرطان پستان

آن يا در ناحيه زير بغل، تغيير در اندازه و شكل پستان، كشيدگـي يـا     
چروكيدگي يا فرورفتگي در پوست پستان، فرورفتگي نوك پستـان،  
ترشح مايع از نوك پستان بخصوص اگرخوني باشد، پوسـتـه ريـزي،      
قرمزي يا تورم و خارش در پوست پستان، نوك پسـتـان يـا اطـراف         

 .ودرد)هاله پستان (نوك پستان 
  a     خودآزمايي پستان توسط خود        :مراحل تشخيص سرطان پستان

فرد، معاينه توسط فرد دوره ديده انجام سونوگرافي و ماموگرافي،             
  .انجام بيوپسي و برداشت بافت براي تشخيص سلولهاي سرطانيست

براي فردي كه سرطان پستان دارد راههاي درماني شامل جراحي،               
اشعه درماني، هورمون درماني و شيمي درماني است كه بستگي به                

 .مرحله بيماري از يك يا چند روش درماني استفاده مي شود
 40انجام ماموگرافي مطمئن ترين راه تشخيص سرطان پستان از سنين            

سال به بالاست و ماموگرافي بهترين راه تشخيص توده هاي كمتر از              
دو سانتيمتر در اين نوع سرطان است اما از آنجا كه اين اقدام بسيار                  

سالگي نسبت به   20ها توصيه مي گردد از      هزينه بر است به كليه خانم     
خودآزمايي ماهانه پستان كه نخستين قدم در پيشگيري از سرطان                
پستان در بين زنان است اقدام نمايند و با مشاهده توده و يا تغيير                     
سايز، زخم و يا فرورفتگي و عدم قرينگي در پستان،  بايد بلافاصله به              

براي اطلاع از نحوه انجام خودآزمايي به               .پزشك مراجعه كنند   
مراكز بهداشتي درماني مراجعه نموده تا در ضمن معاينه توسط افراد            

 .دوره ديده عملاً نيز آموزش لازم را كسب نماييد
سال بايستي سالانه جهت معاينه دوره اي به پزشك               40زنان بالاي    

مراجعه كنند و در صورت نياز، آزمايشات سونوگرافي و ماموگرافي          
در افرادي كه سابقه سرطان پستان در            .  بر روي آنها انجام شود       

خانواده شان دارند و يا خيلي چاق هستند، معاينات دوره اي بايد زير              
 .سال در كنار آزمايش خودآزمايي صورت گيرد 40سنين 

 كارشناس مسئول بهداشت خانواده  –پروانه معيني 

درحال حاضر ديابت چهارمين علـت مـرگ و     
مير در بيشتر كشورهاي دنيا از جملـه منطقـه          

نكتـه مهـم درخـصوص ايـن        .  خاورميانه است
بيماري، بدون علامـت بـودن آن در مراحـل            
اوليه است اگر دچار چـاقي بـه ويـژه چاقـي           

هستيد و يا سابقه خـانوادگي ابتـلا بـه           شكمي
ديابت در خانواده شما وجود دارد بسيار مهـم     
است كه پيشگيري از ديابـت را در اولويـت            

همچنين برخـي علايـم     .  قرار دهيد 
مثـــل پرخـــوري، پرنوشـــي و         
ــن          ــايي از اي ــشانه ه ــرادراري ن پ

 .بيماري مزمن است
از مهم ترين عوارض مزمن ديابت       

 :عبارتند از
ازعلل اصلي  :  عوارض چشمي   -1

بروز نابينايي در بيماران ديابتي         
بيماران :  اختلالات حسي   -2.  است

-ديابتي به درجاتي از اختلال حس مبتلا مي         
به .  شوند كه موجب بروز زخم پا مي شود           

دليل خون رساني نامناسب و همين طور              
اختلال حس درد، زخم پاي ديابتي به اعماق          
استخوان گسترش يافته و باعث عفونت مقاوم       
به درمان خواهد شد كه در اغلب موارد نياز           

عوارض كليوي يكي     -3به قطع عضو دارد      
از شايع ترين علل نارسايي كليه و دياليز در           

-عوارض قلبي   -4.  ديابت درمان نشده است   
عروقي و سكته قلبي در افراد ديابتي در              
مقايسه با ساير افراد جامعه بالاتر است و در            
برخي ازكشورها مسؤول بيش از نيمي مرگها        

 .مي باشد
امروزه از ديابت به عنوان يك بيماري ياد            
نمي كنند بلكه آن را مجموعه اي از عوامل            

بر .  زمينه ساز بيماري هاي مهم ديگر مي دانند       
همين اساس بايد به خاطر داشته باشيم كه              
ديابت يك بيماري مزمن است كه درمان             

قطعي ندارد ولي نياز به درمان مستمر و               
 . مراقبت دائمي دارد

محورهاي مهم در درمان و پيشگيري محورهاي مهم در درمان و پيشگيري محورهاي مهم در درمان و پيشگيري محورهاي مهم در درمان و پيشگيري 
    ::::از عوارض بيماري ديابتاز عوارض بيماري ديابتاز عوارض بيماري ديابتاز عوارض بيماري ديابت

نقش الگوي تغذيه هـاي مـنـاسـب بـراي          -1
كنترل قند خون و پيـشـگـيـري از عـوارض          

اي   تـغـذيـه     هـاي   تـوصـيـه   :   مزمن بيـمـاري  
 و  بـدنـي    فـعـالـيـت      جـنـس،    سـن،      براساس

 در  همراه  بيماريهاي
 ديگـري   با  بيمار  هر

 بــه  دارد  تــفــاوت 
 بيـمـار    منظور  همين

 بايد تـحـت      ديابتي

 مســتــقــيــم  نـظــارت 

 تـغـذيـه     كارشنـاس 

  .باشد

چند نكته تغذيـه اي    
 : مهم

كنيـد روزانـه از         سعي
تمام گروه هـاي مـواد     
ــل       ــامـ ــي شـ ــذايـ غـ
سبزيجات، ميوه جـات،  
لبنيات و مواد پروتئيني 

استفاده كنـيـد،   ...  و مغزها مثل گردو، بادام و
غذاهاي متنوع مصرف كنيد تا مواد معدني و   
ويتامينها به مقدار كافي به بدنتان بـرسـد، بـه      
هنگام طبخ غذا از نمك كمتري استفاده كنيـد  

 6-8روزانه    مصرف روغن را محدود كنيد و
 .ليوان مايعات بدون شيريني بنوشيد

 و  مناسب  فيزيكي  فعاليت  و  تحرك-2
بيمار بايد        :مصرفي  داروهاي  با  متناسب

فعاليت فيزيكي مستمر و منظم انجام و در اين         
ورزش را  .  خصوص اطلاعاتي دريافت كند     

مفرح و با علاقه و به صورت گروهي انجام            

) نخي(دهيد، كفش مناسب وجوراب مناسب       
انتخاب شده سپس رطوبت پا را گرفته و پاها          
را خشك نگه داريد، نوشيدن مايعات براي           
جايگزيني آبي كه از طريق تعريق در طول           

بيماراني كه   .  ورزش دفع شده لازم است        
ميزان قند خون آنها بالا و قرص مصرف              

كنند همچنين بيماران مسن تر و تحت             مي
درمان با انسولين به تغييرات فعاليت فيزيكي         
حساس ترند و بايد از ورزش هاي سنگين يا            

تحركي طولاني بدون نظارت پزشك            بي
در حين فعاليت بدني به         .  خودداري كنند  

علائم و نشانه هاي پايين افتادن قند خون؛             
براي مثال سرگيجه، تعريق، لرز، دوبيني            

 .توجه داشته باشيد
ديابت :  آموزش شيوه هاي خودمراقبتي      -3

محور است چون كنترل       -يك عارضه بيمار   
قند خون و بروز عوارض مزمن دقيقا        

. به رفتارهاي بيمار بستگي دارد             
آموزش بيمار درخصوص شيوه هاي       
خود مراقبتي شامل اندازه گيري            
مستمر و مناسب قند خون در فواصل         
زماني مشخص و ثبت آن، مراقبت از         
پاها از جمله بررسي روزانه پاشنه،           
كف و بين انگشتان پا و شستشوي             
روزانه با آب ولرم و خوب خشك كردن با           
حوله نرم، جلوگيري از ترك خوردن پا و            
استفاده از جوراب نخي وكفش مناسب و            
طبي همچنين نحوه مصرف داروهاي تجويز        

اگر .  شده در كنترل بيماري نقش مهمي دارند      
درمان بيمار از داروهاي خوراكي به انسولين         
تغيير پيدا كند، وي بايد اطلاعات دقيقي از           
نحوه نگهداري و استفاده از انسولين داشته           

 .  باشد
كارشناس بهداشت  -محبوبه خورشيدي فرد

 خانواده مركز بهداشت شهيد پيرويان

 خودمراقبتي در پيشگيري از  در بيماري مزمن ديابتو نقش آن در كاهش عوارض خود مراقبتي 
 بيماري فشارخون

    نمك كمتر، زندگي بهترنمك كمتر، زندگي بهترنمك كمتر، زندگي بهترنمك كمتر، زندگي بهتر
هاي   در دنياي امروز به دنبال بهبود وضعيت بهداشت عمومي، بيماري           

اند و از طرفي با تغيير         عفوني و واگير شيوع كمتري پيدا كرده          
شرايط زندگي مثل كم تحركي و تغييرات رژيم غذايي، افزايش                

مصرف غذاهاي آماده كه اغلب كالري          
غذايي بالايي دارند؛ شيوع اضافه وزن و          
چاقي منجر به افزايش چشمگير بيماريهاي       
مزمني نظير بيماري هاي قلبي عروقي و          

از سوي ديگر سالمند     .  ديابت شده است   
افزايش اميد به زندگي نيز       شدن جمعيت و    

شمار اين گروه از بيماريها را كه اغلب در         
 . سنين بالا بروز مي كند، بيشتر كرده است

 هشدار بهداشتي  5
حدود .  فشار خون اصلي ترين عامل مرگ و مير در جهان است               -1

 .يك پنجم مردم كشور ما مبتلا به پرفشاري خون هستند
 . نمك اصلي ترين علت افزايش فشار خون است -2
كاهش مصرف نمك مقرون به صرفه ترين راه حل كاهش فشار               -3

 . خون است
 .برابر ميزان مجاز است 2مصرف نمك در ايران بيش از  -4
حدود دوسوم نمك دريافتي مردم كشور ما از طريق مصرف                 -5

 .مواد غذايي حاوي نمك وارد بدن مي شود
مطالب عنوان شده بسيار نگران كننده مي باشد اما مي توان با خود                 

فشارخون و   (مراقبتي و تغذيه مناسب از بيماريهاي قلبي عروقي              
 .پيشگيري كرد و يك عمر سلامتي را تجربه كرد) ديابت

 :پيام هاي كليدي
 .نگران سلامت خود هستيد؟ نمك كمتر مصرف كنيد -1
مصرف زياد نمك در آشپزي، سلامت شما و فرزندانتان را به                  -2

در تهيه غذاي كودك از حداقل نمك استفاده كنيد          .  خطر مي اندازد  
 .و فرزندتان را از كودكي به غذاي كم نمك عادت دهيد

منبع اصلي نمك مصرفي، غذاي آماده از جمله بيسكويت،                  -3
. چيپس، پفك، انواع ساندويچ، سس كچاپ و غذاهاي كنسروي است          

ميوه، آجيل بدون نمك و ساندويچ هاي تهيه          (مصرف تنقلات سالم     
در مدرسه و مهد كودك جايگزين مناسبي براي             )  شده در منزل   

 .غذاهاي آماده است
كمتر از يك قاشق    (  گرم  5ميزان نمك مجاز مصرفي، كمتر از          -4

 .در روز است) مربا خوري
سر سفره به غذا نمك نزنيد و نمكدان را از سفره و ميز غذايتان                   -5

 .حذف كنيد
به جاي نمك از آبليمو و آبغوره كم نمك و سبزيجات معطر                    -6

 .استفاده نماييد
درصد قابل توجهي از نمك دريافتي ايرانيان از طريق نان                     -7

 .نان كم نمك مصرف كنيد.است 
پنير از منابع دريافت نمك است و استفاده از پنير فله اي،                       -8

 .دريافت نمك را افزايش مي دهد
در هنگام خريد مو اد غذايي به برچسب مواد غذايي در خصوص              -9

 .نمك توجه فرماييد
 .نمك مصرفي تان بايد از تصفيه شده يد دار باشد -10
 .مصرف زياد نمك باعث پوكي استخوان مي شود -11
 .مصرف نمك زياد با افزايش وزن كودكان ارتباط مستقيم دارد -12

 خوبيار جعفري                         

  كارشناس بهداشت مركز بهداشت شهيد پيرويان

توانمندسازي نوجوانان، جوانان در خودمراقبتي 

 )اعتياد و سوء مصرف مواد(از رفتارهاي پرخطر 
برخي از رفتارها كه تاثيرات مستقيم و غير مستقيم عميقي بر سلامـت  

رفتارهـاي پـر      «فرد و جامعه مي گذارند و عواقب منفي در بردارند 
در صورت ثبات اين رفتارها در شـخـصـيـت فـرد،        .  مي نامند  »خطر

رفتارهاي پر خـطـر سـنـيـن          .  سبك زندگي او ناسالم ناميده مي شوند
نوجواني و جواني عمدتا شامل استعمال دخانيات ، اعـتـيـاد و سـوء           

مـثـل   (  مصرف مواد، رفتارهاي مرتبط بـا صـدمـات و جـراحـات              
، رفتارهاي جنسي ناسالم، الگوهاي ناسالم تغذيـه و الـگـوي        ) خشونت

شناخت اين الگوهاي رفـتـاري غـلـط و           .  تحرك كم بدني مي باشند
اجتناب از بروز اين رفتارها در نوجوانان و جوانان منجـر بـه فـراهـم         
شدن زندگي سالم و كسب سلامتي و توانمندي ايـن گـروه خـواهـد         

اعتياد وسوء مصرف مواد يكي از مهم ترين معضلاتي است كـه    .  شد 
توصيه هاي زير ميتواند .  نوجوانان و جوانان در معرض آن قرار دارند

راه گشـا    ن   در پيشگيري مصرف دخانيات،  در نوجوانان  و جـوانـا      
 : باشد

 : كسب مهارتهاي زندگي -1
بـه چشـمـان      :   مهارت هاي ارتباط و سازگاري با ديـگـران شـامـل      *  

مخاطب نگاه كنيد، از لحن مناسب استفاده كنيد، در شروع مـكـالـمـه     
پيشقدم شويد، به گوينده نگاه كنيد و كاملاً به او توجه داشته باشيـد،  

. درباره مسائل مشترك صحبت كنيد، سخن طرف مقابل را قطع نكنيـد 
به ديگران هم اجازه صحبت كردن بدهيد، از سوال استفـاده كـنـيـد،       
واژه هاي مؤدبانه به كار بريد، همدلي و همكاري داشته باشيد، پايبنـد  

 . اصول مشخص باشيد، به ديگران كمك كنيد
به ظاهر خود اهميت دهيد، لبخنـد را    :  مهارتهاي دوست يابي  شامل*  

 .      فراموش نكنيد، پيشقدم شويد، محبت خود را اظهار نماييد
تقاضاهاي نامعـقـول   :  ظهار وجود و ارتباط موثر سالم شاملامهارت *  

را رد كند، احساسات مثبت ديگران را جلب نمايد، درخواسـت هـاي     
 .خود را مطرح كند، گفتگو ها را شروع، ادامه و خاتمه دهد

ايـن  :  نكات زير را به خاطر بسپـاريـم    : مهارت حل مسأله و مشكلات*  
وجود مشكـلات  :واقعيت ها كمك مي كند با مشكلات بهتر روبرو شد

در زندگي طبيعي است از آن فرار نكنيم ،وجود مشكلات دلـيـل بـي      
كفايتي فرد نيست ، بنابراين نبايد خود را سرزنش نمود،نبايـد عـجلـه      

پيدا كردن راه حل مناسب ممكن است وقت گير باشد،نبايد در .  كرد 
مقابل مشكلات نا اميد شد ، هميشه راهي وجود دارد حتـي اگـر راه       

 .اول به نتيجه نرسد
علت اينكه عده اي در مواجهه با مشكلات دچار آشفتگي و ناراحـتـي   
مي شوند، اين است كه نمي توانند براي مشـكـلات خـود راه حـل             

حل موفقيت آميز مسايل به اعتماد به نـفـس بـيـشـتـر،         .  مناسبي بيابند
 . آرامش و روحيه بهتر مي انجامد 

تشكيل گروه هـاي مـقـابلـه بـا          :  شركت در فعاليت هاي اجتماعي  -2
دخانيات در محله يا مدرسه و انجام تبليغات در اين زمينه ، مشـاركـت   
در گروه هاي حافظ محيط زيست ، مبارزه با آلودگي هوا ، جمـعـيـت    
هاي امدادي مانند هلال احمر و عضويت در موسسات خيريه از نمونـه  
فعاليت هاي اجتماعي است كه مي تواند به قوام شخصيـتـي شـمـا و         

 . تقويت سپر محافظت شما در برابر سيگار كمك به سزايي بكند
ورزش، فراگيري مهارت هاي فني و   :  انجام فعاليت هاي جايگزين  -3

حرفه اي، اشتغال به صنايع كوچك خانگي، سرگرمي هـاي فـكـري        
از شما يك نيروي مولد مي سازد تا نيازي به سـيـگـار كشـيـدن          ...  و

يك حالت ديگر كه ممكن است با آن مواجه شـويـد ،     .  نداشته باشيد
اين است كه افرادي كه نقش مهمي در زندگي شـمـا دارنـد ، مـواد           

متوجه باشيد كه مصرف مواد توسط آنان اشـتـبـاه    .  مصرف مي كنند 
شما مسئول اعمال و انتخاب خودتان هستيـد و ديـگـران        .  شما نيست 

 .مسئول كار خودشان هستند
 زهرا داودي كارشناس مسئول سلامت نوجوانان، جوانان

 و مدارس مركز بهداشت شهيد پيرويان كازرون 

 خود مراقبتي زنان يك ضرورت است
از سويي به عنوان مادر     .  سلامت زنان از دو جنبه داراي اهميت است        

ها بستگي به    و كسي كه پايه و اساس يك خانواده و سلامت بچه               
سلامت او دارد و از سوي ديگر به               

مستقل كه پنجاه         عنوان يك انسان     
شوند، درصد جمعيت كشور را شامل مي      

به همين دليل سازمان جهاني بهداشت           
سلامت مادران را به عنوان يكي از              
شاخص هاي اصلي سلامت جامعه مورد        
توجه قرار مي دهد توجه به سلامت            

مهم است     زنان در سه دوره سني مختلف     
و بايد به سلامت زنان در سه دوره سني كودكي، باروري و يائسگي              

 . توجه نمود
روي سلامت و      در دوران كودكي و قبل از سنين باروري چيزي كه          

. آينده دختران بسيار تاثير گذار است مسئله تغذيه و چاقي مي باشد             
خانواده ها بايد به اين مسئله خيلي توجه نمايند زيرا چاقي باعث                  
پايين آمدن سن بلوغ مي شود كه با پايين آمدن سن بلوغ مشكلات                

بيماري هاي هورموني و ديابت           .  متعددي بروز خواهد كرد       
عوارض ابتلا به چاقي هست كه هر كدام مي تواند بر روي                      از

با رعايت يك رژيم غذايي مناسب،         .  باروري دختران اثر بگذارد     
ورزش و اصلاح شيوه زندگي مي توان از بروز چاقي در دختران                

خوشبختانه كودكان ما بيشتر در نظام خانواده قرار          .  پيشگيري كرد 
گرفته اند و با مسائل و مشكلاتي چون سوء استفاده هاي جنسي از                
آنها كمتر مواجه هستند ولي بايد در اين زمينه ها هم آموزش هاي                

از مسايل مهم ديگر در اين سنين حاملگي           .  لازم را دريافت نمايند    
كه بايد آموزش هاي مربوط به قبل، حين و پس از              خانم ها مي باشد   

بارداري را دريافت كنند تا با مسايل و مشكلات دوران بارداري و                
پس از آن به خوبي برخورد شود و بتوانيم سرانجام بارداري را بهبود              
ببخشيم و به سلامت مادر به همان اندازه كه سلامت نوزادش مهم                  

تا   45در سنين پس از باروري يعني از حدود           .     است، اهميت دهيم  
سالگي به بعد يائسگي خانم ها شروع مي شود و با توجه به                      50

افزايش طول عمر افراد، زنان زيادي به سنين پس از باروري مي                  
سال در نظر بگيريم ؛ چيزي        80رسند و اگر متوسط عمر خانم ها را          

در اين  .  حدود يك سوم عمر آنها در اين دوران طي خواهد شد               
دوران چون ترشح برخي از هورمون ها در خانم ها قطع مي شود با                 
مسائل جسمي و روحي متعددي روبرو خواهند شد و بايد آموزش              
هايي را در خصوص ورزش و رژيم غذايي به آنها داد، چون هم                   
براي روحيه آنها بسيار موثر بوده، ريسك ابتلا به افسردگي را در                
آنها كاهش مي دهد و هم در جلوگيري از بروز پوكي استخوان                  
بسيار كمك كننده است و همينطور از چاقي آنها كه بدليل پايين                 

 . آمدن متابوليسم بدن اتفاق مي افتد پيشگيري مي شود
جدا از اينكه توجه به بهداشت فردي در تمامي سنين بايد مدنظر                  
خانم ها قرار گيرد، براي سنين كودكي  مراقبت از دختران و در                  
سنين باروري و پس از آن انجام تست پاپ اسمير و ماموگرافي را                 

و با     در نظر بگيرند و با مراقبت هاي مكرر و در فواصل معين                  
چون .  مراجعه حداقل سالي يكبار به پزشك، منتظر علامت نشوند            

تمام .  تا بروز علايم بيماري پيشرفت زيادي كرده است                معمولاً
 -روز    100چيزي در حدود      –در سال      ماه  4تا    3   خانمها حداقل 

آهن را به صورت مكمل در رژيم غذايي خود داشته باشند و براي                
 Dهاي مكمل مانند كلسيم و ويتامين         دوران يائسگي مصرف قرص    

كه براي پيشگيري از پوكي استخوان مناسب هستند را زير نظر                  
    مريم چلنگرانمريم چلنگرانمريم چلنگرانمريم چلنگران.                 پزشك درنظر داشته باشند
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طــراحــي بــرنــامــه         
در ايـن   .خودمراقبتي فردي، كار مهمي است

مرحله، اهداف خودمراقبتي وراه كـارهـاي       
البته موفقيت ما در  .تحقق آنها تعيين مي شود

اجراي برنامه خودمراقبتي ما تابع تعهد واقعي 
چنين تعهدي تنها  .ما نسبت به اجراي آن است

زماني ممكن است كه تشخيص دهيم چـنـيـن      
برنامه اي براي رفاه و تندرستي مان ضـروري  
است و ارزش وجودي خودمان و نيازهايـمـان   

هـرچـنـد كـه رفـاه و             .را باور داشته باشيـم 
نيست امـا      تندرستي ما فقط تابع خودمراقبتي

بدون آن نمي توانيم در اجـراي تـعـهـدات           
 وقتـي .   اي و شخصي خود، موفق باشيمحرفه

كه احساس خوبي داريـم، افـرادي كـه در            
 .پيرامون ما هستند، نيز منتفع خواهـنـد شـد     

-كه ما احساس پر انرژي بـودن مـي      هنگامي
توانيم در كارمان موفق تر شـويـم،     كنيم، مي

فرزندان خود دهيم و محيـط     انرژي بيشتري به
 .اطرافمان براي ما لذت بخش تر مي شود

طولاني ترين سفرها بـايـد بـا         :خلاصه اينكه
   .يك قدم آغاز شود

خود را با  :به گا م هاي كودكان نگاه كنيم)  1
بـهـتـر     .ايد ه هاي پرآب وتاب خسته نكنـيـم  

است چيزهاي كوچك و ساده را براي شـروع  
كردن انتخاب كنيم؛ به عنوان مثال، تصـمـيـم    

دقيقه  5دقيقه با  30بگيريم ورزش را به جاي 
 .در هر روز شروع كنيم

با تمـركـز بـر       :برنامه خود را عملي كنيم)  2
برنامه، اهدا فمان را عملي سازيم؛ براي مثـال،  

دقـيـقـه اي       15مي توانيم با يك پياد ه روي 
شروع كنيم و پس از آن، اگر دوست داشتيم، 
مي توانيم زمان پياده روي مـان را افـزايـش        

 .دهيم
بهتر اسـت بـه          :به خودمان آسان بگيريم) 3

ياد داشته باشيم زماني كه كـار جـديـدي را        
شروع مي كنيم، نيازمند صرف زمانـي بـراي     

اگـر از واگـن        .تنظيم و يادگيري آن هستيـم 
برنامه خود بيرون افتاديم، نـبـايـد خـود را           
سرزنش كنيم، بايد برگرديـم و راهـمـان را          

 .ادامه دهيم
خـوب   :به مربي درون خود گوش كـنـيـم   )  4

است به مربي درون خود گوش كنيم، نـه بـه     
منتـقـد درون مـا تـلاش            .منتقد درون خود

خواهد كرد ما را از هـر تـلاش جـديـدي               
اين هـمـان بـخـش از وجـود             .منصرف كند

بـايـد    .ماست كه تر سمان را تقويت مي كنـد 
منتقد درو نمان را آرام كنيم و شروع كنيم به 
گوش دادن به نداي حمـايـت مـربـي درون         

مربي درو نمان هميشه مـا را تشـويـق         .خود
او آن بخشي از وجود مـاسـت كـه         .كندمي
خواهد موفق شويم، پس بايد بلند شويم و   مي

 .برنا مه مان را اجرا كنيم
طرح خودمراقبتي هر فردي، مخـتـص خـود      

بايد كمي به آنچـه بـراي مـا ارزش           .اوست
 دارد، فكر كنيم؛ اينكه چه چيزي براي ما مهم
است؟ چه كاري را دوست داريم انجام دهيم؟ 
آيا سرگرمي يا علاقه اي وجـود دارد كـه           
دوست داشته باشيم به آن بپردازيم و آن را       
ناديده گرفته باشيم؟ آيا چـيـزي هسـت كـه         
دوست داشته باشيم انجام دهـيـم ولـي قـبـلاً          
هرگز براي انجام آن تلاشي نكرده بـاشـيـم؟      
برنامه ما ممكن است شامل ترك سيگار و يـا    
تغيير عاد تهاي غذايي باشد و يا كاهش زماني 
كه براي كار با كامپيوتر يا تماشاي تلويزيون 

بياييد از همين امـروز بـراي      .صرف مي كنيم
خودمراقبتي برنامه ريزي كنيم؛ براي اجـراي    

برنامه بـا خـود پـيـمـان          
بزرگـي يـا      .ببنديم و برنامه مان را اجرا كنيم

كوچكي برنامه مهم نيست؛ مهم، اجـراي آن      
 .بياييد براي تغيير برنامه ريزي كنيم .است

 نمونه برنامه خودمراقبتي
    ::::جسميجسميجسميجسمي

 .بار در هفته پياده روي كنم 4تا  3 -
 .يك بار در هفته شنا كنم -
 .يك ليوان اضافي آب در روز بنوشم -
 .يك قطعه اضافي از ميوه در روز بخورم -
ناهار را خودم درست كنم، به جاي ايـنـكـه      -

 .فست فود بخورم
محيط زندگي خودم را سر و سامان بـدهـم؛     -

 .هر بار يك اتاق يا كمد لباس را مرتب كنم
    ::::رواني و عاطفيرواني و عاطفيرواني و عاطفيرواني و عاطفي

ياد بگيرم كه وقتي لازم است بگويم نه، نـه    -
 .بگويم

زندگي در محل كار و خانه را از هـم جـدا       -
 .كنم

 .احساسات خودم را بنويسم -
با يك دوست يا مشـاور مـورد اعـتـمـاد              -

 .صحبت كنم
 .به يك كلاس هنري بروم -
 .به يك باشگاه ورزشي ملحق شوم -
 .از يك موزه يا گالري بازديد كنم -

    ::::اجتماعياجتماعياجتماعياجتماعي
يك بار در هفته با دوستان خـود مـلاقـات        -

 .كنم
 .به گروه همسان خود ملحق شوم -
 .پيك نيك هاي خانوادگي داشته باشم -

    ::::معنويمعنويمعنويمعنوي
 .نمازم را به موقع بخوانم -
 .هر روز قرآن بخوانم -
به خانه سالمندان بروم و بـه مـراقـبـت از             -

 .سالمندان كمك كنم
      .وقتي را در طبيعت بگذرانم -
كارشناس مسئول غيرواگير  -طاهره بياتي   

 مركز بهداشت شهيد پيرويان

 خود مراقبتي در بيماري مالاريا
  كارشناس مبارزه با بيماريها -ازل نجفي 

دار عفوني است كه به  مالاريا يك بيماري تب
وسيله پشه آنوفل آلوده به انگـل مـالاريـا از        

.                 شـود    انسان بيمار به انسان سالم منـتـقـل مـي      
مالاريا مهم ترين بيماري انگلـي اسـت زيـرا        
سالانه پانصد ميليون مبتلا و دوميليون مـرگ    

 .و مير در دنيا دارد
در گذشـتـه مـالاريـا       :  انتشار جغرافيايي)  الف

يك بيماري جهاني بوده است ولي امروزه در 
اروپا به شدت كاهش يافته و بيشتر در قـاره      

ايـن  .  آفريقا و جنوب شرقي آسيا شايع اسـت 
بيماري در بيشتر مناطق ايران نيز شيوع داشتـه  
و اكنون انتقال آن در بيشتر منـاطـق مـالاريـا       

در حال حاضر ايـن  .  خيز قبلي قطع شده است
بيماري بيشتر در جنـوب شـرقـي ايـران در           

هاي سيستان و بلوچستان، هرمـزگـان و      استان
در .  يـابـد     قسمت گرمسيري كرمان انتقال مي

شهرستان هاي جنوبي استان فارس ماننـد لار،    
ــري             لامــرد، داراب، و قســمــت گــرمســي
فيروزآباد، كازرون و مـمـسـنـي بـه دلـيـل              
گرمسيري بودن و شرايط مساعد آب و هـوا    
احتمال انتقال دائم مالاريا وجود دارد وبه جـز  

در )  اقليد، بوانـات   آباده،( شهرستانهاي شمالي 
بقيه شهرستان ها نيز احتمال انتقال تك گـيـر     

در حال حاضر به دلـيـل تـعـداد       .  وجود دارد
مالاريا را %  95زياد جمعيت افاغنه در استان ،  

 .دهند مهاجرين افغاني تشكيل مي
انگلي به نام پلاسـمـوديـوم    :  عامل بيماري)  ب

هـاي قـرمـز خـون          است كه در داخل گلبول
چـهـار نـوع      .  يابد كند و تكثير مي زندگي مي

ويواكس، فالسيپارم، مالاريـه و    ( پلاسموديوم 
زا هستند كه ابـتـلا بـه       در انسان بيماري)  اوال

فالسيپارم با خطر مرگ ومـيـر   
 .بالا همراه است

مـالاريـا بـه      :  نحوه انتقال)  ج 
ـ 1:  يابد چهار روش انتقال مي

هاي آنـوفـل    گزش توسط پشه
ـ 2ماده آلوده به انگل مالاريا  

ــ وسـايـل و        3انتقال خون    
ـ انتـقـال   4تجهيزات پزشكي  

 از مادر به جنين
از جـملـه   :  هاي باليني نشانه)  د

  هـاي مـالاريـا،      مهمترين نشانه
اي و      تب، لرز و تعريق دوره

. ساعـتـه اسـت      6تا  4معمولاً 
دوره تـب بـر اســاس نــوع           

مالاريـاي  ( ساعته  48پلاسموديوم ممكن است 
مالارياي چهـار  ( يا هفتاد و دو ساعته )  سه يك

سردرد، تـهـوع و تـعـريـق هـم             .  باشد)  يك
در زنـان بـاردار و         .  كـنـد     بروز مـي    معمولاً

 .ها شديدتر است خردسالان نشانه
كـنـي      با توجه به ايـنـكـه ريشـه        :  كنترل ) ز

هـاي     مالاريا، يعني از بين بردن كامـل انـگـل     
مالاريا و قطع انتقال بيماري در اكثر مـنـاطـق      
مالارياخيز دنيا عملي نيست، بايد به مـنـظـور      
كاهش تعداد موارد بيماري و مـرگ و مـيـر        

بـديـن   .  ناشي از آن، مالاريا را كنـتـرل كـرد     
علاوه بـر    :  گيرد منظور عمليات زير انجام مي

تشخيص سريع موارد مثبت مالاريا بـايـد در       
اسرع وقت درمان شروع شود و دوره درمـان    
نيز بايد كامل گردد و بيماران جهت نـتـيـجـه     

 .درمان پيگيري شوند
 :راههاي پيشگيري

مــحــافــظــت )    الــف    
افراد سالـم در بـرابـر        

 :هاي آنوفل نيش پشه
ــدن در        - ــيـ ــوابـ خـ

بــنــدهــاي داراي      پشــه
ــه ــز و         روزن هــاي ري

 .ها كش آغشته به حشره
نصب توري به درب   -

 و پنجره اطاقها
هاي نوري،  نصب تله  -

 .الكتريكي يا شيميايي
استفاده از مواد دور     -

كننده حشرات به ويژه 
در مــادران بــاردار و       

 اطفال
 :جلوگيري از انتقال بيماري شامل)  ب 

آموزش بهداشت و جلب همكاري ساكـنـان     -
مناطق مالاريا خيـز در پـذيـرش و اجـراي             

 عمليات مبارزه با مالاريا
هـا   بهسازي محيط از طريق خشكاندن باتلاق  -

و آبگيرها و جاري كردن آب آنها كه مـحـل   
 .ريزي پشه هاست اصلي تخم

پاشيدن نفت، گازوئيل و روغن بـه سـطـح          -
آب يا سمپاشي مردابها و جاهـايـي كـه آب        
راكد وجود دارد و مـحـل زنـدگـي لارو               

 .هاست پشه
هـايـي    مبارزه بيولوژيك با استفاده از ماهي  -

 . خورند ها را مي كه لارو پشه
هاي استراحت پشه بالغ، مانند  سمپاشي مكان  -

 .هاي مسكوني انسان و حيواناتمكان

  برنامه ريزي خود مراقبتي


