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       بررسـی رشـد کمـی کـودک 
بـا اندازه‌گیـری قـد، وزن و 
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    تن‌سـنجی یـا اندازه‌گیـری 
وزن و قـد و توده بدنی

   خطرسـنجی یـا غربالگـری 
گیر گیر و غیروا بیمار‌های وا

  اندازه‌‏گیری فشـارخون
  قندخون

  چربی خون و...

              بررسـی اختلالات روان

ن  ا یـه و میـز سـی تغذ ر      بر
فعالیت‌ بدنی

   تن‌سـنجی یـا اندازه‌گیـری 
وزن و قـد و توده بدنی

   خطرسـنجی یـا غربالگـری 
گیر گیر و غیروا بیمار‌هـای وا

  اندازه‌‏گیری فشـارخون
  قندخون

  چربی خون و...

                   بررسـی اختلالات روان

               بررسـی تغذیه و میزان
فعالیت‌ بدنی 

     تن‌سـنجی یـا اندازه‌گیـری 
وزن و قـد و توده بدنی

    خطرسـنجی یـا غربالگـری 
گیر گیر و غیروا بیمار‌هـای وا

  اندازه‌‏گیری فشـارخون
  قندخون

کم استخوان   ترا
  پوست

  چربی خون و...

ی  ن‌ها طا ی سـر لگـر با    غر
شایع

  سرطان سینه با ماموگرافی
  سرطان دهانه رحم با پاپ‌اسمیر
رگ در هـر  وده بـز   سـرطان ر

دوجنس

    تن‌سـنجی یـا اندازه‌گیـری وزن 
و قـد و توده بدنی

ی  لگـر با سـنجی یـا غر    خطر
گیر گیر و غیروا بیمار‌هـای وا

  اندازه‌‏گیری فشـارخون
  قندخون

  پوست
  چربی خون و...

      غربالگری سـرطان‌های شـایع
  سرطان سینه
  سـرطان دهانه رحم
  سرطان روده بزرگ
  سرطان پروستات
  سـرطان پوست و...

کم اسـتخوان          آزمایش ترا

ت سیسـتم  لا ختلا سـی ا ر  بر
عصبـی، عضلانی و تعادلی

              بررسی سبک زندگی با آموزش 
سبک زندگی سالم )طب‌ایرانی(

۳شنبه
 ۱۴۰۲ بهمــن   ۱۰
۱۸ رجــب  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۴۶

گیر اسـت.« این خبری اسـت که سـازمان بهداشـت کشـورمان  معصومـه متین‌نـژاد |         »عامـل بیـش از 70درصـد مرگ‌ومیرهـا و ناتوانی‌ها در کشـورهای درحال توسـعه‌ای مانند ایران بیماری‌های غیروا

در یکـی از آخریـن نشسـت‌های خبـری‌اش اعلام  کـرده‌ اسـت. بیماری‌هایـی کـه بخـش چشـمگیری از آن‌هـا را می‌تـوان بـا اصلاح سـبک زندگـی پیشـگیری کـرد و سـرمایه‌گذاری کـردن بـرروی آن‌هـا 
افزون‌بـر اینکـه از بـار اقتصـادی تحمیـل شـده به دولت‌ تـا هفت‌برابـر‌ می‌کاهد، صرفه اقتصـادی زیادی هم برای جیـب مردم دارد. برای نمونه براسـاس برآوردهای سـازمان جهانی بهداشـت، هزینه 
ایـن بیماری‌هـا در کشـورهای درحـال توسـعه‌ای ماننـد ایـران سـهم ‌‌۳۲درصـدی از درآمدهـای مـردم را بـه خـود اختصـاص می‌دهـد کـه ایـن مسـئله جـدا از بـار روانـی وارد شـده بـه آن‌هـا و هزینه‌هـا و 

مشـکلات ازکارافتادگی‌شـان است.
دکتـر محمـد احمدیـان، مدیـر جوانـی جمعیـت، سلامت خانواده و مدارس دانشـگاه علوم پزشـکی مشـهد مـا را در تهیـه و تنظیم اطلاعـات ایـن اینفوگرافی راهنمایـی کرده‌اسـت، مراقبت‌های لازم 
بـرای پیشـگیری از ایـن بیماری‌هـا را بـه چنـد دوره خـاص درطـول زندگی تقسـیم‌ می‌کنـد و همچنین یادآور می‌شـود: همـه همشـهریان عزیـز می‌توانند بخش زیـادی از این مراقبت‌هـای دوره‌ای را در 
همـه گروه‌هـای سـنی بـا مراجعـه بـه نزدیک‌تریـن پایـگاه سلامت محل زندگی‌شـان دریافـت کنند. بـرای یافتن نشـانی ایـن پایگاه‌ها هـم کافی اسـت نرم‌افزار نشـان را برروی گوشـی‌های همراهشـان 

نصـب کننـد و از جانمایـی ایـن پایگاه‌ها مطلع شـوند.

 
کتاب 

باز

اجازه نده زندگی ات هرز شوداجازه نده زندگی ات هرز شود

امیر مقدم

 »مـا دائـم بـه خودمـان رشـوه می‌دهیم. مـا انـواع و اقسـام بهانه را در دسـترس داریم 
کـه بـه خودمـان بگوییـم: »نمی‌توانیم«.

نمی‌توانـم، نمی‌توانـم، نمی‌توانـم، امـا بـدان کـه می‌توانـی. این‌هـا همه بهانه اسـت. 
تـو همـه اقدامـات مهـم را به خودت وعـده و وعید می‌دهـی و بـا فهرسـت بلندبالایی 
از دلایـل، از انجـام آن‌هـا طفـره مـی‌روی و تنهـا چیـزی که پـس از آن نصیبت می‌شـود 
ایـن اسـت کـه تبدیـل بـه یـک آدم چرندگـو می‌شـوی. بـا ایـن کار، تـو بدتـر از هرکـس 

دیگـری بـه خـودت خیانـت می‌کنی.
تنهـا تفـاوت تـو و دیگرانـی کـه همـان زندگـی رؤیایـی تـو را دارنـد ایـن اسـت کـه آن‌هـا 
عـزم خـود را جـزم کـرده‌ و وارد عمل شـده‌اند. آن‌ها آن زندگـی را سـاخته و آن را زندگی 

کرده‌اند.«
هیچ‌وقـت بـا خودتـان فکـر کرده‌ایـد کـه همـه زندگی‌تـان را شـبیه بـه یـک همسـتر، 
خ گـردون، بـا عصبانیـت و آشـفتگی زیـاد فقـط دویده‌ایـد، بی‌آنکـه بـه  روی یـک چـر
چیـزی کـه آرزویـش را داریـد، برسـید؟!خیلی از مـا تمـام مدتـی کـه درگیـر بگومگـو و 
قضاوت‌هـای درونـی هسـتیم، کـه البتـه هیچ‌وقـت هـم متوقـف نمی‌شـود، صدایـی 
آرام زیـر گوشـمان زمزمـه می‌کنـد: »بـه‌ درد هیـچ‌کاری نمی‌خـوری.« نکتـه جالـب 
اینجاسـت کـه مـا حتـی متوجـه هـم نیسـتیم چقـدر بـه ایـن زمزمه‌هـا اعتقـاد داریـم 
یـا تـا چه‌انـدازه ایـن زمزمه‌هـا تباهمـان کرده‌اسـت. همـه روز فقـط کار می‌کنیـم تـا 
خ زندگـی را  گـر هـم نتوانیـم چـر بـر اسـترس‌ها و فشـارهای روحی‌‌مـان چیـره شـویم. ا

بچرخانیـم، تـن بـه تسـلیم می‌دهیـم.
کمتر فکرکن و دل به زندگی بده( اثر گری جان بیشـاپ  کتاب »خودت را به فنا نده«)
کـه بخشـی از آن را در ابتـدای متن خواندیـم، یکی از پرفروش‌تریـن‌ کتاب‌های حوزه 
روان‌شناسـی نیویـورک تایمـز اسـت. دسـت‌چینی از اظهارنظرهای شـخصی درباره 
اختیـار داشـتن، متعالـی‌ بودن و جسـارت اسـت. همچنیـن صحبت‌هـا و گفتارهایی 
از فلاسـفه، شـخصیت‌های مهـم تاریخـی و نکته‌هایـی از یافته‌هـای علمـی اسـت تـا 

خواننـده بـا عمـل به آن‌هـا در زندگی‌ هـر روز بهتر و بهتر شـود.
مخاطـب بـا خوانـدن ایـن کتـاب خـود را ملزم بـه تفکـر می‌کند تـا زبان و احساسـاتش 
گاهـی بـه زندگـی روزمـره‌ مرتبـط کنـد و زمانـی‌ کـه ایـن  را در حالتـی هوشـیارانه و بـا آ
ارتبـاط جادویـی میـان شـیوه حـرف‌ زدن و چگونگـی اندیشـیدن ایجـاد می‌شـود، 
فـرد قـادر خواهـد بـود تصویـری کامل از زندگـی خود را بررسـی و تجزیـه و تحلیـل کند. 
ازایـن‌رو مـا مطالعـه ایـن کتـاب را بـه همـه آن‌هایـی توصیـه می‌کنیـم کـه حـس خوبـی 

نسـبت بـه خـود و کارهایشـان ندارنـد.

نویسـنده: گری جان بیشاپ
مترجم: حسـین گازر

نشر: کوله‌پشتی
تعـداد صفحات: 133صفحه

قیمت: 85.000تومان

توصیه‌هایی برای مراقبت از خودتوصیه‌هایی برای مراقبت از خود

امیر مقدم

در کنـار غربالگری‌های جسـمی و معاینه‌های دوره‌ای که 
باید در همه عمر داشته‌باشـیم، نیاز اسـت که سـبک 

زندگـی‌ خـود را نیـز اصلاح کنیـم. بـرای ایـن منظـور 
عمل بـه ایـن توصیه‌ها ضروری اسـت.  

  خـوب نفـس کشـیدن را از کودکـی یـاد بگیریـم 
کسـیژن بیشـتری بـه  و تمریـن کنیـم. بـا ایـن کار ا

مغـز، اندام‌هـای حیاتی و عضلاتمان می‌رسـد.
ف  ز مصـر شـیم و ا شـته با ا بـی د یـه خو   تغذ

موادغذایی مضر، فسـت فودی و آماده تاحد ممکن 
پرهیـز کنیم.

  مصـرف به‌انـدازه و به‌موقـع آب و نوشـیدنی‌ها را به‌ویـژه بـا 
افزایش سـن فرامـوش نکنیم.

  بـه انـدازه کافـی بخوابیـم و اسـتراحت کنیم. بدن در سـاعت‌های 9شـب تا 3صبح 
بایـد در خـواب باشـد تا فرصتـی برای تثبیت، بازسـازی و آرامش خـود پیدا کند.

  درصـورت بـروز نشـانه‌های بیمـاری، حتمـا بـه پزشـک مراجعـه و مشـکل جسـمی 
خـود را کامل برطـرف کنیم.

  خودمـان را دوسـت بداریـم و همیشـه در زندگـی شـکرگزار خداونـد باشـیم و روی 
گی‌هـای مثبـت زندگی خود تمرکـز کنیم. ویژ

  درصـورت نیـاز و تجویز پزشـک از مکمل‌هـای تغذیه‌ای اسـتفاده کنیم.
  فرزنـدان، همسـر و عزیـزان خـود را در آغـوش بگیریـم و از محبـت کـردن بی‌دریـغ 

به آن‌ها غافل نشـویم.
  منظـم ورزش کنیـم و به‌انـدازه کافـی تحـرک بدنـی داشته‌باشـیم. چنـد دقیقـه 

پیـاده‌روی در طول روز برای همه ضروری اسـت.
  بـا کسـانی کـه دوستشـان داریـم، بیشـتر وقـت بگذرانیـم. ایـن کار حـس و حـال 

خوبـی را بـه بدنمان تزریـق می‌کند.
  هرچندوقـت یک‌بـار سـفر برویـم. برای ایـن کار نیازی نیسـت که حتما یـک برنامه 
مسـافرتی طولانی یا سـفر به دوردسـت‌ها داشـته باشـیم. طبیعت‌گردی را هیچ‌وقت 

نبایـد فراموش کرد.
  بـه خودمـان و ظاهرمـان بیشـتر رسـیدگی کنیـم، ماننـد مراقبت‌هـای پوسـتی یـا 

گون. پوشـیدن لباس‌های شـاد و گونا
  منظـم حمـام برویـم و بـه نظافت شـخصی خودمان در هرشـرایطی توجـه کنیم.

  همیشـه به‌دنبـال یادگیـری یـک مهارت یا هنـر جدید در زندگی‌مان باشـیم.
  از منفی‌نگـری و نشسـت و برخاسـت بـا افـراد منفی‌نگر پرهیـز کنیم.

  همـواره دسـتی در خیـر داشـته‌ و بخشـی  از رونـد فعالیت‌هـای خیرخواهانـه در 
بیـن اطرافیانمان باشـیم.

   درصـورت بـروز مشـکلات و  ناراحتی‌هـای روحـی آن‌هـا را حل‌نشـده رهـا نکنیـم و 
همیشـه با یک مشـاور در ارتباط باشـیم.

 
ذره بین 
سلامت

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

 )از یک ماهگی 
تا پنج سالگی(

 کودکی 

 )از پنج تا 

هجده سالگی(

نوجوانی
و پیش از آن

 )از هجده تا 

سی سالگی(

 جوانی 

  )از سی تا 
شصت سالگی(

میان‌سالی 

 )از شصت سالگی 

به بالا(

سالمندی

زیستن بر مدار خودمراقبتی
 با کنترل و غربالگری از بدو تولد تا سالمندی، سلامتی را به خودمان هدیه دهیم

چربی خون و...

تن‌سـنجی یـا اندازه‌گیری وزن و قد و توده بدنی

گیر گیر و غیروا خطرسـنجی یـا غربالگری بیمار‌هـای وا

سـونوگرافی‌های تشخیصی

آزمایش‌هـای پیش از بارداری

بررسـی کلی تغذیه و الگوی زندگی

بررسـی و پیشگیری از ناباروری

بررسـی عوارض پس از زایمان

عفونت‌های دسـتگاه تناسلی اندازه‌‏گیری فشارخون

دوران باروری و 

بارداری در زنان

دیابت بارداری

)از بدو تولد تا 

یک‌ماهگی(

نوزادی 
              بررسی رشد کمی نوزاد 
با اندازه‌گیری قد، وزن 

و دورسر

              غربالگـری اختلالات متابولیکـی
  کـم‌کاری مادرزادی تیروئید

  فنیـل کتونوری
کتوزمی   گالا

زادی غـده  رگـی و پـرکاری مـادر     بز
فوق‌کلیوی

  بیماری شـربت‌افزا
  فاویسم


