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تیک

سلامتی

معجون ضد سرماخوردگی و آنفلوانزامعجون ضد سرماخوردگی و آنفلوانزا

دربیـن بیمار ی‌هـای فصـل سـرد، سـرماخوردگی و آنفلوانزا 
یـا علـت  تر  هسـتند. بیماری‌هایـی که  از همـه شـایع 

بـا به هـم خـوردن  کتریایـی دارنـد یا  ویروسـی و با
گهانـی دمـای بدن بـروز می کننـد. البتـه طبیعت  نا
 Cکی هـای تـرش و سرشـار از ویتامین هـم با خورا
خـود بیشـترین همراهی را با بدن ما بـرای مقابله 
کی هـا  با ایـن بیماری هـا دارد. در بیـن ایـن خورا

پرتقـال منبـع بسـیار عالـی برای این منظور اسـت. 
ترکیـب این میوه خوشـمزه با هویج، پـودر زنجبیل، 

نعنـاع و کمـی عسـل می توانـد معجونـی خارق العـاده 
بـرای مبـارزه با بیماری های شـایع این فصل باشـد. برای 

ایـن منظـور 100گـرم بـرگ نعنـا را خـرد کنیـد و همـراه بـا آب 2عـدد 
هویـج و 2عـدد پرتقـال و نصف قاشـق چای خوری پـودر زنجبیـل درون مخلوط کن 

بریزیـد و پـس از هـم زدن با ۲ قاشـق غذاخـوری عسـل و مقـداری یـخ میـل کنیـد.

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.

گـر مالـک خـودرو شـخصی نباشـید، بازهـم دربـاره  معصومـه متین نـژاد| حتـی ا

تفاقـی  و چیزهایـی شـنیده اید. ا وغـن قاتی کـردن« خـودر اصطلاح »آب ر
که به دنبـال بی توجهـی و سـهل انگاری مالـک آن می افتـد و نتیجـه اش 
آسـیب جدی به موتور خودروسـت. آسـیبی که بار مالی زیادی را برای صاحب 
آن به همـراه دارد. نکتـه جالـب ماجـرا هـم اینجاسـت که بـا چنـد معاینه سـاده 
ماهیانـه از تجهیـزات خودرو به راحتـی می توان از وقوع این اتفاق پیشـگیری 
کـرد. درسـت ماننـد اتفاقـی که بـرای سلامتی خیلـی از مـا می افتـد و تـازه وقتـی 
مسـئله بغرنج و حـاد می شـود، متوجـه آن می شـویم. بـرای نمونـه خیلـی 
از سـرطان ها با تشـخیص بموقع قابلیت درمان قطعی دارند و بیشـتر ما وقتی 
متوجـه آن می شـویم که دیگـر کار زیـادی نمی توانیـم انجـام بدهیـم. در ایـن 
زمینـه زنـان به نسـبت مـردان توجه بیشـتری به سلامتی خود دارند، امـا بازهم 
شـاهد جدی نگرفتن این مسـئله در بین آن ها هم هستیم. موضوعی که امروز 
می خواهیـم به مناسـبت هفتـه ملـی سلامت بانـوان قـدری بـه آن بپردازیـم 
و دربـاره آزمایش هـا و معاینه هـای ضـروری صحبـت کنیـم کـه لازم اسـت بانـوان 
به صـورت دوره ای و منظـم در دهه هـای مختلـف زندگی شـان انجام دهنـد.

 خانم عزیز! 
مراقب سلامتی خودت باش  
   با غربالگری و معاینه های دوره ای از بارسنگین بیماری ها 

در آینده ای نزدیک پیشگیری کنیم  

ی  ینه‌هـا نخستیـــــــــن معا
ی  ا ن بـر ا نـو تخصصـی با
مت  سلا   ز ا ن  طمیــنا ا
یـد بیـن  ن با ی‌شـا ر و ر با
13تـا 15سـالگی صـورت 

. د بگیـر

معاینـه‌ای اسـت که فقـط 
چنـد دقیقه طول می کشـد 
و پزشک در آن اندام های 
تناسلی مانند واژن، دهانه 
رحـم، تخمدان هـا، رحـم، 
راسـت روده و لگـن را برای 
هرگونـه ناهنجاری بررسـی 
می کنـد. ایـن آزمایش را هم 
ر  بـا ل یک  یـد هـر 3سـا با
از 21سـالگی به بعـد همراه 

با پاپ اسـمیر انجـام داد.

اندازه گیری فشارخون و بررسی 
سطح کلسترول و تری گلیسیرید 
برای پیشـگیری از بیماری های 
 . وری اسـت وقـی ضـر عر قلبی 
کننـد    می صیـه  تو ن  شـکا پز
که زنـان هـر 4 تـا 6سـال یک بـار 
پس از ۲۰سالگی این آزمایش ها 
تـی  ر صو ر . د هنـد م بد نجـا ا ا  ر
لا باشـد  فشـارخون فـرد بـا که 
انجام آزمایش تا سن 40سالگی 
هـر دوسـال یک بـار و پـس از آن 

سـالانه ضـروری اسـت.

بررسی سلامت دندان ها از لحظه 
ویـش نخسـتین دنـدان شـیری  ر
شروع می شود و همه نیاز دارند 
که 2بـار درسـال بـرای انجـام این 
شـک  پز ن  ا ند د هـا به  ینه  معا
ها  سـی  ر یـن بر . ا جعـه کننـد ا مر
در دوران بـارداری و پـس از سـن 
یائسگی و احتمال افزایش خطر 
پوسـیدگی دندان هـا از اهمیـت 

بیشـتری برخـوردار اسـت.

تی ماننـد کمبود  بـرای بررسـی سلامت عمومـی بـدن و اطلاع از مشـکلا
یزمغذی هـا، احتمـال وجـود عفونـت در بـدن و درسـت  آهـن یا دیگـر ر
کارکردن آنزیم ها و هورمون ها باید آزمایش خون و ادرار داد. زنان پس 
از شـروع دوره قاعدگی باید سـالی یک بار این آزمایش ها را تکرار کنند.

از آنجایـی که زنـان ۷۰درصـد بیشـتر از مـردان در معـرض 
افسردگی هستند، باید با دیدن تغییر در خلق و خوی خود 
نگـران شـوند و از پزشـک بخواهنـد که ایـن غربالگری را هم 
بـرای آن هـا انجام دهد. مشـکلات خـواب، تحریک پذیری 
زیـاد، از دسـت دادن میـل جنسـی یا علاقـه جنسـی، بـروز 
سسـتی و رخـوت و از دسـت دادن علاقـه به فعالیت هـای 

معمـول زنـگ خطـری بـرای این اتفاق اسـت.

افرادی که از عینک استفاده می کنند، 
هـر سـال یک بـار بایـد غربال گـری 
گر مشکل  بینایی انجام دهند، ولی ا
بینایـی ندارنـد، غربال گـری خیلـی 
وری نیسـت. با ایـن حـال هـر  ضـر
2سال یک بار و در صورت داشتن 
یـد  لحظـه با ر  نـه مشـکل د گو هر

به چشـم پزشـک مراجعـه کرد.

بروز مشکلات شنوایی خود زنگ 
هشـداری برای مراجعه به پزشک 
و معاینه و بررسی است. با این همه، 
توصیـه می شـود، در سـن های بالا 
و پس از 65سـالگی بـرای اطمینان 
خاطر یک بار در سال به متخصص 
گوش و حلق و بینی مراجعه و از این 

نظر هم فرد بررسی شود.

با بـالا رفتن سـن اسـتخوان ها شـکننده 
کم می شـوند و یائسـگی عاملی  و کم ترا
برای سـرعت بخشـیدن به این بیماری 
ن  نـا د همـه ز شـو صیـه می  . تو سـت ا
از ۶۰سـالگی به بعـد هـر ۲سـال یـک بـار 
ایـن آزمایـش را انجـام دهنـد. کسـانی 
کتورهـای خطـر ابتلا به پوکـی  یزفا که ر
اسـتخوان را دارنـد، ماننـد شکسـتگی 
تـر  د و یـد خیلـی ز ن با ن کـم بـد ز و یـا 

وع کننـد. غربالگـری را شـر

این بیماری در هرسنی سراغ فرد 
مـی رود ولـی توصیه شده اسـت 
لگی  حـدود ۴۵سـا ز  زنـان ا که 
هـر سـه سـال یـک بـار آزمایـش 
قندخـون را برای بررسـی دیابت 
 . یا پیش دیابـت انجـام دهنـد
داشـتن تحـرک بدنـی کـم، چاقـی 
جـه یـک  ر ن د بسـتگا د و  یـا ز
مبتلا به دیابـت سـن غربالگـری 

را بسـیارکمتر می کنـد.

بـرای غربال گـری سـرطان پوسـت زنـان بایـد 
هر ماه پوسـت خـود را در خانه بررسـی کنند. 
ایجاد هرگونه خال جدید یا تغییر در خال های 
موجـود می توانـد نشـانه ای بـرای احتمـال 
ابتلا به سـرطان پوست و مراجعه به پزشک 
باشد. این غربالگری محدودیت سنی ندارد.

سـرطان روده بزرگ زمانی ایجاد می‌شـود که 
رشـد تومـور در روده بـزرگ شـروع شـود. ایـن 
بیمـاری معمـولا در افـراد مسـن بیشـتر دیـده 
و زنـان از 50 تـا 75سـالگی  می‌شـود. ازایـن‌ر
هـر پنـج سـال یک‌بـار بایـد ایـن آزمایـش را 

انجـام دهنـد.

سرطان های زیادی مانند معده 
و ریه وجود دارد که سلامتی را در هر 
سـنی تهدیـد می کننـد. درصورتـی 
که فرد عوامل خطر ابتلا به بیماری 
را ماننـد داشـتن بسـتگان درجـه 
یک مبتلا به سـرطان نـدارد، بهتر 
است پس از سن ۵۰سالگی برای 
اطمینـان از خطـر سـالی یک بـار 

از این نظر هم بررسی شود.

معاینه‌های دوره ای زنان شامل دو 
بخش می‌شود.

آزمایش‌ها و معاینه های عمومی 
ل  و سـطح کلسـتر بـت و  یا ننـد د ما

خون  پزشـک عمومی
آزمایش ها و معاینه های تخصصی 
ماننـد پاپ اسـمیر و سـرطان دهانـه 

رحـم  متخصـص زنان و زایمان

سـرطان دهانـه رحـم دومیـن 
بیـن زنـان  سـرطان شـایع در
بـرای تشـخیص آن  اسـت که 
بایـد از آزمایـش پاپ اسـمیر 
اسـتفاده کـرد. بـدون درنظـر 
گرفتن سابقه فعالیت جنسی، 
زنان ۲۱سـاله و بیشتر باید هر 
سه سال یک بار این آزمایش 

را انجـام دهند.

سرطان سینه شایع ترین نوع 
سـرطان در بیـن زنـان اسـت 
که در ابتدا به صورت توده هایی 
بدون درد در منطقه سینه حس 
می شـوند. بـرای ایـن منظـور 
بررسی های خودآزمایی باید 
از سـن بلـوغ به بعـد با لمـس 
د  د فـر سـیله خـو و سـینه به 
و ماهیانه صورت بگیرد. برای 
تـر  ی تخصصی  هـا یش  ما ز آ
هـم بایـد ماموگرافـی انجـام 
داد. از 45 تا 55سالگی سالی 
یک بار و پس از آن هردوسال 
یک بـار انجـام ایـن آزمایـش 

کفایـت می کنـد.

ینه نخستین معا

پاپ اسمیر

ماموگرافی

معاینه لگن

فشارخون

غربالگری دندان

آزمایش خون و ادرار

افسردگی

غربالگری شنواییغربالگری چشم

دیابتتراکم استخوان

سرطان پوست

سرطان روده بزرگ

سرطان‌ها

کدام متخصص؟

واکسـن آنفلوانزا پس� از 65سالگی هر سال یک بار

پس از 19سالگی هر 10سال یک بار واکسـن کزاز - دیفتری �

پیش از 26سالگی یک بار �HPV واکسـن

پس از 60سالگی یک بار واکسـن زونا �

پس از 65سالگی یک بار واکسـن پنومونی علیه ذات الریه �

کسیناسـیون امـری  انجـام وا
حلـه  و مر د   ر د سـت کـه  ا
ز زندگـی اهمیـت بیشـتری  ا
دارد، کودکـی و کهن سـالی، 
ن  ی بـد یر پذ سـیب  ن آ چـو
به شدت افزایش پیدا می کند.

واکسیناسیون‌ها

اشعه‌های مضر خورشید را هنوز هم جدی بگیریداشعه‌های مضر خورشید را هنوز هم جدی بگیرید

 از گرمای سـوزان تابستان عبور کرده ایم، اما هنوز هم اشعه های 
مضـر نورخورشـید در کمیـن سلامتی ماسـت و بایـد همـان تدابیر 
وزهـای پـس  وزهـا و ر حفاظتـی فصـل تابسـتان را بـرای ایـن ر
از آن رعایـت کنیـم و ایـن موضـوع هـم جـز با افزایـش اطلاعـات 

گاهی هـای عمومـی در ایـن زمینـه ممکـن نیسـت. و آ

4 از 5 مورد
بـا محافظت مناسـب از پوسـت می توان چهار مورد از هـر پنج مورد 

سرطان پوسـت را پیشگیری کرد.

  بهار و پاییز    
پاییـز که پرتوهـای خورشـید  اوایل  بهـار و  بایـد بین  به طـور کل 
ی  مسـیر گر طق  منا ر  . د د ی کـر قبـت بیشـتر ا سـت مر پو ز  ، ا هسـتند ین  تر ید شد
و نزدیک به خط اسـتوا، بسته به نوع پوسـت ، فرد ممکن اسـت نیاز به محافظت در 

تمام طول سال داشته باشـد.

  اقدامات حفاظتی  در برابر نورخورشـید   
  زمان تمـاس با آفتاب ظهـر را محـدود کنید.

UV نورخورشـید دوسـاعت پیش ازظهـر و دوسـاعت پـس از آن بسـیار  تشعشـعات 
قوی اسـت.

  به شـاخص UV دقت کنید.
هرچـه اشـعهUV بیشـتر باشـد، احتمال آسیب به پوسـت و چشم بیشـتر می شـود 

و در زمان کمتری آسیب رسـانی اتفـاق می افتـد.
  هوشمندانه از سایه اسـتفاده کنید.

  وسایل حفاظتی بپوشـید.
بـر  برا ز بـدن در  لباس‌هـای پوشـیده، کلاه و عینـک وسـایل ضـروری حفاظتـی ا

. شـید هسـتند ر ی مضـر خو شـعه‌ها ا
  از کرم ضدآفتاب اسـتفاده کنید.

کرم‌های ضدآفتاب با دست کم SPF 30یک لایه حفاظتی خوب در برابر نورخورشید 
هسـتند. البتـه درصورتـی که هـر دو سـاعت یکبار، به ویژه پس از تعریـق ، شـنا، بـازی 

یا ورزش در فضاهای بازتکرار شـوند.
  از برنزه کـردن پوسـتتان خودداری کنید.

   سطوح بازتابنده   
 UV در زمستان ها بیشتر است، چون برف می تواند ٩٠ درصد از اشعه UV خطر اشعه

را منعکس کند، در حالی که نماهای سفید حدود ٢٠ درصد را منعکس می کنند .

   بایـد و نبایدهای کرم های ضدآفتاب   
فیلتـر  ا  U ر V B هـم  U و  V A هـم  ه کنید که  د سـتفا ا بی  فتا آ ضد م  ز کر ا همیشه 
٢٠ تا  تـر باشـد. بـرای دسـتیابی به حفاظت خوب  می کنـد و دارای SPF 30 یـا بالا
و  ضخیـم  ت  ر صو ا به  ر ب  فتـا ضـد آ م  نـه کر خا ز ا فتن  ر ن  و بیر ز  ا پیش  قیقه  د  ٣٠

. لیـد سـت بما ی پو ها ی همـه قسـمت  و ر خـت  ا یکنو

  35میلی لیتر   
٣٥ میلی لیتر کرم ضدآفتاب همه سطح بدن یک فرد بزرگ سال را پوشش می دهد.

  پوشش‌های محافظ   
پارچه هایـی که بافـت محکم تـری دارنـد، لباس هایـی با رنگ های تیـره، لباس های 
نـو و خشـک و الیاف مصنوعی به نسـبت الیاف پنبه ای حفاظت بیشـتری از پوسـت 

دربرابر نور خورشید دارند.

  عینک آفتابی مناسب   
بـرای اینکه عینک هـای آفتابی کامال در برابـر اشـعه UV حفاظت ایجـاد کننـد، لنزهـا 

بایـد اشـعه UV-A و UV-B را تا طول موج ٤٠٠ نانومتـر جذب کنند.

  کودکان  
تر هسـتند  س  U حسـا V شـعه  بـر ا ا ر بر د ن  لا سـا گ  ر بز به  نسبت  ن  کا د کو

. نـد ر ا ی د تـر ه  یژ و ظت  حفا به    ز نیا و 
کودکانـی را که کمتـر از ١٢ماه دارند همیشـه باید در سایه نگه داشـت.
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