
                                                           هفته ملی سلامت زنان                                                                   

برای حساس کردن  ای باشد  عنوان »هفته ملی سلامت زنان« از سوی وزارت بهداشت تعیین شده تا بهانه هر سال هفته پایانی مهر ماه به 

   .مسوولان، جامعه و خود زنان برای توجه به سلامتشان 

                                                                                                        عوامل تهدید کننده سلامت زنان : 

                                        تحرکی  مک •

 ویژه قلیان  مصرف دخانیات به  •

 چاقی شکمی   •

های  تواند به طور مشخص با دیابت و بیماری می نیز  هاست و فعالیت فیزیکی کم  عروقی، دیابت، آسم و سرطان   -های قلبیدخانیات عامل بیماری 

تر از چاقی عمومی است، به دلیل اینکه  زنان چاقی شکمی دارند باید بدانیم چاقی شکمی خطرناک   64/52در کشور  عروقی مرتبط باشد.    -قلبی

 .کند عروقی و دیابت را بیشتر می  -های قلبیته شدن چربی متمرکز در یک جا احتمال ابتلا به بیماری انباش

 سلامت زنان؛ از بلوغ تا یائسگی 

های بیولوژیک و فیزیولوژیکی آنهاست.  های زنان و مردان در عرصه سلامت، تفاوت ترین تفاوت یکی از مهم  

دهد. اولین نشانه جسمی بلوغ در دختران مرحله  سالگی رخ می  9-13شود و به طور طبیعی بین  لوغ دختران نسبت به پسرها زودتر شروع میب

زمان مناسب برای آموزش دختران و آماده کردن آنها برای مواجهه با پدیده بلوغ توسط مادر است.  تلارک یا جوانه پستانی است. این مرحله  

شود. در دوران بلوغ دختران، تا قبل از شروع  ماهانه آغاز میسپس مرحله تلارک و رشد موهای زائد و پس از آن مرحله منارک یا رویداد عادت 

افتداق می توجهی نیز اتفماهانه، جهش رشدی قابل عادت  . 

نوسان در خلق و حیای    -پذیری قراری، تحریک گیری، حساسیت بسیار نسبت به انتقاد دیگران، بی همچنین تغییرات روانی مانند میل به گوشه 

تمایل شدید به ارتباط نزدیک با    -، نداشتن احساس امنیت و اعتماد به نفس  بزرگترها نافرمانی از    -مربوط به تغییرات ناشی از بلوغ جنسی  

شود حساسیت نسبت به آراستگی ظاهر خود و صرف وقت جلوی آینه مشاهده می   -وگوهای پنهانی و طولانی با آنهاو گفت   دوستان . 

ها و تغییرات جسمی و روانی بلوغ را سپری کنند و به مرحله بلوغ  دختران بتوانند با آرامش، نشانه طلبد تا  خانواده و مربیان را می توجه ویژه  که  

برسند اجتماعی   . 

ها، هوس  ای از علائم جسمی، روانی و احساسات مرتبط با چرخه  در زنان است. این علائم شامل نوسانات خلقی، حساس شدن پستان مجموعه

نفر این نشانگان را    3ماهانه قرار دارند،  زنی که در دوران عادت   4شود از هر  . تخمین زده میدشو خلقی و افسردگی میخستگی، کج   خوراکی،

تجربه کنند.  این علائم با تغییرات شیوه زندگی مانند ورزش منظم روزانه به صورت حداقل  3۰  دقیقه  پیاده روی  تند، دوچرخه سواری، شنا یا  

سایر ورزش های ایروبیک، ورزش های آرامکننده عضلات و تنفس عمیق، یوگا یا ماساژ،  استراحت کافی و پرهیز از استرس  همچنین کاهش  

 مصرف غذاهای نفاخ، نمک و کافئین، افزایش مصرف میوه، سبزیجات و غذاهای حاوی کلسیم قابل کنترل است. 

های شایع در زنان  سرطان   

ها روز به  آمار بروز سرطان پستان در خانم است.  های پستان، دهانه رحم و کلورکتال  سرطان های شایع در زنان،  توان گفت سرطان در مجموع می 

در هر صورت زنان باید  .  های دیگر است آید. در ایران سن بروز سرطان پستان یک دهه کمتر از کشور تر میرود و سن بروز پایین روز بالاتر می 

شوند زن دچار این سرطان می  1۰نفر از هر    1نسبت به این سرطان آگاهی داشته باشند چون   . 

. 

پستان مل خطر ابتلا به سرطان عوا  



سابقه ابتلا به سرطان پستان را دارد باید به پزشک    2یا    1شود اگر کسی در فامیل درجه  توصیه می   ، عوامل هورمونی و سایر عواملعامل ژنتیک 

. متفاوت استکنند و سیر بیماری نیز در آنها  های ژنتیکی در سنین زودتری بروز می مراجعه و بررسی شود چون سرطان   

حتمال بروز سرطان پستان در افراد زیر بیشتر از بقیه است ا  

سال   5۰بالای    ه شدن  یائس   سال و  12زیر  بلوغ   .  

کنند های ضدبارداری استفاده می سال دارو   5زنانی که بیش از      

سالگی    3۰تاخیر بارداری تا      

اندافرادی که شیردهی نداشته   

: کنندهای هورمونی استفاده می قرص زنانی که بعد از یائسگی از    

در بروز سرطان پستان نقش دارد   نیز    تحرکی و استرسفیبر و کمچاقی، رژیم غذایی پرچرب و کم  

 چگونه از بروز سرطان پستان پیشگیری کنیم؟ 

خود را ماهانه معاینه کنند و بعد از    هایسالگی پستان   2۰ها باید آگاه باشند بعد از  پیشگیری است، خانمنکته مهم این است که این سرطان قابل 

کننده باشد. همچنین لازم است  تواند در تشخیص به موقع کمک سالگی ماموگرافی می   4۰سالگی برای بررسی به پزشک مراجعه کنند و از    3۰

از پستان، کشیدگی و قرمزی نوک  ها، ترشح  ها به علائم ابتلا به بیماری حساس باشند؛ مثلا اگر توده در پستان، عدم قرینه شدن پستان خانم 

های مدوام و ترشح آبکی یا خونی را مشاهده کردند حتما به پزشک مراجعه کنند. اگر سرطان پستان در مراحل اولیه تشخیص داده  پستان، درد 

درمان است شود، قابل   

   چگونه از بروز سرطان دهانه رحم پیشگیری کنیم؟

وی را تزریق کرد و طبق توصیه سازمان جهانی  پی توان واکسن اچ سالگی می   14تا    11ای که بین  پیشگیری است، به گونه قابل این سرطان نیز  

شده، مشابه عوارض واکسن هپاتیت  میلیون دوز مصرف  27۰بهداشت، همه دختران در این سن باید واکسن بزنند. امنیت دارویی این واکسن در  

سالگی واکسن    14فردی تا  اگر    .اندآن را وارد چرخه واکسیناسیون خود نکرده   مانند ایران    بالاست و برخی از کشورهااست. هزینه این واکسن  

سالگی آن را تزریق کند ولی تاثیرش به اندازه دوره نوجوانی نیست  26تواند تا  نزده باشد می  . 

کند سالگی به بالا بروز می  5۰ن سرطان حدود  های شایع نیست چون ایسرطان دهانه رحم هنوز در کشور ما جزو سرطان  . 

وی.پیدهند؛ هم پاپ اسمیر و هم تست اچ سال یکبار دو تست باید انجام    5سالگی هر    3۰سال برای تست پاپ اسمیر و بعد از    21افراد بالای   . 

 چگونه از بروز سرطان کلورکتال پیشگیری کنیم؟ 

شود که سابقه پولیپ روده دارند یا در اقوامشان سابقه  دهد و بیشتر در افرادی دیده می سال رخ می   5۰سرطان نیز معمولا در سنین بالای  این  

شود بنابراین افرادی که پولیپ دارند باید آن را خارج کنند. علائم آن وجود خون  آن وجود داشته است. بیماری معمولا از یک پولیپ شروع می 

تواند هشداردهنده باشد. برخی افراد بیشتر مستعد این بیماری  شود. کاهش وزن هم می های شکمی است که دائم تکرار می مدفوع و درد در  

های دیگر است. همچنین افرادی که رژیم  آقایان بیشتر از کشور   بین    ندر ایرابه این سرطان    دارند ابتلاهستند، مثل افرادی که کولیک روده  

شوند. بنابراین باید شیوه زندگی را تغییر دهیم و استرس و وزنمان را  خورند بیشتر مستعد میفیبر کم دارند و چربی حیوانی بیشتر میغذایی با  

خانم دکتر لیلا موسوی سرشت متخصص زنان   .کنترل کنیم  

 راه های ارتباطی با ما:

www.beheshti.mui.ac.ir   )سایت بیمارستان جهت دسترسی به منابع آموزشی و اطلاعات درخصوص خدمات ما( 

واحد اموزش سلامت همگانی جهت دریافت مشاوره تلفنی همه روزه به  2501شماره بیمارستان و شماره گیری داخلی  32367001-031

( یا تماس با شماره  24های تعطیل شما می توانید از خدمات تخصصی و فوق تخصصی مرکز از طریق نوبت گیری اینترنتی)پذیرش جز روز

( همه روزه به جز روز های تعطیل آماده ارائه مشاوره 2331بهره مند شوید.همچنین کلینیک شیر دهی )داخلی    33033850-031

 شد.حضوری و تلفنی به مادران شیرده می با

http://www.beheshti.mui.ac.ir/


 

 

 


