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 مل هفته در خصییو  پمفلت آموزشیی  

مردان ايران   سلامت
 

 
 

 

سیییلامت مردان شیییومع انواف ماتلف  از مریییوبع مر و   ه 

جنریی،تم موننت لود،ت لرییتوسییترمنم سییلامت جنریی  م     

پرخطر اسییت  افزايش احتمول درگ،ر شییتن در رفتورهو  

 ریی،ور  از مردان از پزشییوون م  ،مورسییتون هو دمر  م   

کننت   رهم،ن اسیییون آناو از  ،مور  هو م شیییراي   و ع         

پ،شیییی،ر  رنی م   رنت  از یرف  هت متاسیییفونهم ل تاد  

مومع ن،ز  را  مردان مجود دارد که ممون است  ،شتر از   

ست که مر      ست  اين در حود  ا شتم مضر ا دان اينوه مف،ت  و

نوسیییام اي ود            غذاي  م يک رژيت  نت  و خوردن  م  لوان

لغ،،رات سوده در ش،وه زنتگ  م مراج ه منظت  ه پزشکم    

 .کنترل سلامت خودشون را در دست  ی،رنت

 ر،ور  از مردان سلامت خود را در امدويیت زنیتگ  شیون    

 رار نم  دهنت   ،مور  هوي  که  ،شترين م،یزان میرو م   

مییردان  ییرمز میی  دهنییت هییت  و ییع   م،ییر م  ،مییور  را در 

  متاسفونهم مردان هرتنت پ،شی،ر  هرتنت هت  و ع درمون

م مییو ک کمتییر از زنییون لمويییع دارنییت کییه  ییرا  م وينییه يییو 

 ،رانه  ه پزشک مراج ه کننتممرا بت هو  پ،شی

 

  مع   خطرات عمته  ر ا تلاء  ه   :ا  سیییلامت مردان شیییو

م لمويع  فرییردگ م اسییریونا تلاء  ه انواف م  ،مور   لب 

 .است  ه ان وم رفتورهو  پرخطر

   کننتم که در  مردان کمتر از زنون  ه پزشیییک مراج ه م

نت، ه  رییتر  شییتن در  ،مورسییتون م مرو نوشیی  از    

 . ،شتر است م در مردانشراي   و ع پ،شی،ر 

  غر ودیر  هو  سییلامت م  لوانت ان وم م وينوت منظت م

نتگ  یو ن  لر م سیییودت     لر در اکثر مردان من ر  ه ز

 .شود

         نت از اکثر نتگ  سیییودت م  لوا بک ز يک سییی داشیییتن 

مشولات مرلب   و سلامت مردان پ،شی،ر  کرده م آناو    

 .را درمون کنت

 خطرات سلامت مردان در یول زمون

سیییودی م زمون  که مردان در دمران     ۳۰لو   ۲۰از دهه  

امد،ه جرییمون  خود هرییتنتم  ود  م  شییونت م شییرمف  ه 

حولم مردان          نت   و اين  هو  پرخطر م  کن تور لرک رف

ش،تن م           س،یور ک صرف ادوعم  سوء م شتر از زنون  ه  ، 

م  ۴۰در یول  .مرو  ر اثر مرو لصیییودف  لمويع دارنت 

لود،ت م   سودی م  تن مردان لرتوسترمن کمتر  را   ۵۰

کنت  خطر ا تلا  ه  ،مور  هو   لب م فشیییور خون  و  م       

 يو ت  ديو ت افزايش م 

 تن مردان هرگز  ه یور کومع لود،ت لریییتوسیییترمن را 

متو ف نم  کنتم امو لود،ت لرییتوسییترمن ممون اسییت  و 

يو ت  م ت  مردان  ه         کوهش   ۷۰م  ۶۰افزايش سییین 

مو م سییودی  م  رسیینتم ممون اسییت شییرمف  ه ريز   

 زرو شییتن پرمسییتوت کننت  در سیین،ن  و لرم مردان   

،وز          کودر  کمتر  ن نت م  ه  لا کت لحرک م  شیییو اغ

دارنت   و اين حولم  تن آناو نم  لوانت مواد مغذ  را  و          

سیییرعت يوریییون جذ  کنتم  نو راين  ويت  ه آن ه م           

 .خورنت لوجه زيود  داشته  وشنت
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 شويع لرين  ،مور  هو در مردان
 

 ،مییور  هییوي  کییه مییردان در هییر سیین  از آن رنییی  اکثییر

ن  ییو م وينییوت  اتاشییت  پ،شییی،ر  میی   رنییت را میی  لییوا

 :دکر

 افرردگ 

 

اگرچه همه افراد ممون اسییت افرییردگ  را ل ر ه کننت م 

امو علابت آن در مردان م زنون متفومت است  مردان م مو ک 

 ،شیییتر احریییون خریییتی  م لحريک پذير  م  کننت م 

خود را  ه کورم خونواده م سییرگرم  هو از دسییت م  علا ه 

که از افریییردگ  رنی م   رنتم  ه       دهنت  م مو ک مردان  

 .سات  م  لواننت  اوا نت

اگرچه زنون  و نرخ  ،شییتر  ا تام  ه خودکشیی  م  کننتم  

مردان لقريبییو چاییور  را ر  ،شیییتر از زنییون در م ر               

 خودکش  هرتنت  

 

ننت افرردگ  را لشا،ص دهنت م    ر،ور  از مردان نم  لوا 

در جرییت و  کمک  وشیینتم اغلا  ه اين دد،ع که کمتر در 

افرردگ  مردان را  مورد احروسوت خود صحبت م  کننت     

هت       لوث،ر  رار م  د حت  مع   در هر سییین م نیاد  ل عوا

نت   له  : ماتلف  در اي ود اين اختلال نقش دار هوم  از جم ژن 

   استرن مح،ط  م  ،مور 

 

 

انیتازد   افرردگ  در مردان سیلامت آ ويیون را  یه خطیر می      

افراد مرت ت  ويت لحت مرا بیت پزشیو   وشینت لیو نشیو  م      

 ا دريو نت                    سلامت سو ق خود ر

 پوک  استاوان

 

پوک  استاوانم زنون را  ،شتر از مردان مبتلا م  کنتم امو اين 

لا نمی  شیونت     تان م نو ن،رت که مردان  ه اين مض ،ت مبیت 

امو پوک  استاوان  وعث ض ،ف شتن شته م خطر شوریتی   

آناو را افزايش م  دهت  اين  ،مور   را  مردان سودمنت يک 

 ۶۵لاتيت جت  است   ،شترين نیران   یرا  میردان  یو      

سول استم سن  که در آن اکثیر میردان شیرمف  یه از دسیت      

دادن لوده استاوان  م  کننت م  تن آناو نم  لوانت کلر،ت را 

 . و همون سرعت جذ  کنت

شییويع لرين شییورییتی  در پوک  اسییتاوان در دینم سییتون  

 فقرات م مچ دست رخ م  دهت  
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شورتی  هو م  لواننت  وعث نولوان  شته م عوار  نوش  از      

 .شورتی  دین  ،شتر از زنون  وعث مرو مردان م  شود

 

 فشور خون  و 

 

اگییر فشییور خییون در محییتمه یب، یی   وشییتم  ییرا  حفیی      

سلامت خیود  ويیت هیر دم سیول يوبیور فشیور خیون خیود را         

  چک کن،ت

 م سریون  ،ضه پرمستوتسریون ريهم سریون 

 ،ش از هر سییریون ديیر   وعث مرو م م ریون ريهسیی

سییریون پرمسییتوت شییويع لرين    م  م  شییود م،ر مردان 

س،یور کش،تن    سریون  است که مردان را درگ،ر م  کنت   

  لقريبو هم،شه علت سریون ريه است

 نو راين اجتنو  از سییی،یور يو لرک سییی،یور م  لوانت  ه 

 .پ،شی،ر  از اين نوف سریون کمک کنت

م شويع لرين سریون در مردان استم سریون پرمستوت

کنت رشییت م  کنت که  ریی،ور  از مردان در امو  ه  تر  

اثر آن نم  م،رنت  در ما عم  رییی،ور  از مردان  ه د يع     

ديیر م  م،رنت م هرگز نم  داننت که سریون پرمستوت   

داشته انت  درمون م غر ودیر  سریون ممون است  را     

همه مردان مف،ت نبوشییتم  نو راين مردان  ويت  و پزشییک  

ورد گزينه هو  خود صییحبت خود صییحبت کننت لو در م

 .کننت

م يو  ديیر از مشولات مات در  ،ن مردان سریون  ،ضه

 ۳9لو  ۳۰است  م،زان سریون  ،ضه در م،ون مردان 

 سوده  و لرين م،زان است  
 

 

اسییت  )HPB( ميرمن پوپ،لومو  انرییون نیران  ديیر 

 HPV که م  لوانت  وعث سریون شود  پزشوون ماکرن

سییوده م  را  مردان کمتر از  ۲1لو  11را  را  پرییران 

سیییول که  و مردان را طه جنرییی  دارنت لوصییی،ه م   ۲۷

  کننت

 

رون   سل  در   )HPV (ميرمن پوپ،لومو  ان عومع زگ،ع لنو

مردان م زنون است  سوزمون جاون   اتاشت لزريق آمپول    

رتنتم      ر  ف ول ه س،ع را  را  افراد  که از نظر جن  گوردا

 .لوص،ه کرده است
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 نووت  اتاشت  م سلامت مردان

 داشتن يک سبک زنتگ  سودتم رژيت غذاي  منوسارعويت يک  و 

لمیوم مشیولات عمیته سیلامت       م  لوانت لقريبیوک از  مرز  منظتم 

 پ،شی،ر  م درمون کنت  

 

  اين شومع پ،وده رم م مرز  يو ان وم ف ود،ت  تن  داشته  وش،ت  

د ،قه  ۳۰س   کن،ت در اکثر رمزهو  هفته  کورهو  ح،و  است   

 . وش،ت داشتهف ود،ت  تن  متوس  
 

 

  از يک رژيت غذاي  رژيت غذاي  منوسییب  داشییته  وشیی،ت

مت ودل از م،وه هوم سبزي وتم غلات کومعم گوشت  تمن 

چر   م دبن،وت کت چر  اسیییتفوده کن،ت م از مصیییرف     

هو            بوف شیییتهم چر    هو  اشییی حوم  چر    هو   غذا

نتهو  افزمده       لرانسم کلریییترملم نمک یسیییتيتد م  

پره،ز کن،ت  مزن سیییودت را حف  کن،ت  کودر  مصیییرف     

 .شته را  و کودر  سوزانته شته مت ودل کن،ت

موت  زم را  را  جلوگ،ر  از    هو       ا تا مور   ، 

 :  مقور ت  ان وم ده،ت

،تم از              لون را  تان لوريا ه همریییر ،تم  مويش  ته آز

هو   لوس      نتمم  هو      کو ،ت م ماکرییین  فوده کن اسیییت

 .منوسا را دريوفت کن،ت

 

در ف ود،ت هو  لحريک کننیته ههنی  شیرکت کن،یت      

 ۶۰ف ود،ت هو  فویر   یه محوفظیت از میردان  یو        

 .سول در  را ر  رخ   ،مور  هو  رمان  کمک م  کنت

مردان  و لوجه  ه جنبیه هیو   ری،ور اسوسی  سیلامت      

 گ  یو ن  م شود  داشته  وشنت  خود م  لواننت زنت

رچه ممون است لحت فشور جوم ه يو کل،شه هو  یرا   اگ

پناون کردن  ،مور  هو يو احروسوت خود احرون کننتم 

جرت و  مرا بت هو   اتاشت  منظت م  لوانت ک،ف،یت  

 زنتگ  مرد را  ابود  اشت  

مرز  متوسیی م زنتگ  مرییهو نه م   و لغذيه منوسییام

نوکم مردان م         پره،ز از دارم هو  خطر مع  هو م مو

 .لواننت سلامت  یو ن  متت را حف  کننت

 

 مرکز لصوير ردار   و ک HSEلا،ه م لنظ،ت: ماحت  

 سلامت مردان مل  ه منوسبت هفته  

 د1۴۰۲سول اسفنتموه  ۷موه اد  اسفنت 1 ی 

 

 


