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 شناسایی و پیشگیري از سرطان

بدن هر روز در . بسياري از سلول هاي بدن شما مي توانند تقسيم شوند و سلول هاي جديد ايجاد كنند     
. مني استاين فعاليت تحت كنترل تمام وقت دستگاه اي.بسياري از اعضا سلول هاي جديد ايجاد مي كند

افزون بر اين، . متاسفانه بعضي مواقع به خصوص با افزايش سن احتمال بروز خطا در تقسيم سلول وجود دارد
اگر خطاهايي روي دهد و . مواجهه با بعضي عفونت ها يا مواد شيميايي باعث مي شود سلول ها بيشتر خطا كنند

اين گروه سلو ل هاي ناهنجار مي . ان ايجاد شوداين روند تقسيم از كنترل خارج شود، آن گاه ممکن است سرط
اين سلو ل هاي غيرطبيعي مي توانند وارد دستگاه لنفي يا جريان . تواند بافت هاي طبيعي اطراف را تخريب كند

 .خون شوند و در سراسر بدن گسترش يابند

به آهستگي ( ندارند  مجموعه اي از سلول ها كه ساختار طبيعي)به طور كلي سلول هاي سرطاني يا توده ها 
آن ها گاهي به نقاط ديگر گسترش يافته و . درون عضوي كه ابتدا در آن شکل گرفته اند به رشد ادامه مي دهند

سانتي متر،  2تا  1تود هاي به اندازه . اين اندازه مي تواند خيلي كوچک باشد.تا اندازه مشخصي رشد مي كنند
بردهاي پيشگيري به توانايي ما دريافتن اين سلول هاي البته وقتي كه بسياري از راه.حاوي ميلياردها سلول است

هنگامي كه توده هاي . احتمال اينکه بيماركاملا علاج شود زياد است. هنوز كوچک است بيمار را درمان كنيم
سرطاني بزرگتر مي شوند يا به ديگر نقاط بدن گسترش مي يابند درمان دشوارتر مي گردد و احتمال علاج 

 .هش مي يابدكا
 

  سرطان هاي شایع
در زنان سرطان پستان با فاصله اندكي . سرطان ريه شايعترين علت ابتلا به سرطان و مرگ ناشي از سرطان است

در مردان سرطان كولون دومين عامل . جايگاه دوم را به خود اختصاص داده است( كولون)از سرطان روده بزرگ

سرطان پوست . ات شايع است ولي زياد به مرگ منجر نمي شودسرطان پروست. مرگ به علت سرطان است

 .مي شود شايعترين سرطان است ولي معمولا به آساني درمان

 تشخیص سرطان
پزشکان تلاش مي كنند سرطا ن را در مراحل .آزمايش همه سرطان ها را مي يافتيم خيلي خوب بود اگر با يک

آزمون ها و آزمايش هاي غربالگري براي يافتن سرطان پيش از . اوليه كه احتمال علاج آن بالاست، پيدا كنند

آزمايش هايي كه براي يافتن اين سرطان ها به كار      مي روند بي نقص . آنکه علامت پيدا كنند به كار مي روند

آزمايش بي نقص سرطان ازمايشي است كه اسان باشد، ناراحتي براي بيمار ايجاد نکند، ارزان باشد و . نيستند

آزمايش بهتر اين خواهد بود كه به ما بگويد چه كسي در آينده به . همه افراد مبتلا به سرطان را تشخيص دهد
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پزشکان به افرادي كه سابقه خانوادگي قابل توجه از نظر ابتلا به  سرطان دارند، توجه . سرطان مبتلا مي شود

آزمون ژنتيک مي تواند روشي براي . رندبعضي از سرطان ها دربعضي خانواده ها شايعت. ويژه اي مي كنند

اكثرسرطان هاي جديد در افراد بدون سابقه خانوادگي . غربالگري اعضاي خانواده از نظر خطر بيش تر ارايه نمايد

مي توانند به آزمون هايي اعتماد كنند ( به عبارتي اكثر ما)افرادي كه با خطر متوسط مواجهند.مثبت رخ مي دهد

 .رطان است پيش از آن كه علايمش آن ها را از وجود سرطان آگاه سازدكه هدف آن يافتن س

 .آزمون هاي غربالگري سرطان براي كمک به يافتن بعضي از سرطان هاي شايع ابداع شده اند

هيچ زني نبايد از اين .مدت هاست كه آزمون پاپ اسمير انجام مي گيرد، سرطان رحم و گردن رحم
 .آزمون صرف نظر كند

،هر چند ماموگرام آزمون بي نقصي نيست، اما مي تواند سرطان هاي اوليه پستان را تانسرطان پس
اگر سابقه خانوادگي سرطان پستان يا تخمدان داريد . شناسايي كند و به جراحي نجات بخش منجرگردد

خانوادگي اگر سابقه .شروع كنيد كه معمولا با كمک ماموگرافي انجام مي شود سالگي 53غربالگري را بايد در 
درصورت وجود شرح حال و معاينه .سالگي شروع مي شود 04نداريد دراين صورت غربالگري با معاينه پزشک از 

 .مشکوک، ماموگرافي انجام خواهد شد

 PSAبه اين آزمون پي اس.،آزمايش خون براي بررسي سرطان پروستات وجود داردسرطان پروستات
اما در مردان با . سال و بالاتر است 34دامات تشخيصي زود هنگام، سن پيشنهادي براي شروع اق. گفته مي شود

سال  03تا  04سن ( سال 53فاميل درجه يک مبتلا در سن زير )سابقه خانوادگي مثبت سرطان پروستات 
اگر سطح آن در طول زمان افزايش يابد، آزمون بيش تر براي . اين آزمون به تنهايي مفيد نيست. توصيه مي شود

 04حدود . ما بايد به ياد داشته باشيم كه سرطان پروستات بسيار شايع است. جود سرطان لازم استبررسي و
همچنين بايد دانست بعضي . سال سرطان پروستات دارند كه آسيبي به آن ها نمي زند 04درصد مردان بالاي 

 .ي نشان ندهندمردان مبتلا به سرطان پروستات در اندازه گيري سالانه پي اس آ ممکن است افزايش

مي تواند باعث خونريزي در مدفوع شودكه به قدري كم است كه با (کولون)سرطان روده بزرگ
آزموني كه نشان مي دهد خون در مدفوع وجود دارد مي تواند اولين سرنخي .چشم غيرمسلح قابل ديدن نيست

 34سرطان روده بزرگ ندارند از  كه سابقه خانوادگي اكثر پزشکان براي افرادي.باشد كه اين سرطان وجود دارد
 34در افراد با سابقه خانوادگي مثبت، بهترين اقدام انجام كولونوسکوپي ازسن . سال به بالا مدفوع را انجام دهند

 .سالگي يا ده سال زودتر از سن ابتلاي بستگان است

ي هستيد راديوگرافي اگر سيگار.در حال حاضر راهبردي براي غربالگري سرطان ريه وجود ندارد سرطان ریه
متاسفانه سيگار كشيدن تغييراتي در ريه ايجاد مي كند كه تفسير . قفسه سينه منظم را مي توان مدنظر قرار داد

سي تي اسکن منظم قفسه سينه در سيگاري هاي پرخطر مي تواند . مي سازد وگرافي قفسه سينه را دشواررادي
 .است،گران است و ميزان تابش اشعه زيادتر است سرطان را شناسايي كند، ولي انجام آن دشوارتر

افرادي كه پوست هاي روشن تر دارند .معاينه پوست بهترين راه يافتن تغييرات پوستي است،سرطان پوست
يا پيش تر به سرطان پوست مبتلا بوده اند يا يکي از اعضاي خانواده شان به سرطان پوست مبتلا بوده است مي 

 .تر باشندتوانند در معرض خطر بالا
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 پیشگیری از سرطان
براي پيشگيري از بعضي سرطان ها لازم است . جلوگيري از شروع سرطان است پيشگيري از سرطان به معني

گاهي پيشگيري به معني يک آزمون خاص است كه براي جلوگيري از شروع سرطان . بعضي رفتارها تغيير كند

 .ضرورت دارد

ال بروز سرطان ريه و بسياري سرطان هاي ديگر را افزايش مي سيگار كشيدن احتم :استعمال دخانیات
سرطان ريه نيست و البته بعضي از مبتلايان به سرطان ريه در معرض دود سيگار نبوده  سيگار تنها علت. دهد
پيش بيني اين كه كدام سيگاري به كدام .بعضي سيگاري ها بيماري هاي وخيم ريوي ديگري پيدا مي كنند. اند

عدم استعمال دخانيات يا ترک سيگار تنها راه واقعي براي كاهش خطر .تلا مي شود غيرممکن استسرطان مب
 .ترک سيگارمي تواند خطر بسياري ازديگر سرطان ها را نيزكاهش دهد. بروزسرطان ريه است

با گذشت زمان در مورد خطرهاي مواجهه با  :مواجهه با مواد شیمیایی، یا صنعتی و محیطی
ي يا مخاطرات محيط كار و نقش آنها چگونگي نقش آن ها در افزايش احتمال بروزسرطان هاي مواد شيمياي

آزبست، گاز رادون و بنزن چند مورد از موادي است كه اكنون سعي مي .خاص بيش تر و بيش تريادگرفته ايم
بش خورشيد محافظت كساني كه در فضاي بازكارمي كنند بايد خود را در برابر تا. كنيم از آن ها اجتناب كنيم

كشنده ترين سرطان .قرار گرفتن در معرض نورخورشيد به روشني، خطر سرطان پوست را افزايش مي دهد. كنند
كاهش تابش نور خورشيد به پوست با پوشاندن بدن با لباس و كلاه و استفاده از كرم هاي .پوست ملانوماست

  .و بالاتر بهترين راه پيشگيري است SPF54ضدآفتاب با
 

 

 اطلاعات عمومی

ما توصيه هاي زيادي درمورد آن چه بايد بخوريم و نبايد بخوريم : رژیم، ویتامین ها و مکمل ها
يک برنامه ساده كه . گاهي آنچه اكنون گفته مي شود با توصيه هاي سال پيش در تضاد است. مشاهده مي كنيم

بايد از طيف متنوعي . دال را رعايت كنيدهميشه توصيه درستي بوده است آن است كه در خوردن همه چيز اعت
منطقي است كه ميزان چربي و كل كالري مصرفي را كنترل كنيم تا از چاقي . از سبزي ها استفاده كنيم

 .به رژيم خود ماهي بيفزاييد. بايد از اينکه فقط گوشت قرمز بخوريم بپرهيزيم. پيشگيري كنيم
در واقع با . ب، ث يا اي اضافه از خطر سرطان كم مي كندشواهد چنداني وجود ندارد كه خوردن ويتامين 

گذشت زمان داروهايي به دست آمده است كه نشان مي دهد بسياري از اين مکمل هاي ويتاميني ممکن است 
اگر كسي اصرار دارد كه درمان چيزي را يافته است از او . خطر بيماري قلبي و ديگر عوارض را افزايش دهد

اگر نداشت در مورد مدارک و مستندات درمان يا پيشگيري ادعايي . لش را به شما نشان دهدبخواهيد جايزه نوب
 .سؤال كنيد

 

 پیشگیري واقعی از سرطان
واكسن ويروس پاپيلوماي انساني از ابتلاي بسياري از . سرطان گردن رحم و كولون واقعا قابل پيشگيري هستند

 .سرطان هاي گردن رحم پيشگيري نموده است



 

7  

 

 .دي وجود دارد كه نشان مي دهد اكثرسرطان هاي كولون از پوليپ هاي درون كولون منشا مي گيرندشواه
اين پوليپ ها شايع هستند، ولي اگر پيش از سرطاني شدن برداشته شوند مي توان از سرطان كولون پيشگيري 

ما استفاده كرد يا نوعي سي تي براي تشخيص وجود پوليپ ها يا بايد از راديوگرافي خاصي به نام باريوم ان. نمود
سال داريد با پزشک تان درباره  34اگر بيش از . اسکن به نام سي تي كولوگرافي يا كولونوسکوپي انجام داد

 .مشورت كنيد( روده)غربالگري كولون

 راهنماي ترك سیگار

يين مصرف آن را شروع مي كنند اغلب براي اينکه اكثر سيگاري ها در سن پا. سيگار هم تأثير فوري و هم درازمدت بر سلامت دارد

در . درگروه همسالان جايي براي خود پيدا كنند و آثار فوري مثل بوي بد نفس و بو گرفتن لباس ها برايشان چندان اهميت ندارد

كه پيامدهاي به عبارتي هنگامي )اين برهه سيگار كشيدن به نظر بي ضرر مي آيد و در نتيجه نياز به ترک آن حس نمي شود 

ترک سيگار در هر زماني خطرها و پيامدهاي بلندمدت را كاهش (. درازمدت خيلي دور به نظر آيند سيگار كشيدن آسان مي شود

 .هيچ گاه براي ترک سيگار دير نيست. مي دهد

 :سیگار کشیدن خطر موارد زیر را افزایش می دهد
 سرطان كليه و مثانه•                                          بيماري                                          •
 زخم معده•سکته مغزي                                                                              •
 تهابي رودهبيماري هاي ال•مشکلات گردش خون                                                                  •
 پوسيدگي دندان و بيماري لثه•فشار خون بالا                                                                           •
 پوكي استخوان•(                                            التهاب مجاري تنفسي)برونشيت مزمن •
 مشکلات خواب•                                                      عفونت ريه                          •
 آب مرواريد                                                         •سرماخوردگي           •
 بيماري تيروئيد•                                                         سرطان ريه              •
 (چربي خون بالا)كلسترول بالا •
 سرطان دهان، گلو و حنجره•
 سرطان لوزالمعده•

 :در زنان، سيگار كشيدن خطرهاي زير را هم افزايش مي دهد
 سرطان گردن رحم•
 مشکلات قاعدگي•
 مشکلات باروري•
 سقط جنين•

 :در مردان سيگار كشيدن خطرهاي زير را هم افزايش مي دهد
 اختلال نعوظ•
 روريمشکلات با•
 

 دود دست دوم

مواجهه منظم با دود دست . مقداري از دود سيگار و قليان در فضا پراكنده شده و وارد ريه فرد سيگاري نمي شود

در واقع كودكان . درصد افزايش مي دهد 14درصد و بيمار يهاي قلبي را  23دوم احتمال بيماري هاي ريوي را 

دستگا ه هاي تهويه هوا دود دست دوم را حذف نمي . مي كنند در مقايسه با بزرگسالان سهم بيشتري را جذب
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 .كنند، سيگار كشيدن در يک سمت خانه يا باز كردن پنجره، خانه را عاري از اين دود خطرناک نمي كند

 توصیه های خانگی
يا  0يا  2تاريخ مي تواند  اين.مهم است تاريخي را براي ترک مشخص كنيد كه الزاما لازم نيست فردا باشدمگراينکه آماده باشيد -1

به . توصيه ما اين است كه زمان كافي براي روز ترک بگذاريد تا بتوانيد خودتان را آماده كنيد.هفته بعد باشد 5

تلاش .ديگران هم بگوييد كه قصد داريد سيگار را ترک كنيد تا احساس اجباربراي عمل به اين تعهدافزايش يابد

شما بايد از نظر ذهني خود را .ي كشيدكم كنيد تا گام نهايي را آسان تر نماييدكنيد از تعداد سيگارهايي كه م

 .براي كاري كه مي تواند نبرد سختي باشد آماده كنيد

به آنها تاريخ ترک را .از دوستان و خانواده براي حفظ انگيزه كمک بگيريد.براي خود حمايت فراهم كنيد -2

 .ا كمک كنند را با آنها در ميان بگذاريدبگوييد و راه هايي كه  مي توانند به شم

فهرستي از زما ن ها و مکا ن هايي كه . عادت ها يا فعاليت هايي كه با سيگار كشيدن داريد را شناسايي كنيد -5

اگر شما هميشه با چاي، در اتاق ناهارخوري با همکاران يا . به طور معمول در آن سيگار مي كشيد را تهيه نماييد

 . شام سيگار مي كشيد اين فعاليت ها را طوري تغيير دهيد كه احساس دلتنگي براي سيگار نکنيددرست بعد از 

هنگامي كه فعاليت هاي همراه با سيگار كشيدن را كنار مي گذاريد،اغلب نکشيدن سيگار چندان دشوار نخواهد 

 .اينکه دليل سيگار كشيدن خود را بيابيدكمک كننده خواهد بود. بود

وده شدن سيگار مي كشيد يا براي تعاملات اجتماعي يا اصلاً يک عادت شده است؟ اگر شما علت آن آيا براي آس

 .را كشف كنيد مي توانيد از را ههاي ديگر به آن نياز پاسخ گوييد

براي بسياري از . پولي را كه صرف سيگار مي كرديد در جايي اختصاصي يا حساب بانکي ذخيره كنيد -0

بسيار انگيزه خوبي خواهد بود چرا كه جمع اين پول به سرعت به حدودي مي رسد كه با آن سيگاري ها اين كار 

 .را برنامه ريزي كنيد( مثل سفر)مي توانيد فعاليت هايي را كه از آن لذت مي بريد 

 .روش هاي آسوده سازي را فرابگيريد تا بتوانيد تنش ناشي از قطع نيکوتين را رفع كنيد -3

 .يک برنامه ترک سيگار بپيونديدمي توانيد به  -5

 .همه مواد آموزشي ترک سيگار را بخوانيد -7

 .سيگار را در اسرع وقت ترک كنيد ولي قليان را جايگزين آن نکنيد -0

 

 پزشک تان می تواند به ترك سیگار کمک کند
ر بگذرد و سپس يکي از آدامس ها را بجويد تا ميل كشيدن به سيگا. آدامس هاي جايگزين كننده نيکوتين -1

 .آدامس هاي نيکوتيني امروزي مزه بهتري دارند و خريد آن ها نياز به نسخه ندارد.آن را دور يندازيد

براي بسياري از .ميلي گرمي 21و  10و 7:اين برچسب ها با سه قدرت موجود است. برچسب هاي نيکوتيني -2
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ميلي گرمي شروع  10با برچسب  كنيم يه ميافراد برچسب ميلي گرمي بسيار قدرتمند است براي همين ما توص

ميلي گرمي استفاده كنيد و سپس به  21ميلي گرمي ضعيف است از  10اگر احساس كرديد برچسب . كنيد

هنگامي كه چند هفته ميل به سيگار . ميلي گرمي استفاده كنيد 10تدريج آن را دوباره كم كرده ازبرچسب 

مي توانيد هنگامي كه چند هفته .ب با قدرت كمتر را استفاده كنيدكشيدن را سركوب كرديد، مي توانيد برچس

 .ميلي گرمي استفاده كرديد استفاده از برچسب را كنار بگذاريد 7بدون ميل به سيگار از برچسب 

ممکن است فزوني دوز نيکوتين .هنگامی که از برچسب های نیكوتینی استفاده می کنید سیگار نكشید

اين كار هم . ب را برمي دارند تا يک سيگار بکشند و دوباره آن را سر جايش مي گذارندبعضي افراد برچس.رخ دهد

خطرناک است چرا كه برچسب سطحي از نيکوتين در خون ايجاد مي كند كه با برداشتن آن به سرعت كم نمي 

. تفاده كنيداگر شما به سادگي نمي توانيد سيگار را كنار بگذاريد نبايد از برچسب هاي نيکوتيني اس. شود

 .برچسب هاي نيکوتيني بدون نسخه قابل تهيه هستند

در اين . برخي داروهاي نسخه اي وجود دارد كه ممکن است به بعضي افراد در ترک سيگار كمک كند -5

 .خصوص با پزشک خود مشورت كنيد

 (کاهش تدریجی در مقابل قطع ناگهانی)ترك 
براي ديگران كه علايم ترک را شديد حس مي كنند، قطع . استترک ناگهاني براي بعضي افراد تنها راه ترک 

ترک سيگار به معني كنار گذاشتن يک عادت و همراه آن، تحمل علايم . ناگهاني مي تواند بسيار دشوار باشد

اين . ممکن است در بعضي از افراد قوي تر از ديگران باشد( ميل بدن براي نيکوتين)اعتياد . جسمي قطع است

از آن جا كه بدن هر فرد متفاوت است كاهش . ا به مدت مصرف سيگار يا مقدار مصرف بستگي نداردامر الزام

 .براي بعضي از افراد گزينه بهتري براي ترک سيگار باشدتدريجي ممکن است 

 :نکات زير احتمال ترک سيگار به روش كاهش تدريجي را افزايش مي دهد

 .ن چه معمولا مي كشيد شروع كنيدترک را با كم كردن تنها چند سيگار از آ -

 .سيگار كم كنيد 2يا  1برنامه ريزي كنيد كه هر هفته يا دو هفته  -

 .بيش از آنچه در يک روز مجاز به كشيدن هستيد سيگار همراه خود نداشته باشيد -

 .عدد كاهش يافت آماده ترک هستيد 2تا  1هنگامي كه سيگاري كه در روز مي كشيد به - 

روزي پرتنش يا بحران خانوادگي ممکن است باعث افزايش شمار سيگارهاي مصرفي . آمادگي داشيد براي عود- 

دوباره برنامه را از روز بعد از سر بگيريد و به كاهش تعداد . اگر اين اتفاق رخ داد، برنامه را كنار نگذاريد. گردد

 .سيگار نکشيدسيگارهاي مصرفي ادامه دهيد يا اگر كاملا ترک كرده بوديد، دوباره 

 پس از ترك سیگار چه اتفاقی می افتد؟
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 .سرفه هاي شما قطع مي شود.  حس چشايي وبويايي شما بر مي گردد

 .سيستم گوارش شما به حال طبيعي بر مي گردد 

 .ي بودن مي كنيد ژ شما احساس سرزندگي و پر انر

 .بالا رفتن از پله ها ساده تر مي شود

 .ودتنفس كردن شما ساده تر مي ش

 .بوي سيگار در لباس و سوختگي لباس از بين مي رود

طول زندگي شما بيشتر شده و احتمال ابتلا به بيماري قلبي، .احساس نياز به سيگار كشيدن از بين مي رود 

 .سکته مغزي، بيماري ريوي و سرطان در شما كاهش مي يابد

 

 تغذیه در بیماري هاي غیر واگیر شایع

 سندرم متابولیک
جديدترين و گسترده . اين سندرم مجموعه اي از عوامل خطرزاي متابوليک مي باشد كه در يک فرد وجود دارند

 :يا تعداد بيشتري از عوامل خطرزاي متابوليک زير مي باشد 5ترين معيارهاي شناسايي سندرم متابوليک وجود 

 .ر كمر اندازه گيري مي شودكه با دو( شکمي )چاقي مركزي  -1

 – سانتيمتر در مردان 142ز بيش ا 

 سانتيمتر در زنان 00بيش از  

 يا بيشتر يا دريافت دارو بدليل افزايش تري گليسريد خون mg/dl 134تري گليسريد ناشتاي خون  -2

 پايين HDLپايين خون يا مصرف دارو به علت  HDLكلسترول  -5

 mg/dl 04كمتر از : مردان         

 mg/dl 34كمتر از :زنان         

 يا بيشتر يا مصرف دارو بدليل پر فشاري خون mg/dl 154/03افزايش فشار خون به  -0      

 

 :                                 به   این  بیماران  توصیه  می کنیم 
غذاها و روغن هاي حااوي اسايد چارب    ... ( چربي هاي حيواني و روغن نباتي جامد و) مصرف چربي هاي اشباع 

 .را محدود نماييد% 14س بالاتر از تران

ميوه هاي خام و سبزي هاا ،  ... ( نان هاي سبوس دار ، حبوبات و ) با استفاده از فيبر بيشتر به ويژه غلات كامل 

پروتئين سويا را به عنوان جايگزين گوشات ، چنادين باار در هفتاه افازايش      مصرف .رژيم غذايي را كنترل كنيد
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 .دهيد

 آجيل:براي مثال .مد نظر قرار گيرد C  ،B6  ،B12و  Eنابع غذايي فولات ، ويتامين ها استفاده بيشتر از م

در ( معادل يک قاشق مربااخوري  )گرم  3به كمتر از ( داخل غذا يا اضافه شده به غذا )كل نمک مصرفي روزانه 

 .روز كاهش يابد
 

 بیماري هاي  قلبی و فشا رخون بالا

وغن و چربي ها و مواد شيرين ، بطور مستقيم و غير مستقيم از عوامل موثر در افزايش مصرف زياد نمک وغذاهاي شور ، ر

  . فشار خون و بروز بيماري هاي قلبي است

 :                                 به   این  بیماران  توصیه  می کنیم 

بيشاتر  ... ( رتقاال ، ماوز ، لوبياا و    سيب زميني كبابي شده ، گريپ فاروت ، پ )روزانه از ميوه و سبزي حاوي پتاسيم 

 .مصرف كنند

رژيام غاذايي    .مصرف انواع روغن را كاهش داده ، روغن زيتون ، روغن  سويا يا كلزا را جايگزين ساير روغن ها نمايند

شاير و اناواع   )مصارف مناابع كلسايم      .تغذيه و رژيم درماني در پيش گيرناد  كم كالري طي مشاوره با مشاور

در مصرف نوشيدني هاي كافئين دار مانند چاي ، قهوه و برخي نوشايدني   .را افزايش دهند( ب لبنيات كم چر

مانناد مااهي    5حداقل دوبار در هفته مصرف ماهي هاي غني از امگاا  .هاي كافئين دار اعتدال را رعايت كنند

 .آزاد ، ماهي تن ، قزل آلا و كپور را مصرف نمايند

مصارف غاذاهاي شاور را     .را افزايش دهناد  C ،B6  ،B12وليک ، ويتامين هاي مصرف منابع ريبوفلاوين ، اسيد ف

 .محدود كرده ، از نمک در سر سفره اجتناب شود

 

 چربی خون بالا
به عنوان مثاال روغان زيتاون ،    . مواد غذايي به طور مستقيم و غير مستقيم بر ميزان ليپيدهاي خون اثرگذار هستند

و كلسترول  LDLجو دوسر ، لوبيا سويا ، بادام زميني وگردو سبب كاهش كلزا ، روغن سبوس برنج يا سبوس 

  تام مي شود

 :به اين بيماران توصيه مي كنيم  

 رژيم غذايي كم چرب يا محدود كردن مصرف  چربي هاي

 هاي اشباع و كلسترول را در پيش گيرند

 .سيب و انواع حبوبات مصرف كنند

 . در مصرف سفيده تخم مرغ اين محدوديت وجود ندارد. هفته محدود شودعدد در  0تا  5مصرف زرده تخم مرغ به 

  .مصرف جگر و امحا و احشاء را بايد به حداكثر يک بار در ماه محدود كرد

 .توصيه مي شود 5مصرف ماهي و ساير آبزيان براي تامين اسيد چرب امگا
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 . صرف نمايندچاي ، پياز ، آب انگور و گريپ فروت كه حاوي فلاونوئيدها هستند م

  .،ريبوفلاوين و اسيد فوليک براي سلامت عمومي قلب توصيه مي شود B6  ،B12 ،Eمصرف ويتامين هاي 

 (قند خون بالا)دیابت  
غذا خوردن منظم در تنظيم ميزان قند خون اثر زيادي دارد به خصوص در افارادي كاه تحات درماان باا قارص ياا        

 .انسولين هستند

 :ی کنیم به این بیماران توصیه م
 .از زياده روي در مصرف قند هاي ساده خودداري كنند

 .داشته باشند( دقيقه پياده روي در روز  54حداقل )فعاليت بدني منظم 

 .لبنيات كم چرب مصرف نموده و به جاي سس مايونز از خردل و آبليمو و آبغوره استفاده شود

 .استفاده شود( مانند آن ذرت ، آفتابگردان ، زيتون و )به جاي كره ، روغن مايع 

 .به جاي سرخ كردن ، از روش هاي آب پز و بخار پز كردن استفده نمايند

 .از غذاهاي كنسرو شده و فراورده هاي گوشتي آماده كمتر استفاده كنند

  از مصرف حجم زياد مواد غذايي در يک وعده بپرهيزيد

 .شاور تغذيه كاهش دهنددر صورتي كه اضافه وزن دارند حتما وزن خود را زير نظر م

 در برنامه غذايي خود از تمام گروه هاي غذايي به ميزان 

 .متعادل استفاده كنند

  عروقي در افراد مبتلا به ديابت زياد است –مصرف نمک را به حداقل برسانند زيرا بروز بيماري هاي قلبي 

 .س استفاده كنندحتما از مواد غذايي فيبر دار مثل حبوبات ، سبزي و ميوه ، جو و سبو

 افسردگی  

 .نحوه و نوع تغذيه در بروز و كنترل افسردگي موثر است 

 :به این بیماران توصیه می کنیم 
مواد غذايي حاوي پروتئين و كلسيم كافي مانند لبنيات مصرف كنند زيرا استرس هااي رواناي موجاب افات ساطح      

 .نيتروژن و كلسيم خون   مي شود

  .دارويي پنيرهاي محلي كهنه ، جگر مرغ ، سوسيس و كالباس يا ماهي دودي مصرف نکنندبهتر است در دوره درمان 

  .را افزايش مي دهند 5مصرف ماهي و گردو  به دليل داشتن اسيدهاي چرب امگا 

مانند سبزي  B12مصرف انواع غذاهاي غني از اسيد فوليک و. انواع حبوبات را در برنامه غذايي روزانه خود قرار دهند

اي برگ سبز ، قارچ ، بروكلي ، آب پرتقال ،جوانه گندم ، لوبيا قرمز ، اسفناج و جگر و گوشت و تخم مارغ را  ه

 .افزايش دهند

را از طريق نورمستقيم خورشيد و منابع غذايي آن همچون زرده تخم مرغ دريافت نمايند  Dبه ميزان كافي ويتامين 
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 .زيرا سبب كاهش افسردگي مي شود

كافئين اگر يک فنجان قهوه يا چاي فرد را با نشاط و سرزنده مي كند بهتر است گهگاه نوشيده شود  در مورد مصرف

 .ولي اگر فرد را تحريک پذير و عصبي مي كند نوشيدني هاي بدون كافئين مصرف شود

آب  بيماراني كه بر اثر درمان دارويي مبتلا به خشکي دهان هستند در طاول روز باه طاور مکارر مايعاات بخصاوص      

 .بنوشند

 آنمی فقر آهن   

علاوه بر درمان دارويي و استفاده از مکمل آهن براي جلوگيري از رفع بي اشتهايي ناشي از آن ، مي تاوانيم از مناابع   

 .غذايي حاوي آهن براي ايجاد محيط اسيدي در معده جهت جذب بهتر آهن استفاده كنيم

 :به این بیماران توصیه می کنیم 
خود از غلات ، حبوبات جوانه زده و حتي الامکان گوشت ، مرغ و ماهي و ساير مناابع غاذايي حااوي     دربرنامه غذايي

 . آهن استفاده كنند 

 . مصرف غلات و حبوبات جوانه زده باعث افزايش جذب آهن به ميزان حداقل دوبرابر مي شود

 . تند به عنوان ميان وعده استفاده كننداز انواع مغز ها مثل پسته ، بادام ، گردو و فندوق كه منابع خوب آهن هس

و ( سبزي خوردن)همراه با غذا سالاد شامل گوجه فرنگي ، كاهو ،فلفل سبز دلمه اي و ليمو ترش يا سبزي هاي تازه 

 . هستند ، استفاده كنند Cكه حاوي ويتامين ( مركبات)بعد از غذا از ميوه ها 

 . جذب آهن آن را افزايش دهند( مثل سويا)ي با اضافه كردن مقداركمي گوشت به غذا هاي گياه

 .از نوشيدن چاي ، قهوه و دم كرده هاي گياهي يک ساعت قبل و يک تا دو ساعت بعد از صرف غذا خودداري كنند

 تغذیه صحیح در چاقی و لاغري

 ارزیابی وضعیت تغذیه اي با استفاده از نمایه توده بدنی 
ي بدن از نظر وضعيت جسماني در مقايسه با استانداردهاي جهااني در نظار   ، شاخص ارزياب (BMI)نمايه توده بدني 

 .گرفته مي شود

 :(BMI)تعریف 
Body mass Index  نمايه توده بدني(BMI)  :  يک روش غير مستقيم براي تعيين ميزان چاقي يا چربي بادن

 .است

. ضافه وزن و چاقي طبقه بندي مي شوندگروه لاغر، در محدوده وزن طبيعي ، داراي ا 0براساس اين شاخص افراد به 

  : BMIبراي محاسبه     می توان از فرمول 
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وزن /    (m) 2قد به تاوان                                                                                                            

 BMI( = kg)بدن

 (به متر وزن به كيلو گرم تقسيم بر مجذور قد ) 

 :تفسير نمايه توده بدني در مردان و زنان غير باردار
 

BMI تفسير 

 كم وزني 81/5كمتر از 

 طبيعي 81/5 – 42/9

 اضافه وزن 45/9 –49

 8چاقي درجه  43/9 - 43

 4چاقي درجه  43/9 - 49

 3چاقي درجه  24برابر يا بيش از 

 

 :سوء تغذیه از نوع لاغري 

اين نوع سوء تغذيه . باشد فرد مبتلا به سوء تغذيه و لاغر محسب مي شود 10/3كمتر از  BMIچنان چه عدد 

كه سبب ... ناشي از كمبود دريافت ، اختلالات سوء جذب يا بيماري هاي عفوني و انگلي ،  گوارشي ، متابوليک و 

 . افزايش دفع مواد غذايي مي شود مي باشد

 :رار دارند افراد لاغر در معرض بيماري هاي زير ق

 .در معرض كمبود ريز مغذي ها و عوارض آن مانند كم خوني ، كمبود كلسيم و پوكي استخوان 

 ...كمبود روي  و 

 ضعف سيستم ايمني و رخداد بيشتر بيماري ها

 طولاني شدن مدت بيماري

 خستگي و ضعف جسمي

 كاهش كارايي ذهني و تمركز حواس

 :لازم است موارد زير رعايت شود

  .وعده در روز افزايش يابد 5تا  3وعده هاي غذايي به دفعات 

سبزي ها و  تنوع غذايي را رعايت كرده و در برنامه غذايي روزانه از انواع گروه هاي غذايي شامل نان و غلات  ،

 .ميوه ها، شير و لبنيات ، گوشت و حبوبات و تخم مرغ ، چربي ها و روغن ها استفاده شود

 .مربا ، كره و خامه و سرشير مصرف شود پرانرژي مثل عسل ، در وعده صبحانه غذاهاي

در ميان وعده ها از بيسکوييت ، كيک ، شيريني ، شير ، بستني پاستوريزه ،كلوچه ، نان و پنير و خرما ، سيب 

 .استفاده شود( بادام ، گردو ، پسته ، فندوق ) زميني پخته،ميوه هاي تازه وخشک و انواع مغز ها 

 .بيشتر استفاده كنند( نان ، برنج و ماكاروني) روه نان و غلات روزانه از گ
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 .همراه با سالاد و سبزي ها از روغن هاي مايع نباتي مثل روغن زيتون استفاده كنند

 .همراه با غذا ، زيتون مصرف كنند

تحريک اشتها  جهت( آب نارنج ، آبغوره و سبزيجات معطر  آبليمو ،)در صورت بي اشتهايي ، از انواع چاشني ها 

 .همراه غذا استفاده كنند

 

 

 

 :سوء تغذیه از نوع اضافه وزن و چاقی

يا چاق ( داراي اضافه وزن )باشد فرد در گروه هاي  23مساوي و يا بيشتر از  BMIطبق جدول فوق چنانچه 

قي ، ديابت ، عرو –اگرچه بالارفتن سن ، سابقه فاميلي و جنس در افزايش بار بيماري هاي قلبي . قرار مي گيرد

افزايش فشار خون و برخي از انواع سرطان ها موثر است اما اضافه وزن و چاقي به عنوان عامل تشديد كننده اين 

 . بيماري ها حتما بايد مورد توجه قرار گيرد 

و  اضافه وزن و چاقي خطر ابتلا به فشار خون بالا، افزايش چربي هاي خون ، ابتلا به بيماري هاي قلبي ، ديابت

و بالاتر دارند لازم است به مشاور تغذيه ارجاع  54مواردي كه نمايه توده بدني . انواع سرطان را افزايش مي دهد

بنابراين اين افراد بايد وزن خود را در محدوده طبيعي . داده شود تا رژيم غذايي فردي براي آنان تنظيم گردد

 :به اين افراد توصيه مي شود . حفظ نمايند

 .ده از ميان وعده ها ، تعداد وعده هاي غذا در روز را افزايش دهند و حجم هر وعده را كم كننداستفا با

 .ساعت ثابتي براي صرف غذا در وعده هاي مختلف در هر روز داشته باشند

مصرف قند وشکر و غذاهاي حاوي آنها مثل شيريني جات ، شکلات ، آب نبات ، نوشابه ها ، شربت ها وآبميوه 

 . را تا حد امکان محدود كنند... تي ، مربا و عسل و هاي صنع

باشد و نان هاي فانتزي مثل ... ( نان سنگک ، نان جو و)نان مصرفي بايد از انواع تهيه شده از آرد سبوس دار 

 .انواع ساندويچي و باگت را كمترمصرف كنند

 .بگنجانندانواع حبوبات مثل عدس و لوبيا ، نخود ، لپه را در برنامه غذايي خود 

گوشت كاملا لخم و مرغ و ماهي بدون پوست .شير و لبنيات مصرفي را حتما از انواع كم چرب انتخاب كنند

 .مصرف كنند

  .از مصرف فرآورده هاي گوشتي پرچرب مثل سوسيس ، كالباس و همبرگر و كله پاچه و مغز خودداري كنند

 .ماهي استفاده كنندبه جاي گوشت قرمز ، بيشتر از گوشت هاي سفيد ، خصوصا 

 .مصرف زرده تخم مرغ را محدود كنند و از شکل آب پز آن استفده نمايند

مصرف سالاد وسبزي خوردن قبل يا همراه با غذا . ميوه ها وسبزي ها را بيشتر به شکل خام مصرف كنند   

 .توصيه     مي شود
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 .به جاي آبميوه خود ميوه را بهتر است استفاده كنند

  .يشتر به شکل آب پز ، بخار پز، كبابي يا تنوري مصرف كنندغذا ها را ب

 .از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده پرهيز كنند

 .روغن مصرفي را كاهش دهند و حتي الامکان از روغن هاي گياهي استفاده نمايند

 .نداز مصرف انواع سس سالاد ، كره ، خامه ، سرشير و پنيرهاي پرچرب و پنير خامه اي خودداري كن

 .مصرف دانه هاي روغني مثل گردو، فندوق ، بادام ،تخمه ، پسته و زيتون را محدود كنند

 .تنقلات كم ارزش يا پرچرب مثل آب نبات ، شکلات ، چيبس و امثالهم را به هيچ وجه مصرف نکنند

 .از مصرف غذاهاي آماده و كنسروي اجتناب كنند

 .مي را افزايش دهندفعاليت بدني و ورزش متناسب با سن و شرايط جس

 .دقيقه پياده روي با شدت متوسط حتي الامکان در تمام روزهاي هفته توصيه شود 54

 

 چگونه می توان تغذیه درست داشت؟

 چگونه می توان تغذیه درست داشت؟

تغذيه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل وتنوع در برنامه .شرط اصلي سالم زيستن ، داشتن تغذيه صحيح است

تعادل به معني مصرف مقادير كافي ازمواد مورد نياز براي حفظ سلامت بدن است و تنوع يعني . روزانه غذايي

بهترين راه اطمينان از تعادل و .مي شوندگروه اصلي غذايي معرفي  3در مصرف انواع مختلف مواد غذايي كه 

 .گروه اصلي غذايي است 3تنوع در غذاي روزانه استفاده ازهر 

گروه نان و غلات ، گروه ميوه ها ، گروه سبزي ها ، گروه شير و لبنيات ، گروه : غذايي عبارتند از گروه اصلي  0

مواد غذايي هر گروه ، داراي ارزش غذايي تقريبا يکسان هستند و     مي .گوشت ، حبوبات ، تخم مرغ و مغز ها

 .توان از يکي به جاي ديگري استفاده كرد

 :گروه هاي غذايي را مي توان با استفاده از شکل يک هرم نشان داد مقايسه مقدار مصرف روزانه از

 هرم غذایی چیست؟
قرار گرفتن مواد غذايي .هرم غذايي نشان دهنده گروه هاي غذايي و موادي است كه در هر گروه جاي مي گيرند

ل بايد از اين دسته در بالاي هرم كه كمترين حجم را در هرم اشغال مي كند به اين معني است كه افراد بزرگسا

هرچه از بالاي هرم به سمت پايين نزديک مي شويم (. مانند قندها و چربي ها)از مواد غذايي كمتر مصرف كنند 

حجمي كه گروه هاي غذايي به خود اختصاص مي دهند بيشتر مي شود كه به اين معني است كه مقدار مصرف 

 .روزانه اين دسته از مواد غذايي بايد بيشتر باشد

شناسايي گروه هاي غذايي به عنوان راهنمايي براي تغذيه كليه گروه هاي سني در جامعه ضروري است و پايه و 
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اساس برنامه ريزي غذايي است كه البته در گروه هاي سني مختلف قابل انطباق با شرايط ويژه آن گروه     مي 

 .باشد

 :معرفی گروه هاي غذایی 
گروه اصلي غذايي  3هر فرد براي مواد غذايي به .ت جسم و روان مي شوديک برنامه غذايي سالم موجب سلام

 :تقسيم مي شوند كه عبارتند از 

 نان و غلات

 سبزي ها

 ميوه ها

 شير و فرآورده هاي آن

 گوشت،حبوبات،تخم مرغ و مغز دانه ها

 .چربي ها و شيريني ها گروه متفرقه محسوب مي شوند و بايد به مقدار كم مصرف شوند:نکته

 :گروه نان و غلات 

نان هاي سنتي سفيد ( سنگک ،بربري ، نان جو)مواد غذايي اين گروه ، شامل انواع نان بخصوص نوع سبوس دار 

، برنج ، انواع ماكاروني و رشته ها ، غلات صبحانه و فرآورده هاي آنها به ويژه محصولات تهيه ( لواش و تافتون)

 .شده از دانه كامل غلات است

، برخي ويتامين هاي ( مواد غير قابل هضم گياهي ) و غلات منبع كربوهيدرات هاي پيچيده و فيبر گروه نان 

 .آهن ،پروتيئن و منيزيوم مي باشد Bگروه 

 .واحد است 11تا  5ميزان توصيه شده مصرف روزانه 

 :هر واحد از اين گروه برابر است با

 گرم نان يا يک كف دست بدون انگشتان يا54

 كف دست يا 0سانتي متري از نان بربري،سنگک و تافتون و براي نان لواش  14*14يک برش 

 گرم يا سه چهارم ليوان غلات صبحانه يا 54

 نصف ليوان برنج يا ماكاروني پخته يا

 عدد بيسکوييت ساده بخصوص نوع سبوس دار 5

 :گروه سبزي ها      

 .غذايي دارددستيابي به سلامت، نياز به مصرف روزانه تمام گروه هاي  

اين گروه شامل انواع سبزي هاي برگ دار، انواع كلم ، هويج ، بادمجان ، نخود سبز، لوبيا سبز، انواع كدو ،فلفل 

 .،قارچ ،خيار، گوجه فرنگي ،پياز و سيب زميني مي باشد

وجهي فيبر موادمعدني مانند پتاسيم ، منيزيوم و مقدار قابل ت B ،Aو  Cاين گروه داراي انواع ويتامين هاي 

 .است
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 .واحد است 3-5ميزان توصيه شده مصرف روزانه سبزي ها 

 :هر واحد سبزي برابر است با 

 ، يا اسفناج و كاهو( يک ليوان سبزي هاي خام برگ دار)

 نصف ليوان نخود سبز ، لوبياسبز و هويج خردشده

 يک عدد گوجه فرنگي يا هويج يا خيار متوسط

  :گروه ميوه ها 

 .مي باشد( خشکبار)امل انواع ميوه،آب ميوه طبيعي ؛ كمپوت ميوه ها و ميوه هاي خشک اين گروه ش  

ميزان مورد نياز مصرف روزانه .فيبر و مواد معدني است. C  و Aمواد مغذي مهم اين گروه شامل ويتامين گروه  

 : هر واحد از اين گروه برابر است با .واحد است 0 -2ميوه ها 

 (يب ، موز ، پرتقال يا گلابي س)يک عدد ميوه متوسط 

 نصف گريپ فروت يا

 نصف ليوان ميوه هاي ريز مثل توت ، انگور ،انار يا

 نصف ليوان ميوه پخته يا كمپوت ميوه يا

 يک چهارم ليوان ميوه خشک يا خشکبار يا

 سه چهارم ليوان آب ميوه تازه و طبيعي

 : گروه شير و لبنيات 

مي باشد كه توصيه مي شود از ( ماست ، پنير ، كشک، بستني و دوغ )آن  اين گروه شامل شير و فرآورده هاي

 .انواع كم چرب آن استفاده شود

  .واحد است 5 -2ميزان توصيه شده مصرف روزانه لبنيات 

 : يک واحد از يک گروه برابر است با 

عادل يک و نيم قوطي گرم پنير معمولي م 54تا  03يا ( درصد 2.3كمتر از )يک ليوان شير يا ماست كم چرب 

 كبريت

 يک چهارم ليوان كشک

 ليوان دوغ 2

 يک و نيم ليوان بستني پاستوريزه

 :گروه گوشت ، حبوبات ، تخم مرغ و مغزدانه ها 

تخم مرغ ، ( مرغ ،ماهي و پرندگان)گوشت هاي سفيد ( گوسفند و گوساله)اين گروه شامل گوشت هاي قرمز 

 (است... گردو ، بادام ، فندوق ، بادام زميني و )و مغزدانه ها  (نخود ، لوبيا، عدس و لپه )حبوبات 

 .اين گروه حاوي پروتئين ، آهن ، روي و ساير مواد مغذي است

 .واحد است 5 – 2ميزان توصيه شده مصرف روزانه برابر با 

 :هر واحد از اين گروه برابر است با 



 

19  

 

 گوشت خورشتي پخته يا( گرم  54هر تکه ) تکه  5     

 يا( بدون پوست ) ف ران متوسط مرغ يا يک سوم سينه متوسط مرغ نص

 يا( بدون انگشت)يک تکه ماهي به اندازه كف دست 

 يک ليوان حبوبات پخته يا

 يا( گردو ،بادام،فندوق، پسته)يک سوم ليوان مغز دانه ها 

 دو عدد تخم مرغ

 : گروه متفرقه 

توصيه مي شود افراد بزرگسال در برنامه غذايي روزانه از اين . اين گروه شامل انواع مواد قندي و چربي ها است

 .گروه كمتر مصرف كنند

روغن هاي جامد و روغن هاي مايع ، پيه ، دنبه ، كره ، خامه ، سرشير و سس هاي چرب مثل ) چربي ها  -ا  الف

 (مايونز

ي هاي خشک و تر ، انواع پيراشکي شيريني ها و مواد قندي مثل انواع مربا ، شربت ، قند و شکر، انواع شيرين -ب

 (، آب نبات و شکلات

 (انواع ترشي و شور ، فلفل ، نمک ، زردچوبه ، دارچين و غيره ) ترشي ها ، شورها و چاشني ها  -پ

نوشابه هاي گازدار ، چاي ، قهوه ، انواع آب ميوه هاي صنعتي و پودرهاي آماده مثل پودر ) نوشيدني ها  -ت

 (پرتقال و غيره

 :توصیه  چند
براي پخت و پز و از روغن مخصوص ) از مصرف روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع معمولي روغن نباتي 

 (.سرخ كردني براي سرخ كردن مواد غذايي و يا تهيه غذا ر حرارت بالا استفاده شود

روغن مايع مخصوص از حرارت دادن روغن ها با شعله بالا و به مدت طولاني خودداري و براي سرخ كردن از 

 .سرخ كردن استفاده شود

 .مصرف چربي ها ، شيريني ها و چاشني ها بسيار محدود شود

مصرف نوشيدني هاي ذكر شده در گروه متفرقه محدود شود و به جاي آنها نوشيدني هاي سالم مثلا آب ، شير ، 

 .آب ميوه تازه و دوغ كم نمک ميل شود

 .هر آشاميدني ديگري ترجيح داردبراي رفع تشنگي نوشيدن آب ساده بر 

 .مصرف چيبس به دليل داشتن چربي و نمک زياد محدود شود

  نمک بايد به ميزان كم مصرف شود و از نوع نمک يددار تصفيه شده باشد
 

 چگونه استرس خود را مدیریت کنیم؟   
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 استرس چیست؟

شما به آن عادت داشته ايد بر شما  استرس احساسي است كه زماني به شما دست مي دهد فشار بيشتر از آنچه

زماني كه شما دچار استرس مي شويد، بدن شروع به ترشح هورمون هايي مي كند كه سرعت تپش .وارد شود

 .قلب را بالا مي برد و تنفس شما را سريع تر مي كند

بعضي ها معتقدند .بعضي از انواع استرس عادي و حتي مفيد بوده و بدون آن شما انگيزه اي براي فعاليت نداريد

اما اگر استرس بيشتر از توان جسمي .اين نوع استرس به انسان كمک     مي كند و زندگي بدون آن بي معناست

 .و روحي ما باشد و زندگي ما را تحت تاثير قرار دهد ، استرس بد يا كاهنده ناميده مي شود

ين نوع استرس مي تواند از انواع استرس بد اگر استرس زياد براي شما اتفاق بيفتد يا مدت آن طولاني باشد،ا

همچنين اين نوع استرس        مي تواند سيستم ايمني بدن شما را ضعيف كرده و مبارزه با بيماري را براي .باشد

 .استرس مي تواند شما را حساس، ناراحت و يا حتي افسرده كند.شما سخت نمايد

 دلایل استرس چیست؟
چيزي كه براي ما استرس . وقعيت هاي استرس زا  واكنش نشان        مي دهيمهمه ما به شکلي متفاوت به م

تقريبا هرچيزي مي تواند باعث استرس شود و محرک هاي . زاست ممکن است براي فرد ديگري عادي باشد

ول معم. براي بعضي از افراد و بعضي اوقات فقط فکر كردن به يک واقعه مي تواند استرس زا باشد. متفاوتي دارد

 :ترين دلايل ابتلا به استرس شامل

 داغداري و از دست دادن عزيزان  

 مشکلات خانوادگي  

 مشکلات اقتصادي  

 بيماري ها  

 طلاق  

 سقط جنين  

 از دست دادن شغل  

 رقابت هاي ناسالم  

  اختلافات زناشويي  

 بارداري  

 بازنشستگي  

 . . .(شغلي و انتظار جواب آزمايش، كنکور،مصاحبه )بلاتکليفي   

 يادآوري رويداد هاي گذشته  

 . . .(آغاز زندگي مشترک، مهاجرت و )تغييرات اساسي زندگي   

 استرس پس از سانحه  
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 . . . . . .و

 

 :نشانه هاي استرس
كم حوصلگي، سردرد، تغيير ضربان قلب، خستگي جسمي، خشم و پرخاشگري، بي خوابي، فشار در سينه، 

معده،عرق كردن، خشکي دهان، بي اشتهايي، داغ شدن يا سرد شدن بدن، غمگيني، اختلال گوارشي، سوزش 

لرزش بدن، ميل به سيگار، از دست دادن تمركز، احساس سرگيجه، تغيير تنفس، تکرر ادرار، كم شدن حافظه، 

 . . . درد هاي بدني پراكنده، آه كشيدن، تمايل به تنهايي، آشفتگي، التهاب، سرخ شدن پوست صورت و 

 :بیماریهاي جسمی و روانی ناشی از استرس
 :بيماري ها و اختلالاتي كه استرس ايجاد مي كند يا آن را تشديد مي نمايد ، بسيارند مانند

 . . زخم معده، ورم معده، تهوع، اسهال، كم شدن اشتها، يبوست، اختلال روده و : اختلالات گوارشي مانند 

 . . .ضلات پشت و شانه، كتف و كمر،روماتيسم، سردرد و درد ع: دردهاي عضلاني و مفاصل مانند 

 . . .درد ناحيه قلب ، بالا رفتن ضربان قلب، سختي رگ ها، سکته قلبي و : بيماري هاي  قلبي و عروقي مانند 

 . . . آسم ، سرفه و: بيماري هاي ريوي مانند

 . . .خارش ، اگزما، ريزش مو، طاسي و :بيماري هاي پوستي مانند 

 . . .پركاري و كم كاري تيروئيد ، بيماري قند، رسوب چربي و : اري هاي غددي و متابوليسمي مانندبيم

 . . .بيماري هاي روان تني، اضطراب، افسردگي، وسواس، سوء ظن، بدگماني و : اختلالات رواني مانند 

 :روش هاي مقابله با استرس

 :و ناسالم دسته بندي كرد روش هاي مقابله با استرس را مي توان به دو روش سالم

 :راه هاي ناسالم براي مقابله با استرس

 مصرف دخانيات  

 نوشيدن الکل زياد  

 خوابيدن طولاني مدت  

 به تعويق انداختن كارها  

 مصرف خود سرانه قرص و داروهاي آرام بخش  

 صرف زمان زياد براي تماشاي تلويزيون  

 (شونت فيزيکي و كلاميخشم ، خ)خالي كردن استرس روي ديگران   

 .......و 

 يادگيري راه هاي سالم تر براي مديريت و مقابله با استرس

 .تحرک داشته باشيد-1
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تحرک فيزيکي نقش مهمي در كاهش و جلوگيري از تاثيرات استرس دارد، اما لازم نيست كه شما ورزشکار 

ر واقع هر شکلي از تحركات فيزيکي مي د. باشيد يا ساعت ها وقت خود را در باشگاه هاي ورزشي بگذرانيد 

ورزش باعث مي شود حال شما خوب شود . تواند شما را در كاهش استرس و از بين بردن عصبانيت كمک كند

در . و همچنين مي تواند به عنوان عامل ارزشمندي براي پرت كردن حواس شما از نگراني هاي روزانه باشد

دقيقه در روز بدست مي آيد، شما مي توانيد از مدت  54به مدت  حالي كه بيشترين سودمندي از ورزش كردن

 .كمتري شروع كرده و به تدريج زمان آن را افزايش دهيد

 

 در فعاليت هاي اجتماعي شركت كنيد-2

شركت در فعاليت هاي اجتماعي سريعترين و كاراترين روش براي كنترل و پيشگيري از رويدادهاي داخلي و 

هيچ روشي به اندازه ارتباط با افرادي كه به شما آرامش مي دهند، براي . استرس زاستخارجي تهديد آميز و 

اين تجربه ارامش و امنيت كه توسط سيستم عصبي شما درک مي گردد .سيستم  عصبي شما مفيد نمي باشد

 .نتيجه چيزهايي است كه شما مي شنويد و مي بينيد و احساس       مي كنيد

 .مفيد باشيد شخصي مثبت، سازنده و-5

سعي كنيد به صفات و خصوصيات خوب و پسنديده ي .از انتقاد و عيب جويي ديگران خودداري كنيد

اطمينان حاصل كنيد كه براي خود ارزش قائليد و صفات خوب و ويژگي هاي برتر . اطرافيانتان توجه نماييد

 .خود را تحسين مي كنيد

 .موقعيت را تغيير دهيد-0

معمولا اين كار . از يک موقعيت استرس زا اجتناب كنيد، سعي كنيد آن را تغيير دهيد اگر شما نمي توانيد

همراه با تغييردر روشي است كه شما در زندگي روزمره خود با ديگران برقرار مي كنيد و يا در موقعيت هاي 

ر مي دهد ، اگر چيزي يا كسي شما را  آزا. احساسات خود را به راحتي بيان كنيد. مختلف عمل مي كنيد

وقتي شما از ديگري مي . مشتاق سازش باشيد. نگراني ها و احساسات خود را به راحتي و با احترام بيان كنيد 

. زمان خود را بهتر مديريت كنيد . خواهيد كه رفتار خود را تغيير دهد ، خود شما نيز اين كار را انجام دهيد

اما اگر شما برنامه ريزي داشته باشيد، براي شما آسان تر  .ايراد در مديريت زمان باعث ايجاد استرس مي شود

 .خواهد بود كه از استرس جلوگيري كنيد

 .ياد بگيريد كه گذشت داشته باشيد و ديگران و عقايد آنهارا تحمل كنيد-3

 تلاش براي فهميدن اينکه. تحمل نکردن ديگران و عقايد آنها منجر به نااميدي  و ناكامي و عصبانيت مي شود

. واقعا مردم چگونه فکر مي كنند و چه احساسي دارند   مي تواند باعث شود كه شما آنها را بيشتر بپذيريد

 .باشيد و از خطاي خود چشم پوشي كنيد خودتان را نيز باور داشته

 .چيزهايي كه نمي توانيد تغيير دهيد را بپذيريد-5

وانيد از وقوع آنها جلوگيري كنيد و يا آن هارا تغيير بعضي از منابع استرس زا هميشه وجود دارند و شما نمي ت

در اين موارد . براي مثال مي توان به از دست دادن عزيزان، يک بيماري جدي و يا مشکل مالي اشاره كرد. دهيد
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پذيرش ممکن است كه . بهترين راه براي مقابله با استرس پذيرش شرايط به همان صورتي كه هست مي باشد

 .ا در دراز مدت راحت تر از مقابله با موقعيتي است كه شما نمي توانيد آن را تغيير دهيددشوار باشد ام

 .براي تفريح و آرامش خود زمان بگذاريد-7

اگر شما به صورت منظم براي تفريح . شما مي توانيد استرس روزانه خود را با اهميت دادن به خود كاهش دهيد

 .نيد عوامل استرس زا در زندگي خود را كنترل كنيدخود زمان مي گذاريد ، شما بهتر مي توا

 .زماني را براي تفريح و تمدد اعصاب اختصاص دهيد-0

سعي كنيد حتي اگر . براي خود يک ليست از راه هاي سالم براي آرامش و تجديد قواي روحي تهيه كنيد

 :احساس خوبي داريد، يک يا تعدادي از موارد اين ليست را انجام دهيد 

 

سعي كنيد حتي اگر . خود يک ليست از راه هاي سالم براي آرامش و تجديد قواي روحي تهيه كنيدبراي 

 :احساس خوبي داريد، يک يا تعدادي از موارد اين ليست را انجام دهيد 

 :انجام دهيد 

وح و پرورش و تغذيه ر. خود را در فشار و شلوغي زندگي آنقدر غرق نکنيد كه نيازهاي خود را فراموش كنيد -

 .جسمتان يک ضرورت است

خنديدن به بدن از طريق مختلف . اين حس شامل خنديدن نيز مي شود. حس شوخ طبعي خود را حفظ كنيد-

 .كمک مي كند تا با استرس مبارزه كند

هيچ چيز مثل ورزش هاي هوازي براي . حداقل سي دقيقه و سه بار در هفته را به ورزش اختصاص دهيد  -

 .ها مفيد نيست  دفع استرس و تنش

كافئين زياد و شکر ابتدا فرد را شاد مي كند اما در پايان خلق و خوي .مصرف شکر و كافئين را كاهش دهيد -

با كاهش مقدار قند  و تنقلات و نوشيدني هاي مصنوعي در رژيم غذايي تان، احساس آرامش . اورا برهم مي زند

 .بيشتري خواهيد داشت و بهتر   مي خوابيد

خود درماني با الکل و مواد مخدر ممکن است فراري .مصرف الکل  و سيگار  و مواد مخدر اجتناب كنيداز  -

با مشکلات با ذهني . از مشکل بوجود آمده نهراسيد و فرارنکنيد .آسان از استرس باشد اما تسکين موقت است

 .روشن روبرو شويد

هن شما همانند جسمتان نياز به تغذيه و ذ. خوابيدن سوخت ذهن شماست . خواب كافي داشته باشيد  -

احساس خستگي باعث افزايش استرس و اضطراب مي شود زيرا باعث مي شود غيرعقلاني و غير . سوخت دارد

 .منطقي به مسائل فکر كنيد

 :راه هاي سالم براي استراحت و تمدد اعصاب  

 پياده روي 

 گذران زمان در طبيعت

 تماس گرفتن با يک دوست خوب 
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 رزش روزانه تنش ها را از خود دور كنيد با و

 دوش آب گرم بگيريد

 روشن كردن شمع هاي معطر

 نوشيدن يک فنجان چاي يا قهوه ي گرم 

 بازي با يک حيوان خانگي

 هرس كردن باغچه ي خانه

 دريافت ماساژ 

 مطالعه يک كتاب خوب    

 

 

 راهنماي اندازه گیري قند خون

ري مزمن است و درمان قطعي ندارد، لذا آموزش صحيح و پيگيري مداوم بيمار با توجه به اينکه ديابت يک بيما

 .به عنوان مهم ترين عضو تيم درمان از اهميت ويژه اي برخوردار است

براي رسيدن به اين هدف، بايد . هدف اوليه مراقبت، كاهش سطح قندخون به حد طبيعي و معقول مي باشد

ر درمان خود مسئوليت پذير باشد مدنظر قرار گيرد كه از راهکارهاي اوليه شيوه بيمارمحور به صورتي كه بيمار د

آن، بررسي رژيم غذايي بيمار و دخالت دادن بيمار در برنامه ريزي غذايي و كنترل سطح قند خون در خانه مي 

 .باشد

نات ساليانه براي بدين منظور نياز به معاي.هدف ثانويه مراقبت، درمان عوارض پيشرفته ديابت         مي باشد

كنترل )،آزمايش ادراري جهت علائم اوليه آسيب به كليه ها، معاينات دوره اي پاها(خونريزي شبکيه)كنترل چشم

، كنترل مرتب فشار خون، كلسترول و تري گليسريد براي هشدار خطر قريب الوقوع بيماري قلبي (اعصاب حسي

روزانه در مراقبت از خود انجام دهد، شامل موارد ذيل   مي  اجزاي اصلي كيفيت مراقبتي كه بيمار بايد.مي باشد

 :گردد 

 كنترل انتخاب غذا و داشتن برنامه غذايي منظم 

 حفظ رژيم غذايي 

 داشتن ورزش روزانه 

 :کنترل قند خون در خانه 
 مصرف داروها 

 ترک سيگار
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 :کنترل قند خون در خانه 

ماري ديابت، كنترل قندخون توسط خود بيمار با استفاده از يکي ديگر از وظايف بسيار مهم بيمار در كنترل بي

به نظر برخي پژوهشگران، كنترل قند خون در خانه،پس از كشف انسولين، دومين . دستگاه گلوكومترمي باشد

اين روش به افراد ديابتي امکان مي . پيشرفت اساسي در درمان ديابت طي شصت ساله اخير به شمار مي رود

قيق تري بر وضعيت خويش اعمال كنند و مسئوليت بيشتري براي اداره امور خود بر عهده دهد كه نظارت د

 .گيرند

اين روش بسيار كم .كنترل قند خون توسط خود بيمار در خانه با دستگاهي به نام گلوكومتر انجام مي شود

راني كه انسولين كنترل قند خون براي همه بيماران ديابتي و به طورخاص بيما. زحمت و نسبتا دقيق است

 .دريافت     مي كنند، توصيه مي شود

 :لزوم کنترل قندخون
،تا می کند براي مثال كنترل قندخون قبل و بعد از صرف غذا به بيمار كمک . كنترل قند خون مزاياي فراواني دارد

ه غذايي مناسب ياري ميزان تاثيرمصرف غذا بر قندخون را دريابد، پي بردن به اين مسئله، بيمار را در انتخاب وعد

بنابراين مي توان با كنترل منظم قندخون . فعاليت هاي بدني نيز بر سطح قندخون تاثير مي گذارند. مي كند

همچنين در زمان بيماري، با چک كردن قندخون،مي توان .درزمان فعاليت،ميزان انسولين دريافتي را تنظيم كرد

له به بيمار و پزشک كمک مي كند تا در مورد كم و زياد كردن دارو اين مسئ. به ميزان انسولين مورد نياز پي برد

 .در دوران بيماري تصميم گيري صحيحي داشته باشند

 چه زمان هایی و چندبار قند خونم را اندازه گیري کنیم؟
آخرين توصيه هاي ارائه شده توسط انجمن .در جواب به اين سوال اختلاف نظر زيادي بين پزشکان وجود دارد

 :ابت كانادا به شرح زير مي باشددي

 .بار قند خون خود را اندازه گيري كنيد 3الي  4اگر تحت درمان با انسولين هستيد، حداقل روزي 

اگر تحت درمان با قرص هستيد يا با رژيم ديابت خود را كنترل مي كنيد،حداقل روزي يک بار قند خود را اندازه 

 .گيري كنيد

 .ساعت بعد از وعده هاي غذايي است 2ازه گيري قندخون،صبح ناشتا يا قبل از غذا و مهم ترين زمان ها براي اند

. توصيه مي شود مقادير اندازه گيري شده در يک جدول يادداشت شود و در زمان مراجعه به پزشک ارائه شود

 . مي تواند از اين جدول براي تنظيم دوز انسولين يا داروهاي مصرفي استفاده كند   پزشک 
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 :جدول اندازه گیري قند خون در بیمارانی که قرص مصرف می کنند
 :....................تاریخ

 صبحانه                                                            نهار                                    شام                   

 ساعت بعد 2ساعت بعد                         2اعت بعد                             س 2ناشتا                         

 

بهتر این است که در دو روز متوالی این جدول را تكمیل نموده و در مراجعه بعدی به پزشكتان 

 .ارائه دهید تا بهتر بتواند میزان قرص مصرفی شما را تنظیم کند
 

 

 :ر بیمارانی که انسولین مصرف می کنندجدول اندازه گیری قند خون د

 :....................تاریخ

                 صبحانه                                                                  نهار                                                                                         

 شام

                          ساعت بعد     2        قبل غذا                              ساعت بعد     2         ناشتا                                         

 ساعت بعد                 2       قبل غذا  

 

 

در مراجعه بعدی به پزشكتان ارائه  بهتر این است که در دو روز متوالی این جدول را تكمیل نموده و

 .دهید تا بهتر بتواند میزان انسولین مصرفی شما را تنظیم کند

 

 صبحانه


