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شت شکلات بهدا شابه یزنان و مردان م سلامت یم سائل مربوط به  مورد  دیخود را دارند که با یدارند، اما زنان م

 .ردیقرار گ ژهیتوجه و

ست.  رییزنان در طول قرن ها تغ یزندگ شتهکرده ا س یبرا ی، زندگدر گذ شته از  اریاکثر زنان ب شوار بود. گذ د

از زنان  یاریشرردند. بسررمیبودند، همسررر و مادر  هنوز کودککه  یمتعدد، زنان اغلب هنگام یهایماریخطرات و ب

خطرناک بود و اغلب  مانیباشد. در گذشته، زا ناخواسته ایداشته اند که ممکن است خواسته  یادیز یها یباردار

 کهولت سن باشند. ای یائسگیکردند که نگران  ی. اکثر زنان در گذشته آنقدر عمر نمشد یمنجر به مرگ مادر م

 می توان به سرعت به بیماریهای زنان پی برد و از آن پیشگیری کرد. آزمایشات چکاپ دقیق امروزه با وجود 

ضر، در هزاره جد 50زن حدود  کی، طول عمر 1900سال  در  یبه زندگ دیام نیانگی، مدیسال بود. در حال حا

دارند، بلکه  یتر یاسررت. زنان نه تنها عمر طو ن شیسررال اسررت و هم نان در حال ا زا 82 ییکایزنان آمر یبرا

سئول یضرور بنابراین. ی بهتری را تجربه میکنندزندگ تیفیتوانند ک یم ست که زنان م بدن خود را بر عهده  تیا

ص یو درک کنند که چگونه م رندیبگ شخ سب اندام  سلامت و تنا  بهتر نی. هم نحفظ کنندخود را به  یتوانند 

 کنند. یم تیاز آنها حمازنان را درک کرده و  یسلامت یها یاست که مردان نگران

اسرررت که به مسرررائل مربوط به سرررلامت زنان توجه دارد. کلمه  یعلم پزشرررک هیشررراخه اول مانیو زا زنان

"gynecology" اسررت که از  یواژه ا"gyneco" و  "زن" یبه معن"logy" شررده  لیتشررک "دانش" یبه معن

 است.

اقدامات زیر در بهبود اسررت.  شررتریب یو شررادمان، طول عمر یماریاز ب یریجلوگ یراه برا نیعادات سررالم بهتر

 سلامت بانوان موثر هستند:

 تحرک داشتن:

 یمارینفر بر اثر ب 1زن  4متحده، از هر  ا تیاسرررت. در ا ییکایعلت مرگ زنان آمر نیمهمتر یقلب یها یماریب

نگه  یو قو یقلب یها یماریاز ب یریجلوگ یراه ها برا نیاز بهتر یکیدهد. ورزش  یجان خود را از دست م یقلب

 است. دیمف هااستخوان  وسلامت روان  یبرا نیاست. هم ن قلب و عروقداشتن 

 کهکار اسرررت.  نیبهتر ویکارد ای ی. ورزش هوازدیرا هدف قرار ده ورزش قهیدق 30چهار روز در هفته  حداقل

 :موارد زیر است شامل

 یرو ادهیپ 
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 دنیدو 

 دنیرقص 

 کردن شنا 

. دینگه دار زیانگ جانیهآن را  ،مختلف یها تیکرده و با انجام  عال بیخود را با هم ترک یورزشررر یها برنامه

سب اندام کا  یبرا ییبه تنها ویکاردتمرینات  ست. ستین یسلامت و تنا  ناتیاز انواع تمر یآن را با برخ بهتر ا

ضلات، ا زا تیباعث تقو یقدرت ناتی. تمردرک بیترک یقدرت ستخوان حفظو  سمیمتابول شیع  نیشود. ا یمها  ا

 دارد. تیاهم ائسهیدر زنان  ژهیامر به و

 غذایی متعادل: میرژ

ساس زندگ یمغذ ییغذا میرژ شتن رژ یا ست. علاوه بر کاهش وزن و حفظ آن، دا  یمتعادل برا ییغذا میسالم ا

و  رشد یهستند که برا یو مواد مغذ یها، مواد معدن نیتامیو یخوب حاو یمهم است. غذاها اریبس یسلامت کل

 مهم هستند.سلامتی 

سالم شروع م یاز غذاها زیمتعادل با پره ییغذا میرژ سته بند یشود. غذاها ینا شده اغلب مملو از  یو  رآور یب

 موارد زیر را جایگزین غذاهای  رآوری شده کنید:هستند.  یناسالم و کالر یها ی، چربشکر، نمک

 تازه جاتیو سبز وهیم 

 کامل غلات 

 برگ دار جاتیو سبز ایمانند لوب بریاز   یغن یغذاها 

 تازه یماه 

 وریگوشت و ط یبدون چرب گوشت 

 تونی، دانه ها و روغن زلیسالم مانند آج یها یچرب 

 کم چرب اتیلبن 

تواند خطر ابتلا به  یم یکاهش وزن اسرررت. تحمل وزن اضرررا  یمتعادل سرررنن بنا ییغذا می، رژنیبر ا علاوه

 دهد.  شیرا ا زا یقلب یها یماریو ب ابتی، داز جمله سرطان های مختلفیماریب

 حفظ سلامت در هنگام سالمندی:
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دارد.  یسالم بستگ یبه زندگ یادیسالم تا حد ز سالمندیزنان،  یبرا .است اجنتاب ناپذیر از زندگی یبخش یریپ

شات چکاپ منظم میتواند دوران سالم،  عال ماندن و  ییغذا میرژ شما هدیه انجام آزمای سالمی را به  سالمندی 

 .دهد

 تیریمد یریادگیبا  دیتوان یم نی. هم نرا محدود کنیداز حد  شیالکل ب دنیاستفاده از محصو ت تنباکو و نوش

کند شود، به  یم جادیا یدر طول زندگ یعیاسترس و کنار آمدن با مسائل مربوط به سلامت روان که به طور طب

 .دیکمک کن شدن روند پیری

 :سالم یجنس یندگز

شود،  یرا شامل م یزن مسائل مختلف کی یزنان است. سلامت جنس یمسئله مادام العمر برا کی یجنس سلامت

 شده. فیتضع یجنس لیناخواسته گر ته تا م یاز حاملگ یریاز جلوگ

 شود: یم میدسته ها تقس نیدر درجه اول به ا یبر سلامت جنس دیتأک یجنس یآغاز سالها در

 یمقاربت یدر برابر عفونت ها محا ظت (STIs) 

 خانواده  میتنظ ای یروش کنترل باردار کی ا تنی 

 یمنظم غربالگر انجام STI لگن ناتیو معا ریپاپ اسم شی، آزما 

که  یگرید یکیزی  راتییبا تغ راتییتغ نیاز ا یاریکند. بسررر رییشرررما تغ یازهای، ممکن اسرررت نیدر زندگ بعداً

 مسائل عبارتند از: نیمنطبق است. ا دیممکن است تجربه کن

 نییپا یجنس لیم  

 به ارگاسم دنیدر رس یناتوان 

 یجنس کیپاسخ به تحر کاهش 

 دردناک ایناراحت کننده  یجنس رابطه 

سالم هستند ممکن  یجنس یزندگ یکه دارا یرا به همراه دارد. زنان یادیز یسالم پاداش ها یجنس یزندگ کی

ست کمتر از مردان در معرض خطر ب شار خون با  و حملات قلب - یعروق یقلب یهایماریا . زنان رندیقرار بگ - ی 

 خود استفاده کنند.  یدر طول سال ها سالم یجنس یزندگ کیاز پاداش  - دیو با -توانند  یم

 :بارداری

 .دیخود انجام ده ندهیحفظ سلامت نوزاد آ یرا برا یاقدامات مهم دیتوان ی، میبارداراقدام به قبل از 
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ست. برخ ندهیمراقبت از نوزادان آ ،از خود مراقبت شر تارها یشما ا س دنی، از جمله نو ش گاریالکل و   ی، مدنیک

 برساند. بیتواند به کودک آس

، مصرررف متعادل ییغذا مینوزاد سررالم با رژ کیداشررتن  یشررانخ خود را برا دیتوان ی، شررما مبیترت نیهم به

 .دیده شیا زا یباردار هیاول های،  عال بودن و مراقبت یدوران باردار یها نیتامیو

 :یفرزندپرور

 ،  وق العاده سودمند است.حال نیاست. با ا یو مادر بودن کار سخت پدر

شیرین و لذت بخش کمک گر تن از خانواده و دوستان، مشاور و روانشناس میتواند دوران  رزند پروری را برایتان 

 کند.

 :سلامت پستان

سرطان  یشخص ای یاست. اگر سابقه خانوادگ ییکایانواع سرطان در زنان آمر نیتر عیاز شا یکیسرطان پستان 

 است. شتریب ی برایتانماریب نی، خطر ابتلا به ادیدار نهیس

انجام دهند. زنان با خطر  یسررال ماموگرا  74تا  50 نیدر سررن کباری سررال دو هرزنان در معرض خطر متوسرر  

 انجام دهند.  یسالگ 40در باید خود را  یغربالگر ناولی سرطان، به ابتلامتوس  

شک صان پز ص شو ازنان ر نیهم ن یمتخ سن  یم قیت صورت ماهانه معا یسالگ 20کنند تا از  ستانهای  نهیبه  پ

 خود را انجام دهند. 

 دیاسترس مقابله کن با

خود را نشان  یخاکستر یتواند  راتر از موها یکنند که م یشنا م ییها تیس و مسئولاز زنان در استر یاریبس

 :منجر به مشکلات زیر شودتواند  یاز حد م شیدهد. استرس ب

 خون با   شار 

 یمشکلات گوارش ریسا ایمعده  یناراحت 

 کمردرد 

 خواب مشکلات 

 وزن  شیا زا 
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 :زیر درمان کنید یآرام ساز یها کیاسترس را با تکن دیتوان یم شما

 مشاوره 

 دعا 

 مراقبه 

 یچ یتا ای وگای 

 ورزش 

 دیکن دوری یسلامت یاز خطرات شناخته شده برا

 عیممکن است در زنان شا  یاز شرا یحال، برخ نیاست. با ا عیدر مردان و زنان شا یاز مسائل بهداشت یاریبس

 شامل: موارد نیقرار دهد. ا ریزنان را متفاوت از مردان تحت تأث ایتر باشد 

 یقلب یماریب

، احتمال مرگ زنان پخ از نیاسرررت. علاوه بر ا ییکایزنان آمر نیعلت مرگ در ب نیمهمتر یقلب یها یماریب

 از مردان است. شتریب یحمله قلب

 سکته

سکته مغز شتریب زنان دارند، از  یسکته مغز یبرا یادیشوند. مردان و زنان عوامل خطر ز یم یاز مردان دچار 

 شامل: که عامل خطر منحصر به  رد دارند نیحال، زنان چند نی شار خون و کلسترول با . با ا جمله

 یاز باردار یریشگیپقرصهای از  استفاده 

 یباردار 

 درمانی هورمون 

 یدستگاه ادرار مشکلات 

به مثانه و شروع عفونت  اصله  دنیرس برایها  یبدان معناست که باکتر نیدارند، ا یادرار کوتاه تر یمجرا زنان

شکلات مجارلیدل نی. به همرا طی میکنند یکمتر ، در زنان ادرار یاریاخت ی، از جمله عفونت ها و بیادرار ی، م

 تر است. عیشا

 الکل مصرف
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صرف الکل بر زنان ب راتیتأث ست. ا شتریمزمن م شامل ب نیاز مردان ا س یقلب یها یماریعوارض  سرطان   نهیو 

، ممکن اسررت به کنند یالکل مصرررف م یکه در دوران باردار ی، نوزادان متولد شررده از زناننیه بر ااسررت. علاو

 شود. یریادگیدر  ریو تأخ یمغز بیتواند باعث آس یم کهمبتلا شوند.  نیسندرم الکل جن یماریب

 یافسردگ

سردگ شتریب زنان شان م یاز مردان علائم ا  از مردان به  شتریدو برابر ب ، زنانیسالگ 25تا  14دهند. از  یرا ن

 .ابدی یسن کاهش م شینسبت با ا زا نیشوند. ا یمبتلا م یا سردگ

 آرتروز

 تر است. عیسال شا 45 یدر زنان با اما ، تواند در مردان و زنان رخ دهد یم تیآرتر

 حفظ سلامت دهان و دندان

ش سواک زدن روزانه و نخ دندان ک شتن دندان ها و  رایکند، ز یم یریجلوگدندان لثه و  یها یماریاز، ب دنیم دا

 را کاهش دهد. یقلب یها یماریسالم ممکن است خطر ابتلا به ب یلثه ها

 مراجعه مرتب به پزشک:

 باید در ویزیتها انجام شوند.وزن کنترل خون،  شار خون و  شیزنان، آزما تیزیو و نهیس نهیمعا
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