
 برای سلامت مردان "حرکت"

 کلیدهای طلایی سلامت مردان

 .کند، قابل پیشگیری است بسیاری از خطرهای بهداشتی که سلامت مردان را تهدید می

‌غذایی‌سالمی‌را‌دنبال‌کنید؛‌‌رژیم .1

غذاهایی‌را‌انتخاب‌کنید‌.‌رژیمی‌سرشار‌از‌میوه‌و‌سبزی‌و‌دارای‌غلات‌و‌حبوبات،‌فیبر‌و‌ماهی

‌.غیراشباع‌داشته‌و‌دارای‌نمک‌کم‌باشدکه‌اسید‌چرب‌

‌بگنجانید .2 ‌هم ‌را ‌جسمی ‌فعالیت ‌خود ‌روزانه ‌برنامه ‌در ‌و‌. ‌ورزش ‌ساعت ‌نیم ‌حداقل روزانه

 .روی‌کنید‌پیاده

‌.وزن‌پیدا‌کنید‌و‌چاق‌شوید‌تان‌را‌کنترل‌کنید‌و‌اجازه‌ندهید‌اضافه‌وزن .3

‌شکاهش‌ابتلا‌به‌سرطان‌های‌مثانه،مری،حنجره‌و‌گوار=‌ترک‌سیگار‌ .4

به‌‌بالا‌فشارخون‌کلسترول‌یابرای‌کنترل‌دارید،را‌‌بالا‌فشارخون‌کلسترول‌یاسابقه‌خانوادگی‌اگر‌ .5

‌.های‌پزشکی‌توجه‌کنید‌توصیه

‌.های‌پزشکی‌توجه‌کنید‌به‌توصیه‌برای‌کنترل‌قند‌خوندارید،سابقه‌خانوادگی‌دیابت‌اگر‌ .6

‌.سرعت‌مجاز‌هنگام‌رانندگی‌یا‌موتورسواری‌را‌رعایت‌کنید .7

‌.از‌مواد‌مخدر‌و‌الکل‌قبل‌از‌رانندگی‌استفاده‌نکنید‌هرگز .8

‌.آلودگی‌یا‌خستگی‌رانندگی‌نکنید‌با‌خواب .9

 .در‌مواقع‌لزوم‌از‌سر‌خود‌با‌پوشیدن‌کلاه‌ایمنی‌محافظت‌کنید‌تا‌دچار‌صدمات‌سر‌نشوید .11

به‌(یادداشت‌اتفاقات‌روزانه‌آرام‌سازی،پیاده‌روی‌،)های‌مقابله‌با‌استرس‌روشاز‌طریق‌یادگیری‌ .11

 .مقابله‌با‌استرس‌بپردازید

 .پزشک‌مشورت‌کنید‌کنید‌که‌دچار‌افسردگی‌هستید،‌حتما‌با‌یک‌روان‌اگر‌فکر‌می .12

‌ابتلا‌به‌بیماری‌ایدز‌و‌سایر‌بیماری‌های‌آمیزشی‌پیشگیری‌ .13 ‌اتخاذ‌رفتارهای‌سالم‌جنسی‌از با

 .نمایید

هایی‌‌آزبست‌و‌آلودگی‌هوا‌بپرهیزید‌و‌اگر‌در‌محیط‌زا‌مثل‌رادون،‌از‌مواجهه‌با‌عوامل‌سرطان .14

 .کنید‌که‌عوامل‌خطرناک‌در‌آن‌وجود‌دارد‌هرازچند‌گاهی‌از‌نظر‌پزشکی‌معاینه‌شوید‌کار‌می

کولورکتال‌،پروستات‌)پیشگیری‌از‌سرطان‌های‌شایع‌در‌مردان‌و‌تشخیص‌زود‌هنگامبه‌منظور‌ .15

 .به‌پزشک‌مراجعه‌کنید‌طور‌منظم‌های‌غربالگری‌به‌برای‌انجام‌آزمون‌(‌

‌و‌سعی‌کنید‌هر‌روز‌چیز‌جدیدی‌یاد‌ .16 ‌دوستان‌حفظ‌کرده ‌با زندگی‌اجتماعی‌و‌روابط‌خود‌را

 .بگیرید

 


