
 چند نکته در مورد سلامت مردان

 "سوانح و حوادث،  در كمين سلامت مردان"
 

 .شايعترين علامت سرطان مثانه وجود خون در ادرار است 

 .مهمترين عامل خطر براي سرطان مثانه مصرف سيگار مي باشد 

  در برنامه روزانه خود بگنجانيد. روزانه حداقل نيم ساعت ورزش و پياده روي را فعاليت جسمي
 كنيد.

  .سرعت مجاز هنگام رانندگي يا موتورسواري را رعايت كنيد
  .هرگز از مواد مخدر و الكل قبل از رانندگي استفاده نكنيد
  با خواب آلودگي يا خستگي رانندگي نكنيد

 .وزن تان را كنترل كنيد و اجازه ندهيد اضافه وزن پيدا كنيد و چاق شويد 

  فعاليت هايي مثل پياده روي ، آهسته دويدن براي بهبود وضعيت  استخوان بندي در دوران كودكي و

نوجواني لازم است و باعث مي شود از دست رفتن استخوان كاهش يابد.همچنين تعادل و قدرت 

عضلاني را زياد مي كند و خطر افتادن را كاهش  مي شود . به همين خاطر از خطر شكستگي مي 

 كاهد .

  سالگي شروع كرد  6 تا  5زمان و روش شروع ورزش: بايد برنامه تكامل چند جانبه را از سنين  

تكامل چند جانبه يعني اينكه فرد از سنين كودكي با مهارتهاي پايداري مانند پريدن ، دويدن ، پرتاب   

كردن ، پشتك زدن ، گرفتن و موارد مشابه آشنا گردد تا در آينده براي مهارتهاي اختصاصي مثل 

فوتبال ،    بسكتبال ، آمادگي داشته باشد.لذا كودك مي تواند در آينده هر مهارت تخصصي را به 

 راحتي   انتخاب كند.

 

 .اگر به سعادت خود و فرزندانتان علاقه داريد ايمني و بهداشت را سرلوحه كارتان قرار دهيد 

  بار ماهي در هفته مصرف كنيد.2حداقل 

  وعده سبزي وميوه مصرف كنيد.5روزانه 

 



 مصرف نمك را كاهش دهيد.

       نمك يكي از مواد مورد نياز براي سوخت و ساز مواد غذايي در بدن، انتقال پيام هاي عصبي و 
كاركرد صحيح عضلات است.اين ماده به مقدار محدود مورد نياز بوده و مصرف متعادل آن لازم 

 است.

  گرم مي باشد5حداكثر مقدار مصرف روزانه نمك 

در حال حاضر، ارتباط بين مصرف زياد نمك و افزايش فشار خون به ويژه در افرادي كه سابقه 
 خانوادگي فشار خون بالا دارند، به طور قطعي ثابت شده است.

 براي پيشگيري از افزايش فشار خون و بيماري  هاي قلبي به چه نكاتي بايد توجه كنيم؟
 ميزان نمكي كه هنگام پخت به غذا اضافه مي كنيد را كاهش دهيد. 
 براي اجتناب از مصرف بي رويه نمك؛ بر سر سفره از نمكدان استفاده نكنيد. 
غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده و آماده داراي مقادير  

 زيادي نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين مواد غذايي را محدود كنيد.
براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك درهنگام تهيه غذاها به جاي نمك از  

 سبزي هاي تازه و معطر؛ سير، ليموترش، آب نارنج، آويشن، شويد و ... استفاده كنيد.
مصرف غذاهاي شور مثل آجيل شور، انواع فرآورده  هاي غلات حجيم شده (پفك،  

چاكلز، ...) چيپس، انواع شور نظير خيار شور و كلم شور، ماهي دودي، سوسيس و 
 كالباس را كاهش دهيد.

جوش شيرين كه ممكن است براي ور آمدن و پف كردن انواع نان و كيك به كار رود داراي مقدار 
زياد سديم (عنصر مؤثره نمك) است. بنابراين در افرادي كه به علت ابتلا به بيماري محدوديت 

 مصرف نمك دارند مصرف مواد حاوي جوش شيرين هم بايد بسيار محدود شود.

 

 

 

 وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي

 


