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 خَد اس ثزای هزاقجت تَغيِ ّبيی
 خودمراقبتی

 :استزس مٌتزل. 1

 ثپزّيشيذ.  ضذيذ ٍ عَلاًی استزسْبی اس 

 ثگيزيذ.  ًظز در خَاة ٍ استزاحت ثزای مبفی سهبى 

 مزدى من ثزای استزس ی دٌّذُ مبّص رٍضْبی اس   
 .ثگيزيذ مول تٌص ٍ اضغزاة

 سبسگبر اجتٌبة قبثل غيز استزسْبی ثب را خَد مِ ثيبهَسيذ 

 .ًوبييذ

 مزدُ  استفبدُ اجتوبػی حوبيتْبی اس هطنل هَقؼيتْبی در
 .مٌٌذ مول ضوب ثِ ديگزاى مِ ٍ ثگذاريذ

 ِثٌگزيذ.  هثجت هسبيل ث 

 :سيگبر تزك. 2

 ِتزك را سيگبر مِ ثگيزيذ تػوين هثجت ٍ قبعغ عَر ث 

 مٌيذ. 

 سهبًی ٍ هنبى ثِ خَد ی ارادُ ثب هٌشل در را سيگبر مطيذى 

 .مٌيذ هحذٍد خبظ

 ِجبيگشيي را ديگز سبلن فؼبليت ،سيگبر مطيذى جبی ث 

 ًوبييذ. 

 01 ثيوبری اس ًبضی هزه خغز ،سيگبر تزك اس پس سبل 

 .ًنطيذُ اًذ سيگبر ّزگش مِ ضَد هی مسبًی قلجی هسبٍی

 :ادراری هجبری ػفًَت اس پيطگيزی. 3

 تخليِ مبهل را خَد ی هثبًِ سبػت 3 تب 2ّز  رٍس عی در 

 .ًوبييذ خَدداری ادرار ًگْذاضتي ٍ اس مٌيذ

 مٌيذ.  ادرار جٌسی ًشدينی  اس پس ٍ قجل 

 ِث »ٍيتبهيي حبٍی هَادغذايی اس ضَد هی تَغي» 
 .وبييذاستفبدُ ً

 ادٍيِ ٍ النل ًَضبثِ، قَُْ، هبًٌذ هَادغذايی هػزف اس 

 .پزّيش مٌيذ

 آفتبة  در ٍ مٌيذ ػَؼ سٍد ثِ سٍد ثپَضيذ، ًخی سيز لجبس
 .ثنطيذ اتَ يب مٌيذ خطل

 ِمٌيذ.  استفبدُ دٍش اس ٍاى، اس استفبدُ جبی ث 

 را ادراری هجبری ػفًَت ی ًطبًِ ٍ ػلاهت گًَِ ّز 

 .مٌيذ پيگيزی

 :قلجی ثيوبريْبی ٍ خَى پزفطبری اس پيطگيزی. 4

 ثذى عجيؼی ٍسى حفظ  

 رصين غذايی در ًول هػزف مبّص 

 ًوَدُ پزّيش مزدًی سزخ ٍ پزچزة غذاّبی هػزف اس ٍ 
 هػزف مجبثی يب ٍ پش آة غَرت ثِ را غذاّب مٌيذ سؼی

 .ًوبييذ

 َُرٍس(  در ٍػذُ 5 مٌيذ)حذاقل هػزف سيبد سجشيجبت ٍ هي 

 ًنٌيذ هػزف سيگبر. 

 فطبر افشايص هَجت سيزا مٌيذ، اجتٌبة النل هػزف اس            
 .هی ضَد درهبى ثِ هقبٍم  خَى

 31 )تب رفتي راُ تٌذ ًظيز ايزٍثيل ٍرسضْبی هٌظن اًجبم 
 ّفتِ(.  در رٍس 4 الی  3رٍس، دقيقِ در

 مٌيذ.  جلَگيزی رٍحی ّيجبًبت ٍ ػػجی فطبرّبی ايجبد اس 

 رٍس  عی در آة ليَاى 8 حذاقل پشضنی هٌغ ػذم غَرت در
 .ثٌَضيذ

 :قٌذخَى ٍ گليسيزيذ تزی ملستزٍل، مٌتزل .5

 آٍرد هی فطبر آى ثِ ٍ دادُ افشايص را قلت مبر چبقی . 

 هبميبى هبّی، هػزف مٌيذ؛ استفبدُ قزهش گَضت اس موتز ٍ 
 .مٌيذ آى جبيگشيي را جَجِ

 ثِ را آى مزدُ سزخ گَضت ٍ غذا جبی ثِ مٌيذ سؼی 

 . ًوبييذ هػزف مجبثی يب پش آة ثخبرپش، غَرت

 دّيذ افشايص را سجشی ٍ تبسُ ی هيَُ هػزف . 

 سؼی ٍ دّيذ مبّص را پزچزة غذاّبی ٍ رٍغي هػزف 

 .ًوبييذ استفبدُ گيبّی هبيغ رٍغي اس مٌيذ

 مبلزی مل هػزف عجيؼی، حذ در خَد ٍسى ًگْذاری ثزای 
 .دّيذ مبّص را دريبفتی

 ثزقزار خَد دريبفتی مبلزی ٍ ثذًی فؼبليت ثيي تؼبدلی 

 . ًوبييذ

 ِداضتِ  ّفتِ در رٍس 4 الی 3 حذاقل ٍرسضی هٌظن ی ثزًبه
 ثِ ٍ مٌيذ ضزٍع رٍس در رٍی پيبدُ دقيقِ 5ثب  ثبضيذ،

 .ثزسبًيذ رٍس در دقيقِ  31 ثِ را آى تذريج

 مبهل، غلات :هبًٌذ)هزمت مزثَّيذراتْبی هػزف 

 مزثَّيذرات جبيگشيي را (ّب هيَُ سجشيجبت، هبمبرًٍی،

 .مٌيذ سبدُ

 

 :سزعبى اس پيطگيزی. 6

اس  هزی سزعبى ٍ مَلَرمتبل پزٍستبت، هثبًِ، هؼذُ، سزعبى
ثيوبری  درهبى چٌذ ّز .است ايزاى در ّب سزعبى ضبيؼتزيي

ثبضذ،  ّوزاُ دضَاريْبيی ثب است هوني هَاردی در سزعبى
 هَجت هيتَاًذ هتخػع پشضل ثِ هَقغ ثِ هزاجؼِ ی

 .ضَد سزعبى ثِ ٌّگبم ضٌبسبيی

 :سزعبى ی دٌّذُ ّطذار ػلاين

 ضذى پيذا يب ادراری ٍ رٍدّبی دفغ ػبدات در تغييز 

 .هذفَع يب  ادرار در خَى
 ًوی  تزهين ٍ ثْجَد ّفتِ دٍ اس پس مِ پَستی سخوْبی

 يبثذ. 

 ُثذى اس قسوتی ّز در ثزآهذگی يب تَد 
 سَءّبضوِ ٍ غذا ثلغ در اضنبل 

 سگيل ٍ خبل در هلاحظِ قبثل تغييزات 

 غذا هشهي گزفتگی يب ٍ خًَی يب هنزر سزفْْبی 

 ثذى عجيؼی هجبری اس غيزعجيؼی تزضح يب خًَزيشی 
 ثيطتز(.  يب ميلَگزم 01 ًبگْبًی ) ٍ ضذيذ ٍسى مبّص 

 ديذُ است هوني ًيش خين خَش ثيوبريْبی در ضذُ يبد ػلاين
         ايي ی هطبّذُ غَرت در سزعبى تطخيع ثزای اهب ضَد،

  .مٌيذ هطَرت پشضل ثب ثبيذ حتوبً ػلاين،
 :گَارش دستگبُ سزعبى اس پيطگيزی ثزای ّبی تَغيِ

 . دّيذ مبّص غذايی رصين در را چزثی هقذار 

 ٍ سيگبر ،النل هػزف :هبًٌذ ثْذاضتی غلظ ػبدات 

 .ثگذاريذ مٌبر را داؽ چبی ٍ جَيذًی تٌجبمَی

 . مٌيذ هحذٍد را دٍدی ٍ ضَر غذاّبی هػزف 

 حبٍی آهبدّی غذاّبی مبلجبس، سَسيس، هػزف اس 

   .مٌيذ اجتٌبة ًگْذارًذُ هَاد ٍ ًيتزات
 . مٌيذ هػزف ثبلا ٍيتبهيي ٍ فيجز ثب غذاّبيی 

: ضَد هی تَغيِ مَلَرمتبل سزعبًْبی غزثبلگزی ثزای 
 خَى ٍجَد ًظز اس سبلاًِ سبل 51 ثبلای افزاد توبم

 سبل 01 ّز ٍ ضًَذ آسهبيص هذفَع در هخفی

 .دٌّذ اًجبم مَلًََسنَپی

 سزعبى ثِ هجتلا اٍلطبى ی درجِ ثستگبى مِ افزادی 

 .ضًَذ آًذٍسنَپی است لاسم  اًذ ثَدُ هؼذُ
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 :پَست سزعبى اس پيطگيزی

 سزعبى ثِ اثتلا ثب ثَدى خَرضيذ هستقين ًَر هؼزؼ در 

 .دارد ارتجبط پَست

 ی اضؼِ هقبثل در هٌبست قذرت ثب ضذآفتبة مزهْبی اس 
UV (خَرضيذSPF  )مٌيذ استفبدُهٌبست . 

 لجبس ٍ ملاُ اس ثگيزيذ قزار آفتبة در مِ هججَريذ اگز 

 .ًوبييذ استفبدُ ثلٌذ آستيي

 :پزٍستبت سزعبى ًظز اس غزثبلگزی

        ثشرگی دچبر (سبل 01 الی 51 هيبًگيي)سي افشايص ثب هزداى

 در تبخيز آى ی اٍليِ ػلاهت .ضًَذ هی پزٍستبت خين خَش

 ٍ است ثبر دٍ اس ثيص ادرار ی ضجبًِ تنزر ٍ ادرار جزيبى ضزٍع
 هثبًِ احتجبس ٍ قغزُ قغزُ ادرار، ادراری ػفًَت ثب است هوني

 خزٍجی اًسذاد غَرت ثِ ػلاين ثيوبری پيطزفت ثب ضَد؛ ّوزاُ

 ثی ٍ ادرار در خَى ادرار، جزيبى قغغ ادرار، احتجبس هثبًِ،
 .ضَد هی ًوبيبى اضتْبيی

 سبل 44 هزداى توبم ثِ پزٍستبت، سزعبى غزثبلگزی ثزای 

 اس پزٍستبت ی هؼبيٌِ جْت سبلاًِ ضَد هی تَغيِ  ثبلا ثِ

 ثزرسی ثزای ادرار آسهبيص اًجبم ٍ ( DRE)هقؼذ عزيق

 .ًوبيٌذ هزاجؼِ ارٍلَصی هتخػع ثِ  PSA ضبخػْبی

 سزعبى ثِ هجتلا اٍلطبى ی درجِ ثستگبى مِ افزادی 

 .ضًَذ هؼبيٌِ پشضل تَسظ است لاسم اًذ ثَدُ پزٍستبت

 :سزدرد اس پيطگيزی. 7

   :مٌيذ اجتٌبة سزدرد ی مٌٌذُ ايجبد هحزمْبی اس

 ٍ قَُْ پيبس، ٍ ًيتزاتْب ،(ضنلات پٌيز،)آهيي حبٍی غذاّبی 
 .خستگی ٍ ػبعفی استزسْبی ثستٌی، سيگبر،

 آراهی تي هبًٌذ استزس دٌّذّی مبّص تنٌينْبی اس 

 .ًوبييذ استفبدُ

 . مٌيذ ضزمت ٍرسضی هٌظن فؼبليتْبی در 

 

 :استخَاى پَمی اس پيطگيزی. 8

 مٌيذ.  ٍرسش 

ديگز  هغذی هَاد ٍ پزٍتئيي، «د »ٍيتبهيي ملسين، مبفی هيشاى ثِ 
 .مٌيذ دريبفت

 ثبضيذ.  داضتِ آفتبة ثب مبفی هَاجِْ 

 ًٌَضيذ.  سيبد گبسدار ّبی ًَضبثِ ٍ قَُْ 

 ًنٌيذ.  هػزف دخبًيبت ٍ النل 

 

 :درد موز اس پيطگيزی. 9

 ضٌب هبًٌذ ٍرسضْبيی ثب را فقزات ستَى اعزاف ػضلات مٌيذ سؼی 

 .مٌيذ تقَيت

 . ًوبييذ اجتٌبة ًبهٌبست ٍضؼيت در تنزاری حزمبت اًجبم اس 

 . مٌيذ ٍرسش هستوز ٍ هزتت عَر ثِ 

 عی گبم، يل رٍی پب يل دادى قزار ثب جلَ ثِ موز مطص اس 

 .مٌيذ پيطگيزی عَلاًی ايستبدًْبی

 . ثخَاثيذ ساًَ ٍ راى هفػل مزدى خن ثب پْلَ ٍضؼيت در 

 تب دّيذ قزار ساًَ سيز ثز ثبلص يل خَاثيذُ پطت ثِ ٍضؼيت در 

 .ضَد خن موی ساًَ ٍ راى

 ٍ ثٌطيٌيذ غٌذلی رٍی دارد، قزار راى اس ثبلاتز ساًَّب حبلينِ در 

 .دّيذ قزار ساًَّب يب غٌذلی رٍی را دستْب

               موز گَدی در مَچل ثبلطت يب رل يل اس ًطستي ٌّگبم 

 .ًوبييذ استفبدُ

  .ًگْذاريذ هتؼبدل را خَد ٍسى 

    آًزا ٍ ثٌطيٌيذ يب ٍ دّيذ ّل را آى سٌگيي اجسبم حول ثزای 

  .مٌيذ ثلٌذ
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