
بهداشت دهان و دندان 



:آيا مي توانيد
  دندان هاي خود را درست

نخ بكشيد ؟
  دندان هاي خود را درست

مسواك بزنيد ؟
 دندان مصنوعي را درست

بشوييد؟



مراقبت از دندان ها و رعايت بهداشت 
:، اهميت بسيار زيادي دارد؛ زيرا دهان

جويدن استمهمترين كار دندان ها ،
هضم غذا راحت تر انجام مي اگر غذا خوب جويده شود ،

.شود و مشكلات گوارشي كمتري خواهيم داشت 
  همه دوست دارنــد كه دنـــدان هاي سـالم و دهان خوشبو

بوي بد دهان، علاوه براينكه موجب دوري . داشته باشند
اطرافيان مي شود، براي خود ما نيز آزار دهنده است

ري از  اولين اقدام براي برطرف كردن بوي بدن دهان، پيشگي
.خرابي دندان ها و عفونت هاي لثه است

 با رعايت بهداشت دهــان و دندان ها، دچار عفونت هاي لثه
و دندان ها نمي شويم

 عفونت هاي لثه و دندان به دهان محدود نمي شوند و زيرا
، به ساير قسمت هاي بدن مثل  ممكن است از طريق خون

.قلب برسند و باعث آسيب آنها شوند



ياطبيعيدندانداشتنباسنيهردر
بايد،دندانبدونوحتيمصنوعي
.كنيمرعايترادهانبهداشت



مراقبت از دندان هاي طبيعي

برايسريعترهرچه،دندانپوسيدگيصورتدر
.كنيدمراجعهدندانپزشكبهآندرمان

يكاليس،نداريدمشكليهيچكنيدميفكراگرحتي
.كنيدمراجعهدندانپزشكبهمعاينهبرايبار

نبيسطح،دنداننخازاستفادهباباريكروزي
مسواكازقبلرادنداننخ.كنيدتميزراهادندان

يطهادندانلايصورتايندر.كنيداستفادهزدن
.شودميشستهبهترزدنمسواك



روش صحيح استفاده از نخ دندان



برايمناسبيمحل،دندانولثهبينشيار
جرمتشكيلوغذاييموادكردنگير

ازناحيهاينكردنتميز.استدنداني
هلثهايبيماريازپيشگيريدرهادندان
.موثراستبسيار





 عد بهتر است مسواك زدن ب. بار مسواك بزنيد2حداقل روزي
.از خوردن غذا باشد

ر است  بهت. موهاي مسواك نبايد خيلي نرم يا خيلي سفت باشد
.از مسواك  نوع متوسط استفاده كنيد

مير  بعد از مسواك زدن ، مسواك را با آب بشوييد تا بقاياي خ
.دندان و مواد غذايي داخل آن نماند

اي  مسواكي كه موه. هر چند وقت يكبار مسواك را عوض كنيد
د ، آن خميده يا نا منظم شده و يا رنگ آن تغيير كــرده باش

ماه 4يا 3معمولاً از يك مسواك بيشتر از . اصلاً مناسب نيست
.نمي توان استفاده كرد

تن  از نمك خشك يا جوش شيرين براي مسواك كردن يا شس
اين مواد خشك باعث. دندان ها با انگشت استفاده نكنيد

.ساييدگي دندان مي شوند
پس از مسواك زدن لثه هاي خود را با انگشت ماساژ دهيد.
ك  اگر در موقع مسواك زدن، لثة شما خونريزي مي كند، مسوا

.زدن را قطع نكنيد و به دندانپزشك مراجعه كنيد



طريقة صحيح مسواك زدن

براي سطح بيروني و داخلي دندان، مسواك را به
طور مايل در محل اتصال لثه و دندان قرار دهيد و 

ة به صورت جاروب كردن از سمت لثه به طرف لب
.دندان مسواك را حركت دهيد

براي سطح جوندة دندان مسواك را با كمي فشار
.روي اين سطح به جلو و عقب ببريد

براي سطح داخـلي دندان هاي جلــو، مسـواك را به
صورت عمودي روي لثه و سطح داخلي دندان ها 

.قرار داده و به سمت لبة دندان ها حركت دهيد



تعدادي،طبيعيهايبردندانعلاوهماازبسياري
دندانوياشدهكاشتهدندان،شدهروكشدندان

كناريهايدندانبهگيرهوسيلةبهكهثابتيمصنوعي
.داريمباشدشدهوصل

عيطبيهايدندانمانندنيزهادنداناينكردنتميز
.است

قتدبابايدهادنداناينزدنومسواككشيدننخاما
دنگيركراحتمالزيراشود؛انجامبيشتريوتوجـــه

.استبيشترهادنداناينبيندرغذاهايخرده



مراقبت از دندان هاي مصنوعي 
 براي شستن آن دسته از دندان هاي

مصنوعي كه مي توان آنها را ازدهان خارج 
:كرد به نكات زير توجه كنيد

 دندان هاي مصنوعي را حداقل يك بار در
روز  از دهان خارج كرده و با مسواك نرم  

.بشوييد
راي  به خاطر داشته باشيد كه خمير دندان ب

. تشستن دندان هاي مصنوعي مناسب نيس
براي شستن دندان هاي مصنوعي از مايع 

دان پس از آن دن. ظرفشويي استفاده كنيد
.مصنوعي را به خوبي با آب بشوييد

 بعد از خارج كردن دندان مصنوعي از
، لثه ها و زبان خود را با يك مسواك دهان

ت ماساژ سپس لثه ها را با انگش. نرم بشوييد
.دهيد



:در موارد زير حتماً به دندانپزشك مراجعه كنيد

اگر دندان مصنوعي شل است.
اگر دندان مصنوعي به لثه فشار مي آورد.
اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است.
اگرقسمتي از دندان مصنوعي شكسته است.
اگر نمي توانيد با دندان مصنوعي غذا بخوريد.
  اگربعد از خارج كردن دندان مصنوعي از دهان

.احساس مي كنيد لثة شما برجسته است



بي دنداني 

طح با يك مسواك نرم وكمي خمير دندان لثه ها و س
ت پس از آن لثه ها را با انگش.روي زبان را بشوييد

.ماساژ دهيد
دام هر چه سريعتر براي گذاشتن دندان مصنوعي اق

.كنيد



خشكي دهان

علت خشكي دهان چيست ؟
م با افزايش سن به طور طبيعي ترشح آب دهان ك

.مي شود
 و داروهاي  ( زياد كنندة ادرار)مصرف داروهاي مدر

.آرام بخش نيز دهان را خشك مي كند
ه گـــــرفتگي بيني و نفس كشيدن با دهان ب

.خصوص هنگام خواب موجب خشكي دهان مي شود
هان  كشيدن سيگار نيز يكي از علت هاي خشكي د

.است



براي برطرف شدن خشكي دهان چه كنيم؟

ن نصف قاشق چايخوري نمك را در يك ليوان آب حل كنيد و چندي
.دبار در طول روز دهان خود را با اين محلول آب نمك رقيق بشويي

 ليوان مايعات ترجيحاً آب ساده در طول روز بنوشيد8تا 6حداقل.
  در طول روز با نوشيدن كم كم و جرعه جرعة آب، دهان خود را

.مرطوب نگهداريد
 قبل از خوردن غذا، دهان خود را با آب بشوييد و يا كمي آب

خيس شدن دهان به راحت تر شدن جويدن غذا و قورت . بنوشيد
.دادن لقمه كمك مي كند

از مصرف خودسرانة دارو خودداري كنيد.
كنيداز كشيدن سيگار يا ساير دخانيات مثل قليان و چپق خودداري.
ميوه ها و سبزي هاي تازه را بيشتر مصرف كنيد.
 به پزشك مراجعه كنيد.



ادراريبوست و بي اختياري



:آيا مي دانيد

 مي شويم ؟« يبوست»چرا دچار
خوردن غذاهاي حاوي فيبر چه اهميتي دارد؟
ورزش منظم چه تاثيري روي كار روده ها دارد؟
 چه بايد كرد؟« بي اختياري ادرار »براي
 چيست ؟« بزرگ شدن غدة پروستات» علائم



:آيا مي توانيد

 پيشگيري كنيد ؟« يبوست»از بروز
« ي را براي كم كردن ب« تمرينات عضلات كف لگن

اختياري ادرار انجام دهيد؟



يبوست

؛افزايش سن دليل يبوست نيستبايد بدانيد كه
مثلاً .بلكه عوامل مختلفي در ايجاد آن دخالت دارند

گاهي بيماري خاصي موجب يبوست مي شود
  گاهي نيز مصرف داروها موجب يبوست مي شود
 ،ي ما باعث يبوست مشيوة زندگياما در اغلب موارد

را  پس مي توان با توجه به موارد زير اين شيوه. شود
:اصلاح و بروز يبوست را كاهش داد



 :عادات غذايي

وارزانتريناين.بخوريدبيشتررافيبرحاويغذاييمواد
،لوآ،رسيدهگلابي.استيبوستدرمانراهترينراحت

بزيوسهاميوهانواعسايروكاهو،فرنگيگوجه،انگور،توت
هكگندمكاملنانياجونانهمچنين.هستندفيبردارايها

ميكمرايبوستوهستندفيبرحاويباشندسبوسداراي
.كنند

دردكنيسعي.شودمييبوستموجبنيزمايعاتكممصرف
سادهآباستبهتركهمايعاتليوان8تا6حداقلروزطول
ليوانيكخوابازشدنبيداربعدازهاصبحاگر.بنوشيدباشد

.افتندميكاربههارودهبعددقيقهچندبنوشيد،آب
وشيدبنچربيكمشيرگرمليوانيكخواب،ازقبلساعتچند





فعاليت بدني( 2

رويپيادهساعتنيم
سايرانجامياوروزانه

بهورزشيتمرينات
ككميبوستشدنبرطرف

.كندمي



:زمان اجابت مزاج

دازندانميتاخيربهرامزاجاجابتمختلفدلايلبهكهكساني
.شدخواهندشديديبوستدچارمدتيازپس

توالتهببلافاصله،كنيدميپيدامزاجاجابتبهنيازكهزماني
نمعيساعتيكدرروزهرمزاجاجابتوقتيهمچنين.برويد
كارمعينزمانهماندركهكنندميعادتهارودهشودانجام
ازپسترجيحاًوغذاخوردنازپساستبهترزماناين.كنند

اشتهندكاريكهكنيدانتخابرازماني.باشدصبحانهخوردن
.بمانيدتوالتدرعجلهبدونبتوانيدوباشيد

بلنديهبپاييزيريك،كنيدمياستفادهفرنگيتوالتازاگر
كاراين.بگذاريدپاها،ازيكهرزيردررامترسانتي15حدود
وعمدفدفعبهوشودايجادچمباتمهحالتكهشودميباعث
.كندميكمك



:مصرف داروهاي مسهل( 4

مداومطوربهمسهلداروهاياگر
رودهمدتيازپسشوندمصرف

وندادهانجامراخودطبيعيكار
بنابراين.آيدميوجودبهيبوست

داروهايخودسرانةمصرفاز
تجويزباتنهاوخودداريمسهل
.كنيدمصرفراآنهاپزشك



:در موارد زير بايد به پزشك مراجعه كنيد

اگر به تازگي دچار يبوست شده ايد.
اگر اخيراً عادت اجابت مزاج شما تغيير كرده است .

شده مثلاً تعداد دفعات اجابت مزاج كمتر يا بيشتر
.است ويا مدفوع سفت تر يا شل تر شده است

اگر هنگام اجابت مزاج درد داريد.
اگر درمدفوع شما خون ديده مي شود.
اگرمدفوع شما سياه رنگ شده است.



دفع ادرار

.ودبا افزايش سن ، دفع ادرار دچار تغييراتي مي ش
:براي مثال 

تحمل نگهداشتن ادرار كمتر مي شود.
كار كردن كليه ها در طول شب هم ادامه مي يابد.
عضلات شكم و لگن ضعيف مي شوند.
مثانه كاملاً خالي نمي شود.



:اين تغييرات موجب مي شود كه 

نگهداشتن ادرار مشكل تر شود.
 در طول شب چندين بار براي ادرار كردن بيدار

.شويم
دفعات ادرار كردن بيشتر شود.
ابداحتمال عفونت ادراري و تشكيل سنگ افزايش ي.



 ـ    ي ايــــن تغييرات طـــــبييي احتمـال بـروز برخ
ماري هـا  يكي از اين بي. بيماري ها را بيشتر مي كند

.است« بي اختياري ادرار »



بي اختياري ادرار

كپزشبهابتداادراراختياريبيبهابتلاصورتدر
وشوددرمانآنكنندةايجادعلتتاكنيدمراجعه
،اجتماعيهايفعاليتآنخاطربهكهنشويدمجبور

.كنيدكمرادوستانبامصاحبتوآمدهاورفت
برايكافيآبزيرا.نكنيدكمراآبنوشيدنهمچنين

وادراريعفونتازجلوگيريوبدنسمومدفع
.استلازمادراريهايسنگتشكيلازپيشگيري



انواع بي اختياري ادرار

:ادراراختياريبياولحالت
ازبرخاستنوخندهسرفه،عطسه،هنگامحالتايندر

اين.شودميخارجادرارقطرهچنداختياربيزمين،
هباستممكنكهاستبيشترخيليهازندرحالت
افزايشباادرارمجرايتغييرات،ادراريعفونتعلت
.باشدمتعددهايزايمانياوسن



:توصيه هايي براي حالت اول بي اختياري ادرار 

ماًحتآنشدنبرطرفبرايپساستحلقابلمشكلاين
.كنيدمراجعهپزشكبه

برويدتوالتبهكردنادراربرايساعت2هر.
بنوشيدمايعاتليوان8تا6روزطولدر.
كنيدخودداريمايعاتازنوشيدنشب8ساعتازبعد.
بپوشيدراحتوآزادهايلباس.
كنيدتقويترالگنكفعضلات.
كنيدتقويترامثانه.



انواع بي اختياري ادرار

:حالت دوم بي اختياري ادرار 
ن در ايـن حالت احساس ناگهاني و شديد براي ادرار كرد

ار  اما قبل از رسيدن به دستشويي ادر. ايجاد مي شود
.مي ريزد



:توصيه هايي براي حالت دوم بي اختياري ادرار 

ن اين مشكل قابل حل است پس براي برطرف شدن آ
.حتماً به پزشك مراجعه كنيد

 ساعت براي ادرار كردن به توالت برويد2هر.
 ليوان مايعات بنوشيد8تا 6در طول روز.
 شب از نوشيدن مايعات خودداري  8بعد از ساعت

.كنيد
لباس هاي آزاد و راحت بپوشيد.



:توصيه هايي براي حالت دوم بي اختياري ادرار 

 م اين دركتاب چهار.براي داشتن آرامش تمرين كنيد
ي مجموعه توصيه هايي براي آرامش بيشتر ارايه م

.شود
از ورزش هاي سخت اجتناب كنيد.
ميلپرادويهغذاهايگازدار،هاينوشابه،قهوه

.نكنيد
مثانه را تقويت كنيد.
 عضلات كف لگن را تقويت كنيد.



چگونه مثانه را تقويت كنيم؟

رارتان براي اين كار سعي كنيد كم كم مدت زمان بيشتري اد
.را نگه داريد

.ساعت يك بار ادرار كنيد2براي شروع هر 
 ساعت را بيشتر كنيد2به تدريج سعي كنيد اين مدت زمان.
ودتان اينكه چقدر اين فاصلـه زمانـي را بيشتر مي كنيد به خ

.  بستگي دارد؛ ولي بايد درحدي باشد كه ادرار نريزد
 ساعت برسانيد4تا 3كم كم اين فاصله را به.
اين تمرين را لازم نيست كه شب ها انجام دهيد.
بيشتر  با انجام اين تمرين توانايي مثانه براي نگه داشتن ادرار

.مي شود



چگونه عضلات كف لگن را تقويت كنيم ؟

اولتمرين:
هببارچندينرويد،ميتوالتبهكردنادراربرايكههربار

.كنيدقطعوشروعراادراردفعارادي،طور

دومتمرين:
دفععمانخواهيدميكهحالتيمانندكنيد؛سفترامقعدناحية

ونمودهحفظثانيه5مدتبرايراحالتاينوشويدمدفوع
كاراين.نكنيدحبسراخودنفسانقباضطولدر.كنيدرهابعد

دربايدتمرينتكرار.دهيدانجامروزطولدربارچندينرا
،ادهايستحالتدرراتمريناين.نشويدخستهكهباشدحدي

.دهيدانجامتوانيدميخوابيدهياونشسته



انواع بي اختياري ادرار

:حالت سوم بي اختياري ادرار 
ت  در اين حالت مثانه خيلي پر شده است وادرار به صور

زماني كه . قطره قطره به طور غير ارادي مي ريـــزد
فرد به دستشويي مي رود ادرار به طور كامل خالي

كه  اين حالت بيشتر در مردها ديده مي شود. نمي شود
دليل آن تنگ شدن مجراي ادرار به خاطر بزرگ شدن

.غدة پروستات است



:توصيه هايي براي حالت  سوم بي اختياري ادرار 

اين مشكل قابل حل است پس براي برطرف شدن آن 
.حتماً به پزشك مراجعه كنيد

 ليوان مايعات بنوشيد8تا 6در طول روز.
 شب از نوشيدن مايعات خودداري  8بعد از ساعت

.كنيد
در زمان ادرار كردن عضلات شكم را سفت كنيد  .

ايين  سپس به آرامي با دست زير شكم را به سمت پ
ه اين فشار به مثانه منتقل شده و ب. فشار دهيد

.تخليه ادرار كمك مي كند



بزرگي غدة پروستات

با افزايش سن اين غده بزرگ مي شود و در برخي از  
 .مردان مشكلاتي را در ادرار كردن ايجاد مي كند



اگر هريك از علائم زير را داريد براي بررسي وضعيت غدة 
:پروستات به پزشك مراجعه كنيد

 .ت بعد از اتمام ادرار، احساس مي كنيد ادرارتان كاملاً خالي نشده اس.
 ساعت دوباره مجبور هستيد براي ادرار  2با فاصلة زماني كمتر از

.كردن به دستشويي برويد
هنگام ادرار كردن چند بار ادرار قطع و دوباره شروع مي شود.
 نگه داشتن ادرار سخت شده است.
 فشار جريان ادرار نسبت به قبل كم شده است.
وقتي براي ادرار كردن به دستشويي مي رويد براي شروع ادرار

.مجبوريد زور بزنيد
بلند بعد از رفتن به رختخواب چندين بار مجبوريد براي ادرار كردن

.شويد
سوزش ادرار داريد.
ادرار قطره قطره مي آيد.



يائسگي 



:آيا مي دانيد

يا ئسگي چيست ؟
ادامه كداميك از تغييرات يائسگي تا دورة سالمندي

مي يابد؟
ند؟با افزايش سن هورمون مردانه چه تغييري مي ك



:آيا مي توانيد

از  با انجام يكسري اقدامات مشكلات ايجاد شده پس
يائسگي را كم كنيد؟

احتمال پيشرفت پوكي استخوان را كم كنيد؟
خطر بيماري هاي قلبي عروقي را كمتر كنيد؟



يائسگي چيست ؟

كهاستزنانزندگيطبيعيمراحلازيكييائسگي
ميشروعســـالگي55تا48سنحدوددرمعمولاً

طوربهسپسوشدهنامرتبماهيانهعادتابتدا.شود
.شودميقطعكامل



يائسگي وسالمندي

لائم  برخي ع. يائسگي با يك سري تغييرات همراه است
گي ، تپش  كه با يائسگي به وجود مي آيند مانند گرگرفت

ولي با قلب وتعريق در ابتداي يائــسگي شديدتر است
.گذشت زمان بهتر مي شود

گي به اما آنچه مهم است تغييراتي است كه بعد از يائس
وجود آمده و با گذشت زمان تا دورة سالمندي ادامه 

پيدا مي كند



 :پوكي استخوان

گييائس»استخوانپوكيعللازديگريكي،برسنعلاوه»
پوكيهبسالمندمردانازبيشترسالمندزنانبنابراين.است

رفتپيشازجلوگيريبرايپس.شوندميمبتلااستخوان
.دهيدانجامرازيرهايتوصيهاستخوانپوكي

تاسمناسبيورزشرويپياده.كنيدورزشمنظمطوربه.
اخلددركلسيمگرفتنقراربرايمهمعواملازيكيورزش

استهااستخوانشدنمحكمواستخوان
لبنياتخصوصبه،كلسيمحاويغذاييموادروزههمه

ير،شلبنياتدرگروه.كنيدمصرفچربيكمهپاستوريز
.هستندكلسيمخوبمنابعازكشكوپنير،ماست



م شربت هاي كاهش دهنده اسيد معده نمي گذارند كلسي
بنابراين از مصرف خودسرانه و غير . غذا جذب شود

ضروري آنها خودداري كنيد
 نوشابه هاي گازدار جلوي جذب كلسيم غذا را مي

رف  پس تا حد امكان نوشابه هاي گازدار را كمتر مص.گيرند 
.كنيد

 استعمال دخانيات و مصرف الكلعدم
 ويتامينD با افزايش جذب كلسيم در روده ها از پوكي

براي تامين آن هر روز در . استخوان جلوگيري مي كند
ر خورشيد  تابش نو. مقابل نور مستقيم خورشيد قرار بگيريد

.از پشت شيشه تاثير ندارد
براي پيشگيري از حوادث بخصوص جلوگيري از زمين

خوردن ، در محيط خانه ودرخارج از منزل نكات ايمني را  
ته اين نكات را در كتاب دوم اين مجموعه گف. رعايت كنيد

.  ايم 



بيماري هاي قلبي عروقي

:براي كم كردن اين خطر توصيه مي شود كه 
از استعمال دخانيات مانند سيگار ، قليان و چپق

.خودداري كنيد
به طور منظم ورزش كنيد.
مصرف چربي و نمك را كاهش دهيد.
ميوه و سبزي بيشتري مصرف نماييد.
براي معاينه به پزشك مراجعه كنيد.



:مشكلات ادراري 
 :عفونت ادراري

انجامباراحتيبهادراريعفونت.باشدميعلامتبدونگاهي
تجويزداروهايمصرف.استتشخيصقابلادرارسادهآزمايش

ثباعزودبهزودكردنادراروآبنوشيدن،پزشكتوسطشده
.شودميآنبهبود

:ادراراختياريبي
وجودهبادراريمجاريدرتغييراتيسنافزايشباويائسگيازپس

بيديگرعلت.گرددميادراراختياريبيبروزموجبكهآيدمي
.استلگنكفعضلاتشدنشلوبودنضعيفادراراختياري

شدنشلبنابرايندارند؛مينگهرامثانهورحملگن،كفعضلات
تيارياخبيآندنبالبهوشودميمثانهورحمافتادگيموجبآنها

شودميايجادادرار
ستندهمفيدمشكلاينكاهشبراينيزلگنكفعضلاتتقويت.



:كم شدن ترشحات زنانه

در دورة يائسگي به طور طبيعي ترشحات زنانه كم مي
شود

 همين دليل خارش و سوزش ايجاد شده و نزديكي دردناك
. مي شود

 با مراجعه به پزشك، اين مشكل به راحتي برطرف مي
پزشك داروهايي مي دهد كه با استفاده آنها مهبل . شود

.  مرطوب شده و خارش ، سوزش و درد از بين مي رود
ادامـــــة روابط زناشويي نيز به رفع اين مشكل كمك مي

كند



:تغييرات پستان ها

ي پستان بــعد از يائسگي و با افزايش سن، به طور طبيع
.ها كوچك و شل مي شوند

د مي از آنجا كه با افزايش سن خطر سرطان پستان زيا
شود، لازم است براي اطمينان از سلامت پستان ها 

.  توسط پزشك معاينه شويد
تگي در صورت وجود توده در پستان يا زير بغل ، فرورف

خروج ،نوك پستان، تورفتگي ساير قسمت هاي پستان
، ،  زخم پستانخون يا هر نوع ترشح از نوك پستان

ها بايد تغيير شكل، اندازه يا رنگ پستان و درد پستان
.  هرچه سريعتر به پزشك مراجعه كنيد



:توجه

به در صورت هر نوع لكه بيني يا خونريزي زنانگي
.پزشك مراجعه كنيد

ناسلي اگر متوجه هر نوع توده يا برجستگي در ناحية ت
.شديد هر چه زودتر به پزشك مراجعه كنيد

اما . سرطان گردن رحم يك بيماري خطرناك است
فت اگر زود تشخيص داده شود مي توان جلوي پيشر

نام اين بيماري با يك آزمايش ساده به. آن را گرفت
انجام بنابراين براي. پاپ اسمير، قابل تشخيص است

.اين آزمايش به ماما يا پزشك مراجعه كنيد



كاهش هورمون مردانه با افزايش سن
 به طور طبيعي در مردان با افزايش سن هورمون مردانه به

ميل  به دنبال آن در بعضي از مردان كاهش. تدريج كم مي شود
ت و وقدرت جنسي، خستگي ، بي قراري، كم شدن قدرت عضلا

 .پوكي استخوان نيز ممكن است ديده شود
ير كاهش ميل وقدرت جنسي مي تواند در رابطة زناشويي تاث

شما و اگر اين كاهش ناگهاني بود ويا موجب نارضايتي. بگذارد 
.  كنيديا همسرتان شد، براي بررسي بيشتر به پزشك مراجعه

در پزشكان متخصص مجاري ادراري و روانپزشكان مي توانند
اين زمينه به شما كمك كنند

در اگر چه پوكي استخوان در مردان به شدت پوكي استخوان
ه شده زنان نيست ولي لازم است كه مردان نيز توصيه هاي گفت

براي پوكي استخوان را به كار ببرند



استرس

وسختيشادي،وخوشيكناردرهموارهزندگيطولدر
نمانبدازجاييوشويمميبيماركهزماني.داردوجودناراحتي

كهزمانيوشودميواردفشارماجسمبهكند،ميدرد
ناراحتكسيدستازاست،شدهتنگعزيزيبرايدلمان
.استفشارتحتماروحاستشدهكمماندرآمدياهستيم

اراختيازخارجكننده،ناراحتمسائلايناوقــاتازبسيــاري
وانيمتميامابگيريم؛راهاآنجلويتوانيـمنميوهستندما

ازودهيمافزايشمسائلاينبابرخورددرراخودتوانايي
پرتي،حواسدلشوره،اضطراب،مانندآن،بعديعواقب

جلوگيري…ورنجيزوداشتهايي،بي،خوابيبيعصبانيت،
.كنيم



:توصيه هاي زير ممكن است در اين كار به شما كمك كند
نآدرخواستازداريد،نيازكمكبهكهزماني

.نكنيدكوتاهي
به.كنيدمشغولخانهدركاريبهراخود

زيآشپكنيد،مرتبراخودوسايلمثالعنوان
…وبدوزيدچيزيكنيد،

به.بپردازيداستتانعلاقهموردكهكاريبه
شگوخودعلاقةموردموسيقيبهمثالعنوان
ازداريددوستكهراايبرنامهيادهيد

.كنيدتماشاتلويزيون
نيدكصحبتنزديكاقواميادوستنفريكبا.

اوبانيتلفياوبرويداوديدنبهتوانيدمياگر
.كنيدصحبت

بهكوتاهيمدتبراي.شويدخارجخانهاز
.بزنيدقدمپاركدريابرويدهامغازهديدن

كنيدورزشمنظمطوربه.



در اينجا . تمرين آرام سازي را انجام دهيد
:شكل ساده اي از اين تمرين را مي گوييم

ازبترتيبهعضلاتتمرين،ايندر
ميسفتبرعكسياپاطرفبهسر

حالتايندرثانيه15تا10.شود
اميآربهبعدوشودميداشتهنگه
وشدنسفتاين.شودميشل
ربخوبيتاثيرعضلاتشدنشل

.گذاردميذهنآرامش
برويدخلوتمكانيكبهابتدا.

راودخپشت.بنشينيدصندليروي
رويراپاهاكف.داريدنگهصاف
رويراهادستوبگذاريدزمين

.دهيدقرارران



ميكهجاييتاراابروها
شيدبكبالاطرفبهتوانيد

.داريدنگهحالتايندرو
رهاآهستگيبهسپس
.كنيد

محكمراهايتانچشم
رويراهاپلكوببنديد

ايندر.دهيدفشارهم
بهسپس.داريدنگهحالت

بازراهاچشمآهستگي
.كنيد



دهانسقفبهراخودزبان
نگهرافشار.دهيدفشار

هارآهستگيبهسپس.داريد
.كنيد

همرويراخودهايدندان
نگهرافشار.دهيدفشار

هارآهستگيبهسپس.داريد
اندندكهصورتيدر.كنيد

ارحركتاينداريدمصنوعي
.ندهيدانجام

فشارهمبهراهايتانلب
ارفشار.كنيدچروكودهيد

گيآهستبهسپس.داريدنگه
.كنيدرها



ودبكشيبالاراخودهايشانه
هبسپس.داريدنگهسفت

.كنيدرهاآهستگي
وكنيدمشتراراستدست

وكنيدخمبازورويراساعد
ايندر.دهيدفشارمحكم
بهسپس.داريدنگهحالت

اين.كنيدرهاآهستگي
نيزچپدستباراحركت

.دهيدانجام



خودفسن.كنيدپرهواازراتانريه.بكشيدعميقنفسيك
مينكهايمثل.كنيدواردفشارخودشكمبهوكنيدحبسرا

راسنفآهستگيبهسپس.كنيدبادراخودشكمخواهيد
.كنيدخاليكاملاًراريهودهيدبيرون



ميكهجاييتاراهاكتف
.ببريدعقببهتوانيد
حالتايندرودهيدفشار
بهسپس.داريدنگهسفت

كنيدرهاآرامي
نگهصافراراستپاي

طرفبهراپاپنجة.داريد
ايندر.بكشيدبيرون
جةپنبعد.داريدنگهحالت

خمخودتانطرفبهراپا
ايندرسفتراپا.كنيد

هبسپس.داريدنگهحالت
زمينراپاآهستگي
ابراحركتاين.بگذاريد

.كنيدتكرارچپپاي



دكنيخمراراستزانوي
ميكهجاييتارارانو

وبياوريدبالاتوانيد
سسپ.داريدنگهسفت

نزميراپاآهستگيبه
باارحركتاين.بگذاريد

.كنيدتكرارچپپاي
يكروزيراتمريناين

.دهيدانجامباردوتا



حافظه

ي به طور كلي با افزايش سن، احتمال فراموشكاراما
ه حوادث اين فراموشكاري، بيشتر مربوط ب. بيشتر است

 .اخير است

 به عنوان مثال خاطرات دوران جواني را به ياد مي
ه آوريم، اما يادمان نمي آيد كه يك ساعت پيش كه ب

خانه برگشتيم، كليد را كجا گذاشتيم؟
حال ببينيم چگونه مي توانيم مشكلات ناشي از

فراموشكاري را كاهش دهيم؟



تقويت حافظه

 موضوعي را  »در درجة اول، از سوال كردن وگفتن اينكه
، نترسيد و خجالت نكشيد«فراموش كرده ايد

 .ة شما بياييد به جاي ناراحتي از اين وضع، به راه هايي كه حافظ
درا تقويت، يا از كم شدن آن جلوگيري مي كند، توجه كني

يا چيزهايي را كه هميشه از آن استفاده مي كنيد مثل عينك
كليد در يك جاي مشخص بگذاريد به عنوان مثال داخل يك

.كاسة بزرگ در اتاق نشيمن
هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گوش دهيد.
سعي كنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد.
كتاب يا روزنامه مطالعه كنيد.



تقويت حافظه
وانيد  مي ت.در جمع دوستـان يا خـــانواده، خاطرات گذشته را تعريف كنيد

گاه  آلبوم عكس هاي قديمي را براي يادآوري نام افراد و خاطرات گذشته ن
.كنيد

خاطرات خود را بنويسيد.
بازي هاي فكري مثل شطرنج انجام دهيد.
با دوستانتان مشاعره كنيد.
جدول حل كنيد.
ن كار، براي اي. مطالبي را كه ممكن است فراموش كنيد، يادداشت نماييد

ان، تمام تاريخ هاي مهم مثل، روز تولد نوه ت. يك تقويم جيبي برداريد
ها  سالگردها، روزي كه نوبت دكتر داريد، روز آخر مهلت پرداخت قبض

در انتهاي تقويم، شمارة تلفن هاي اقوام و  . را در آن بنويسيد…و 
ل نيز اين تقويم را هميشه و موقع خارج شدن از منز. دوستان را بنويسيد
.همراه داشته باشيد

لفن مي هر بار كه كسي ت. يك دفترچة يادداشت در كنار تلفن بگذاريد
مي خواهد، بلافاصله يادداشت  زند، اگر پيغـامي دارد، يا كاري از شما

كنيد



طتوسدارويياگراما.نكنيدمصرفداروخودسرانهگاههيچ
بهودرستمصرفدراست،شدهتجويزشمابرايپزشك

يادتاندارومصرفزماناينكهبراي.كنيددقتداروموقع
،بخوريدداروبايدكههاييوعدهتعدادبهتوانيدمينرود

صبح،6تنوبسهدركنيمفرض.كنيدتهيهكوچكيهايشيشه
شيشهسهپس.بخوريدداروبايدشب10وظهرازبعد2

وظهرازبعد2يكيرويصبح،6بنويسيديكيروي.برداريد
شيشهاينداخلراداروهايتانصبحروزهر.شب10يكيروي

آيدميانيادتكنيد،نگاههاشيشهاينبهكهوقتي.بياندازيدها
.ايدنخوردهراداروكدامكه

وليدباششماديدمعرضدركهبگذاريدجاييراهاشيشهاين
.باشندنداشتهدسترسيآنبهكودكان

كاراينبراي.استلازمحافظهقدرتحفظبرايمناسبتغذية
وميوهمصرفوليكردهمصرفكمترينمكوچربيقند،

.كنيدبيشترراتازههايسبزي



:توجه

:در موارد زير به پزشك مراجعه كنيد
اگر اسامي افراد را دائماً فراموش مي كنيد.
شوداگر فكر مي كنيد حافظه تان روز به روز كمتر مي.
ه اگر فراموش كردن كارها باعث شده كه نتوانيد ب

.تنهايي كارهايتان را انجام دهيد



خواب



خواب

دستازانرژي.كندمياستراحتبدنخواب،طولدر
يتفعالبرايديگرباربدن،وآيدميدستبهرفته

دورةبهورودبا.شودميآمادهفكريوجسمي
بهود،شميايجادخوابوضعيتدرتغييراتيسالمندي،

تظاراننبايد.يابدميكاهششبانهخواببهنيازويژه
بخوابيدجوانيدورانمانندكهباشيدداشته



:توصيه هاي زير مي تواند به خواب راحت تر كمك كند

پياده روي بسيار مفيد. هر روز به طور منظم، ورزش كنيد
ينات بهتراست تمر. است و به بهتر شدن خواب كمك مي كند

.ورزشي را حداقل دو ساعت قبل از خواب خاتمه دهيد
يداز چرت هاي روزانه اجتناب كنيد؛ يا آنها را به حداقل برسان  .

و عادت كنيد شب ها در يك ساعت معين به رختخواب برويد
.صبح در يك ساعت معين بيدار شويد

تر  هنگامي كه واقعاً احساس مي كنيد خوابتان مي آيد به بس
.برويد

ارج شده  اگر پس از رفتن به بستر، خوابتان نبرد، از رختخواب خ
د به و خود را با كاري سرگرم كنيد و تا وقتي خوابتان نمي آي

بستر  همچنين از تماشاي تلويزيون يا مطالعه در. بستر نرويد
 .پرهيز كنيد



:توصيه هاي زير مي تواند به خواب راحت تر كمك كند

قبل از خواب يك دوش آب گرم بگيريد.
براي شام يك غذاي سبك بخوريد.
 از خصوصاً. بعد از ظهر مايعات كمتري بنوشيد6بعد از ساعت 

.دنوشيدن مايعاتي مثل چاي و نوشابه گازدار خودداري كني
پس از شام چاي ويا قهوه ننوشيد.
قبل از خواب يك ليوان شير گرم بنوشيد.
ه كنيداگر احساس مي كنيد خوب نمي خوابيد، به پزشك مراجع  .

يد از  به ياد داشته باشيد كه هرگز بدون تجويز پزشك، نبا
چون مصرف خودسرانة  . داروهاي خواب آور استفاده كنيــد

.آنها مي تواند مشكل خواب شما را بدتر كند



روابط زناشويي



روابط زناشويي 

اصخفقطزناشوييرابطةكهكنندميفكرگروهي
ةدوردرونيستطوراينكهصورتيدر.استجوانان

مناسبيزناشوييروابطتوانمينيزسالمندي
يجتدربهروابطاينسنافزايشباكهچندهر.داشت

تصميميوعاطفيرابطةآنمقابلدراماشود،ميكم
.يابدميافزايششوهروزنبين

ومردبدندرتغييراتيطبيعيطوربهسن،افزايشبا
تدريجيكاهشموجبكهآيدميوجودبههردوزن

شودميزناشوييروابط



روابط زناشويي

درمشكلموجبتواندميكهديگريطبيعيتغيير
كهاستزنانهترشحاتشدنكمشود،زناشوييرابطة

اين.شودمي(مهبل)زنانگيمجرايخشكيموجب
ميبرطرفراحتيبهپزشكبهمراجعهبانيزمشكل
.گردد

دركهداردوجودنيزديگريمسائلاينبرعلاوه
قنديبيمارمانندكند؛ميايجادمشكلزناشوييروابط
الكلوسيگارمصرفداروها،برخيمصرفخون،





استفاده از روش هاي پيشگيري از 
بارداري 

 سالگي تعداد نطفه در مايع مني50در مردان از سن
كم مي شود اما صفر نمي شود؛

 سال پس از قطع كامل 2تا سال، 50در زنان زير
يك سال پس از تا سال 50و زنان بالاي قاعدگي

يد ، احتمال بارداري وجود دارد و باقطع كامل قاعدگي
گيري پس از مشورت با پزشك از يك روش مناسب پيش

.از بارداري استفاده شود



رانندگي
كنــدمثلآيند،ميوجودبهسنافزايشاثربركهتغييراتي

مهارتبينايي،قدرتكــاهشوهاالعمــلعكسشدن
نكاتحادثهازپيشگيريبرايبنابراين.كنندميكمراراننــدگي

:كنيدرعايترازير
تفادهاسشخصينقليةوسيلةازكمترداردامكانكهجاييتا

.نماييد
تجديدوچشممعاينهبرايحتماًكنيدميرانندگياگر

استدهشتوصيهشمابهچنانچه.كنيداقدامرانندگيگواهينامه
.دهيدانجامراكاراينحتماًكنيد،رانندگيعينكباكه

ديدمانعشب،درتندنور.نكنيدرانندگيهاشباستبهتر
.شودميكافي

نكنيدرانندگيازدحامپروشلوغساعاتدر.



استعمال دخانيات 

يپ،پسيگار،ماننددخــانياتنوعهرمصرف
ب،قل.داردضررسلامتيبرايچپقوقليان

اثردرراآسيببيشترينريهوعروق
.كنندميپيدادخانياتاستعمال



مضرات سيگار

 ،سموم موجود در دود سيگار، باعث سرطان هاي ريه، گلو
.مي شوند…دهان، مثانه، كليه و 

مواد موجـود در سيگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا مي
برد، روي قلب و عروق خوني فشــار مي آورد و خطر سكته  

.هاي مغزي را بيشتر مي كند
اها مي با مصرف سيگار، خون و اكسيژن كمتري به دست ها و پ

.رسد و ممكن است باعث سياه شدن و قطع انگشتان شود
اه  گازهاي سمــي موجود در سيگار، به صورت لايه اي، داخــل ر

ود همانند دوده اي كه در د. هاي تنفسي و ريه ها را مي پوشاند
.كش بخاري مي نشيند



مضرات سيگار

سيگار بروز پوكي استخوان را تسريع مي كند.
دود سيگار باعث بيماري لثه ها، خرابي و زرد شدن

.دندان ها، بوي بد دهان و خشكي دهان مي شود
افراد سيگاري مزة غذاها را خوب متوجه نمي شوند.
 سيگار گردش خــون را ضعيف مي كنـــد وباعث

.چروكيدگي و بدرنگي پوست صورت مي شود
استسيگار يكي از علل ايجاد ناتواني جنسي در مردان.
استاحتمال يائسگي زودرس در زنان سيگاري بيشتر.



علي رغم اين همه مضرات چرا بعضي ها سيگار مي كشند؟

گروهي نيز مي گويند به كشيدن سيگار عادت كرده اند
ن هرچه تعداد و مدت سيگار كشيدن بيشتر شود، عوارض آ

را  از طرف ديگر نبايد نااميد باشند؛ زي. شديدتر خواهد بود
.امكان ترك سيگار، در هر سني وجود دارد

ي آن را در هر زماني كه سيگار را ترك كنيد جلوي اثرات تخريب
.گرفته ايد

خود بعضي ديگر دوست دارند سيگار بكشند و به سلامتي
اهميت نمي دهند

براي  كه اثرات سرطان زايي و ساير مضرات ناشي از دود سيگار ،
.اطرافيان فرد سيگاري، بيشتر از خود اوست



چگونه سيگار را ترك كنيم؟

اين است كه از يك روز معين ترك سيگار را شروعراه اول
ود محكم كنيد و ديگر اصلاً سيگار نكشيد و در اين تصميم خ

.رددر اين صورت يكباره سيگار را ترك خواهيد ك. باشيد
ار مي براي اين ك. اينكه سيگاررا كم كم ترك كنيدراه دوم

:توانيد
ميزان مصرف روزانه سيگار را كم كنيد.
مكان هميشگي سيگار كشيدن را عوض كنيد.
زمان هميشگي سيگار كشيدن را به تاخير بياندازيد.
سيگارتان را وقتي نصفه شد خاموش كنيد.



چگونه سيگار را ترك كنيم؟

ليد يا اگر نياز داريد دست هايتان مشغول باشد، گرفتن قلم، ك
.تسبيح در دست را امتحان كنيد

ار پيدا  با ترك سيگار ممكن است ميل شديد به كشيدن سيگ
مك كنيد، در اين صورت انجام كارهاي زير مي تواند به شما ك

:كند
دو بار پشت سر هم يك نفس عميق بكشيد.
يك ليوان آب يا نوشيدني ديگر بنوشيد.
د و كار ديگري انجام دهيد به عنوان مثال از خانه بيرون بروي

.قدم بزنيد
به ضررهاي سيگار كشيدن فكر كنيد.



چگونه سيگار را ترك كنيم؟

د اگر كسي به شما سيگار تعارف كرد، بدون تردي
.«من سيگار نمي كشم! نه »: بگوييد

اي ترك، اگرقبلاً زياد سيگار مي كشيديد ممكن است بر
.  اشيدنياز به استفاده از آدامس نيكوتين دار داشته ب

دربارة چگونگي مصرف درست آن، از پزشك يا 
.داروساز سوال كنيد

ار را شروع اگر پس از ترك سيگار، بار ديگر كشيدن سيگ
دداً در وقت مناسب ديگري مج. كرديد، دلسرد نشويد

.ترك سيگار را شروع كنيد



برخي اثرات خوب ترك سيگار
20عي بر  دقيقه بعد از ترك سيگار، فشار خون و ضربان قلب به حد طبي

.مي گردد
8مي  ساعت بعد از ترك سيگار، مقدار اكسيژن خون به حد طبيعي بر

.گردد
24دساعت بعد از ترك سيگار، اثرات آن  از ريه ها كم كم پاك مي شو.
48دساعت بعد از ترك سيگار، قدرت چشايي و بويايي بهتر مي شو.
72ساعت بعد از ترك سيگار، تنفس راحت تر مي شود
2 هفته بعد از ترك سيگار، گردش خون بهتر مي شود12تا.
3 وب مي  ماه بعد از ترك سيگار، سرفه، خس خس و مشكلات تنفسي خ6تا

شود
5مي شودسال بعد از ترك سيگار، خطر حمله قلبي نصف يك فرد سيگاري.
10ي مي  سال بعد از ترك سيگار، خطر سرطان ريه نصف يك فرد سيگار

.يده استشود و خطر سكته قلبي، مانند كسي است كه هرگز سيگار نكش



ردفخودسلامتيتنهانهكشيدنسيگار
تجاوزيبلكهاندازدميخطربهرا

خصوصبهديگرانحقوقبهآشكار
.استكودكان



موفق باشيد


