
اسفند 
برای سلامتی 

مردان
 هفته سلامت مردان با شعار  

»مرد سالم، سرمایه جامعه« برگزار می‌شود
اولین پنجشنبه اسفند هر سال روز ملی سلامت مردان و آغاز یک هفته 
با هدف افزایش آگاهی و اطلاع‌رسانی درباره سلامت مردان است. مسئله 
اینجاست که مردان اغلب با چالش‌های بهداشتی منحصر به فردی روبه‌رو 
هستند و به دلایل اجتماعی، فرهنگی یا شخصی کمتر به‌دنبال مطالبات 
پزشکی خودشان می‌روند. این درحالی اســت که امید به زندگی در مردان کمتر از زنان است. مردان در برخی 
شاخص‌های مرتبط با مرگ‌ومیر آمار بالاتری نسبت به زنان دارند، در معرض خطرات بیشتری در محیط‌های کاری 
هستند و حتی در مورد مداخلات درمانی برای سلامت روان‌ هم مقاومت‌شان‌ بیشتر است. عادات سبک زندگی 
هم در آنها پرخطرتر و به‌دلیل مصرف بیشتر دخانیات، کم‌تحرکی و کلسترول بالا بیشتر در معرض بیماری‌های 

قلبی- عروقی هستند.  درباره مشکلات رایج مردان در حوزه بهداشت و سلامت بیشتر بدانیم.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

توصیه سلامت 

 آدم‌های تنها این 
10علامت را دارند

پی بردن به ویژگی‌های درونی افراد به‌خصوص 
 timesofindia افراد تنها کار ساده‌ای نیست، اما
در مطلبی نوشت برخی علائم رایج وجود دارد که 
می‌تواند نشان دهد بعضی افراد از تنهایی رنج 
می‌برند. بخشی از این علائم را در ادامه بخوانید.

  علاقه‌مند به تأیید در شبکه‌های اجتماعی
افرادی که با هدف نشان دادن ارتباطات اجتماعی 
گسترده به‌طور مکرر نوشته‌ها و تصاویر زیادی در 
شبکه‌های اجتماعی به اشتراک می‌گذارند به‌دنبال 

دریافت تأیید و جلب توجه دیگران هستند.
  پرحرفی یا عدم‌ارتباط کلامی

برخی از افــراد تنها برای تخلیه کــردن خود زیاد 
صحبت می‌کننــد و برخی دیگــر اصلا صحبت 

نمی‌کنند.
  حواس‌پرتی

بســیاری از افراد تنها، اغلب وقت خــود را به‌طور 
افراطی با دیدن ســریال و فیلم و بازی کامپیوتری 
یا کار زیاد به‌عنوان مؤثرتریــن راهکار برای فرار از 

تنهایی پر می‌کنند.
  خستگی تمام‌وقت

انزوای احساسی می‌تواند باعث تخلیه انرژی و انگیزه 
در فرد شود؛ به همین دلیل خستگی و بی‌انگیزگی از 

ویژگی‌های بارز افراد تنهاست.
  ولخرجی و خساست 

برخــی اوقات افــراد تنهــا، برای پر کــردن خلأ 
احساســی خود به خرید یا ذخیره کردن بیش از 

حد می‌پردازند.
  مکالمات عمیق

تلاش برای ورود به مکالمات عمیق و پرمعنا از علائم 
افراد تنهاست.

  چسبیدن به گذشته
افراد تنها اغلب نســبت به افراد، رویدادها یا روابط 
دوســتانه‌ای که در گذشته داشــته‌اند، احساس 

نوستالژی می‌کنند.
  عذرخواهی بیش از حد 

عذرخواهی بیش از حد، حتــی زمانی که لزوم آن 
احساس نمی‌شود، از علائم بارز افراد تنهاست.

  خودداری از دیدن سایر افراد
افــراد تنها، به‌رغــم اینکه خود را مشــتاق روابط 
اجتماعی نشــان می‌دهنــد، اغلــب از حضور در 

رویدادهای اجتماعی خودداری می‌کنند.
    اعتماد به نفس‌کم و تردید زیاد

افرادی که درون خود احســاس تنهایی می‌کنند، 
اغلب ارزشمند بودن خویش را زیر سؤال می‌برند و 
خود را نامرئی می‌پندارند. آنها نمی‌توانند با دیگران 
ارتباط برقرار کنند؛ در نتیجه احساس تنهایی بیشتر 

و گم‌گشتگی می‌کنند.

  چرا نباید در مصرف میوه 
زیاده‌روی کرد؟

بسیاری از افراد تصور می‌کنند میوه برای سلامتی 
مفیــد اســت و محدودیتی در مصــرف آن وجود 
ندارد، این در حالی اســت که برخی میوه‌ها قند و 
کربوهیدرات بالایی دارند که قند خون را به سرعت 
بالا می‌برند و به همین دلیل نیاز اســت که کمتر و 
محدودتر مصرف شوند. میوه‌ها به‌طور کلی حاوی 
فروکتوز )قند طبیعی( هستند که مصرف بیش از 
حدشان می‌تواند منجر به افزایش قند خون و فشار 
به کبد شود. موضوع دیگر اینکه کالری میوه‌ها اگرچه 
کمتر از غذاهای فرآوری‌شده است، اما زیاده‌روی در 
مصرف‌شان می‌تواند کالری اضافه وارد بدن کند و 
به مرور باعث افزایش وزن و چاقی شود. چاقی هم 
یکی از ریسک‌فاکتورهای ابتلا به دیابت نوع‌2است. 
همچنین مصرف زیاد میوه‌ها چه تازه و چه خشک 
شده می‌تواند منجر به نفخ، اسهال یا دل‌درد شود؛ 
به‌خصوص در افرادی که سیستم گوارش حساسی 
دارند. زیاده‌روی در مصرف میوه همچنین ممکن 
است باعث شود سایر گروه‌های غذایی مانند پروتئین، 
چربی‌های ســالم و کربوهیدرات‌های پیچیده به 
انــدازه کافی مصرف نشــوند که بــرای یک رژیم 
متعادل ضروری هستند؛ به همین دلیل تعادل در 
مصرف میوه اهمیت دارد و بهتر است در وعده‌ها یا 

میان‌وعده‌های مختلف پخش شوند.

دیابتی‌ها چه کنند؟
البته این تصور که میوه‌ها حاوی قند هستند و برای 
افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ ضــرر دارند، باور غلطی 
اســت، اما این افراد باید مقدار و نوع میوه را با دقت 
انتخاب کنند. موضوعی که پزشکان روی آن تأکید 
دارند، این است که افراد مبتلا به دیابت میوه‌های با 
شاخص گلیسمی پایین را انتخاب کنند؛ مثل سیب، 
انواع توت‌، پرتقال، گیلاس، هلو و... که آن را هم باید 

یک عدد کوچک یا متوسط مصرف کرد.

4نکته خیلی مهم
میوه‌های بزرگ‌تر عمدتا قند بیشتری دارند، 

پس بهتر است میوه‌های با اندازه کوچک 1
انتخاب کنید.

 بهتر اســت میوه‌ها را همراه با یک منبع 
پروتئین )مثــل یک تکــه کوچک پنیر 2

کم‌چرب( یا چربی سالم )مثل چند عدد بادام یا گردو( 
مصرف کنید تا جذب قندشان کاهش پیدا کند.

در مصرف میوه تنوع را رعایت کنید تا هم 
انواع مختلف مواد مغــذی که در هر میوه 3

متفاوت است، به بدن شما برسد و هم اینکه هر بار 
یک میزان قند وارد بدن‌تان نشود.

دربــاره میوه‌هــا، میــزان قنــد و 
کربوهیدرات‌شان آگاهی‌تان را افزایش 4

دهید.

آرش نهاوندی سبک زندگی
روزنامه‌نگار

طناب زدن
ایــن ورزش هوازی باعث 
افزایش تعریق می‌شود، به 
حذف سموم از بدن کمک 
می‌کند، قلــب را تقویت 
می‌کند و کلســترول را 

تحت کنترل درمی‌آورد.

پیاده‌روی سریع
30دقیقه پیاده‌روی سریع 
روزانه به بهبود ســامت 
قلــب، چربی‌ســوزی و 
تحریک دستگاه لنفاوی و 

سم‌زدایی کمک می‌کند.

دوچرخه‌سواری
دوچرخه‌سواری هضم را 
بهبود می‌دهد و از عملکرد 
کلیه که نقش کلیدی در 
ســم‌زدایی بــدن دارد 

حمایت می‌کند.

تمرینات قدرتی
بلندکــردن وزنه یا انجام 
تمرینات با اســتفاده از 
وزن بدن مانند اســکات 
بــه کاهش  می‌توانــد 
کلســترول بد و افزایش 

توده عضلانی کمک کند.

یوگا و پیلاتس 
برخی از حــرکات یوگا 
بهبود  به تحریک هضم، 
عملکرد کبــد و تنظیم 
سطح کلســترول کمک 
تنفــس عمیق  می‌کند. 
دیافراگمــی و تمرینات 
کششی مانند پیلاتس هم 
جریان اکســیژن و هضم 
را بهبود می‌بخشند و به 
دفع سموم از بدن کمک 

می‌کنند.

سؤالات پزشکی
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پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار 

شعاری برای مردان
دکتر امیرمحســن ضیایــی، رئیس جامعه 

اورولوژی ایران 
 ۵۰ درصد جامعه را مردان تشکیل می‌دهند. 
مردان در اقتصــاد خرد و کلان نســبت به زنان 
نقش بیشــتری دارند و موتور اقتصادی جامعه و 
خانواده‌ها به‌حساب می‌آیند. هرچه میزان هزینه 
درخصوص ســامت افزایش یابد در واقع در این 

مسیر سرمایه‌گذاری بیشتری شده است.
   شعار امسال »مرد سالم، سرمایه جامعه« درنظر 
گرفته شده. هنگامی که از سلامت جامعه سخن 

می‌گوییم، باید به افزایش ســطح سواد سلامت 
جامعه توجه کنیم. همه اعضــای جامعه باید به 

افزایش سواد سلامت حساس باشند.
  ســالانه هزاران نفر در حوادث ترافیکی جان 
خود را از دســت می‌دهند. اغلب فوتی‌ها مردان 
و بخش عمده آن جوان‌ها هســتند که بســیار 

دردناک است.
   چیزی که اکنون مشاهده می‌شود این است 
که مردان در سنین پایین‌تر هم دچار مشکلات 

ناتوانی جنسی می‌شوند.

شاخص‌های عجیب

مهم‌ترین عوامل مرگ‌ومیر مردان

بیماری‌‌های 
قلبی‌عروقی

 حوادث تروماسرطان‌ها
ترافیکی

بیماری‌های شایع در مردان 

اختلالات 
ادراری

پروستات سرطان بیضه سنگ‌های 
ادراری

چرا مردان؟
دکتر جلیل حسینی، معاون آموزشی وزارت بهداشت 
  در سال1384 با توجه به ضرورت برگزاری برنامه‌هایی 
برای سلامتی مردان در کشــور، نخستین هفته اسفند 

به‌عنوان هفته سلامت مردان نامگذاری شد.
  علت اینکه در دنیا به سلامت مردان بیشتر پرداخته 
می‌شود این است که شاخص‌هایی در مردان نسبت به 

زنان بیشتر است.
  شاخص سلامت در مردان، غالبا از زنان کمتر است. به 
این علت پرداختن به سلامت مردان به‌عنوان افرادی که 
تولید‌کننده و مولد اقتصادی و تکیه‌گاه خانواده هستند 

اهمیت زیادی پیدا می‌کند.
  در ســطح دنیا هم فعالیت‌هایی به این منظور انجام 
می‌شــود. مثلا در برخی از مناطق مــردان در روزهای 
منتهی به هفته سلامت مردان، ســبیل می‌گذارند. در 
اســترالیا، کانادا، بلژیک و ایرلنــد برنامه‌های مختلف 
سلامت مردان همه با هدف افزایش سطح سواد سلامت، 
اطلاع‌رســانی بیماری‌ها به‌ویــژه بیماری‌های پرخطر 
کم علامت انجام می‌شــود. در ایران هم طی 17ســال 
گذشــته برگزاری این رویداد مثبت بوده و نتایج خوبی 

داشته‌است.

تجهیزات قدیمی ما را عقب 
می‌اندازد

دکتر محمدهادی رادفر، دبیر جامعه اورولوژی
   مــا در حــوزه درمان‌ها و جراحی‌ها پیشــتاز 
منطقه هســتیم و خدماتی که ارائــه می‌کنیم در 
سطح جهانی است. اما نکته مهم اینکه باید از نظر 
تجهیزات به روزرسانی شویم چون در این‌باره اگر 
به موقع اقدام نکنیم، حتی از کشــورهای منطقه 
هم عقب خواهیم افتاد. به‌طور کلی نیاز داریم که 
در زمینه اورولوژی، برخــی تجهیزاتی را که دیگر 
لوکس هــم نیســتند و در گایدلاین‌های درمانی 
به‌عنوان درمان‌های اســتاندارد استفاده می‌شوند 

در اختیار داشته باشیم.
  درباره این تجهیزات در کشــور یا محدودیت 
وجود دارد یا وارد نشده که نیاز داریم به‌طور وسیع 
آنها را در اختیار داشــته باشــیم. البته در این‌باره 
مسئله بیمه هم مهم است چون واردات و نگهداری 
این تجهیزات و هزینه درمان‌ با آنها باید از ســوی 

بیمه پوشش داده شوند.
  سرطان‌های مردانه اگر به موقع تشخیص داده 
شــوند، با توجه به درمان‌هایی که در داخل کشور 
ارائه می‌شــود، درمان‌پذیر و قابل کنترل هستند. 
این سرطان‌ها حتی اگر در مراحل اولیه شناسایی 
شوند، ممکن است جراحی باز در آنها نیاز نباشد. 
به همین دلیل توصیه می‌شــود که مردان بعد از 
50سالگی حتما یک ویزیت از متخصص اورولوژی 

داشته باشند.
  پروستات دومین سرطان شایع در مردان است 
و ممکن اســت بدون علامت باشد. اما گاهی دفع  
خون و تغییــر در عادت‌هــای ادراری می‌تواند از 
نشانه‌های این سرطان باشند. از مهم‌ترین علائم 
سرطان مثانه هم وجود خون در ادرار است. به‌طور 
کلی مشاهده خون در ادرار مهم است و اگر کسی با 
این مسئله مواجه شد، بهتر است به پزشک مراجعه 
کند و بررســی‌های لازم را انجام دهد، حتی اگر 
تکرار نشود. ســرطان بیضه بیشتر در جوان‌ها رخ 
می‌دهد و تغییر در سایز این عضو ازجمله علائم آن 
است. تومور کلیه هم می‌تواند گاهی بدون علامت 
و گاهی با علائمی ازجمله درد یــا خون در ادرار 

مشاهده شود.

عارضه‌ای که در حال زیاد شدن است
دکتر محمدعلی زرگر، عضو هیــأت مدیره جامعه 

اورولوژی
   حدود ۱۸ســال پیش روز ســامت مردان در جامعه 
اورولوژی ایران برگزار شــد. از آن زمان تاکنون پنجشنبه 
اول اسفند هر سال به‌عنوان روز سلامت مردان نامگذاری 
شده است. البته وزارت بهداشت در ادامه این رویداد را هفته 

سلامت مردان عنوان کرد.
   روزانه یک تا 3بیمار با مشکلات ناشی از ناتوانی جنسی 
به  من مراجعه می‌کنند. شیوع این اختلال در دنیا در مردان 
میانسال و سالمند هم رایج است، چه در نوع متوسط و چه 

در نوع شدید.
   عوامل زیادی منجر به بروز ناتوانی جنســی می‌شود، 

ازجمله مصرف بی‌رویه یا نابجای دارو؛  ازجمله این داروها 
می‌توان به برخی داروهای مدر، برخی داروهای اعصاب و 

برخی داروهای سرطان پروستات اشاره کرد.
   تمام بیماری‌های ناتوانی جنسی در ایران قابل درمان 
است به شرط اینکه افراد به متخصص اورولوژی مراجعه 
کنند. به‌طور کلــی یکی از توصیه‌های ما این اســت که 
مردان زمانی که می‌خواهند زندگی مشترک‌شان را شروع 
کنند، یک‌بار توسط متخصصان اورولوژی بررسی شوند. 
به خانواده‌ها هم توصیه می‌شــود که درصورت مشاهده 
هرگونه اختلال در اندام‌های جنسی پسرانشان حتما به 
پزشکان متخصص مراجعه کنند و به این مسئله بی‌توجه 

نباشند.

راه‌های پیشگیری از 
بیماری‌های مردانه 

   سبک زندگی سالم
   ورزش

   فعالیت جسمی مناسب
   عدم‌مصرف سیگار
   عدم‌مصرف الکل 

   تغذیه سالم
   درمان و مدیریــت بیماری‌هایی مثل 

فشارخون و دیابت

مهم‌ترین دلایل ناتوانی 
جنسی مردان

    کم‌خونی
   علل هورمونی

   اضطراب و بیماری‌های روان
   فشار خون

   دیابت
   افزایش چربی در بدن

   سیگار
   بی‌تحرکی

   مشکلات عروقی بعد از تصادف
   مشکلات عروق کرونر قلب

   بیماری‌های نورولوژی عصبی
   مصرف بی‌رویه یا نادرست دارو

    بروز سل در مردان 1/7برابر زنان 
    احتمال مرگ یک مرد ۳۰ســاله بر اثر ابتلا بیماری 

مزمن 1/5برابر یک زن است.
    مرگ ناشی از خودکشی مردان 1/75برابر زنان است.

    مرگ ناشــی از تصادفات جاده‌ای مردان 2برابر زنان 
است.

    مرگ ناشی از قتل و دگرکشی در مردان ۴برابر زنان 
اتفاق می‌افتد.

    مرگ ناشی از به آلودگی هوا در مردان 1/3برابر زنان 
است. 

    4سال سن امید به زندگی در مردان کمتر از زنان است.
    33علت اصلی مرگ از 40علت اصلی، در مردان بیشتر 

رخ می دهد.
     9آسیب  ناشی  از بیماری‌های قلبی، ریوی، تصادفات، 
سکته، سیروز کبدی، سل و سرطان پروستات و کبد در 

آقایان بسیار بیشتر است.

17
درصد

20
درصد

مردان در ایران دچار ناباروری‌اند

 مردان 40تا 70سال ناتوانی جنسی نوع متوسط و 
25درصد ناتوانی جنسی نوع شدید دارند 

وی
 غر

رام
  به

رح:
ط

5ورزش برای کاهش 
کلسترول

آمار شــیوع کلسترول 
خون در ایران به ســطح 
نگران‌کننده‌ای رســیده 
است. براســاس آخرین 
برآوردهای مرکز آمار ایران 
طی سال‌های1397تا 1401 
میزان شــیوع کلسترول 
خون در افراد 25ســال و 
بالاتر بــه 30/58درصد 
رسیده است. به همین دلیل 
اقدامات جدی برای مقابله با 
افزایش سطح کلسترول بد 
در بدن ضرورت بیشتری 
پیدا کــرده و عــاوه بر 
رژیم غذایی سالم، برخی 
ورزش‌ها هم می‌توانند در 
این‌باره کمک‌کننده باشند.


