
مهر ماه هفته ملی سلامت بانىان  30 الی 24

 تؾکیل را جبهؼِ جوؼیت اس ًیوی کِ سًبى اجتوبػی رفبُ ٍ علاهت اهزٍسُ

 در آى تأثیز ثلکِ ؽذُ، ؽٌبختِ اًغبًی حق یک ػٌَاى ثِ تٌْب ًِ دٌّذ، هی

 فزٌّگی، اجتوبػی، رٍاًی، جغوی، رفبُ ثزگیزًذُ در سًبى علاهت. اعت یبفتِ رٍسافشٍى اّویت ًیش جبهؼِ ٍ خبًَادُ علاهت

 صَرت ثِ چِ علاهت.دارد قزار عیبعی ٍ اقتصبدی اجتوبػی، فیشیَلَصیکی، ػَاهل تأثیز تحت ٍ ّبعت آى هؼٌَی ٍ ػبطفی

 اعت اجتوبػی ّبی ًقؼ ایفبی ثزای ضزٍری ؽزطیٍ اعت اًغبى حیبت هغبئل اثؼبد هْوتزیي اس تزدیذ ثی جوؼی چِ ٍ فزدی

 عبلن را ّب آى جبهؼِ ّن ٍ کٌٌذ احغبط عبلن را خَد ّن کِ ثبؽٌذ داؽتِ کبهل فؼبلیت تَاًٌذ هی صَرتی در ّب اًغبى ّوِ ٍ

 .ثذاًذ

 ئِارا در آًْب اعبعی ٍ هحَری ًقؼ ّوچٌیي، ٍ ّب   آى ثبرٍری ًقؼ ٍ ثیَلَصیکی ّبی ٍیضگی دلیل ثِ سًبى، علاهت

 جْبًی عبسهبى اطلاػبت ثزاعبط. دارد ای ٍیضُ اّویت ٍ ثَدُ هتفبٍت هزداى ثب جبهؼِ ٍ خبًَادُ در علاهت ّبی هزاقجت

 ثلَؽ، هبًٌذ هختلف فیشیَلَصیکی ّبی دٍرُ گذراًذى جبهؼِ، ٍ خبًَادُ در هتؼذد ّبی ًقؼ ایفبی دلیل ثِ سًبى ثْذاؽت،

 ٍ سیبد کبری ثبر تغذیِ، عَء ٍ گزعٌگی فقز، ثِ اثتلا در ثیؾتز خطز احتوبل ّوچٌیي، ٍ یبئغگی ٍ سایوبى ثبرداری، قبػذگی،

 خذهبت ٍ اطلاػبت ٍ ثْذاؽتی ّبی هزاقجت ٍ آهَسػ ثِ دعتزعی در سًبى. ؽًَذ هی هحغَة پزخطز گزٍُ جٌغیتی، تجؼیض

 ٍ دعتزعی در تفبٍت ّزچقذر ٍ ًیغتٌذ ثزخَردار هزداى ثب هؾبثِ ٍ ػبدلاًِ ّبی فزصت اس ًیبس، هَرد درهبًی ثْذاؽتی

 رًج ثیؾتزی هحزٍهیت اس ٍ اعت تز ٍخین ّبیؾبى خبًَادُ ٍ فزسًذاى، آًْب ٍضؼیت ثبؽذ، ثیؾتز ّب فزصت ایي اس هٌذی ثْزُ

 .ثزًذ هی

 اهذاف هفته سلامت سنان :  

1-ًبى ثز عجذ ٍعفزُ غذایی خبًَادُتغذیِ عبلن ٍهذیزیت س 

2- عجک سًذگی ایزاًی اعلاهی 

3-بى خبًَادُ ٍ فزسًذ پزٍری عبلن تحکین ثٌی 

4- علاهت اجتوبػی سًبى 

5- اقجتی در پیؾگیزی اس ثیوبری ّب اّویت خَدهز 

6- علاهت رٍاى سًبى 

7- .عجک عبلن رٍاثط سًبؽَیی ٍ در هجوَع افشایؼ عَاد علاهت سًبى هی ثبؽذ 

 



 

نکاتی برای سلامت زنان 
 تزٍیج ٍ آهَسػ اصلی الگَی خبًَادُ، اػضبء علاهت هذیزیت ثز ػلاٍُ ٍ ؽًَذ هی هحغَة خبًَادُ علاهت هحَر سًبى

 علاهت ثِ ٍاثغتِ ّب خبًَادُ علاهت ٍ ّب خبًَادُ علاهت گزٍ در جبهؼِ پیؾزفت ثبؽٌذ هی ثؼذی ًغل ثِ عبلن سًذگی ؽیَُ

اعت سًبى  

 .ببزیذ پی نیاسهایتان به     (1

 .ثگیزیذ ؽخصی ای تغذیِ اطلاػبت تبى، ثذًی فؼبلیت عطح ٍ ٍسى قذ، جٌظ، عي، اعبط ثز

 .بخوریذ کمتز ولی ببزیذ لذت غذایتان اس (2 

 ثزای. کٌذ کوک تبى دریبفتی کبلزی ٍ غذا هیشاى کٌتزل ثِ تب کٌیذ اعتفبدُ کَچکتز ثؾقبة اس تبى غذایی ّبی ٍػذُ در

 .کٌیذ صزف ٍقت غذا، کوتز هقذار اس ثزدى لذت

 .تقویت کنیذ را هایتان استخوان (3

 ّبیتبى اعتخَاى تقَیت ثِ تب کٌیذ اًتخبة ؽذُ غٌی عَیبی ؽیز ٍ هبعت پٌیز، چزة، کن یب چزثی ثذٍى ؽیز هثل غذایی هَاد

 .کٌیذ هیل چزة کن یب چزثی ثذٍى ؽیز ثب را آى قَُْ، هصزف صَرت در. کٌٌذ کوک

 .دهیذ اختصاص سبشیجات و ها میوه به را خود بشقاب اس نیمی (4

 تیزُ عجش یب ًبرًجی قزهش، عجشیجبت. ثیفشاییذ تبى غذایی ّبی ٍػذُ ثِ آى، کٌبر در یب اصلی غذای اس ثخؾی ػٌَاى ثِ را هیَُ

 .کٌیذ اًتخبة تبى غذایی ّبی ٍػذُ ثزای دیگز عجشیجبت ّوزاُ ثِ ثزٍکلی ٍ َّیج فزًگی، گَجِ هثل

 .بنوشیذ فزاوان آب  (5

 هیشتبى رٍی یب کیف در آة ثطزی یک. ثٌَؽیذ کبلزی ثذٍى دیگز ّبی ًَؽیذًی یب آة هٌبعت، ٍسى حفع ثِ ثِ کوک ثزای

 .کٌیذ ثزطزف را تبى تؾٌگی رٍس طَل در ثتَاًیذ تب ثبؽیذ داؽتِ

 .بخوریذ بیشتز را دار سبوس غلات(6 

 غذاّبی. کٌیذ اًتخبة ثیؾتز را دار عجَط ًبى ٍ کبهل آرد ثب ؽذُ تَلیذ هبکبرًٍی ای، قَُْ ثزًج هثل دار عجَط غلات

 .کٌٌذ تبهیي ًیش را کلیذی هغذی هَاد ٍ کٌٌذ ایجبد عیزی احغبط ؽوب در تَاًٌذ هی سیبد فیجز دارای

 .بیاموسیذ غذاها محتویات درباره(7

 .کٌیذ اعتفبدُ هختلف غذاّبی هحتَیبت ثِ ثزدى پی ثزای ای تغذیِ اطلاػبت ثزچغت ٍ دٌّذُ تؾکیل هَاد ثزچغت اس

 .دهیذ کاهش را غذاها اس بعضی مصزف(8

 چزة گَؽتْبی. کٌیذ کن را کبلزی دریبفت دارًذ، سیبدی ؽذُ اضبفِ ؽکز ٍ جبهذ ّبی چزثی کِ غذاّبیی هصزف کبّؼ ثب

 .کٌیذ هصزف گبّی فقط را ثغتٌی ٍ ؽکلات کلَچِ، کیک،. کٌیذ هحذٍد را داگ ّبت ٍ ثیکي دًذُ، هثل



 .باشیذ بهتزی آشپش(9

 هٌشل در اٍقبت اغلت. کٌیذ اهتحبى را کٌٌذ هی اعتفبدُ کوتزی ؽکز ٍ ًوک جبهذ، چزثی اس کِ تز عبلن غذایی دعتَرّبی

 ٍ ثزرعی را ای تغذیِ اطلاػبت خَریذ، هی غذا ثیزٍى اگز. کٌیذ کٌتزل خَریذ هی کِ را آًچِ ثتَاًیذ کِ ثخَریذ غذا

 تزی عبلن اًتخبة تَاًذ هی ؽذُ عزخ هزؽ جبی ثِ پختِ هزؽ هثبل ػٌَاى ثِ کٌیذ اًتخبة را تز عبلن ّبی گشیٌِ. کٌیذ هقبیغِ

 .ثبؽذ

  .کنیذ فعالیت توانیذ می که سمانی هز (11

 یک در ای دقیقِ 10 فؼبلیت. دّیذ قزار خَد ّذف ػٌَاى ثِ را ّفتِ طَل در هتَعط ثذًی فؼبلیت عبػت 5/2 حذاقل داؽتي

 رٍی، پیبدُ عَاری، دٍچزخِ سهبى در را ؽوب کِ ثخَاّیذ دٍعتبًتبى یب خبًَادُ اس. ؽَد هی اضبفِ ّفتِ سهبى کل ثِ ًیش سهبى

 ذ.دّی اًجبم ػضلات کٌٌذُ تقَیت ّبی فؼبلیت ثزخی ّفتِ در ثبر دٍ کِ ًکٌیذ فزاهَػ. کٌٌذ ّوزاّی رقصیذى یب

آخر کلام 

 لکي اعت اّویت دارای جٌظ دٍ ّز در ثْذاؽتی هؾکلات ٍ هغبئل گزچِ کِ گزفت ًتیجِ تَاى هی ًکبتی، چٌیي ثِ تَجِ بث

 آى تجغ ثِ ٍ خَد جٌغیت لحبظ ثِ دختزاى ٍیضُ ثِ چزاکِ اعت؛ ثزخَردار ثیؾتزی اّویت اس دختزاى ٍ سًبى علاهت ثِ تَجِ

 ایي ٍاعطِ ثِ ٍ ّغتٌذ فزدا هبدراى اهزٍس، دختزاى. ّغتٌذ خبصی ؽزایط دارای جبهؼِ اًتظبر هَرد ًقؼ ایفبء ٍ هغئَلیت

 ثِ رعیذى ّذف ًوبیٌذ ایفب پیزاهًَؾبى جبهؼِ ٍ خبًَادُ خَد، علاهت ٍ ثْذاؽت ٍضؼیت در کلیذی ًقؼ قبدرًذ ؽزایط

 ًقؼ ٍ جبهؼِ در سًبى جبیگبُ اّویت ثٌبثز رٍ، ایي اس. اعت جبهؼِ آى دختزاى ٍ هبدراى سًبى، علاهت گزٍ در عبلن ای جبهؼِ

 هجٌبی تَاًذ هی آى ثز هؤثز ػَاهل ؽٌبخت ٍ سًبى ثْذاؽت ٍ علاهت ٍضؼیت اس اطلاع کؾَر، جبًجِ ّوِ تَعؼِ در آًبى

 .گیزد قزار سًبى پیؾزفت ٍ ٍضؼیت اصلاح جْت در هٌبعت ّبی عیبعتگذاری ٍ ّب ریشی ثزًبهِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



شت و درمان دانشگاه گیلان  مرکز بهدا


