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 بسمه تعالي
 سالمند گرامي :

 ورود به دورة سالمندي را به شما تبريك مي گوييم .

در طدو، ممدر برخادرا       سالمند شدن يك موفقيت است كه بايد به آن افتخار كنيد زيرا شما با ياري خداوندد متادا،    

 ماري هاي بسياري فائق آمده ايد تابه اين دوره برسيد.سختي ها و بي

دماي خيري است كه بدرقة راه كودكان مي باشد. بسيار خوشحاليم كه اين دما براي « پيرشدن» درفرهنگ ما همواره

 شما اجابت شده است.

ر افراد بالا رفته و در كشور مانيز همانند بسياري از كشورهاي جهان به دليل بهبود شرايط بهداشتي متوسط طو، مم 

سدا، در كشدورمان    06ميليون سالمند بالاي  4سا، افزايش يافته است. درحا، حاضر بيش از  06تاداد سالمندان بالاي 

ميليون نفر برسد. بنابراين لازم است  06سا، آينده به حدود  06زندگي مي كنند كه پيش بيدددني مي شود اين رقم طي 

ند كه در آينده سالمندان سالمي باشند و بتوانند در زمينه هاي اجتمامي و اقتصادي جاماه همة افراد به نحوي زندگي كن

 خود فاا، باشند.

 اما چگونه مي توان دورة سالمندي را بهتر طي نمود؟ 

باتجربه اي كه همه شما در طو، ممر پرفراز ونشيب خويش كسب كرده ايد به خوبي مي دانيد كه چادور بايدد   

ا طي كرد. دركنار تجربيا  ارزشدمند شدما چندد توصديه ملمدي نيدز مدي تواندد مفيدد باشدد.به همدين            دورة سالمندي ر

پديش رو  منظورمجمومة چهار جلدي شيوة زندگي سالم در دورة سالمندي تهيه شده است . درحا، حاضر يك جلد آن را 

ا براي يك زندگي سدالم ارايده نمداييم .    داريد. در اين مجمومه كتاب ها ساي كرده ايم توصيه هاي بسيار ساده اما مفيدر

توجه كنيد كه اين توصيه ها براي سالمندان سالم طراحي شده اند  شما هم چنانچه طبق نظدر پزشدك بيمداري خاصدي     

نداريد مي توانيد ايددددن توصيه ها را در زندگي روزمرة خود به كار بنديد حتي مي توانيد آنهدا را بده خدانوادة خدود نيدز      

 .آموزش دهيد

توصيه هاي شيوه زندگي سالم براي هرسن و سالي مي تواند مفيد باشد. پس از ماالاة اوليه اين توصيه ها اگدر  

در فااليت هاي روزانة زندگي خود كمي تامل كنيم در مي يابيم كه بسياري از ايدن نادا  سداده را رمايدت نمدي كنديم.       

د كرد. به ياد داشته باشيم كه هيچوقت براي اصلاح و بهبود رمايت اين ناا  ما را براي داشتن زندگي شاداب كمك خواه

روش زندگي دير نيست. با پيش رو گرفتن شيوة زندگي سالم منزوي وگوشه گير نمي شويم   در فااليت هداي اجتمدامي   

 مشاركت خواهيم داشت و قادر خواهيم بود اطرافيان را هرچه بيشتر از تجربيا  گرانبهاي خود بهره مند سازيم .

 

 دكترمحمد اسماعيل اكبري                                                                               

 معاون سلامت                                                                                       
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 باتشار از نظرا  ملمي و ارشادي :

 متخصص طب سالمندي   وشنگ بيضائي جناب آقاي دكتر ه

 متخصص اورولوژي  جناب آقاي دكتر محمد ملي صديقي گيلاني     

 متخصص داخلي    جناب آقاي دكترمليرضا دلاوري 

 متخصص تانولوژي آموزشي    جناب آقاي يوسف رضا چگيني 

 متخصص زنان   سركارخانم دكتر نوشين جافري  

 متخصص زنان    دي سركار خانم دكتر فرشته شاه محم

 كارشناس ارشدمامايي    سركارخانم پروين ژياني ياقوبي  

 

 و

 با تشار از نظرا  كارشناسي دفتر بهداشت دهان ودندان 

 و

همچنين با تشار از سركار خانم ها امظم ملي قاضي وطاهره حامد جاهدي كه زحمت تايد  ايدن مجمومده را بده مهدده      

 داشتند.



 فهرست :

 0فصل 

 دهان و دندان : چرا بايد بهداشت دهان و دندان ها را رمايت كنيم ؟بهداشت 

 مراقبت از دندان هاي طبياي    

 مراقبت از دندان هاي مصنومي

 بي دنداني

 خشاي دهان

 خلاصة فصل او،

 0فصل 

 يبوست و بي اختدددددياري ادرار : يبوست 

 دفع ادرار

 بي اختياري ادرار 

 انواع بي اختياري ادرار

 مثانه را تقويت كنيم؟چگونه 

 چگونه مضلا  كف لگن را تقويت كنيم ؟

 بزرگي غدة پروستا 

 خلاصة فصل دوم

 3فصل 

 يائسگي : يائسگي چيست ؟

 يائسگي وسالمندي

 كاهش هورمون مردانه با افزايش سن

 خلاصة فصل سوم

 



 

 

 

 3فصل 

 بهداشت دهان و دندان 
 دددد          دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد               

 

 

 

 آيا مي دانيد:

 

 چرا بهداشت دهان و دندان بايد رمايت شود؟ -

 چگونه بايد از دهان و دندان ها مراقبت كرد؟ -

 چگونه بايد دندان مصنومي را شست؟ -

 

 

 آيا مي توانيد:

 

 دندان هاي خود را درست نخ باشيد ؟ -

 ت مسواك بزنيد ؟دندان هاي خود را درس -

 دندان مصنومي را درست بشوييد؟ -

 

 

 

 

 

 با خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد.

 



 چرا بايد بهداشت دهان و دندان ها را رمايت كنيم ؟
 

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

  از خوردن غذا بيشدتر لدذ  خدواهيم    جويدن است. اگر بتوانيم غذا را به خوبي بجويم   مهمترين كار دندان ها

 برد. اگر غذا خوب جويده شود  هضم غذا راحت تر انجام مي شود و مشالا  گوارشي كمتري خواهيم داشت .

 ايناه موجب همه دوست دارنددد كه دنددددان هاي سدالم و دهان خوشبو داشته باشند. بوي بد دهان  ملاوه بر

دوري اطرافيان مي شود  براي خود ما نيز آزار دهنده اسدت. هدر چندد بسدياري از بيمداري هدا  مثدل گلدودرد           

سينوزيت و بيماري هاي داخلي مي توانند موجب بوي بد دهان شوند  اما ياي از دلايل بدوي بدد دهدان  بداقي     

ست. اولين اقدام براي برطرف كدردن بدوي بددن    ماندن ذرا  غذا در بين دندان ها و رشد مياروب ها روي آن ا

 دهان  پيشگيري از خرابي دندان ها و مفونت هاي لثه است.

  با رمايت بهداشت دهددان و دندان ها  دچار مفونت هاي لثه و دندان ها نمي شويم. اين نوع مفونت ها را نبايد

وند و ممان است از طريدق خدون  بده    كم اهميت دانست؛ زيرا مفونت هاي لثه و دندان به دهان محدود نمي ش

 ساير قسمت هاي بدن مثل قلب برسند و بامث آسيب آنها شوند.

 

براي داشتن دندان هاي سالم  مراقبت از دندان ها بايد از ابتداي زندگي آغاز شدود. هريدك از مدا    

دي برحسب ايناه چقدر بهداشت دهان و دندان هايمان را رمايت كرده باشيم ممادن اسدت تاددا   

در هرر سرني برا داشرتن     دندان سالم   پركرده   روكش شده و دندان مصنومي داشته باشيم .

 دندان طبيعي يا مصنوعي وحتي بدون دندان ، بايد بهداشت دهان را رعايت كنيم .

 پس ببينيم كه چگونه بايد از دندان ها مراقبت كرد؟

 

 مراقبت از دندان هاي طبيعي -3
 ي طبياي انجام كارهاي زير ضروري است:براي مراقبت از دندان ها

 .در صور  پوسيدگي دندان   هرچه سرياتر براي درمان آن به دندانپزشك مراجاه كنيد 

 .حتي اگر فار مي كنيد هيچ مشالي نداريد   سالي يك بار براي مااينه به دندانپزشك مراجاه كنيد 

  ا تميدز كنيدد.نخ دنددان را قبدل از مسدواك زدن      روزي يك بار با استفاده از نخ دندان   ساح بين دندان هدا ر

 استفاده كنيد. در اين صور  لاي دندان ها طي مسواك زدن بهتر شسته مي شود.

  

 روش صحيح استفاده از نخ دندان

 . قبل از استفاده از نخ دندان  دست ها را با آب و صابون بشوييد 

  سانتيمتر از نخ دندان را ببريد. 33حدود 

  كه بريده ايد  به دور انگشت وسط هر دو دست بپيچيد.دو طرف نخي را 

 

  سانتي متر از نخ را در ميان دو انگشت شست و سبابه قرار دهيد. 3/0تا  0سه انگشت آخر را ببنديد و حدود 

 



  .نخ دندان را به آرامي و ماابق شال به صور  رفت وبرگشت در فضاي بين دندان ها حركت دهيد 
 

 از دور انگشت وسط  از قسمت هاي تميز نخ استفاده كنيد. با باز كردن تدريجي نخ 

 

 

شيار بين لثه ودندان، محل مناسبي براي گير كردن مواد غذايي و تشكيل جررم دنرداني   

 است . تميز كردن اين ناحيه از دندان ها در پيشگيري از بيماري هاي لثه بسيار موثراست .

 

 

 مسواك زدن باد از خوردن غذا باشد.بار مسواك بزنيد. بهتر است  0قل روزي ادح 

 .موهاي مسواك نبايد خيلي نرم يا خيلي سفت باشد. بهتر است از مسواك  نوع متوسط استفاده كنيد 

 .باد از مسواك زدن   مسواك را با آب بشوييد تا بقاياي خمير دندان و مواد غذايي داخل آن نماند 

 موهاي آن خميده يا نا منظم شده و يا رنگ آن تغييدر   هر چند وقت يابار مسواك را موض كنيد. مسواكي كه

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

 

 

      از نمك خشك يا جوش شيرين براي مسواك كردن يا شستن دندان ها با انگشت اسدتفاده نانيدد. ايدن مدواد

 ن مي شوند.خشك بامث ساييدگي دندا

 .پس از مسواك زدن لثه هاي خود را با انگشت ماساژ دهيد 

     اگر در موقع مسواك زدن  لثة شما خونريزي مي كند  مسواك زدن را قاع نانيد و بده دندانپزشدك مراجاده

 كنيد.

 

 ريقة صحيح مسواك زدنط

 ندان قرار دهيد و به صدور   براي ساح بيروني و داخلي دندان  مسواك را به طور مايل در محل اتصا، لثه و د

 جاروب كردن از سمت لثه به طرف لبة دندان مسواك را حركت دهيد.

 

 

 

 .براي ساح جوندة دندان مسواك را با كمي فشار روي اين ساح به جلو و مقب ببريد 

 

 

 

     براي ساح داخدلي دندان هاي جلددو  مسدواك را به صور  ممودي روي لثه و ساح داخلي دنددان هدا قدرار

 اده و به سمت لبة دندان ها حركت دهيد.د

 



 

 

بسياري از ما ملاوه بردندان هاي طبياي   تادادي دندان روكش شده   دندان كاشدته شدده ويدا دنددان مصدنومي      

ثابتي كه به وسيلة گيره به دندان هاي كناري وصل شده باشد داريم .تميز كردن اين دندان ها نيدز مانندد دنددان    

نخ كشيدن ومسواك زدن اين دندان ها بايد با دقت وتوجدددده بيشدتري انجدام شدود؛ زيدرا      هاي طبياي است. اما 

 احتما، گيركردن خرده هاي غذا در بين اين دندان ها بيشتر است .

 

 مراقبت از دندان هاي مصنوعي -1
ن دندان هاي مصنومي نيز مانند دندان هاي طبياي  نيازمندد مسدواك زدن و مراقبدت هسدتند. اگدر دنددا       

 شود.« برفك دهان»مصنومي تميز نشود  ممان است بامث ايجاد مفونت هاي مختلف  مانند 

 به ناا  زير توجه كنيد:آن دسته از دندان هاي مصنوعي كه مي توان آنها را ازدهان خارج كرد براي شستن 

 دندان هاي مصنومي را حداقل يك بار در روز  از دهان خارج كرده و با مسواك نرم بشوييد. 

     به خاطر داشته باشيد كه خمير دندان براي شستن دندان هاي مصنومي مناسب نيست. بدراي شسدتن دنددان

 هاي مصنومي از مايع ظرفشويي استفاده كنيد. پس از آن دندان مصنومي را به خوبي با آب بشوييد.

 شوييد. سپس لثه ها را با باد از خارج كردن دندان مصنومي از دهان  لثه ها و زبان خود را با يك مسواك نرم ب

 انگشت ماساژ دهيد.

  شب ها دندان هاي مصنومي را از دهان خارج كرده و در يك ظرف آب يا آب نمك تميز قرار دهيد. اگر دندان

 هاي مصنومي در هوا خشك شوند يا در آب خيلي داغ قرار داده شوند  خراب خواهند شد. 

 كنيد: در موارد زير حتماً به دندانپزشك مراجاه 

 اگر دندان مصنومي شل است. -

 اگر دندان مصنومي به لثه فشار مي آورد. -

 اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است. -

 اگرقسمتي از دندان مصنومي شاسته است. -

 اگر نمي توانيد با دندان مصنومي غذا بخوريد. -

 برجسته است. اگرباد از خارج كردن دندان مصنومي از دهان احساس مي كنيد لثة شما -

-  

 بي دنداني 
 اگر اصلاً دندان نداريد  باز هم براي جلوگيري از مفونت لثه بهداشت دهان  را رمايت كنيد.

   با يك مسواك نرم وكمي خمير دندان لثه ها و ساح روي زبان را بشوييد.پس از آن لثه ها را با انگشت ماسداژ

 دهيد.

 كنيد. هر چه سرياتر براي گذاشتن دندان مصنومي اقدام 

 

 



 خشكي دهان
خشاي دهان ياي از مشالاتي است كه موجب مي شود جويدن و قور  دادن غذا سخت شود و مزة غذاها را كمتر 

 احساس كنيم.

 

 علت خشكي دهان چيست ؟

 .با افزايش سن به طور طبياي ترشح آب دهان كم مي شود 

 دهان را خشك مي كند. مصرف داروهاي مدر )زياد كنندة ادرار( و داروهاي آرام بخش نيز 

 .گدددددرفتگي بيني و نفس كشيدن با دهان به خصوص هنگام خواب موجب خشاي دهان مي شود 

 .كشيدن سيگار نيز ياي از ملت هاي خشاي دهان است 

 

 براي برطرف شدن خشاي دهان چه كنيم؟

     خدود را بدا ايدن    نصف قاشق چايخوري نمك را در يك ليوان آب حل كنيد و چندين بدار در طدو، روز دهدان

 محلو، آب نمك رقيق بشوييد.

  ليوان ماياا  ترجيحاً آب ساده در طو، روز بنوشيد. 8تا  0حداقل 

 .در طو، روز با نوشيدن كم كم و جرمه جرمة آب  دهان خود را مرطوب نگهداريد 

   تدر شددن   قبل از خوردن غذا  دهان خود را با آب بشوييد و يا كمي آب بنوشيد. خيس شدن دهان به راحدت

 جويدن غذا و قور  دادن لقمه كمك مي كند.

 .از مصرف خودسرانة دارو خودداري كنيد 

 .از كشيدن سيگار يا ساير دخانيا  مثل قليان و چپق خودداري كنيد 

 .ميوه ها و سبزي هاي تازه را بيشتر مصرف كنيد 

 . به پزشك مراجاه كنيد 

 



 خلاصة فصل او، 
 

وردن غذا   هضم غذا و صحبت كردن دارند. بنابر اين  مراقبدت از آنهدا ضدروري    دهان و دندان ها نقش مهمي در خ

 است. 

هريك از ما برحسب مراقبتي كه تاكنون از دندان هايمدان كدرده ايدم ممادن اسدت دنددان طبيادي   تدرميم شدده          

 يامصنومي داشته باشيم كه همة آنها باز هم نيازمند مراقبت هستند .

دورة سالمندي است كه با مصرف كافي ماياا  مخصوصاً آب سداده وكندار گذاشدتن    خشاي دهان ياي از مشالا  

 سيگار و ساير دخانيا  مي توان آن را كمتر كرد.

 

 

با مراقبت صحيح دندان ها از دوران كودكي بسرياري از مشركلات شراي     

دهان ودندان ها در دورة سالمندي وجود نخواهد داشت .پس مراقبرت از  

دكان بياموزيم و خود ما نيز براي حفظ سلامت دندان ها دندان ها را به كو

 تلاش كنيم.

 

 

آشنا مي شويم . مي خواهيم بدانيم براي « بي اختياري ادرار»و« يبوست»در فصل باد باراه هاي مقابله با مشال 

 كاهش اين مشالا  چه بايد كرد؟



 براي زير نويس

 ي شود.سيگار موجب تغيير رنگ دندان هاي طبياي ومصنومي م

 سيگار ياي از ملت هاي بوي بد دهان است .

 ياي از ملت هاي بوي بد دهان   رمايت ناردن بهداشت دهان و دندان است .

 براي مراقبت از لثه ها   دندان ها را مسواك بزنيد و از نخ دندان استفاده كنيد.

 سيگار احتما، سرطان دهان را زياد مي كند.

 .سيگار موجب خشاي دهان مي شود

 سيگار موجب پوسيدگي دندان ها مي شود.

 سيگار موجب خرابي لثه ها مي شود.

 سلامتي دندان ها در سلامتي ساير قسمت هاي بدن موثر است .

 بيماري هاي دهان ودندان قابل پيشگيري هستند.

 هر زخمي در دهان را جدي بگيريد و به دندانپزشك مراجاه كنيد.

  



  

 

 

 1فصل 

 ري ادراريبوست و بي اختيا
 دددددددددددددددددددددددددددددددددد          ددددددددددددددددددددددددددددددد            

 

 

 

 آيا مي دانيد:

 

 مي شويم ؟« يبوست»چرا دچار  -

 خوردن غذاهاي حاوي فيبر چه اهميتي دارد؟ -

 ورزش منظم چه تاثيري روي كار روده ها دارد؟ -

 كرد؟چه بايد « بي اختياري ادرار »براي  -

 چيست ؟« بزرگ شدن غدة پروستا » ملائم  -

 

 

 آيا مي توانيد:

 

 پيشگيري كنيد ؟« يبوست»از بروز  -

 را براي كم كردن بي اختياري ادرار انجام دهيد؟« تمرينا  مضلا  كف لگن » -

 

 

 

 

 پس از خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد.



 يبوست 
است كه در همة سنين ديده مي شود. هرچند اين مشدال در سدالمندي بيشدتر     مشال شاياي« يبوست»

بلاه موامل مختلفي در ايجاد آن دخالت دارند.مثلاً  افزايش سن دليل يبوست نيست ؛است   ولي بايد بدانيد كه 

راجاه گاهي بيماري خاصي موجب يبوست مي شود ولازم است كه براي بررسي ملت و درمان بيددماري  به پزشك م

كنيد. گاهي نيز مصرف داروها موجب يبوست مي شود كه در اين مورد نيز  بايد از پزشك خود سوا، كنيدد. امدا در   

ما بامث يبوست مي شود. پس مي توان با توجه به موارد زير اين شيوه را اصلاح و بدروز    شيوة زندگياغلب موارد  

 يبوست را كاهش داد:

موجب يبوست مي شود. در  كتداب او، ايدن مجمومده    « فيبر»غذايي حاوي كم خوردن مواد  عادات غذايي : (0

هستند. وقتدي كده مشدالا  دندداني     « فيبر»گفتيم كه ميوه ها و سبزي ها  غلا  سبوس دار وحبوبا  داراي 

داريم   جويدن غذا سدخت است بنابراين ميوه و سبزي كمتري خورده و دچدار يبوسدت مدي شدويم. درچندين      

هاي خرد شده يا ميوه هاي پخته و يا رنده شده مي توانيم استفاده كنيم .بنابراين مواد غذايي  مواردي از سبزي

. گلابدي رسديده   آلدو      اين ارزانترين و راحت ترين راه درمان يبوست است حاوي فيبر را بيشتر بخوريد. 

هستند. همچنين نان جو يدا ندان   تو    انگور   گوجه فرنگي   كاهو و ساير انواع ميوه ها وسبزي ها داراي فيبر 

 كامل گندم كه داراي سبوس باشند حاوي فيبر هستند و يبوست را كم مي كنند.

 

افراد سالمند كمتر احساس تشنگي مي كنند . اگر فقط زماني كده تشدنه هسدتيد آب وسداير مايادا  را بنوشديد         

ياا  نيز موجب يبوست مي شود.سداي كنيدد   مامئن باشيد كه ماياا  كافي به بدن شما نمي رسد . مصرف كم ما

ليوان ماياا  كه بهتر است آب ساده باشد بنوشيد. اگر صدبح هدا بادداز بيددار شددن از       8تا  0در طو، روز حداقل 

 خواب يك ليوان آب بنوشيد  چند دقيقه باد روده ها به كار مي افتند. 

ين كار ضمن تامين ماياا  بدن به كار كردن روده چند سامت قبل از خواب  يك ليوان شيرگرم كم چربي بنوشيد. ا

 هم كمك مي كند. همچنين موجب مي شود شب راحت تر بخوابيد.

 

افدددرادي كه در طو، روز تحرك كمي دارند وزياد مي نشينند  مامولاً دچار يبوست مي شوند.  ( فعاليت بدني :1 

زانه و يا انجام ساير تمرينا  ورزشي به برطدرف شددن   بنابراين به طور منظم ورزش كنيد . نيم سامت پياده روي رو

 يبوست كمك مي كند.

كساني كه به دلايل مختلف اجابت مزاج را به تاخير مي اندازند پس از مدتي دچار يبوست  ( زمان اجابت مزاج :1

سدتفاده از توالدت   شديد خواهند شد. مثلاً زماني كه براي كاري مجله دارند و يا بيرون از منز، هستند و تمايل بده ا 

ممومي ندارند اجابت مزاج دچار تاخير مي شود. زماني كه نياز به اجابت مزاج پيدا مي كنيدد   بلافاصدله بده توالدت     

برويد . همچنين وقتي اجابت مزاج هر روز در يك سامت ماين انجام شود روده ها ماد  مدي كنندد كده در همدان     

از خوردن غدذا و ترجيحداً پدس از خدوردن صدبحانه باشدد. زمداني را        زمان ماين كار كنند.اين زمان بهتر است پس 

 انتخاب كنيد كه كاري نداشته باشيد و بتوانيد بدون مجله در توالت بمانيد.

سدانتي متدر را در زيدر هدر يدك از پاهدا         03اگر از توالت فرنگي استفاده مي كنيد   يك زير پايي به بلندي حددود  

 بگذاريد . اين كار بامث مي شود كه حالت چمباتمه ايجاد شود و به دفع مدفوع كمك مي كند.



ي روده كار طبياي خدود  اگر داروهاي مسهل به طور مداوم مصرف شوند پس از مدت ( مصرف داروهاي مسهل :3

را انجام نداده و يبوست به وجود مي آيد.بنابراين از مصرف خودسرانة داروهاي مسدهل خدودداري و تنهدا بدا تجدويز      

 پزشك آنها را مصرف كنيد.

 

 در موارد زير بايد به پزشك مراجعه كنيد:

 اگر به تازگي دچار يبوست شده ايد. -

كرده است . مثلاً تاداد دفاا  اجابت مزاج كمتر يا بيشتر شدده اسدت   اگر اخيراً ماد  اجابت مزاج شما تغيير  -

 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   
 

رار مي شود. ادرار در مثانه جمع مي شود و بددا پر شددن مثانده   مواد زايد و سموم بدن از طريق كليه ها وارد اد     

 احساس دفع ادرار ايجاد مي گردد.با افزايش سن   دفع ادرار دچار تغييراتي مي شود.

 

 براي مثا، :

 .تحمل نگهداشتن ادرار كمتر مي شود 

 .كار كردن كليه ها در طو، شب هم ادامه مي يابد 

 .مضلا  شام و لگن ضايف مي شوند 

 .مثانه كاملاً خالي نمي شود 

 اين تغييرا  موجب مي شود كه :

 نگهداشتن ادرار مشال تر شود. -

 در طو، شب چندين بار براي ادرار كردن بيدار شويم. -

 دفاا  ادرار كردن بيشتر شود. -

 احتما، مفونت ادراري و تشايل سنگ افزايش يابد. -

 

ها را بيشتر مري كنرد. يكري از ايرن     ايررررن تغييرات طرررربيعي احتمال بروز برخي بيماري 

 است.« بي اختياري ادرار »بيماري ها 

 

 بي اختياري ادرار
     آيدددددا به هنگام ماسه  سرفه  خنده  يا حركت كردن متوجه مي شويد كه چند قاره ادرار بدي اختيدار مدي

 ريزد؟



 را نگهداريد؟ آيا زماني كه احساس دفع ادرار داريد  تا رسيدن به دستشويي  نمي توانيد خود 

 آيا ادرارتان قاره قاره مي ريزد؟ 

همة موارد فوق مي توانند ملائمي از بي اختياري ادرار باشند. بي اختياري ادرار مي تواند به دليل مفونت هاي ادراري  

مفونت هاي زنانگي  بزرگي غدة پروستا   تجمع مدفوع  استفاده از برخدي داروهدا و يدا حتدي شدل و ضدايف شددن        

 كف لگن و شام ايجاد شود. مضلا 

 شما با اين مشكلات چه مي كنيد؟

 آيا ساي مي كنيدكمتر از خانه خارج شويد؟

 آيا در مهماني ها شركت نمي كنيد؟

 آيا خوردن آب و ماياا  ديگر را كم مي كنيد؟

شود و مجبور نشدويد  در صور  ابتلا به بي اختياري ادرار ابتدا به پزشك مراجاه كنيد تا ملت ايجاد كنندة آن درمان 

 كه به خاطر آن فااليت هاي اجتمامي  رفت و آمدها و مصاحبت با دوستان را كم كنيد.

زيرا آب كافي براي دفع سموم بدن و جلوگيري از مفوندت ادراري و پيشدگيري از    همچنين نوشيدن آب را كم نانيد.

 تشايل سنگ هاي ادراري لازم است.

 ادرار و توصيه هايي براي هر كدام از آنها را مي گوييم .در اين جا ما انواع بي اختياري 

 

 انواع بي اختياري ادرار
 بي اختياري ادرار ياي از سه حالت زير را دارد:

در اين حالت هنگام ماسه  سرفه  خنده و برخاستن از زمين  بي اختيار چندد قادره    حالت اول بي اختياري ادرار:

ها خيلي بيشتر است كه ممان است به ملت مفونت ادراري  تغييدرا  مجدراي    ادرار خارج مي شود. اين حالت در زن

 ادرار با افزايش سن و يا زايمان هاي متادد باشد.

 

 توصيه هايي براي حالت او، بي اختياري ادرار :

 .اين مشال قابل حل است پس براي برطرف شدن آن حتماً به پزشك مراجاه كنيد 

  توالت برويد.سامت براي ادرار كردن به  0هر 

  ليوان ماياا  بنوشيد. 8تا  0در طو، روز 

  شب ازنوشيدن ماياا  خودداري كنيد. 8باد از سامت 

 .لباس هاي آزاد و راحت بپوشيد 

 . مضلا  كف لگن را تقويت كنيد 

 .مثانه را تقويت كنيد 

 

ايجاد مي شدود. امدا قبدل از     در ايدن حالت احساس ناگهاني و شديد براي ادرار كردن حالت دوم بي اختياري ادرار :

 رسيدن به دستشويي ادرار مي ريزد.

 

 توصيه هايي براي حالت دوم بي اختياري ادرار :



 .اين مشال قابل حل است پس براي برطرف شدن آن حتماً به پزشك مراجاه كنيد 

  سامت براي ادرار كردن به توالت برويد. 0هر 

  ليوان ماياا  بنوشيد. 8تا  0در طو، روز 

 شب از نوشيدن ماياا  خودداري كنيد. 8از سامت  باد 

 .لباس هاي آزاد و راحت بپوشيد 

 .براي داشتن آرامش تمرين كنيد .دركتاب چهارم اين مجمومه توصيه هايي براي آرامش بيشتر ارايه مي شود 

 .از ورزش هاي سخت اجتناب كنيد 

 .قهوه  نوشابه هاي گازدار  غذاهاي پرادويه ميل نانيد 

 ا تقويت كنيد.مثانه ر 

 . مضلا  كف لگن را تقويت كنيد 

 

 چگونه مثانه را تقويت كنيم؟
سدامت يدك بدار ادرار     0براي اين كار ساي كنيد كم كم مد  زمان بيشتري ادرارتان را نگه داريد.براي شدروع هدر   

را بيشدتر مدي    سامت را بيشتر كنيد.ايناه چقدر ايدن فاصلدده زمانددي    0كنيد. به تدريج ساي كنيد اين مد  زمان 

سامت برسدانيد.   4تا  3كنيد به خودتان بستگي دارد؛ ولي بايد درحدي باشد كه ادرار نريزد. كم كم اين فاصله را به 

اين تمرين را لازم نيست كه شب ها انجام دهيد. با انجام اين تمرين توانايي مثانه براي نگه داشتن ادرار بيشتر مدي  

 شود.

 

  ويت كنيم ؟چگونه مضلا  كف لگن را تق

  دفدع ادرار را شدروع و قادع    به طرور ارادي تمرين او، : هربار كه براي ادرار كردن به توالت مي رويد  چندين بار 

 كنيد. 

تمرين دوم : ناحية مقاد را سفت كنيد؛ مانند حالتي كه مي خواهيد مانع دفع مدفوع شدويد و ايدن حالدت را بدراي     

اين كار را چندين بدار در   در طول انقباض نفس خود را حبس نكنيد.يد. ثانيه حفظ نموده و باد رها كن 3مد  

طو، روز انجام دهيد.تارار تمرين بايد در حدي باشد كه خسته نشويد. اين تمرين را در حالت ايسدتاده   نشسدته و   

 يا خوابيده مي توانيد انجام دهيد.

 

ه است وادرار به صور  قادره قادره بده طدور غيدر      در اين حالت مثانه خيلي پر شد حالت سوم بي اختياري ادرار :

ارادي مي ريدددزد. زماني كه فرد به دستشويي مي رود ادرار به طور كامل خالي نمي شود. اين حالت بيشتر در مردها 

 ديده مي شود كه دليل آن تنگ شدن مجراي ادرار به خاطر بزرگ شدن غدة پروستا  است.

 ياري ادرار :توصيه هايي براي حالت  سوم بي اخت

 .اين مشال قابل حل است پس براي برطرف شدن آن حتماً به پزشك مراجاه كنيد 

  ليوان ماياا  بنوشيد. 8تا  0در طو، روز 

  شب از نوشيدن ماياا  خودداري كنيد. 8باد از سامت 



 شار دهيد. در زمان ادرار كردن مضلا  شام را سفت كنيد. سپس به آرامي با دست زير شام را به سمت پايين ف

 اين فشار به مثانه منتقل شده و به تخليه ادرار كمك مي كند.

 

 بزرگي غدة پروستا 
غدة پروستا  در مسير مجراي ادرار همة مردان قرار دارد. با افزايش سن اين غده بدزرگ مدي شدود و در برخدي از     

وقع بزرگدي غددة پروسدتا  از ايجداد     مردان مشالاتي را در ادرار كردن ايجاد مي كند. توجه به ملائم و درمان به م

مشالا  بيشتر و شديدتر جلوگيري خواهد كرد. اگر هريك از ملائم زير را داريد براي بررسي وضايت غدة پروستا  

 به پزشك مراجاه كنيد:

 باد از اتمام ادرار  احساس مي كنيد ادرارتان كاملاً خالي نشده است . -

 مجبور هستيد براي ادرار كردن به دستشويي برويد.سامت دوباره  0با فاصلة زماني كمتر از  -

 هنگام ادرار كردن چند بار ادرار قاع 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. -

 رفتن به رختخواب چندين بار مجبوريد براي ادرار كردن بلند شويد. باد از -

 سوزش ادرار داريد. -

 ادرار قاره قاره مي آيد. -

 



 خلاصة فصل دوم 

 
ياي از مشالا  شايع است كه موامل مختلفي در ايجاد آن دخالت دارند. مصدرف غدذاهاي حداوي    «يبوست »

نوشيدن ماياا  كافي و اجابت مزاج در زمان مشخص از هر روز به  فيبر مثل ميوه ها و سبزي ها  نان هاي سبوس دار 

جلوگيري از يبوست كمك مي كند. ورزش و فااليت بدني منظم نيز فااليت روده ها را افزايش مي دهد.همواره بايد در 

 مصرف داروهاي مسهل نبايد اولين  اقدام براي درمان يبوست باشد.نظر داشت كه 

ي ديگر از مشالاتي است كه در دورة سالمندي شايع است . براي كم كردن اين مشدال ضدمن   يا« بي اختياري ادرار»

رمايت دستوراتي كه پزشك توصيه مي كند انجام يددددداسري توصيه ها از جمله تمرين هايي بدراي تقويدت مضدلا     

درار مصررف آب را كرم   نبايد به علت ابتلاء  به بي اختيراري ا كف لگن نيز مفيد است. به خاطر داشته باشيد كه 

 كنيد.

بزرگي غدة پروستا   در مردان سالمند شايع است. اگر با ملائم آن آشنا باشيد مي توانيد براي درمان بده موقدع اقددام    

 نماييد.

در فصل باد با يائسگي آشنا مي شويم . مي خواهيم بدانيم كداميك از تغييرا  دورة يائسگي درسدالمندي نيدز وجدود    

 دارد.



 س ادراري زير نوي

 .درصور  ديدن خون در ادرار به پزشك مراجاه كنيد 

 .مفونت ادراري به راحتي با آزمايش ادرار تشخيص داده مي شود 

 . نوشيدن آب كافي براي جلوگيري از مفونت ادراري لازم است 

 . تقويت مضلا  كف لگن براي كاهش بي اختياري ادرار مفيد است 

 موقع مراجاه كنيد. براي درمان بزرگي غدة پروستا  به 

  .سرطان پروستا  ممان است ملائمي شبيه بزرگي پروستا  داشته باشد 

 .سرطان پروستا  اگر زود تشخيص داده شود  درمان مي شود 

 



 

 

 

 1فصل 

 يائسگي 
 دددددددددددددددددددددددددددددددددد          ددددددددددددددددددددددددددددددد            

 

 

 

 د:آيا مي داني

 

 يا ئسگي چيست ؟  -

 كداميك از تغييرا  يائسگي تا دورة سالمندي ادامه مي يابد؟ -

 با افزايش سن هورمون مردانه چه تغييري مي كند؟ -

 

 

 

 آيا مي توانيد:

 

 با انجام ياسري اقداما  مشالا  ايجاد شده پس از يائسگي را كم كنيد؟ -

 احتما، پيشرفت پوكي استخوان را كم كنيد؟ -

 اي قلبي مروقي را كمتر كنيد؟خار بيماري ه -

 

 

 

 پس از خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد.



 يائسگي چيست ؟
سدددالگي شدروع مدي    33تا  48يائسگي ياي از مراحل طبياي زندگي زنان است كه مامولاً در حدود سن  

 قاع مي شود.شود . ابتدا ماد  ماهيانه نامرتب شده و سپس به طور كامل 

 

 يائسگي وسالمندي  
يائسگي با يك سري تغييرا  همراه است. برخي ملائم كه با يائسگي به وجود مي آيند مانندد گرگرفتگدي      

 تپش قلب وتاريق در ابتداي يائددسگي شديدتر است ولي با گذشت زمان بهتر مي شود.

مهم است تغييراتي است كه باد از يائسدگي بده وجدود     احتمالاً شما نيز اين ملائم را پشت سرگذاشته ايد . اما آنچه

آمده و با گذشت زمان تا دورة سالمندي ادامه پيدا مي كند  مانند پوكي استخوان   بيماري هاي قلبي ومروقي   بي 

اختياري ادرار   كم شدن ترشحا  زنانه وتغييرا  پستان. دراينجا در بارة هريك از اين تغييرا  توضيح بيشتري مي 

 هيم :د

با افزايش سن احتما، بروز پوكي استخوان بيشتر مي شود. ملاوه برسن   ياي ديگر از ملدل   پوكي استخوان : -0

است . بنابراين زنان سالمند بيشتر از مردان سالمند به پوكي استخوان مبدتلا مدي   « يائسگي » پوكي استخوان 

 زير را انجام دهيد:شوند . پس براي جلوگيري از پيشرفت پوكي استخوان توصيه هاي 

  به طور منظم ورزش كنيد. پياده روي ورزش مناسبي است. ورزش ياي از موامل مهم براي قرار گرفتن كلسيم

در داخل استخوان و محام شدن استخوان ها است . اما در نظر داشته باشيد كه قبدل از آغداز هرگونده تمدرين     

 ك مشور  كنيد.ورزشي براي آگاهي از وضايت استخوان هاي خود با پزش

      همه روزه مواد غذايي حاوي كلسيم   به خصوص لبنيا  پاستوريزة كم چربي مصرف كنيدد. درگدروه لبنيدا

شير  ماست   پنير و كشك از منابع خوب كلسيم هستند. در كتاب او، اين مجمومه   ساير مواد غدذايي حداوي   

 كلسيم را گفته ايم .

 ياد داشته باشيدكه اضافه كردن چاي   پودر نساافه   پودر كاكدائو و   شير منبع خوبي براي كلسيم است. اما به

 قهوه به شير   از جذب شدن كلسيم آن جلوگيري مي كند.

   شربت هاي كاهش دهنده اسيد ماده نمي گذارند كلسيم غذا جذب شود. بنابراين از مصرف خودسرانه و غيدر

 ماييد.ضروري آنها خودداري كنيد و فقط با تجويز پزشك مصرف ن

   نوشابه هاي گازدار جلوي جذب كلسيم غذا را مي گيرند .پس تا حد اماان نوشابه هاي گازدار را كمتر مصدرف

 كنيد.

     استاما، دخانيا  و مصرف الال براي همه  درهرسني و هر شراياي ضرر دارد. از جملده مدوارض اسدتفاده از

 اً خودداري كنيد.آنها  تشديد پوكي استخوان است. بنابراين از مصرف آنها جد

  ويتامينD  با افزايش جذب كلسيم در روده ها از پوكي استخوان جلوگيري مي كند. براي تامين آن هر روز در

 مقابل نور مستقيم خورشيد قرار بگيريد. تابش نور خورشيد از پشت شيشه تاثير ندارد.

 ودرخارج از منز، ناا  ايمني  براي پيشگيري از حوادث بخصوص جلوگيري از زمين خوردن   در محيط خانه

 را رمايت كنيد. اين ناا  را در كتاب دوم اين مجمومه گفته ايم .

 



پس از يائسگي خار بيمداري هداي قلبدي مروقدي مانندد سداته قلبدي   سداته          بيماري هاي قلبي عروقي : -0

 د كه :مغدددددزي و لخته شدن خون در رگ ها بيشتر مي شود. براي كم كردن اين خار توصيه مي شو

 .از استاما، دخانيا  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 مااينه به پزشك مراجاه كنيد 

 

 مشكلات ادراري : -1

شتر مي شود. مفونت ادراري مامولاً با سوزش هنگام ادرار مفونت ادراري : در دورة يائسگي احتما، مفونت ادراري بي

كردن همراه است. اما گاهي بدون ملامت مي باشد. مفونت ادراري بده راحتدي بدا انجدام آزمدايش سداده ادرار قابدل        

تشخيص است. مصرف داروهاي تجويز شده توسط پزشك  نوشيدن آب و ادرار كردن زود به زود بامث بهبود آن مي 

 شود.

اختياري ادرار: پس از يائسگي و با افزايش سن تغييراتي در مجاري ادراري به وجود مي آيد كه موجب بروز بدي  بي 

 اختياري ادرار مي گردد. ملت ديگر بي اختياري ادرار ضايف بودن و شل شدن مضلا  كف لگن است. 

فتادگي رحم و مثانه مي شدود و بده   مضلا  كف لگن  رحم و مثانه را نگه مي دارند؛ بنابراين شل شدن آنها موجب ا

دنبا، آن بي اختياري ادرار ايجاد مي شود. همانگونه كه در فصل قبل گفتيم در صددددور  داشتن ايدن مشدال بده    

پزشك مراجاه كنيد. انجام توصيه هاي گفته شده در فصل دوم به خصوص تمرين هاي تقويت مضلا  كف لگن نيز 

 براي كاهش اين مشال مفيد هستند.

در دورة يائسگي به طور طبياي ترشحا  زنانه كم مي شود )مهبل خشك مي شود(.  كم شدن ترشحات زنانه:-3

به همين دليل خارش و سوزش ايجاد شده و نزدياي دردناك مي شود. اين موضوع را جدي بگيريد؛ زيرا مي تواندد  

تي برطرف مي شدود. پزشدك داروهدايي مدي     بر روابط زناشويي تاثير بگذارد. با مراجاه به پزشك  اين مشال به راح

دهد كه با استفاده آنها مهبل مرطوب شده و خارش   سوزش و درد از بين مي رود. ادامدددددة روابط زناشويي نيز به 

 رفع اين مشال كمك مي كند. زناني كه همسر ندارند نيز بايد براي درمان خارش و سوزش به پزشك مراجاه كنند.

بدداد از يائسگي و با افزايش سن  به طور طبياي پستان ها كوچك و شدل مدي شدوند. از     :تغييرات پستان ها-0

آنجا كه با افزايش سن خار سرطان پستان زياد مي شود  لازم است براي اطميندان از سدلامت پسدتان هدا توسدط      

گي ساير قسمت هاي پزشك مااينه شويد. در صور  وجود توده در پستان يا زير بغل   فرورفتگي نوك پستان  تورفت

پستان خروج خون يا هر نوع ترشح از نوك پستان   زخم پستان  تغيير شال  اندازه يا رنگ پستان و درد پستان هدا  

 بايد هرچه سرياتر به پزشك مراجاه كنيد. 

 

 توجه:

 .در صور  هر نوع لاه بيني يا خونريزي زنانگي به پزشك مراجاه كنيد 

 ستگي در ناحية تناسلي شديد هر چه زودتر به پزشك مراجاه كنيد.اگر متوجه هر نوع توده يا برج 



  سرطان گردن رحم يك بيماري خارناك است. اما اگر زود تشخيص داده شود مي توان جلوي پيشرفت آن را

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

 يا پزشك مراجاه كنيد. به ماما

 

 كاهش هورمون مردانه با افزايش سن  
به طور طبياي در مردان با افزايش سن هورمون مردانه به تدريج كم مي شدود. بده دنبدا، آن در باضدي از     

مردان كاهش ميل وقدر  جنسي  خستگي   بي قراري  كم شدن قدر  مضلا  و پوكي استخوان نيز ممان است 

ئم به كندي ايجاد مي شوند و در همة مردان نيز به يك شد  نيسدتند. كداهش ميدل وقددر      ديده شود . اين ملا

جنسي مي تواند در راباة زناشويي تاثير بگذارد . اگر اين كداهش ناگهداني بدود ويدا موجدب نارضدايتي شدما و يدا         

انپزشداان مدي   همسرتان شد  براي بررسي بيشتر به پزشك مراجاه كنيد. پزشاان متخصدص مجداري ادراري و رو  

 توانند در اين زمينه به شما كمك كنند. در كتاب چهارم اين مجمومه در مورد راباة زناشويي بيشتر مي گوييم .

اگر چه پوكي استخوان در مردان به شد  پوكي استخوان در زنان نيست ولي لازم است كه مردان نيز توصيه هاي 

چنين رمايت ناا  گفته شده در مورد تغذيه و ورزش منظم نيز گفته شده براي پوكي استخوان را به كار ببرند.هم

 مي تواند مفيد باشد.

 

 

 خلاصة فصل سوم
يائسگي يك مرحله طبياي از زندگي زنان است كه با يك سري تغييرا  همدراه اسدت. برخدي از تغييدرا      

ترشدحا  زنانده و   دورة يائسگي  مانند پوكي استخوان  بيماري هاي قلبدي مروقدي  مشدالا  ادراري  كدم شددن      

تغييرا  پستان ها تا دورة سالمندي نيز باقي مانده و يا بيشتر مي شود. در باضي از مردان سالمند نيز بدا افدزايش   

سن و كاهش هورمون مردانه   به طور طبياي تغييراتي ايجاد مي شود. بنابراين لازم است كه با انجام توصيه هداي  

 موارض آنها را كاهش داد.گفته شده در اين فصل  اين مشالا  و 

 

 زير نويس يائسگي

 

 .زنان سيگاري زودتر يائسه مي شوند 

 .تمايلا  جنسي با كهولت از بين نمي روند 

 .سيگار مي تواند توانايي جنسي را در مردان كاهش دهد 
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