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 مقدمه
  سلامت زنان مطمئن ترين راه

  براي رسيدن به زندگي بهتر
 براي همگان است و ظرفيت 
  سازي و توانمند سازي آنان

 جهت مشاركت در برنامه هاي 
براي   بهداشتي پيش نياز اصلي

 ء بهداشت و نيل به اهداف ارتقا
.  سلامت جامعه مي باشد 

مسئوليت و نقشهاي چند گانه و متعدد زنان سلامت آنان را مورد 
در بسياري از جوامع زنان بار مضاعفي را . تهديد قرار مي دهد 

تحمل مي كنند و از آنها انتظار مي رود كه هم مسئول كارهاي خانه 
انشان و گاهي خويشاوندان ديگر باشند و به نيازهاي همسر و فرزند

در . رسيدگي كنند و هم در بيرون خانه براي كسب درآمد كار كنند 
سراسر جهان در اغلب خانواده ها ، زنان نخستين كساني هستند كه 

صبح از خواب برمي خيزند و آخرين كساني هستند كه شب به 
اشتي چنين زناني چگونه مي توانند به نيازهاي بهد. بستر مي روند 

.  خود بيانديشند 
با توجه به مسئوليت هاي سنگين زنان در جامعه و با توجه به 

محوري بودن نقش آنها در تحكيم خانواده و نقش پررنگ آنها در 
اجتماع ضروري است جهت تأمين بهداشت و سلامت اين گروه 

كوشش نموده تا بتوانند از اين طريق در كل جامعه سلامتي را به 
.   رندارمغان بياو

 پوكي استخوان          زنان و 

سالگي خود  50اين بيماري كه بعد از 
را مي نماياند ، در زنان بروز بيشتري  
 .در اين بيماري بافت . دارد 

.  ته و تراكم خود را از دست خواهد دادفاستخواني كم كم كاهش يا 
وقتي فرد آگاهي مي . پوكي استخوان يك بيماري خاموش است 

ه بيماري پيشرفت نموده است و با شكسته شدن ناگهاني يابد ك
  استخوان ها در هنگام حركات فيزيكي نمود مي يابد

 

 : عوامل موثر در ايجاد پوكي استخوان
در رژيم  Dدريافت پايين كلسيم و ويتامين بويژه ويتامين -1

 غذايي 

كه متاسفانه بروز پوكي استخوان در خانم هاي ايراني از : سن -2
 سالگي كاهش يافته است  35سالگي به  60تا 55

 بي تحركي  -3
د تشنج بيش از حد هورمونهاي تيروييدي و داروهاي ضتجويز   -4

 مانند فني توئين

 
 
 
 

 

بهترين و مهم ترين  منبع غذايي  براي تامين كلسيم روزانه 
 .بدن گروه شير و مواد لبني است

 جدول مصرف كلسيم در زنان

ميزان كلسيم مورد نياز روزانه  

 برحسب ميلي گرم

 )زنان (سن 

 9-13سال   1300

 14 -18سال    1300

 19 -30سال   1000

 31-50سال 1000

 51-70سال      1000

 سال   به بالا   70 1200

 سال 18زنان باردار شيرده   كمتر از  1300

 19-30زنان باردار شيرده  سال     1000

 31 -50زنان باردار شيرده سال    1000

 محتواي كلسيم در برخي مواد غذايي  

ميزان كلسيم  

 برحسب

 ميلي گرم

 ماده غذايي مقدار

 مميزان كلسي

 برحسب

 ميلي گرم

 مقدار
ماده 

 غذايي

64 
نصف 

 فنجان

لوبيا سفيد 

 پخته
 يك ليوان 300

شير كم 

 چرب

 يك ليوان 400 پرتقال يك عدد 54

ماست 

كم 

 چرب

 گرم 90 13
سينه مرغ 

 پخته
 بستني يك ليوان 176

 كشك گرم 100 350-400 گوشت گاو گرم 90 6

 گرم 30 150 انجير خشك عدد 5 126
پنير كم 

 بچر

   92 

يك 

چهارم 

 ليوان

 بادام

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي مشهد
بهداشت و درمان تربت جام شبكه  
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نكات كليدي 

                                                                            در پيشگيري از پوكي استخوان                 

كه در نور آفتاب ، Dمصرف ويتامين  -
روغن ماهي وجگر و زرده تخم مرغ و كره 

 موجود است

 )پياده روي( داشتن  تحرك كافي  -
داري از مصرف الكل و نوشابه خود -

  گازدار و سيگار

زنان به خصوص بعد از يائسگي مستعدترين گروه براي ابتلا به پوكي 

استخوان مي باشند كه متأ سفانه سن پوكي استخوان در زنان ايراني از 

 .سالگي كاهش يافته است 35سالگي به  60

 سلامت زنان و بهداشت روان

حيجسمي و رو تفاوتهاي ساختاري  

زنان ومردان   

 
 
 
 
 
 
  

 زنان مردان

درشت اندام تر و بلندتر و 
 خشن تر اند

 سريع تر رشد و زودتر بالغ مي شوند

علاقه به ورزش و كارهاي 
 پرتحرك دارند

از ابتدا احساسات مادرانه داشته و 
 علاقه مندي به كانون خانواده دارند

 مردان عاقلانه احساساتي
مي شوند   

 ه هيجان آمده وسريع تر ب زنان
ودتر تحت احساس قرار مي گيرندز  

مردان وقتي گفتگومي كنند 
 كه بخواهند اطلاعات بگيرند

از گفتگو، براي بيان احساس استفاده 
 مي كنند

در علوم استدلالي و مسايل 
 خشك قوي ترند

 در ادبيات و  نقاشي و هنر قوي ترند

 وتي مضطربند در خود فرو
درددل مي روند و تمايلي به  

كردن ندارند   

وقتي مضطربند در مورد مشكل خود 
حرف مي زنند تا روحيه بهتري 

 پيداكنند
درمورد نحوه ارتباط مردها 
در ارتباط با هر مسئله راه 

 حل ارائه مي دهند

درمورد نحوه ارتباط زنها با در ميان 
گذشتن مسئله مي خواهند به  پيوند 

 جويي و احساس حمايت برسند
 

 سلامت زنان و بهداشت پوست و مو

براي داشتن پوست و موي سالم 

 چه كنيم ؟
 

 ميوه ها وگياهان دارويي موثر

جلوگيري از ريزش مو  :كلم 

بخصوص اگر به صورت خام در سالاد 
. فاده شوداست

 .براي رنگ كردن وضد عفوني كردن موها استفاده مي شود: بابونه 

جهت بلند شدن ومشكي شدن موها ،   :كنجد 

برگهاي كنجد را خوب كوبيده وآب آن را بگيريد آنگاه آب را بر روي موها 
 .بماليد

 .جلوگيري از ريزش مو وتقويت آن: آويشن 

 .جلوگيري از سفيد شدن مو :جو 
 

يه يك پاك كننده عمومي براي هر نوع پوست طرز ته
 

يك قاشق غذا خوري به مقدار آبليموي تازه و خامه ترش 
بلافاصله با گلوله اي از پنبه آن را بر روي پوست  با هم مخلوط كنيد و

. بماليد پس از چند لحظه پوست را با آب گرم آبكشي نماييد
 

نكاتي در مورد شانه زدن وشستشو مو 

آب باعث متورم شدن مو ميشود .ا ملايمت شستشو دهيد موها را ب  -
  .وموي خيس به نسبت به موي معمولي شكننده تر است 

ماساژ دادن باعث .از نوك انگشتان براي ماساژپوست سر استفاده كنيد   -
ماساژرا قبل از شامپو  . ر مي شودـــوني پوست ســـريان خـــافزايش ج

  .زدن انجام دهيد 
دفعه موها را بايد آب كشيد تا تمام  4تا3.ب آبكشي نماييد موها راخو -

  .ذرات شامپو خارج شود
موها را مالش ندهيد وگرنه سطح صاف لايه كوتيكول بهم مي خورد و  -

  .حتي تارهاي شكننده مو كنده خواهد شد
روز  40تا20مو  .زيرا قابل انعطاف است . موي خيس را هرگز شانه نزنيد

ب كردن ، آشفته ونا مرتب مي گردد به دليل اينكه هر پس ازاصلاح ومرت
يك اندازه كردن موها  .يك از موهاي سر با شيوه خاص خود رشد مي كند

  .آنها را پر پشت تروجذاب تر به نظر مي آورد
تعداد دفعات شستشوي موها بستگي به ميزان چربي ،فعاليت فيزيكي 

ستشوي روزانه تا ،محيط زندگي،مدل موي انتخابي ونوع پوست از ش
يك شانه ايده آل داراي دندانه هايي بافاصله است  .هفتگي تغيير مي كند

. باشد نه تيز،از شانه هاي فلزي استفاده نكنيد  دندانه ها بايد گرد ومدور
يك شانه .هنگاميكه اولين دندانه شانه كنده شد شانه را دور بيندازيد 

  .گردد مي تواند سبب شكستن وكنده شدن موها شكسته
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  زنان و بهداشت خانواده

در كشورهاي جهان سوم بسياري از 
مسائل، عادات و سنت هاي فرهنگي 

منجر به افزايش سوء تغذيه و كم خوني 
بين زنان مي گردد و براي برخي  رد

ديگر آبستني و زايمان، مرگ زودرس 
 . را به همراه دارد

 

به مردان  با وجود آنكه آمار حاكي از طول عمر بيشتر زنان نسبت 
است وليكن كيفيت زندگي آنان به گونه اي جدي دچار مشكل مي 

زنان به نسبت بيش از مردان دچار عوارض حاد، شرايط . باشد
. مزمن و معلوليت هاي طولاني مدت و كوتاه مدت مي گردند

دختران از زمان تولد از امتياز بيولوژيك خاصي برخوردار هستند  
در . ت و سوء تغذيه مقاوم تر مي سازدكه آنها را در مقابل عفون

بعضي از جوامع به دليل مشكلات اجتماعي، اثر اين امتياز 
فرق گذاردن بين دختر و پسر، فشار كار . بيولوژيك از بين مي رود

بيشتر بر زنان در داخل و خارج از منزل، تأمين نكردن نيازهاي 
خاص بهداشتي زنان بخصوص در سنين باروري از جمله اين 

. مشكلات مي باشند
در بعضي از نقاط دنيا كه ارزش هاي اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي 
آنان فرزندان پسر را ترجيح مي دهند، دختران از مراقبت كمتري 

. برخوردار مي شوند
ساليانه بيش از نيم ميليون زن در سرتاسر جهان عمدتا به دليل 

در . دعوارض حاملگي و زايمان جان خود را از دست مي دهن
كشورهاي رو به توسعه اميد به زندگي هم براي مردان و هم براي 

و در كشورهاي رو به . زنان كوتاه تر از كشورهاي توسعه يافته است
سال و طول عمر زنان  10توسعه به طور متوسط طول عمر مردان 

. سال كوتاه تر است 15
ان تنظيم خانواده نقش حياتي در نجات جان ها و كيفيت زندگي زن

از طريق تنظيم خانواده مي توان از حاملگي هاي ناخواسته و . دارد
. سقط هاي غير قانوني و خطرناك جلوگيري نمود

تنظيم خانواده مي تواند از ساعاتي كه زنان روزانه به كار منزل و 
كودكان اختصاص مي دهند، بكاهد و انرژي و فرصت بيشتري براي 

رد، به علاوه راه اصلي فعاليت در عرصه هاي ديگر باقي گذا
پيشگيري از مرگ و مير ناشي از حاملگي و زايمان در مادران، 

جلوگيري از حاملگي هاي نابهنگام و ناخواسته است به همين دليل 
برنامه هاي تنظيم خانواده علاوه بر پيامدهاي متعدد اجتماعي و 

. اقتصادي مستقيما با جان و سلامت زنان ارتباط دارد
ع حمل برنامه ريزي و به نحو مناسب فاصله گذاري اگر زمان وض

از مرگ  شده باشد و تعداد حاملگي ها محدود گردد، همه ساله
. مادر جلوگيري مي شود 200000ميليون شيرخوار و  6/5حدود 

ي هاي خواسته و مطلوب هم ــنبايد فراموش كرد كه حتي حاملگ
. مي تواند براي مادر و كودك مشكل آفرين باشد

 
 

  

درصد  40طبق مطالعات انجام شده در كشور نيز نزديك به 

و به طور ) زن، شوهر و يا هر دو(حاملگي ها ناخواسته هستند 

درصد از زوج ها از روش هاي مطمئن جلوگيري از  1/51كلي 

 .بارداري استفاده مي كنند

زنان آخر از همه و كمتر از  ، ه اينجاست كه اغلب اوقاتــنكت

سعي در برآورد نيازهاي افراد ديگر خانواده همه مي خورند و 

. قبل از خود هستند

درصد زنان  40كم خوني ناشي از سوء تغذيه و فقر آهن در بيشتر از 

در دوران كودكي، در صورت . كشورهاي رو به توسعه ديده مي شود

وقوع سوء تغذيه به هر دليل كه باشد و از جمله تبعيض بين دختر و 

ن امر موجب محدوديت رشد و كاهش وزن زنان پسر در خانواده، اي

شده و جثه نحيف مادر اغلب به كمي وزن نوزاد در زمان تولد منجر 

نيمي از زنان جهان در . مي شود و حلقه معيوبي تشكيل مي گردد

در دوران بارداري كم خون بوده و در نتيجه  خصوصاًهمه سنين و 

لب درست است البته اين مط. ضعيف و مستعد بيمار شدن هستند

كه بسياري از مردان و پسران هم دچار سوء تغذيه هستند ولي 

بالاتر بودن موقعيت جنس مذكر، اغلب موجب مي شود كه آنها هم 

. اول غذا بخورند و هم بهترين قسمت غذا را تناول كنند

علي رغم تصور عمومي كه براي زنان خانه دار خطرات ناشي از 

دود آشپزي ارند، مشكلات ناشي از عوامل محيطي را ناچيز مي شم

آنها را در معرض خطر ابتلا به برونشيت مزمن و بيماري هاي وخيم 

در گزارشي از سوي گروه تحقيق سازمان جهاني . قرار مي دهند

بهداشت آمده كه استنشاق ماده سرطان زاي بنزو ـ آ ـ پيرن توسط 

زي ــآشپاي دربسته بر روي آتش هاي روباز ــزناني كه در اتاق ه

 20مي كنند، به گونه اي است كه مي توان آن را معادل با كشيدن 

اگر چه سرطان شايع ترين علت مرگ و . بسته سيگار در روز دانست

مير انسان نيست ولي به دليل ماهيت ناشناخته آن همواره توجه 

به علاوه با دقت در . جامعه پزشكي را به خود جلب كرده است

ير ناشي از سرطان ها در گروههاي مختلف الگوي توزيع مرگ و م

از جمله . مي توان منشأ علل به وجود آورنده آنها را به دست آورد

مي توان به افزايش شيوع سرطان ريه در زنان اشاره كرد كه عمدتا 

 .اتفاق مي افتد در كشورهاي توسعه يافته
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 آموزش

 آش خلواك غذاي محلي تربت جام 

 
 

 
 
 
 
 

 : نفر 7مواد لازم براي 

دد  ع  3  خمير نان

 قاشق غذا خوري  2زيره    4

  مانهپي6      آب 

عدد  2     پياز 

يك ليوان       كشك
 

: طرز تهيه 
جوز «  جوز بيا –خور دانه  –كراويه –باديون (زيره  4خمير را با 

مخلوط كرده  سپس آب را مي گذاريم بجوشد و سپس )  » هندي 

به حالت  كوفته در مي آوريم و داخل آب جوش مي اندازيم تا 

فراوان ميل مي كنيم   بجوشد سپس با پياز داغ فراوان و كشك
 

 معرفي يك سايت مفيد  براي زنان مسلمان

اندازي ‌و راه فعال zanemosalman.ir اين سايت به نشاني

توانند با مراجعه به اين ‌شده و تمام زنان جهان اسلامي مي

اين سايت به سه زبان زنده  .خود را ارايه دهند سايت نظرات

ان است كه با هدف و شامل اخبار و اطلاعات حوزه زن دنيا

در اين  .اندازي شده است‌راه حمايت از زنان مسلمان جهان

تصويري است، همچنين مقالات و  صورت صوتي و‌سايت كه به

  .شود‌كتب مربوط به حجاب و عفاف معرفي مي
 

 : تهيه و تنظيم 

 واحد سلامت خانواده و جمعيت –واحد آموزش سلامت 

 واحد تغذيه  –واحد بهداشت روان 

 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 مطالب خواندني

معرفي يكي از زنان موفق شهرستان  تربت جام 

  زهرا زاهدي :نام و نام خانوادگي 

 1352 : سال تولد 

 فرزند 2متاهل داراي :وضعيت تاهل 

  كارداني صنايع غذايي از دانشگاه علمي و كاربردي: تحصيلات 

فني سال سابقه آموزش آشپزي ، برگزيده از طرف سازمان  10:افتخارات 

 ، مدرس آموزشگاه آشپزي صحت 88و حرفه اي  تربت جام در سال 
افزايش فعاليتهاي :توصيه اي كه براي خانم ها داشتند 

 اجتماعي  و سطح تحصيلات
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