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 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

عوامل مؤثر بر سلامت مردان را بیان کنند.
گاهی ودانش در سلامت مردان را شرح دهند. دلایل اهمیت آ

توصیه های سبک زندگی سالم در مردان را به کار گیرند.

رضوان حیدری
رییس گروه میانسالان و سالمندان

دانشگاه علوم پزشکی شیراز

دکتر معصومه صفاری
مدیر جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس

دانشگاه علوم پزشکی شیراز

سلامت مردان،
سرمایه  خانواده

و جامعه

نگاهی جامع به پیشگیری، آگاهی و سبک زندگی
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مقدمه
اجتماعی  به  عنوان سرمایه  آنان  و سلامت  مــردان 

یکی از متغیرهای مهم و تأثیرگذار در بهزیستی و 

سلامت جامعه محسوب می شود. در دنیای امروز، 

تندرستی جسمانی و روانی مردان نه تنها بر کیفیت 

زندگی آن ها تأثیر می گذارد، بلکه نقش بسزایی در 

بهبود روابط خانوادگی و اجتماعی دارد. مردان به 

عنوان ستون فقرات جوامع و خانواده ها، با داشتن 

پیشبرد  در  تنها  نــه  می توانند  مطلوب،  سلامــتــی 

اهداف شخصی موفق عمل کنند بلکه محیطی امن 

و سالم برای نسل های آینده فراهم آورند. از این رو، 

از اهمیت  ایــشــان  ارتــقــای سلامــت  بــه  توجه ویــژه 

ویـــژه ای بــرخــوردار اســت؛ چــرا که نادیده گرفتن آن 

می تواند منجر به پیامدهای جدی جسمی و روحی 

شود و کیفیت زندگی را تحت الشعاع قرار دهد.

چرا مردان کمتراز زنان به سلامتی اهمیت می دهند؟

نگرش های اجتماعی و فرهنگی:  در بسیاری از جوامع، 
مردان از کودکی آموزش می بینند که باید مستقل 

پرهیز  بیماری  یــا  ضعف  ــراز  ابـ از  و  باشند  قــوی  و 

کنند. این نگرش ممکن است موجب شود که آن ها 

احساس کنند مراجعه به پزشک نشانه ای از ضعف 

یا ناتوانی است.

ــردان مــعــمــولًاً به  ــ ــورد سلامـــت: م ــر در مـ ــم ت نــگــرانــی ک
خودشان  بهداشتی  مشکلات  مــورد  در  نگرانی ها 

اهمیت کم تری می دهند؛ مخصوصاًً در مراحل اولیه 

کــه مــشــکلات هنوز جــدی نــشــده انــد. ایــن موضوع 

و  پزشک  به  مراجعه  در  تأخیر  به  منجر  می تواند 

تشخیص دیرهنگام بیماری ها شود.

مردان  مــوارد،  برخی  در  کمتر:  اطلاعــات  یا  گاهی  آ عدم 
بیماری ها  مــورد  در  کمتری  اطلاعــات  اســت  ممکن 

یــا در  باشند  یــا مــشــکلات بهداشتی خــود داشــتــه 

این زمینه آگاهی کمتری دریافت کرده باشند. این 

می تواند آن ها را از مراجعه به پزشک باز دارد.

ترس از تشخیص‌های منفی: برخی مردان ممکن است 
از ترس اینکه یک مشکل جدی یا بیماری خطرناک 

خـــودداری  پزشک  بــه  مراجعه  از  شــود،  شناسایی 

کنند. این ترس می تواند آن ها را از اقدام بموقع برای 

درمان باز دارد.

تجارب گذشته منفی: گاهی اوقات، مردان ممکن است 
یا  پزشکان  به  تجارب منفی خود نسبت  به خاطر 

مراجعه  از  و  شوند  بی اعتماد  بهداشتی  سیستم 

مجدد خودداری کنند.

این عوامل معمولًاً به طور ترکیبی باعث می شوند که 

مردان نسبت به زنان کم تر به پزشک مراجعه کنند، 

که در نهایت می تواند به مشکلات جدی تر سلامتی 

منتهی شود.

عوامل مؤثر بر سلامت مردان 

چاقی، تغذیه نامناسب، کمبود  عوامل خطر فیزیکی: 
فعالیت بدنی، مصرف دخانیات و الکل و فشار خون 

می توانند  که  فیزیکی هستند  عوامل  از جمله  بالا 

سلامت مردان را تهدید کنند.

و  اضطراب  افسردگی،  استرس،  ــی:  روان خطر  عوامل 
استرس های  از  ناشی  روانشناختی  سایر مشکلات 

کردن  بـــرآورده  بــرای  فشار  مالی،  مشکلات  شغلی، 

انتظارات اجتماعی و غیره می توانند تأثیر منفی بر 

سلامت روان مردان داشته باشند.

مــردان  کــاری  شرایط  گاهی  شغلی:  و  محیطی  عوامل 
را  بیشتری  اســتــرس‌هــای  و  اســت  ــان  زن از  پرخطرتر 

متحمل می شوند در نتیجه برای رفع این استرس ها 

یا  پناه می برند  مانند سیگار  مواد مضری  به  بعضاًً 

اینکه در محیط کاری آن ها ممکن است موادی وجود 

داشته باشد که روی سلامت شان تأثیر منفی داشته 

مواد  معرض  در  که  مردانی  مثال  عنوان  به  باشد. 

یا مواد  بنزن، آفت کش ها  شیمیایی مانند آزبست، 

شیمیایی صنعتی هستند، بیشتر در معرض خطر 

ابتلا به سرطان های ریه، کبد، مثانه و کلیه قرار دارند

ــم و  ــل اجــتــمــاعــی: ارتـــبـــاطـــات اجــتــمــاعــی ســال ــوام ع
نقش  می توانند  دوستانه  و  خانوادگی  حمایت های 

مهمی در ارتقای سلامت مردان ایفا کنند.

پیشگیری گامی مؤثر در سلامت مردان 

پیشگیری، پایه و اساس سلامت پایدار است. توجه 
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به اقدامات پیشگیرانه می تواند از بروز بیماری های 

جدی جلوگیری کرده و کیفیت زندگی را بهبود بخشد

بــرای  دوره‌ای  معاینات  پزشکی:  منظم  چــکــاپ هــای 
تشخیص زودهنگام بیماری های شایع مردان مانند 

سرطان پروستات، بیماری های قلبی عروقی و دیابت 

 PSA 1 ــرای مــثــال، آزمــایــش نــوع 2 ضـــروری اســت. ب

بالای  مــردان  بــرای  پروستات(  اختصاصی  )آنــتــی‌ژن 

بموقع  را  پروستات  می تواند خطر سرطان  50 سال 

شناسایی کند. همچنین، اندازه گیری منظم فشارخون 

و کلسترول از بروز حملات قلبی جلوگیری می کند.

توصیه شده  واکــســن‌هــای  دریــافــت  واکسیناسیون: 
لزوم  در صورت  و  هپاتیت  آنفلوآنزا،  واکسن  مانند 

واکسن HPV می تواند از بیماری های قابل پیشگیری 

محافظت کند.

روان شــنــاخــتــی  مــشــکلات  روان:  سلامـــت  غربـــالـــگری 
مانند افسردگی و اضطراب در مردان اغلب پنهان 

تابوهای  دلیل  به  مــردان  از  بسیاری  زیرا  می مانند، 

فرهنگی از بیان آن ها خودداری می کنند. غربالگری 

منظم و مشاوره روان شناختی می تواند به تشخیص 

و درمان بموقع این مسایل کمک کند.

دانش  و  آگاهی  ــردان:  م سلامــت  کلید  دانــش  و  گاهی  آ
کلید اصلی سلامت مردان است. افزایش آگاهی در 

به مردان  روانی می تواند  و  بهداشتی  مورد مسایل 

کمک کند تا سبک زندگی سالم تری داشته باشند 

کنند.  مراجعه  پزشک  به  بموقع  لزوم  در صورت  و 

و  بیماری ها  زودهنگام  تشخیص  به  منجر  امر  این 

پیشگیری از عوارض جدی تر می شود. 

اهمیت آگاهی و دانش در سلامت مردان

مانند  مــردانــه  شایع  بیماری های  ــم  علای از  آگــاهــی 

سرطان پروستات، بیضه و مشکلات قلبی به مردان 

کمک می کند تا در صورت مشاهده علایم، بسرعت 

به پزشک مراجعه کنند و درمان بموقع را آغاز کنند. 

همچنین با افزایش آگاهی در مورد عوامل خطر و 

راهکارهای پیشگیری از بیماری ها، مردان می توانند 

منظم  ورزش  سالم،  تغذیه  زندگی،  تغییر سبک  با 

پیشگیری  بیماری ها  از  بسیاری  از  سیگار،  ترک  و 

کنند. سلامت روان به اندازه سلامت جسمی مهم 

است و آگاهی از مسایل بهداشت روان و مراجعه 

بموقع به متخصص در صورت نیاز، به مردان کمک 

مشکلات  سایر  و  افسردگی  استرس،  با  تا  می کند 

روانی مقابله کنند. علاوه بر این، آگاهی از مسایل 

روابــط  بهبود  بــه  مــی تــوانــد  سالم  روابـــط  و  جنسی 

کمک  هــمــســران شــان  بــا  ــردان  مـ و جنسی  عاطفی 

از بیماری ها  کند. تشخیص زودهنگام و پیشگیری 

می تواند هزینه های درمانی را در آینده کاهش دهد 

و در نهایت با حفظ سلامت جسمی و روانی، مردان 

بهره وری  خود  شخصی  زندگی  و  کار  در  می توانند 

بیشتری داشته باشند.

راه های افزایش آگاهی

مقالات  مطالعه  مرتبط:  کتاب های  و  مقالات  مطالعه 
زمینه سلامت مردان  در  کتاب های معتبر  و  علمی 

قرار  افــراد  اختیار  در  را  مفیدی  اطلاعــات  می تواند 

دهد.

شرکت در کارگاه‌ها و سمینارها: کارگاه ها و سمینارهای 
آموزشی در زمینه سلامت مردان می تواند به افزایش 

دانش و آگاهی کمک کند. 

مشاوره با پزشک: مراجعه منظم به پزشک و مشورت 
در مورد مسایل بهداشتی و سلامتی می تواند بسیار 

مفید باشد. 

آنلاین  منابع  امــروزه  معتبر:  آنلایــن  منابع  از  استفاده 
ــادی در زمینه سلامــت مــردان وجــود دارد که با  زی

رعایت اصول انتخاب منابع معتبر، می توان از آن ها 

برای کسب اطلاعات استفاده کرد. 

1. Prostate Specific Antigen
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شبکه های  و  رسانه ها  اجتماعی:  شبکه‌های  و  رسانه ها 
و  اجتماعی می توانند نقش مهمی در اطلاع‌رسانی 

آگاه سازی مردان در مورد مسایل بهداشتی ایفا کنند.

سالم  زندگی  سبک  ؛ پایه سلامت پایدار:  سبک زندگی 
تأثیر مستقیمی بر سلامت جسمی و روانی مردان 

دارد. انتخاب های روزانه می توانند از بروز بیماری های 

مزمن جلوگیری کرده و طول عمر را افزایش دهند:

الف: تغذیه متعادل: رژیم غذایی سرشار از میوه ها، 

سبزی ها، غلات کامل و پروتئین های کم چرب مانند 

ماهی و مرغ به حفظ وزن مناسب و کاهش خطر 

مصرف  کاهش  می کند.  کمک  قلبی  بیماری های 

غذاهای فرآوری شده، شکر و چربی های اشباع شده 

نیز ضروری است.

ب: فعالیت بدنی منظم: سازمان بهداشت جهانی 

مانند  متوسط  بدنی  فعالیت  دقیقه   150 حداقل 

فعالیت خانگی مثل تی کشیدن، فعالیت فیزیکی 

ورزشی  فعالیت های  نجاری،  مانند  کار  انجام  حین 

را توصیه  تفریحی مانند تنیس روی میز در هفته 

ــه سلامـــت قــلــب کمک  ب نــه تــنــهــا  مــی کــنــد. ورزش 

می کند، بلکه استرس را کاهش داده و خلق وخو را 

بهبود می بخشد.

به  می تواند  مزمن  استرس  اســتــرس:  مدیریت  ج: 

بیماری های قلبی، فشارخون بالا و افسردگی منجر 

حتی  یا  یوگا  مدیتیشن،  مانند  تکنیک هایی  شود. 

طبیعت  در  پــیــاده روی  مانند  ســاده ای  فعالیت های 

می توانند به مدیریت استرس کمک کنند.

تا   7 مــدت  بــه  باکیفیت  ــواب  خـ کــافــی:  ــواب  خـ د: 

ذهــنــی،  بــهــبــود عملکرد  ــرای  بـ در شــب  8 ســاعــت 

بیماری های  کاهش خطر  و  ایمنی  تقویت سیستم 

مزمن ضروری است.

مصرف  سیگار،  استعمال  ناسالم:  عــادات  تــرک  ه: 

بیش ازحد الکل و استفاده از مواد مخدر از عوامل 

سرطان  مانند  قابل پیشگیری  بیماری های  اصلی 

ریه و کبد هستند. ترک این عادات می تواند تأثیر 

چشمگیری بر سلامت داشته باشد.

نتیجه گیری

برای  بلکه  بــرای خودشان،  تنها  نه  مــردان  سلامــت 

مردان  اســت.  اهمیت  حایز  نیز  جامعه  و  خانواده 

در  مهمی  نقش  جامعه،  فعال  اعضای  عنوان  به 

تولید و توسعه ایفا می کنند و سلامت آن ها به طور 

مستقیم بر کیفیت زندگی خانواده ها تأثیر می گذارد 

بنابر این مردان باید فعالانه در حفظ سلامت خود و 

خانواده شان مشارکت کنند.

پیشنهادها

به جنبه های  برای حفظ سلامت خود  باید  مــردان 

بدنی،  فعالیت  کنند.  توجه  خــود  زندگی  مختلف 

رژیم غذایی سالم، پیشگیری از بیماری ها و مدیریت 

استرس تنها بخشی از مراقبت‌های ضروری است. 

همچنین، آگاهی از مشکلات سلامت روان، خواب 

به  می تواند  سالم  اجتماعی  روابــط  داشتن  و  کافی 

کمک  عمر  طــول  افــزایــش  و  زندگی  کیفیت  بهبود 

کند. از امروز، گامی برای سلامت خود بردارید. یک 

چکاپ پزشکی ترتیب دهید، یک وعده غذایی سالم 

بپزید یا به پیاده روی بروید. سلامت شما، سرمایه ای 

برای آینده خانواده و جامعه است.

•	 Baker P. Men’s health: A global problemrequiring global solution. Trend Urol Men’s Health. 2016; 7(3):11-14. [DOI:10.1002/tre.519]
•	 https://continentalhospitals.com/fa/blog/mens-health-month-2025
•	 https://zeevash.ir/mag/articles/improving-mens-health-tips-awareness
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