پیامهای کلید های طلایی سلامت

1- مصرف نمك زياد، اثرات مضري بر سلامت دارد. مانند: افزايش فشار خون بالا، سكته قلبي، پوكي استخوان، سرطان معده و تشديد بيماري آسم،  با برداشتن نمكدان از سر سفره به سلامتي خود كمك كنيد.
2- ورزش در حفظ و تداوم سلامت بسیار مفید است، ورزش کردن را جز عادات زندگی خود سازید. روزانه به مدت 30 دقيقه با شدت متوسط پياده روي كنيد.

3- همین الان شروع کنید، وقتی تصمیم گرفتید که ورزش کنید ، منتظر نمانید. اگر همين امروز براي پیاده روی برنامه ريزي کنید ، کلید زندگی سالم در دستان شما خواهد بود.
4- بر خلاف تصور برخي افرادکشیدن قليان سبب تصفيه مواد سرطان زا نمي شود. این دود می‌تواند به اندازه دود سیگار اثر مخرب بر روی ریه و قلب داشته باشد.
5- اعتیاد، دشمن سلامتی جسم و روان و مسبب ناهنجاری‌های فرهنگی و اجتماعی است. با پر كردن اوقات فراغت از طريق برنامه هاي ورزشي و سالم با اين دشمن خانمانسوز به مقابله برخيزيد.
6- شغل شما ممکن است بیماری زا باشد. حتماً با پزشک متخصص طب کار مشورت کنید. اگر شغلی براي خود برگزیده‌اید که به ناچار با صنایع شیمیایی، رنگ، لاستیک، مواد نفتی، چرم و چاپ سروکار دارید بیشتر از بقیه در معرض سرطان مثانه هستید. پس بیشتر از بقیه با پزشک متخصص مشورت کنید. 
7- بیش از نیمی ازحوادث ترافیکی در سنین 44-15 سال اتفاق می افتد و 73 درصد از آسیبهای کشنده ناشی از حوادث ترافیکی در مردان اتفاق می افتد. هنگام خواب آلودگي از رانندگي پرهيز كنيد. بستن كمربند ايمني را هنگام رانندگي رعايت كنيد.ساير نكات ايمني را نيز رعايت نماييد.
8- ناتوانی جنسی مردان در در هر سني مي تواند اتفاق بيافتد. ولی با درمان خودسرانه این ناتوانی مشکلات به بار می‌آید. بهترین انتخاب، مشاوره با پزشک متخصص است.
9- مردان سالم پشتوانه اي مناسب براي خانه و خانواده هستند. با جدي گرفتن سلامت خود بالاترين حمايت را از خانواده خود بعمل آوريد.
10- بزرگی خوش خیم پروستات نشانه سرطان نیست. اگر در بستگان درجه يك شما كسانی هستند که سابقه سرطان پروستات دارند خطر ابتلای شما به این بیماری بیشتر است.اگر این بزرگی خوش خیم را مشاهده کردید تحت معاینه پروستات و آزمایش PSA قرار گیرید تا مطمئن شوید مشکلی ندارید.
11-  علائم ذیل می توانند نشانه بیماری پروستات و سرطان در این ناحیه باشند. این رفتارها را جدی بگیرید: وجود خون در ادرار، تکرار ادرار، ضعف یا منقطع شدن جریان ادرار، باقی ماندن ادرار در مثانه، احساس درد یا سوزش در زمان تخلیه ادرار، درد دائمی کمر، لگن یا مفصل ران کاهش، اشتها و وزن.
12-  سرطان روده بزرگ يك سرطان خاموش و مرگبار و در عين حال قابل پيشگيري است از مهمترین عوامل جلوگیری از ابتلا به سرطان روده ، رژیم غذایی پرفیبر و انجام تمرینات ورزشی است. شما می توانید روزانه با انجام ورزش هاي منظم ، از پله ها بالا و پایین رفتن یا هفته ای 3 بار پیاده روی به سلامتی روده های خود کمک کنید
13-  پنج عامل می‌تواند باعث سکته قلبی شود. برای رخ دادن یک سکته به همه پنج عامل نیازی نیست. مبتلا شدن به سه مورد کافی است. این پنج نام را فراموش نکنید: "تری گلیسیرید بالا"- "کلسترول بالا"-"فشار خون بالا"-"قند خون بالا"- "HDL" پائین و "LDL" بالا.
14- برای دریافت خدمات نوین سلامت که شامل بررسی های شیوه زندگی و ارزیابی بیماری های قلبی عروقی و غربالگری سرطان ها می باشد به پایگاه های سلامت نزدیک محل سکونت مراجعه فرمایید.
