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 معاینه پزشکی پیشگیرانه 

 

به طور اساسی اصلاح شد. هدف آن تمام افرادی است که   2005در اتریش معرفی و در سال  1974معاینه پزشکی پیشگیرانه در سال 

 شود. شامل کسانی که بیمه نیستند نیز میاتریش اقامت دارند، که  در

 

 معاینه پیشگیرانه پزشکی )معاینه سلامت( چیست؟

شود. بیمار اطلاعات مهمی در مورد بهبود و حفظ  است که توسط مؤسسات بیمه اجتماعی اتریش ارائه می رایگانمعاینه سلامت یک خدمت 

د. موضوعات اصلی عبارت هستند از تغذیه، ورزش، مصرف الکل و سیگار.  شوکند. یک پروفایل ریسک شخصی ایجاد میسلامتی دریافت می

 یک مشاوره فردی با پزشک برای ارائه اطلاعات در مورد شیوه زندگی سالم و پشتیبانی در هنگام بروز تغییرات در نظر گرفته شده است. 

تابولیک )همجون دیابت(، پیشگیری از سرطان، و پیشگیری  های مهای قلبی عروقی، بیماریمعاینه پزشکی پیشگیرانه بر پیشگیری از بیماری

 های سنین بالاتر )اختلال شنوایی و بینایی مرتبط با سن( تمرکز دارد.بیماری از

های مزمن را در مراحل اولیه تشخیص داد و با اقدامات مناسب عوامل خطر احتمالی را به حداقل رساند.  توان بیماریاز طریق معاینه می

 تواند شانس بهبودی را افزایش دهد. ها میودهنگام بیماریتشخیص ز

 

 مند شود؟تواند از معاینه پزشکی پیشگیرانه بهرهچه کسی می

 دهد. سال مقیم اتریش، یک برنامه معاینه جامع سالانه را ارائه می 18معاینات پزشکی پیشگیرانه برای همه افراد بالای 

 

 دهد؟ پیشگیرانه را انجام میچه کسی معاینه پزشکی 

 شود: معاینه پزشکی پیشگیرانه توسط این موارد ارائه می

 پزشکان عمومی در مطب خصوصی )پزشکان خانواده( 

 پزشکان قراردادی و  

 . مراکز درمانی شرکت بیمه سلامت 

معاینه زنان توسط متخصصین زنان و زایمان  شود. در صورت لزوم، معاینات تکمیلی توسط متخصصین داخلی، ریه و رادیولوژی انجام می

 شود. انجام می
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 اهداف معاینه پزشکی پیشگیرانه چیست؟

 معاینه پزشکی پیشگیرانه دارای دو هدف است: 

 پیشگیری از عوامل خطر سلامتی و  

 . هاتشخیص زود هنگام بیماری 

 اهداف خاص معاینه پزشکی پیشگیرانه عبارتند از: 

 کاهش اضافه وزن 

 رژیم غذایی سالم  

 ورزش منظم  

 جلوگیری از فشار خون بالا  

 پیشگیری از اختلالات متابولیسم چربی  

 پیشگیری از دیابت  

در اتریش معرفی شد،   1974نتیجه بخش بودن پیشگیری با ارقام به خوبی نشان داده شده است. زمانی که معاینه پزشکی پیشگیرانه در سال 

کردند. امروزه زنان هفت سال و مردان حتی هشت سال بیشتر عمر  سال عمر می 67مردان به طور متوسط سال و  75زنان به طور متوسط 

 کنند. می

 

 هزینه معاینه پزشکی پیشگیرانه چقدر است؟ 

شوند. برای  میتوان سالی یک بار با هزینه بیمه اجتماعی درخواست کرد. افرادی که بیمه نیستند نیز مشمول آن معاینه پزشکی پیشگیرانه را می

 کند. ها را تقبل میای محلی مسئول صندوق بیمه سلامت اتریش هزینهآن افراد، دفتر منطقه

 

 برای معاینه چه چیزی را باید همراه بیاورم؟ 

 کارت الکترونیکی به عنوان گواهی استحقاق مورد نیاز است.

 به همراه داشته باشید. های قدیمی از معاینات قبلی را شود تشخیصعلاوه بر این، توصیه می 

نامه پزشک از آخرین معاینه پزشکی پیشگیرانه، در صورتی که قبلا انجام شده باشد. پس از آن پزشک قادر است مقادیر جدید   

 تر مقایسه کرده و هر گونه تغییر را شناسایی کند. مقادیر قدیمی با را

 شوند. فهرست تمام داروهایی که به طور منظم مصرف می 

 شود. با معده خالی )بدون صبحانه( به معاینه پزشکی پیشگیرانه مراجعه کنید، زیرا نمونه خون نیز گرفته میباید 

در صورتی که بیمه نیستید، مدرک جایگزین کارت الکترونیکی را برای بررسی سلامت به مطب پزشک ببرید. شما این را به همراه یک   توجه:

معاینه پیشگیرانه  " فرم ثبت نام در مرکز مشتریان بیمه اجتماعی دریافت خواهید کرد. در خصوص مدرک جایگزین کارت الکترونیکی با ذکر 

 سوال بپرسید. " مه شده برای افراد غیر بی

 توانید در زیر بیابید: اطلاعات بیشتر را می

 ( gesundheitskasse.atاشتایرمارک ) -معاینه پزشکی پیشگیرانه 

 )sozialversicherung.at(مطالب اطلاعاتی و قرارداد عمومی 

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.831864&portal=oegkstportal
https://www.sozialversicherung.at/cdscontent/?contentid=10007.844014&portal=svportal
https://www.sozialversicherung.at/cdscontent/?contentid=10007.844014&portal=svportal
https://www.sozialversicherung.at/cdscontent/?contentid=10007.844014&portal=svportal
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 عوامل خطر 

 

نیستیم. چاقی، سیگار  توانیم کنترل کنیم، و قادر به کنترل برخی ها را خودمان میسلامت و تندرستی ما تحت تاثیر عوامل مختلفی است. برخی

توان  توانیم با آنها بر خودمان تاثیر بگذاریم. از سوی دیگر، سن یا شرایط ژنتیکی را نمیهایی از رفتارهایی هستند که میکشیدن یا ورزش نمونه

 کنیم. امل خطر صحبت میتوانند بر سلامتی اثر بگذارند. بنابراین در پزشکی، از عوها میتحت تاثیر قرار داد. با این وجود، این مثال

 

 عامل خطر چیست؟ 

 کند. عوامل خطر موثر عبارتند از: دهد، اشاره میدر پزشکی، یک عامل خطر به شرایط خاصی که احتمال بروز یک بیماری را افزایش می

 رژیم غذایی ناسالم  

 چاقی  

 ورزش نکردن 

 فشار خون بالا  

 سیگار کشیدن  

 مصرف بیش از حد الکل  

 استرس  

 شود. شرایط محیطی مانند هوای آلوده یا افزایش قرارگیری در معرض نور خورشید نیز شامل آنها میاما 

 

 تواند بر رویشان اثر بگذارد عبارتند از: عوامل خطری که شخص نمی

 سن 

 جنسیت  

 استعداد ژنتیکی )استعداد ارثی( 

 

  یابد. تمال بیماری افزایش میعوامل خطر به این معنی نیستند که شما واقعا بیمار خواهید شد. فقط اح
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 برنامه معاینه پزشکی پیشگیرانه 

 

های درمان و بهبود اغلب بهتر ها ممکن است در هر مرحله از زندگی رخ دهند. در صورت تشخیص بیماری در مراحل اولیه، گزینهبیماری

 هستند. معاینه پزشکی پیشگیرانه بخشی ضروری از پیشگیری است. 

 

 معاینه عبارتند از: برنامه 

 های قلبی عروقی: تشخیص زود هنگام بیماری  

های قلبی عروقی عامل اصلی مرگ  های قلبی عروقی است. در اتریش، بیمارییکی از محورهای معاینه پزشکی پیشگیرانه، بیماری

 سال است.  45سال و مردان بالای  65در زنان بالای 

مانند وزن   –برای تشخیص زود هنگام یک بیماری، عادات زندگی )مانند سیگار کشیدن یا مصرف الکل( با مقادیر فیزیکی و داخلی 

 مرتبط هستند.  –فشار خون   یا

 های متابولیک:تشخیص زود هنگام بیماری  

ترین بیماری دیابت نوع شیرین  ترین و شناخته شدهشایعشوند.  های متابولیسمی مختل میفرآیندهای مهم در بدن انسان توسط بیماری

درصد از بیماری خود اطلاعی   20نفر مبتلا به دیابت در اتریش وجود دارد. گرچه، حدود  600000است. بر اساس برآوردها، حدود 

 ندارند. 

 شود. قند خون آنها اندازه گیری می برای ارزیابی خطر ابتلا به دیابت، از افراد در مورد موارد دیابت در خانواده پرسش شده و

 های رایج:تشخیص زود هنگام سرطان 

احتمال ابتلا به سرطان به عوامل زیادی بستگی دارد. اگر چندین عامل خطر بر هم اثر متقابل داشته باشند، خطر ابتلا به سرطان به  

 یابد. طور قابل توجهی افزایش می

شوند. ابتلای مردان کمی بیشتر  نفر در اتریش به سرطان مبتلا می 42000الانه حدود های اداره آمار اتریش، سبر اساس نظرسنجی

های قلبی عروقی است. از جمله  های تومور بدخیم دومین علت شایع مرگ پس از بیماریزنان است. برای هر دو جنس، بیماری از

سرطان ریه اشاره کرد. در مردان سرطان پروستات،   توان به سرطان سینه، سرطان روده بزرگ وها در زنان میترین سرطانشایع

 سرطان ریه و سرطان روده بزرگ. 

تر هستند، ممکن های پیشرفته، سبکهای سرطانهای درمانی که نسبت به درمانتشخیص زود هنگام سرطان، استفاده از روش

 سازد.می

 های اعتیادآور:پیشگیری از بیماری  

ز اختلالات اعتیاد وجود دارد. در این زمینه، مصرف دخانیات، مشروبات الکلی و مواد بررسی  تمرکزی جداگانه بر روی پیشگیری ا

 شود. شده و حمایت و کمک در راستای ترک اعتیاد ارائه می

 توانید در زیر بیابید: اطلاعات بیشتر را می

https://www.vivid.at/ 

infomaterial-https://www.gesundheit.gv.at/service/broschueren/sucht 

https://www.vivid.at/
https://www.gesundheit.gv.at/service/broschueren/sucht-infomaterial
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 پیشگیری از بیماری لثه:  

 ٪70شود. سالگی در نظر گرفته می 30دادن دندان پس از سن ژنژیویت باکتریایی )پریودنتیت( بزرگترین عامل خطر از دست 

 گیرد.ها ناشی از پریودنتیت مزمن است. این بیماری بدون درد است و بنابراین اغلب مورد توجه قرار نمیدست دادن دندان از

 است.  هدف از غربالگری شناسایی خطر پریودنتیت و کاهش یا توقف پیشرفت بیماری از طریق پیشگیری مناسب

 پیشگیری از بیماری سالمندی: 

سال از اختلال شنوایی   65شود. تقریبا یک سوم افراد بالای سال، به شنوایی و بینایی توجه روزافزونی می 65برای افراد بالای 

توان کیفیت زندگی  میشود. با درمان مناسب برند. کاهش شنوایی توسط بسیاری از افراد به موقع تشخیص داده نمیبینایی رنج می یا

 به میزان قابل توجهی بهبود بخشید.  را

 

 شود: غربالگری به معاینات پایه و تکمیلی تقسیم می

 

 معاینات اولیه شامل چه مواردی است؟ 

 کنید. گرفتن سابقه پزشکی شما: شما یک پرسشنامه در مورد شرایط قبلی خود، سابقه ارثی، ورزش، مصرف الکل و غیره پر می 

 ها، معاینه ستون فقرات و غیره. جسمی: معاینه پوست، گوش دادن به قلب و ریه معاینه 

 های خاص بدن: قد، وزن، دور پایین تنه، شاخص توده بدنی، فشار خون. ای از سنجشمجموعه 

 نمونه گیری خون برای تعیین سطح قند و چربی خون.  

 . آزمایش ادرار 

 سرطان( از دهانه رحم برای تشخیص زود هنگام سرطان دهانه رحم. معاینه زنان: اسمیر سلولی )اسمیر  

 شود. معاینه پریودنتیت: در صورت وجود علائم بیماری لثه، بیمار* به دندانپزشک ارجاع داده می 

 های سبک زندگی(. مشاوره نهایی )اطلاعات بهداشتی و توصیه 
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 چرا معاینه منظم زنان و زایمان مهم است؟ 

گردد. این معاینه شامل، مشاوره  ها استفاده میشود، برای پیشگیری و تشخیص بیماریبه عنوان معاینه زنان نیز شناخته میمعاینه زنانگی که 

 معاینه واژینال است.  و

سالگی، به عنوان بخشی از معاینه زنان برای تشخیص زود هنگام سرطان دهانه رحم، باید سالی یک بار آزمایش اسمیر سلولی   18از سن 

گیرد. بافت در آزمایشگاه از نظر  ( از دهانه رحم انجام شود. معاینه توسط متخصص زنان* طی یک قرار معاینه جداگانه انجام میپاپ اسمیر تست)

 گیرد.میهای مشکوک به سرطانی بودن مورد بررسی قرار سلول

ترین تست  دهد. تست پاپ اسمیر برای تشخیص زود هنگام سرطان دهانه رحم، موفقسالگی رخ می 55تا  25سرطان دهانه رحم بیشتر در سنین 

طور    توان سرطان را در مرحله اولیه تشخیص داد و از شیوع آن بهشود. با این آزمایش معمولاً میها در نظر گرفته میسرطان در بین همه اتست

 درصد کاهش یافته است.  38کلی جلوگیری کرد. تنها در ده سال گذشته، به عنوان یک نتیجه بروز سرطان دهانه رحم 

های خود را به صورت ماهانه و ترجیحا درست  شود. زنان همچنین باید سینهسالگی، پستان به عنوان بخشی از معاینه زنان بررسی می 20از سن 

 های خود را بشناسند و تغییرات را زودتر تشخیص دهند. کند تا سینهی بررسی کنند. این کار به آنها کمک میپس از پایان دوره قاعدگ

 توانید در زیر بیابید: اطلاعات بیشتر را می

 زنان و زایمان | پورتال سلامت  -زنان  معاینه متخصص

 ( gesundheitskasse.atاتریش سفلی ) -تمرکز بر تشخیص زود هنگام سرطان دهانه رحم 

 

 هستند؟های پاپیلومای انسانی در دهانه رحم عامل چه ویروس

توانند منجر به رشد غیر طبیعی سلولی در انسان شده و باعث ضایعات پیش سرطانی، سرطان و زگیل  ( میHPVهای پاپیلومای انسانی )ویروس

 از کل موارد بدخیم سرطان دهانه رحم هستند.٪ 70عامل ایجاد بیش از  HPVهای ناشی از تناسلی شوند. عفونت

یق تماس مستقیم مخاطی، به عنوان مثال در طول تماس جنسی یا در موارد نادر، از مادر به کودک در هنگام تولد  ویروس پاپیلومای انسانی از طر

خطر ابتلا به زگیل تناسلی و سرطان دهانه رحم   HPVکند. واکسیناسیون شود. کاندوم محافظت قابل اعتمادی در برابر عفونت ایجاد نمیمنتقل می

 دهد. کاهش می٪ 90را تا 

 توانید در زیر بیابید: لاعات بیشتر را میاط

HPV___WEB.pdf (krebshilfe.net)2020_ 

 

 

 

https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/p/pap-abstrich-hk
https://www.gesundheit.gv.at/leben/sexualitaet/verhuetung/info/frauenarzt-untersuchung
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.825948
https://www.krebshilfe.net/fileadmin/user_upload/Dachverband/Broschüren/2020_HPV___WEB.pdf


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 9صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 معاینات اضافی شامل چه مواردی است؟ 

 

شود. از سوی دیگر، معاینات ویژه پس  هایی از یک بیماری احتمالی را نشان دهد، معاینات اضافی انجام مینشانهاز یک طرف، اگر معاینات اولیه 

 شود: از سن معینی توصیه می

 ماموگرافی 

 کولونوسکوپی  

 معاینه اورولوژی  

 تست شنوایی و بینایی  

 

 شود؟ چه زمانی ماموگرافی توصیه می

گردد. ماموگرافی یک  توسط متخصصان رادیولوژی ارائه می برنامه تشخیص زود هنگام سرطان پستان اتریشماموگرافی به عنوان بخشی از 

این برنامه   معاینه خاص از پستان با اشعه ایکس است. همچنین قادر است مراحل اولیه سرطان سینه کوچک و غیر قابل لمس را تشخیص دهد.

 و بدون علامت است. برای زنان سالم 

سال هر دو سال یک بار یک دعوت نامه شخصی برای معاینه ماموگرافی، از طریق   69تا  45زنان بین 

افزون بر این دعوت   شود.کنند. کارت الکترونیکی معاینه به صورت خودکار فعال میپست دریافت می

 فعال سازی، دیگر نیازی به ارجاع پزشک نیست.  یا

 دعوت نامه را درخواست کنند.  0800 500 181توانند با تماس با خط تلفن رایگان سال می 74تا  70سال و همچنین  44تا   40های بین خانم

 erkennen.at/-https://www.fruehتوان در زیر یافت: اطلاعات بیشتر را می

 

 شود؟ سکوپی توصیه میچه زمانی کولونو

شود هر ده سال یک بار معاینه را انجام دهند. در صورت وجود  شود. به افراد بدون درد توصیه میسالگی توصیه می 50کولونوسکوپی از سن 

رطان کولون باید  وضعیت غیر عادی، ممکن است معاینه کنترلی زودتر توصیه شود. بیماران مبتلا به بیماری التهابی روده یا سابقه خانوادگی س

 سالگی انجام دهند.  50اولین کولونوسکوپی خود را قبل از سن 

های روده و معده یا بخش  های داخلی/بخش بیماریتوان توسط متخصصان داخلی یا جراحی و همچنین در بیمارستان در بخشکولونوسکوپی را می

 جراحی انجام داد. داشتن یک نامه ارجاع لازم است. 

 Gesundheitsportaکولونوسکوپی |  توانید در زیر بیابید:را می اطلاعات بیشتر

 

 شود؟ چه زمانی معاینه اورولوژی توصیه می

سال باید به طور منظم معاینه پیشگیرانه سرطان پروستات را انجام دهند. مردان در معرض خطر )که برادران و/یا پدرانشان   45مردان بالای 

دهند. خطر ابتلا به سرطان پروستات در طول  سالگی غربالگری سرطان پروستات را انجام   40سرطان پروستات دارند( باید حداکثر تا سن 

 زندگی آنها دو برابر است. 

 

https://www.frueh-erkennen.at/
https://www.gesundheit.gv.at/labor/untersuchungen/endoskopie/koloskopie-darmspiegelung#:~:text=Zur%20Fr%C3%BCherkennung%20von%20Darmkrebs%20wird,Blut%20(H%C3%A4moccult%2DTest)
https://www.gesundheit.gv.at/labor/untersuchungen/endoskopie/koloskopie-darmspiegelung#:~:text=Zur%20Fr%C3%BCherkennung%20von%20Darmkrebs%20wird,Blut%20(H%C3%A4moccult%2DTest)


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 10صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 شود؟ چه زمانی تست شنوایی و بینایی توصیه می

شود. در صورت وجود هرگونه وضعیت غیرعادی،  سال، در طول غربالگری به شنوایی و بینایی توجه روزافزونی می 65برای افراد بالای 

 شد.  معاینه تخصصی ترتیب داده خواهد

 

 های زودهنگام سرطان و معاینات توصیه شدهمروری بر تشخیص

 

 تشخیص زود هنگام سرطان برای زنان/معاینات توصیه شده: 

 سالگی. 30: حداقل هر سه سال یکبار از سن HPVسالگی؛ تست   18(: یک بار در سال از سن PAPآزمایش اسمیر سرطان ) 

 سالگی هر ماه؛ 20سالگی؛ خودآزمایی پستان: از سن  20لمس سینه توسط پزشک: سالانه از سن  

 ؛سالگی هر دو سال یکبار  45ماموگرافی: از سن  

 سالگی؛ 40آزمایش نهفتگی خون )تست مدفوع(: سالانه از سن  

 سالگی؛  50کولونوسکوپی: هر هفت تا ده سال یکبار با شروع از سن  

 خودآزمایی پوست: دو بار در سال قبل و بعد از تابستان.  

 

 های توصیه شده: تشخیص زود هنگام سرطان برای مردان/معاینه

 سالگی؛  20خودآزمایی بیضه: ماهانه از سن  

 ؛سالگی 45معاینه پروستات توسط دکتر*پزشک: به طور منظم از سن  

 سالگی؛ 40آزمایش ادرار: به طور منظم از سن   

 سالگی؛ 40آزمایش نهفتگی خون )تست مدفوع(: سالانه از سن  

 سالگی؛  50کولونوسکوپی: هر هفت تا ده سال یکبار با شروع از سن  

 خودآزمایی پوست: دو بار در سال قبل و بعد از تابستان.  

  



 

                                                                             
 

 
 
 

 

 11صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 معاینه نوجوانان 

 

  برنامه ممعاینه برای نوجوانان تنها در مورد تشخیص زود هنگام بیماری نیست، بلکه در مورد آموزش و حمایت از تغییرات سبک زندگی ارتقاء

 ای است. موضوعات اصلی عبارتند از: دهنده سلامت است. تمرکز بر یک گفتمان مشاوره

 ورزش، 

 تغذیه، 

 سیگار کشیدن، 

 مصرف الکل و  

 رفتار جنسی پرخطر.  

 

ای از موضوعات  ایجاد شد که در آن طیف گسترده  ok.at-www.feelبه منظور در نظر گرفتن واقعیت زندگی جوانان، بستری نیز با وبسایت 

 مرتبط با سلامت به زبانی مناسب برای جوانان ارائه شده است. 

 

 شوند؟معاینات در کجا انجام می

 شود. های دیگر انجام میها و مکانهای سرپایی بیمه اجتماعی مربوطه و تا حدی در شرکتای، درمانگاهوجوانان در مدارس فنی حرفهمعاینات ن

 

 توانند در معاینات جوانان شرکت کنند؟ چه کسانی می

  جوانان را دارند. سال که تحت پوشش بیمه اجباری هستند، امکان شرکت در معاینه سالانه 18تا   15بین  جوانان شاغل

http://www.feel-ok.at/


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 12صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 ارتقاء سلامت 

 

  هدف ارتقای سلامت این است که وضعیت رفاه جسمی، روانی و اجتماعی برای همه افراد قابل دستیابی باشد. هدف ارتقای سلامت دستیابی افراد

 به میزان بیشتری از خودمختاری نسبت به سلامت خود و توانمند سازی آنها برای تقویت سلامتشان است. 

ای بر سلامت ما دارند. بنابراین  گیریم تاثیر عمدهنوشیم، میزان ورزش ما یا تکرر دفعاتی که در معرض استرس قرار میخوریم و میآنچه می

 افراد باید انگیزه ایجاد تغییرات مثبت در سبک زندگی خود را داشته باشند. 

کند، بلکه به صرفه جویی  تنها به بهبود رفاه عمومی کمک می  ترویج یک سبک زندگی سالم از طریق تغذیه مناسب و ورزش کافی نه

 نماید. های اقتصادی نیز کمک میهزینه در

 

 شود؟ ارتقای سلامت کجا انجام می

 های تفریحی نیز قابل ارتقا است. سلامتی نه تنها در خانه، بلکه در محل کار، مدرسه، محیط خانه و محیط

 

 گذارد؟ میتغذیه چگونه بر سلامتی اثر 

 ها، مواد معدنی و فیبر بهینه نیست. خوریم. در نتیجه تامین برخی از ویتامینما چربی و نمک زیاد و میوه و سبزیجات خیلی کم می

دوم،  ها و هم در حفظ سلامت نقش اساسی دارد. به عنوان مثال، ارتباط نزدیک رژیم غذایی با چاقی، دیابت نوع تغذیه هم در ایجاد بیماری

ها پیشگیری کند، همچنین عملکرد ضعیف،  تواند از بیماریپوسیدگی دندان یا انواع خاصی از سرطان ثابت شده است. یک رژیم غذایی متعادل می

سکته  ها خطر ابتلا به فشار خون بالا، بیماری قلبی و برد. به عنوان مثال، مصرف زیاد سبزیجات و میوهخستگی و مشکلات تمرکز را از بین می

 دهد. را کاهش می

٪ کم وزن  2.0٪ چاق، 15.3٪ اضافه وزن، 36٪ وزن طبیعی دارند، 46.7توان با وزن طبیعی توصیف کرد )ها را میکمتر از نیمی از اشتایری

 هستند(.

بزرگ برای سیستم   دهد، بلکه یک چالشها، نه تنها کیفیت زندگی فردی را کاهش میهای ثانویه آناضافه وزن و چاقی، از جمله بیماری

های مرتبط با تغذیه باعث مرخصی استعلاجی و بازنشستگی  گیرد، زیرا بیماریای نیز تحت تأثیر قرار میهای بهداشتی است. زندگی حرفهمراقبت

 شوند. پیش از موعد می

 

 توان در زیر یافت: های یک رژیم غذایی سالم را میدستور العمل

ernaehrung/-gesunde-fuer-ernaehrung/rezepte-steiermark.at/gesunde-https://www.gesundheitsfonds 

 توانید در زیر بیابید: اطلاعات بیشتر را می

ernaehrung/-steiermark.at/gesunde-https://www.gesundheitsfonds 

ernaehrungspyramide/-steirische-ernaehrung/die-steiermark.at/gesunde-tps://www.gesundheitsfondsht 

 

https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/rezepte-fuer-gesunde-ernaehrung/
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/die-steirische-ernaehrungspyramide/


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 13صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 گذارد؟ورزش چگونه بر سلامت ما اثر می

ماندن  دهد. بدن انسان برای عملکرد بهینه و سالم بخشد و روابط اجتماعی را ارتقا میورزش سلامت جسمی و روانی، کیفیت زندگی را بهبود می

 های قلبی عروقی و حتی افسردگی شود. تواند باعث چاقی، اختلالات اسکلتی عضلانی، بیماریبه فعالیت بدنی منظم نیاز دارد. ورزش نکردن می

 – ست قدم در روز راه برود. اما تمایل به نشستن طولانی مدت در حال افزایش ا  10000تا    8000هر فرد برای تاثیر مثبت بر سلامتی خود، باید  

 آید.ها به شمار می نشینیم. اما نشستن برای مدت طولانی عامل خطر بسیاری از بیماری در تمام روز سر صبحانه، در ماشین و سپس پشت میز می  ما 

 

 توانم ورزش را در زندگی روزمره بگنجانم؟چگونه می

 شود. ای میدلیل در ارتقای سلامت به حرکت روزمره توجه ویژهمتاسفانه، حرکت اغلب تنها نقشی فرعی در زندگی روزمره ما دارد. به همین 

ها به جای آسانسور، ایستادن هنگام  گنجاندن ورزش در زندگی روزمره راحت است. تغییرات کوچک در زندگی روزمره، مانند استفاده از پله

دی این است که حرکات کوتاه مکرر در طول روز پخش  صحبت با تلفن، یا دوچرخه سواری به محل کار، تاثیر مثبتی بر بدن دارند. نکته کلی

 ها ورزش استقامتی انجام شود. شوند. لازم نیست ساعت

تواند اثر مثبتی همچون بهبود قدرت عضلانی و متابولیسم چربی داشته باشد. با این حال، برای کاهش  فعالیت بدنی منظم پس از مدت کوتاهی می

 امکان با سلامتی، ورزش باید به طور منظم، به میزان مناسب و در طول زندگی انجام شود.  خطر ابتلا به بیماری و زندگی تا حد 

 برای نکات بیشتر، ببینید: 

 (fgoe.orgپوشه ورزش )

 

 شود؟ چه میزان ورزش توصیه می

ساعت( ورزش در هفته برای بزرگسالان   2.5دقیقه ) 150دولت اتریش حداقل  تاثیر مثبتی بر سلامتی در هر سنی دارد. توصیهورزش منظم 

 سال است.  65تا  18 بین

های مختلف ورزش کنند. تمرینات ورزشی که قدرت عضلانی، تعادل، انعطاف پذیری و نیز استقامت  سال و بالاتر باید به روش 65افراد 

 یابد، مهم است. خوردن که با افزایش سن افزایش می دهند، برای کاهش خطر زمینفزایش میا را

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2018-10/Folder%20Bewegung.pdf


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 14صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 سیگار کشیدن چه اثری بر سلامتی دارد؟

تواند باعث سرطان و انواع  مصرف دخانیات بیشترین خطر را برای سلامتی انسان در سراسر جهان به همراه دارد. سیگار کشیدن نه تنها می

 دیگر در خود افراد سیگاری شود، بلکه خطر بزرگی برای سلامتی افراد غیر سیگاری نیز به همراه دارد.  های مزمنبیماری

شوند. دستگاه تنفسی و سیستم قلبی  های بدن آسیب برساند. مواد مضر از طریق جریان خون وارد کل بدن میتواند به تمام اندامسیگار کشیدن می

کشند به طور قابل توجهی بیشتر در معرض سکته مغزی یا حمله قلبی قرار گیرند. افرادی که سیگار میعروقی به ویژه تحت تاثیر قرار می

تواند هر نوع سرطانی  های تنفسی در آنها بیشتر است. مصرف دخانیات تقریبا میهای دستگاه تنفسی و اندامگیرند و احتمال ابتلا به همه بیماریمی

 ریه نیست. را ایجاد کند. و این فقط سرطان 

های موجود شده یا در وهله  گرچه، استفاده از تنباکو یک عامل خطر قابل پیشگیری است. ترک سیگار به سرعت منجر به بهبود سلامت در بیماری

 کند. اول از بروز آنها جلوگیری می

 

 توانم پشتیبانی دریافت کنم؟از کجا می

 ای استفاده کنید: تنهایی این کار را انجام دهید، از کمک حرفهخواهید سیگار را ترک کنید؟ لازم نیست به  می

 .0800/  810 013تلفن ترک سیگار  

 کنند. تماس گیرندگان پشتیبانی رایگان دریافت می

 هفته  6ترک سیگار در  

 شود. ( در سراسر اشتایر برای ترک دخانیات ارائه میÖGKتوسط صندوق بیمه سلامت اتریش ) " هفته   6ترک سیگار در " برنامه  این 

 ( Rauchfrei-Appبرنامه موبایلی ترک سیگار ) 

 کند. نکشیدن کمک میدهد که به شما در ترک سیگار و سیگار تلفن ترک سیگار یک برنامه رایگان ارائه می

 مرکز پیشگیری از اعتیاد  - VIVID  -کمک به ترک  توانید در زیر بیابید:اطلاعات بیشتر را می

 

  

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.831844&portal=oegkstportal
https://www.vivid.at/rat-hilfe/tabakentwoehnung/


 

                                                                             
 

 
 
 

 

 15صفحه  معاینه پزشکی پیشگیرانه  12/2021سند آموزشی 

 مصرف الکل چه اثری بر سلامتی دارد؟ 

بخشی الکل بر خلق شود. به عنوان محرک، رفع کننده تشنگی، همراه غذا، برای سرگرمی و نیز آرامش می در اتریش، الکل در مواقع بسیاری نوشیده  

ها به ویژه مغز، قلب و کبد فشار وارد گذارد. الکل پتانسیل اعتیاد آوری بالایی دارد و به همه اندام و خو، رفتار، ادراک، توجه، تفکر و واکنش تاثیر می 

 نوشند، به طور ویژه در معرض خطر وابستگی قرار دارند.طور منظم مقادیر زیادی الکل را طی سالیان متمادی می کند. افرادی که به  می 

 

 چه میزان الکل بدون مشکل است؟

 نوشند، نگران نباشند: با این حال، کسانی که گهگاه برای لذت بردن یک لیوان شراب یا آبجو می

 مقدار الکل سازگار با سلامت: 

 لیتر شراب   4/1لیتر آبجو یا  2/1 =   در روز برای مردان 

 لیتر شراب 4/1یا حدود  0.3لیوان آبجو  1 =   برای زنان در روز 

 مقدار الکل مضر برای سلامتی: 

 لیتر آبجو  1.5 = برای مردان در روز  

 لیتر آبجو  1 = برای زنان در روز   

را بدون مصرف الکل باشند. افراد   حداقل دو روز در هفته شود از مقدار الکل سازگار با سلامت تجاوز نکرده و برای بزرگسالان سالم، توصیه می

 مسن به دلایل مختلف حساسیت بیشتری نسبت به الکل دارند و بر این اساس باید مقادیر کمتری مصرف کنند. 

 

 توانم پشتیبانی دریافت کنم؟نوشم، از کجا میمیدر صورتی که حس کنم زیاد مشروب  

ای و صحبت در مورد آن: در مراجعه به فردی که به  نوشید، برای جستجوی کمک حرفهاگر خودتان یا فردی در اطرافتان بیش از حد الکل می

 ارک تردید نکنید. اعتماد دارید، یک پزشک* یا با یکی از امکانات پشتیبانی و مراکز مشاوره متعدد در اشتایرم آن

 توان در زیر یافت: اطلاعات تماس را می

  leben.jetzt)-vom-(mehrزندگی بیشتر  –الکل کمتر  –مراکز مشاوره در اشتایر  

 

 

 

  

https://www.mehr-vom-leben.jetzt/hilfsangebote-und-beratungsstellen-in-der-steiermark/
https://www.mehr-vom-leben.jetzt/hilfsangebote-und-beratungsstellen-in-der-steiermark/
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 گذارد؟سلامتی اثر میاسترس چگونه بر 

ای و بار کاری مضاعف  کند. تقاضاهای فزاینده در زندگی حرفهاما استرس بیش از حد شما را بیمار می –استرس بخشی طبیعی از زندگی است  

 تواند برای سلامتی مضر باشد. شود که میهای استرس دائمی میاغلب منجر به موقعیت

ها بدن را فعال کرده و آن را برای پاسخ مقابله یا  کند. این هورمونمانند آدرنالین و کورتیزول ترشح می هاییدر شرایط استرس زا، بدن هورمون

شوند.  گیرند. در شرایط استرس زا، مجراهای برونش برای دریافت اکسیژن بیشتر گشاد میکنند. تمام نواحی بدن تحت تاثیر قرار میگریز آماده می

های خونی منقبض  رود و رگتر شده و فشار خون بالا میتر و قویشود. علاوه بر این، ضربان قلب سریعمق میدر نتیجه تنفس سریع و کم ع

شوند. به طور کلی، بدن با مصرف انرژی بیشتر سازگار شده و قند  شوند. عضلات نیز جریان خون بهتری دریافت کرده و بیشتر منقبض میمی

 شود. یابد. به این ترتیب کل بدن برای عمل آماده میافتد و حساسیت درد کاهش میدیگر، هضم به تاخیر میکند. از طرف بیشتری در خون آزاد می

 

 تواند به عنوان مثال اینها باشد: عواقب فیزیکی استرس می

 وزوز گوش و کاهش شنوایی  

 مشکلات قلبی عروقی، مانند فشار خون بالا، آریتمی قلبی  

 مشکلات گوارشی مزمن )یبوست یا اسهال( مشکلات گوارشی، مانند  

 دیابت  

 سیستم ایمنی ضعیف شده  

 عضلات منقبض  

 های پوستی تشدید بیماری 

 

 نکاتی در مقابله با استرس 

رفت. بدون استراحت کافی، استرس قادر است بر سلامت کلی تاثیر بگذارد و به طور دائمی بدن را مختل کند. استرس روانی را نیز نباید دست کم گ 

کند تر است. استراحت منظم استرس را خنثی می ابراین تعادل بین کار و زندگی فراتر از یک سبک زندگی، بلکه راه رسیدن به یک زندگی آرام بن 

 کند؟ های استرس زا را متعادل کرد. اما این روش چگونه عمل می دهد. بنابراین، همیشه باید سعی کرد وضعیت دوباره تعادل شما را افزایش می  و 

 در اینجا چند توصیه ضد استرس موجود است:

 کند ذهن را پاک می –ترجیحا در طبیعت   –ورزش  

 آرامش هدفمند، مانند تمرینات اتوژنیک یا یوگا  

 رژیم غذایی متعادل  

 خواب کافی  

 ها تعیین اولویت 

 ها، خانواده و دوستان زمان گذاشتن برای سرگرمی 
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 گیری نتیجه 

 

ای از عوامل خطر را به همراه دارد. آگاهی از عادات زندگی خود و در صورت لزوم، تغییر یا تطبیق آنها بر اساس  گستردهسبک زندگی ما طیف 

 آن عوامل بسیار مهم است. 

نی به آنها  های کوچک تقسیم نمایید تا در آینده قابل پیش بیتغییر عادات قدیمی آسان نبوده و یک فرآیند طولانی مدت است. اهداف خود را به گام

 دست پیدا کنید. بهتر است با ایجاد یک یا دو تغییر امیدوارکننده شروع کنید که بتوانید به تدریج آن را وسعت دهید. 

 

 از معاینه پیشگیرانه برای دریافت نکات متعدد سلامتی استفاده کنید و در مورد اقدامات ارتقای سلامت بیشتر بدانید.
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