
 

 
 
 

 

 

   

.  بعدھا وما والأربعینات  والثلاثینات  العشرینات تختلف صحة المرأة في 
، أو حتى تحسینھا، بعض الإجراءات كورشاقتك ویتطلب الحفاظ على صحت

لتي أشغلتھا وظیفتك  ا كالبدء بھا أو إعادتھا إلى حیات كالبسیطة التي یمكن
وتربیتك للأطفال، ورعایتك للعائلة والإعتناء بالأھل وغیرھا من مھامك  

  الیومیة. 

 وقتھا  في المناسبة اللقاحات أخذ
  في تقدمنا مع بصحتنا  اطلاع على للبقاء الطرق إحدى الروتینیة التطعیمات  مواكبة تعد و. الصغار للأطفال  فقط لیست  اللقاحات 

  اللقاحات  تشملو . وانتشارھا كبیر حد  إلى منھا الوقایة یمكن بأمراض  الإصابة من الحمایة على اللقاحات  تساعد  ، إذ العمر
 :یلي ما  ھاین لتحتاج قد  التي الشائعة
 .19- كوفید  لقاح •
 ب. الكبد  التھاب  لقاح •
 . (HPV) البشري  الحلیمي الورم فیروس لقاح •
 . (MMR) الألمانیة والحصبة  والنكاف  الحصبة لقاح •
 .(MenB) السحائیة  المكورات  مرض  لقاح •
 الأنفلونزا). ( الأنفلونزا لقاح •
 .(RSV) التنفسي  المخلوي الفیروس •
 . (Tdap) الدیكي والسعال  والدفتیریا الكزاز لقاح •
 الماء).  جدري( الحماق لقاح •
 المنطقیة).  القوباء( النطاقي لقاح •

  على یحافظن أن النساء على: "میثودیست  ھیوستنمستشفى   في المعدیة الأمراض  أخصائیة دروز، آشلي الدكتورة تقولو
 ھنعمر على   بناءً   الصحیح اللقاحات  جدول  یقترح  أن الأولیة الرعایة لمقدم یمكنو . عمرھن عن النظر بغض  تطعیماتھن،

 ".السنویة الأنفلونزا لقاحات  ذلك في بما الأخرى، الخطر وعوامل

 الروتینیة الفحوصات على وواظبي  بالسرطان الإصابة مخاطر اعرفي
 للسرطان 

 صحة المرأة: من الرأس إلى أخمص القدم



 

  أو السرطانیة الخلایا على العثور في الفحوصات ھذه  تساعد   أن یمكن ، إذالمرأة لصحة اضروری اأمر  السرطان فحوصات تعد 
 أعراض  ظھور بمجرد . عادةً  أسھل علاجھا  یكونو  الأعراض، ظھور قبل وربما مبكر وقت  في اللحمیة الزوائد  أو ،الأورام

 .صعوبة أكثر العلاج یجعل مما انتشر، أو نما قد  السرطان یكون قد  السرطان،

 أو والدتك كانت  إذا المثال، سبیل على. السرطان من معینة أنواع مع عائلتك وتاریخ عمرك على السرطان فحوصات  تعتمد 
  نفسھ الشيء وینطبق.  الأربعین سن قبل للثدي  شعاعي تصویر أول إجراء إلى تحتاجین فقد  الثدي، بسرطان قد أصیبت  جدتك
 في البدء إلى ینتضطر فقد  والمستقیم، القولون بسرطان مصابًا الأولى الدرجة من أقاربك أحد  كان إذا - القولون تنظیر على

 .عاما 45 ، ألا وھوبھ الموصى العمر من أصغر سن في الفحص 

  النساء بین بالسرطان  للوفاة الأولى الثلاثة الأسباب  ھي  والمستقیم  والقولون والثدي  الرئة سرطان فإن دروز، للدكتور وفقا
 .الأمیركیات 

 :یلي  ما عنھا طبیبك  مع التحدث  یجب  التي  السرطان فحوصات  تشملو

. الرحم عنق سرطان عن للكشف الرحم، عنق اختبار أو الرحم، عنق  مسحة استخدام یمكن: الرحم  عنق  سرطان •
 إجراء إلى فیھا ینتحتاج التي المرات  عدد  یعتمد . عامًا  65 إلى  21 عمر  من للنساء مخصصة الرحم عنق اختبارات 

 الحلیمي الورم فیروس أو الرحم عنق  مسحة اختبار آخر ونتائج  ،الصحي وتاریخك عمرك على الرحم عنق مسحة
 .البشري

 بدءً  الثدي بسرطان  الإصابة لخطر المعرضات  للنساء السینیة بالأشعة الثدي تصویر بإجراء  یوصى: الثدي  سرطان •
  بالأشعة الثدي تصویر موعد  لتحدید  طبیبك مع يتحدث أعراض، ةأی لدیك أن ینتعتقد  يكنت  إذا. عامًا  40  سن من

 في البدء إلى بحاجة يكنت إذا ما لفھم الثدي بسرطان للإصابة الشخصیة  الخطر عوامل طبیبك مع وناقشي. التشخیصیة
 .أصغر سن في السینیة بالأشعة الثدي تصویر إجراء

 والمستقیم  القولون بسرطان للإصابة متوسط لخطر المعرضات  النساء تخضع أن یجب :  والمستقیم القولون سرطان •
  أو والمستقیم القولون بسرطان للإصابة عائلي تاریخ لدیھن يات اللو النساء. عامًا 45 سن من  بدءًا للقولون تنظیر لأول

في أقرب  الأول فحصھن إجراء إلى  یحتجن وقد  متزاید  لخطر معرضات  ،(IBD) الأمعاء التھاب  مرض  مثل حالات 
 .الفریدة لحالتك المناسب  الزمني بالجدول یوصي أن  لطبیبك یمكن. فرصة ممكنة

  سنوي فحص  بإجراء (USPSTF) المتحدة بالولایات   الوقائیة بالخدمات  المعنیة العمل  فرقة توصي: الرئة  سرطان •
 :یلي ما جمیع یستوفون  الذین للأشخاص  المقطعیة الأشعة من منخفضة جرعة باستخدام  الرئة لسرطان
o 20 لمدة ینمدخنال  ً الذین  أو  كامل عام لمدة یومیاً متوسطبمعدل  واحدة  عبوةالذین یدخنون ، أكثر أو عاما

 .سنوات  10 لمدة یومیًا علبتین  ننو دخی
o الماضیة عامًا عشر الخمسة  خلال التدخین عن واأقلعالذین  أو حالیًا الدائمون مدخنال . 

 . سنة 80 إلى 50 العمرالبالغین من  •
 ".للنساء  الوقائي الطب  من مھمًا جزءًا السرطان فحص  یعد : "دروز  الدكتور قولوت

 الصحیة  العادات اتباع



 

  الرعایة مارسم من التأكد  ھي ،)نضجنا الفكريو ( السن في تقدمنا مع  وخاصة عمر، أي في جیدة  بصحة  للبقاء طریقة أفضل
الرعایة الذاتیة   ولكن والتدلیك، المعطرة والشموع الاستحمام تشمل التي الذاتیة لرعایةعن "ترندات" ا ولا نتحدث ھنا ،الذاتیة

  من والوقایة الصحة، تعزیز على والمجتمعات  والأسر الأفراد  قدرة: "ھو و  ، ألاالعالمیة الصحة منظمة تعریفبحسب 
 ".الصحیین العاملین دعم بدون أو خلال من والإعاقة المرض  ومواجھة الصحة، على والحفاظ الأمراض،

 المدى على  وعاطفیًا  وعقلیًا جسدیًا جیدة  بصحة  للبقاء اتخاذھا للمرء یمكن التي الإجراءات  جمیع  الذاتیة الرعایة تشملو
  على والحفاظ النوم، من كافٍ  قسط على والحصول طویلة، لفترات  الجلوس وعدم  متوازن، غذائي   نظام تناولك : الطویل
 الإجراءات  أیضًا  یشمل  أن ویمكن. أعلاه المذكورةوالفحوصات  واللقاحات   المنتظمة الفحوصات  خلال من الصحیة الرعایة

 مع العلاقات  على والحفاظ الاسترخاء، ھوایة وممارسة للراحة، الأولویة  إعطاء مثل والروحیة، العقلیة صحتنا تدعم التي
 .وغیرھا من الأمور التي تبعث الراحة والطمأنینة  الدینیةممارسة الشعائر و والتأمل، والعائلة، الأصدقاء

 الحیاة نمط  في تغییرات  إجراء یمكننا ،المرضیة للحالات  العائلي تاریخنا  أو الجینیة تركیبتنا تغییر   یمكننا لا  في حین أنھو
  تناول ذلك یشمل  أن ویمكن. النساء لوفاة الأول السبب  - القلب  أمراض  مثل مزمنة بأمراض   الإصابة خطر تقلیل في للمساعدة

  على والحصول ،الكحول وشرب   التدخین مثل العادات  من والحد  والخضروات،  الفواكھ من یتكون للقلب  صحي غذائي  نظام
 .الریاضة وممارسة النوم من كاف قسط

 متوازنة  غذائیة حمیة تناول
  في علیھا  العثور یمكن التي ،الزائد  والملح  المشبعة والدھون المضافة السكریات  من یحد   نظام  ھو المتوازن الغذائي النظام
 الدھون من الخالیة البروتین ومصادر والفواكھ للخضروات  ذلك من بدلاً  الأولویة ىویعط  المعالجة، فائقةال الأطعمة من العدید 

 المضادة وتأثیراتھ  النباتي بتركیزه المتوسط، الأبیض  للبحر الغذائي النظامویلبي . الكاملة والحبوب   الصحیة والدھون
 .للقلب  صحي غذائي لنظام الأمریكیة القلب  جمعیة توصیات  معاییر جمیع للالتھابات،

 یومیا  الحركة
 لایجب أ المعتدل البدني النشاط أن على الصحیة  المنظمات  معظمو للسكري، الأمریكیة والجمعیة  الأمریكیة القلب  جمعیةتتفق 

خلال   التمارین من ساعتین ونصف حوالي یعني ھذا. صحتك على الحفاظ  في ةساعد للم الأسبوع خلال دقیقة 150 عن یقل
  الأقل على  یومین لمدة ،الكثافة عالیة إلى المعتدلة القوة أو المقاومة  بتمارین أیضًا الأمریكیة القلب  جمعیة توصيو . الأسبوع

 .للبالغین الأسبوع في

  آلام أو ،الحركة  في مشاكلبسبب  أو ، الوقت  في إیجاد  المشكلة كانت  سواء الأشخاص، لبعض  بالنسبة صعبًا ذلك یكون قد 
  التأثیر منخفض  تمرینًا ذلك كان سواء —  الإطلاق على  شيء لا من أفضل الحركةمن  بعض . النشاط من تحد  التي المفاصل

 .التمارین لجمیع فوائد  كلھناف الكثافة، عالي متقطعًا تدریباً أو

 بول، بیكلو والیوجا، ،)Pilates( سیوالبیلات الدراجات، ركوب  وأ الجري  وأ بھ كالمشي  ینتستمتع  نشاط على العثور فإن لذا
زیدي  و لم تمارسي أي نشاط منذ فترة، إذابنشاط خفیف   ئيابد . ثابت  روتین بناء على قدرتك احتمالیة من سیزید  -أو أیة نشاط 

 .صابةالإ احتمالیة د الح في للمساعدة نشاط أقسىللوصول إلى  النشاط وتیرة

 النوم  من وافر قسط على الحصول



 

  وتعزیز ،الدم في والسكر المزاج مستویات  تنظیم  على لمساعدتنا ضروریًا أمرًا الجید  النوم من كافٍ  قسط على الحصول یعد 
  ،یوم كل الوقت  نفس في والاستیقاظ السریر إلى الذھاب  خلال من منتظم  نوم جدول على الحفاظ إن. الصحي المناعة نظام
 انقطاعبسبب  —  النوم في مشكلة تواجھین كنتِ  إذا. مریح نوم على   الحصول في لمساعدتك  طویلا شوطا یقطع أن یمكن

  على للحصول الأولیة الرعایة مقدم مع التحدث  المھم فمن —  شائعان سببان اللذان یعدان النوم أثناء  التنفس وانقطاع الطمث 
 .الحصول على قسط كاف من النوم من تتمكني حتى تقییم،

 علیھا  والحفاض صحتك متابعة
.  ، صورة نمطیة في عصرنا الیومالصحیة والرعایة  الروتینیة فحوصاتھم بإجراء  ومطالبتھم متكرر بشكل الرجال حث یعد 

 .ورعایتھم حولھا من على التركیز خلال من ،الخاصة رعایتھا بتھمیش القدر بنفس مذنبة المرأة تكون  أن یمكن ولكن
 
ً : " دروزد.  قولت ً   بالآخرین، النساء تعتني ما غالبا  لصحتنا الأولویة لإعطاء الوقت  تخصیص   إن. صحتھن حساب  على وأحیانا

 ".أفضل حیاة عیش على بل أطول، لفترة العیش على  فقط لیس النساء یساعد  أن یمكن ،ورفاھیتنا
 

 العامة،  صحتنا على  للحفاظ الأھمیة  بالغ أمر روتینیة فحوصات  لإجراء  أولیة رعایة مقدم على العثور أن دروز د. ؤكد وت 
 . السن في تقدمنا  مع خاصة

  ،النطاق ضمن لإبقائھم الدم في والسكر  والكولیسترول الدم ضغط لإدارة  صحیة خدمة مقدم مع العمل إن: "دروز د. قولوت
.  الكلى وأمراض  السكري مرض  مثل الحالات، من وغیرھا القلب  بأمراض  الإصابة خطر تقلیل  على یساعدك أن یمكن

 ".المزمنة الأمراض  من الوقایة في ،والمخدرات   الكحول تناول في والإفراط  لتدخینكا السیئة العادات  تجنب ویساعد أیضاً  
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