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رژیمم   تغذیه مناسب پایه گذار سلامت است.تغذیه سالم : -2

از عوامل اصلی ابتلا بمه بماماره یماه مم م      غذایی ناسالم 

و سمطاان ممی   مانند چاقی ، دیابت نوع دو ، فشارخون بما   

 باشد .

         تنوع غمذایی در وعمده یما رعایمت شمود ممه شمامل

سالم و سب ه یا ممموه ممی    ، مطبویمدرات پطوتئم

 باشد.

    گممطم مممموه و سمممب ی ات      044مصممطر روزانممه

 وعده (5

   استفاده از غلات مامل به جاه غلات تصفمه شمده

 ر (ا مثل نان سبوس د

  ،مصمممطر پممممطوتئم  یمممماه سممممالم  گوشممممت سممممفمد 

 لبنمات مم چطب( تخم مطغ، حبوبات،

        محدود ممطدن مصمطر چطبمی یماه اشمباع  ممطه و

 و حذر چطبی یماه تمطان)  ف مت فودیما،     خامه(

 شمطین ات صنعتی(

 مصطر گوشت مایی حداقل دوبار در یفته 

  لموان آب 8تا  6نوشمدن روزانه   

  یمماه افمم وده مثممل نوشممابه ،    مممایم مصممطر قنممد

 بم کویمت یا و آباموه یاه صنعتی.

 گمطم در   5حدود مطدن مصطر ناک به ماتمط از  م

روز و اسممتفاده از ادویممه یمما و آب لماممو بممه جمماه   

  ناک
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 خواب کافی و با کیفیت :-3
 

 ساعت خواب در شبانه روز 9تا  7رگسالان بز 

  ساعت در شبانه روز 01تا  8نوجوانان 

  ساعت در شبانه روز 01تا  9کودکان 

  بخوابیدهر شب در ساعات مشخص 

  یک ساعت قبل خواب از موبایل و لپ تاپ

 استفاده نکنید.

  شام سبک بخورید و از مصرف کافئین )چای و

 قهوه( به هنگام عصر پرهیز کنید.

 

فی با چاقی ، دیابت ، افسردگی و فشار خون اخواب ناک 

 .بالا، ضعف حافظه ، افت عملکرد ایمنی مرتبط است

 

 تطک دخانمات و الکل : -0

 ع مصطر دخانمات از جاله سمگار ، قلمان  یط نو

 و سمگار الکتطونمکی مضط است.

 ،سکته مغ ه،  ،نازایی سمگار باعث پمطه پوست

 بمااره یاه قلبی و عطوقی و سطاان می شود .

  تطک دخانمات باعث بهبود فوره فشارخون و

 مایم خطط سکته مغ ه می شود.

  مصطر الکل باید به حداقل بطسد، حتی مصطر

به گاه نم  می تواند خطط سطاان و آسمب گاه 

 مبده را اف ایم دید.
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 مقدمه

ریا و انتخماب  سبک زندگی سالم شامل م اوعه اه از رفتا

یممماه روزممممطه اسمممت ممممه بمممط سممملامت ج مممای و روانمممی و   

بما انتخماب یمک سمبک زنمدگی       اجتااعی تاثمط م تقمم دارند.

از ب ممماره از بمامماره یمماه ممم م  ماننممد  سممالم ، مممی تمموان

بماممماره یممماه قلبمممی ،چممماقی ،     دیابمممت ، فشمممارخون بممما  ،  

اختلا ت روانی و حتی بطخی سطاان یما پمشمگمطه ممطد و    

ت مموارد ممورد نمماز ممی تموان باعمث بهبمود ممفممت         یم با رعا

  و اف ایم اول عاط شد.زندگی 

یماه  در ادامه خلاصه اه از نکات ضطوره  زم در حموزه  

 مختلف زندگی بمان شده است. 

 

 

  فعالمت بدنی منظم : -1
 

فعایت بدنی روزانه سبب بهبود عملکرد قلب ، افزایش 

 متابولیسم و کاهش اضطراب می شود.

  دقیقه فعالیت در هفته با  051بزرگسالان حداقل

دقیقه  75یا شدت متوسط مثل پیاده روی سریع 

  مثل دویدن فعالیت با شدت بالا

 دقیقه فعالیت  01ن و نوجوانان حداقل اکودک

 روزانه

  تمرینات قدرتی با وزنه یا وزن بدن حداقل دو

 مثل اسکات ، شنا و یا وزنه سبکروز در هفته 

  استفاده از وسایل نقلیه را محدود کنید و به جای

 .آن پماده روه منمد
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   :معاینات منظم پ شکی   -5 

  اندازه گمطه منظم فشار خون ، قند خون و چطبی

 خون

  ان ام غطبالگطه یا مانند ماموگطافی ، پاپ

 ونوسکوپی بط اساس س  و جن)اسامط ، مول

  وام مناسمون منظم بط اساس بطنامه منظم

 مشوره

 

 رعایت بهداشت فطده :    - 6

 

 قبل از  ش ت و شوه دست یا با آب و صابون

غذا خوردن ، بعد از سطوی) بهداشتی و پ) از 

 ثانیه 24به مدت  ت به خانهبازگش

 
 

  (  بار مسواک  2رعایت بهداشت دهان و دندان

و استفاده از نخ دندان شب ها قبل  در روز (زدن 

 خواب

 به  استحمام منظم و استفاده از لباس های تمیز

 ویزه در روزهای گرم یا پس از ورزش
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 مرکزآموزشی، پژوهشی و درمانی سینا

 
  

 ی سالمسبک زندگ

 

 هادی نصیرزاده  گردآوری:

 دانشجوی پرستاری

 

 سازمان بهداشت جهانی: منبع

 

 تدوین :تاریخ 
 

 4141آذر 

 
 
 

 

 
 سلامت روان و منتطل استطس : -7

   ان ام فعالمت یایی مانند یوگا ، مدیتمش  و تاطی

 یاه تنف) عامق

 دگیحفظ ارتباط اجتااعی موثط و حاایت خانوا 

  مطاجعه به مشاور یا روان پ شک در صورت

دائم ، بی  خ تگی ،بطوز علائای مثل بی خوابی

انگم ه بودن ،گطیه مطدن یاه بی دلمل  و افکار 

 منفی مثل آسمب به خود یا دیگطان

  موثط و مفمد ب مار ورزش نم  بطاه بهبود خلق

 ممباشد.

 

 

 نتم ه گمطه:
در بهبود ممفمت بمان شد سبک زندگی سالم  اور مههمان

 زندگی واف ایم اول عاط نقم اساسی دارد.

یط فطد در قبال سلامت خود م ئول است . با اتخاذ رفتار 

به توصمه یاه علای و پ شکی ، می  یاه سالم وپایبنده

جبوگمطه مطد  وم مط -توان از ب ماره از بمااره یا 

 زندگی را آرامم ، استقلال  و پویایی ادامه داد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 


