
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دكتر شكيبا آقایناظر علمی:
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براي سبك زندگي سالم منبعي ارزشمند 

كاهش مشكلات جسمي و روحي افراد و 

 بهبود كيفيت زندگي در آنها ميشود.

شيوه هاي رسيدن به زندگي سالم به شما 

كمك خواهد كرد كه در مسير زندگي، با 

 آرامش و نشاط بيشتري حركت كنيد.

 روشهای رسيدن به سبك زندگی سالم:

  كليد اساسي زندگي دوست داشتن خود

ث عزت نفس در و باعسالم و شاد است 

 شما ميشود.

  اهميت دادن به تغذيه سالم باعث سلامتي

روحي و جسمي بيشتر در اعضاي خانواده 

ميشود.مصرف نوشيدني ها و غذاهاي 

شيرين و چرب را كاهش دهيد و ميوه و 

هيچگاه  سبزي بيشتري استفاده كنيد.

بدون خوردن صبحانه از منزل خارج 

اي نشويد زيرا صبحانه انرژي لازم بر

شروع روزتان را تامين ميكند .قند و فشار 

خونتان را كنترل كنيد و غذاي پرفيبر 

 .استفاده كنيد

  مديريت استرس بخش مهمي از سبك

زندگي سالم است و به طور مستقيم و غير 

پيشگيري از بيماريهاي جسمي و مستقيم در 

 روحي دخيل است.

 الكل در زمان استرس شما سيگار ميكشيد ،

مصرف ميكنيد و مشاجره ميكنيد و 

پرخوري ميكنيد، پس مديريت استرس 

 .سهم بسزايي در پيشگيري اين موارد دارد

 

 

 

 

 

  شما ميدانيد كه بايد ورزش كنيد ، پس

بهانه هاي واهي را كنار بگذاريد و به 

 فعاليت بدني و ورزش بپردازيد.

  ورزش باعث بهبود خلق و خو وكاهش

 استرس و حفظ توده استخوان ميشود.

  

 سبك زندگی سالم
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  به فعاليتها و روابط اجتماعي خود و

زيرا موجب  خانواده بيشتر اهميت دهيد.

بهبود عملكرد ذهني و شادي در افراد 

 ميشود.

   پرداختن به امور معنوي خود و خانواده

باعث افزايش احساس و دعا و نيايش 

 خوب و عزت نفس شما ميشود.

  تماشاي تلوزيون و رسانه هاي زمان

 اجتماعي را كاهش دهيد.

  روزي از ايام هفته را به تفريح با اعضاي

 خانواده  اختصاص دهيد.

 استفاده از مواد دخاني را ترك كنيد. 

  براي حل مشكلات زندگي ابتدا از ذهن

خودتان كمك بگيريد و سپس با افراد 

صاحب فن)روانشناس و پزشك و...( ياري 

 .بخواهيد

  پاافتاده و ذهنتان را درگير اتفاقات پيش

 .جزِي نكنيد

  به سلامتي جسم و روح خود و اعضاي

 .خانواده خود اهميت بدهيد

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت روان ترجمه  دكتر محبوبه دينی بع:امن

 نورولوژی بالينی ترجمه پروا نميرانيان

 1554 : داخلی 33295575: شماره تلفن بيمارستان

 آدرس  لينك آموزش به بيمار بيمارستان:

-ارتقاي-و-بيمار-به-*آموزش
 /https://alihos.zaums.ac.irسلامت

 

 

  ،وزن خود را در حالت طبيعي نگهداريد

كمك به تعادل وزن باعث افزايش 

اعتماد به نفس و جلوگيري از بيماريهاي 

 قلبي و ديابت و... ميشود.

  خواب منظم و كافي جزء سبك زندگي

سالم است و خواب نامنظم و ناكافي 

ث احساس خستگي و تنبلي و عقب باع

افتادن كارهاي روزانه و فشار خون بالا و 

 .بيماريهاي قلبي ميشود

 

 

 


