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o  سبک زندگی سالم چیست 

 بهداشت سازمان. میشود شامل را …و معنوی,اجتماعی, روانی های بعد و دارد مختلفی ابعاد سبک زندگی سالم

نداشتن بیماری و نقص  فقط نه و اجتماعی، و روانی جسمی، کامل آسایش از برخورداری را سلامت جهانی

 … میداند سالم زندگی سبک یک را  عضو،

 سبک زندگی سالم چیست؟

سبک زندگی سالم از جمله مواردی است که به مردم کمک می کند تا سلامتی و تندرستی خود را حفظ کرده و 

غیر دولتی جهت ارتقای شیوه زندگی سالم فعالیت می کنند. آن را بهبود بخشند. بسیاری از سازمان های دولتی و 

آنها بر اساس تعدادی از فاکتور های مهم سلامتی شامل وزن، قند خون، فشار خون و کلسترول خون آن را مورد 

سنجش قرار می دهند. زندگی سالم یک تاثیر مادام العمر دارد. روش های سالم ماندن شامل تغذیه سالم، فعالیت 

دنی، مدیریت وزن و مدیریت استرس است. سلامتی خوب به مردم اجازه می دهد تا کار های زیادی را انجام های ب

 .دهند

همچنین سالم بودن چیزی فراتر از خوردن گاه و بی گاه سالاد یا رفتن به پیاده روی کوتاه مدت هر چند هفته یک 

 .نید سبک زندگی سالم و خوبی داشته باشیدبار است و شما نیازمند رعایت موارد مختلفی هستید تا بتوا

برای داشتن یک سبک زندگی سالم و خوب در وهله نخست شما باید یک برنامه مناسب با سبک زندگی خودتان 

 تنظیم کنید

 از تری گسترده وابعاد است…همانطور که گفتیم زندگی سالم فراتر از ورزش کردن های بی برنامه و گاه و بیگاه و

 .میشود شامل را افراد زندگی

زندگی سالم به صورتی نیست که بگوییم این زندگی سالم است و ان یکی ناسالم! بلکه سبک زندگی افراد را 

میتوان یک طیف در نظر گرفت که یک سمت آن زندگی کاملا سالم است و سمت دیگر ان زندگی ناسالم!هر 

رد,ممکن است شخصی زندگی کاملا سالم و شخصی با توجه به سبک زندگیش در قسمتی از این طیف جای میگی

ایده عالی داشته باشد ولی شخصی دیگرسبک زندگی کاملا ناسالم.همچنین شخص دیگری ممکن است درست 

 …وسط این طیف قرار گیردو

برای داشتن یک زندگی سالم و با نشاط لازم است که مواردی را در ابعاد سلامت روانی و جسمانی رعایت 

ارتی نمیشود فقط به جنبه جسمانی انرژیِ و وقت گذاشت و ورزش کرد و غذاهای سالم خورد و کنیم.یعنی به عب
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گفت که من یک زندگی سالم دارم,نه!در کنار رعایت سلامت جسمانی باید توجه ویژه ای هم به سلامت روانی 

 …کرد تا به داشتن یک سبک زندگی سالم نزدیک تر شد

 عبارت روش زندگی سالم یعنی چه؟

تعریف مختصری است از اینکه اگر شما خواهان سالم ترین بدن هستید، چگونه باید ” شیوه زندگی سالم“ارت عب

زندگی کنید، چیزی که هم خوب به نظر می رسد و هم احساس خوبی دارد. شما رفتار های بدیهی که معرف یک 

یگار نمی کشد، سعی می کند وزن فرد سالم است و خوب از خودش مراقبت می کند را می دانید. یک فرد سالم س

سالم خود را حفظ کند، غذاهای سالم به همراه مقدار زیادی میوه جات، سبزیجات و فیبر می خورد و البته به طور 

 .مرتب ورزش می کند

عناصر دیگری هم برای اضافه کردن به این لیست وجود دارد. یک فرد سالم می داند چطور استرس را مدیریت 

ه مقدار کافی می خوابد، خیلی زیاد نمی نشیند، اساسا همه وقت هر کاری را با اعتدال انجام می دهد. کند، هر شب ب

وقتی به همه چیز طوری نگاه می کنید که احتمالا منجر به زندگی سالم می شود، میبینید چقدر این کارها در دنیای 

 .فعلی ما سخت هستند

آن واحد تغییر دهید. در حقیقت، ترفند روش زندگی سالم در ایجاد  خبر خوب این است، لازم نیست همه چیز را در

عدد میوه به غلات خود اضافه کنید، یک لیوان آب  1تغییرات کوچک است. هر روز قدم های بیشتر بردارید، 

نید اضافی بنوشید، یا به پوره سیب زمینی روغنی نه بگویید. یک کار که همین حالا برای داشتن زندگی سالم می توا

 .انجام دهید، حرکت کردن بیشتر است

 سلامت جسمانی

در ادامه بحث میخواهیم سلامت جسمانی را تعریف کنیم وراهکار های رسیدن به سلامت جسمانی ایده ال را برایتان 

 …بیان کنیم

فی سلامت جسمانی یعنی همان وضعیت خوب و ایده ال بدنی که از فعالیت های ورزشی وتغذیه مناسب و خواب کا

 .میشود ناشی …و

راهکار برای افزایش سلامت جسمانی معرفی میکنیم که میتوانید در برنامه خودتان بگنجانید و در نهایت با  ۵در اینجا 

 …رعایتشان به داشتن یک سبک زندگی سالم نزدیک تر شوید



 :تغذیه مناسب داشته باشید.۱

 

یا روغن های گیاهی استفاده کنید ودور گوشت ها را خط داشتن تغذیه سالم بدین معنی نیست که فقط از سبزیجات 

 !بکشید

داشتن تغذیه مناسب یعنی استفاده به حد و اندازه از هرنوع مواد غذایی که خداوند در اختیار بشر قرار داده 

است.یعنی شما نمیتوانید فقط و فقط گیاهخوار باشید یا صرفا فقط گوشت خوار!هر دو این ها برای سلامتی مضر 

 .است

شما میتوانید یک برنامه مناسب غذایی هفتگی طراحی کنید که هم مصرف گوشت مناسبی داشته باشید و هم 

 …مصرف مواد غذایی گیاهی

ولی نظر اغلب کارشناسان بر این است که مصرف گیاه و سبزیجات حتما و حتما بایدبیشتر از میزان مصرف گوشت 

 .باشد

 .در نظر گرفتن هرم غذایی طراحی کنیدبهتر است برنامه غذایی خود را با 



این هرم غذایی برای همه ما آشنا است و نیازی برای توضیحات زیاد در باره ان نیست ولی باید گفت که باید برنامه 

غذایی هر شخصی به گونه ای باشد که مصرف غلات و حبوبات بیشترین بخش ان را در بربگیرد.یعنی چیزی در 

 !درصد ۳۵حدود

 .از مواد غذایی که باید بعد از حبوبات و غلات بیشترین سهم را داشته باشد میوه و سبزیجات است دومین نوع

همینطور در موارد بعدی انواع گوشت و لبنیات و پایین تر از انها انواع روغن وتنقلات است.مصرف دو مورد اخری 

 .تان حذف کنید باید خیلی کم باشد. اگر هم میتوانید به کلی انهارا از برنامه غذایی

ناگفته نماند که اگر به گوشت علاقه زیادی دارید ومصرفتان از حد معمولی زیاد تر است بهتر است از گوشت های 

 .و..استفاده کنید کم چرب همانند سینه مرغ ابپز

 :خواب و استراحت کافی.۲

شوید. شاید هم ا پرخوابی متهم میخوابی یشاید شما هم جزو افرادی باشید که از طرف خانواده و دوستانتان به کم

 ۸ها باید اند که شبخوابی روبرو هستید. اما خواب کافی چند ساعت است؟ همیشه به ما گفتهواقعا با مشکل بی

 .ساعت بخوابید، اما این میزان خواب یک میانگین است و ممکن است بهترین میزان خواب برای همه نباشد

برخی از افراد به خواب بیشتری احتیاج دارند و برخی دیگر با کمتر خوابیدن سازگارند. نیاز ما به خواب ممکن است 

چیزی بیش از یک « ساعت بخوابید ۸هر شب »در طول عمر و در سنین مختلف تغییر کند. بنابراین جمله تکراری 

 .ر بگیرید و یک الگوی صحیح برای خود پیدا کنیدکلیشه نیست. برای تنظیم خواب باید نیاز شخص خود را در نظ

ساعت  ۶وقتی میگوییم الگوی صحیح یعنی اینکه کارهای روزمره تان را جوری تنظیم کنید که هر شب برای مثال 

ساعت بخوابید و شب دیگر  ۸بخوابید..حالا یک ربع بیشتر یا کمتر!ولی این الگو نباید به صورتی باشد که یک شب 

 …ساعت!این برای سیستم بدن بسیار خطرناک است ۳

شود فرد در طول روز احساس سرحال بودن داشته باشد. در عین حال افرادی برخورداری از خواب کافی باعث می

که خواب کافی ندارند در معرض ابتلا به مشکلات جسمی هستند. برای برخورداری از سلامت کامل و حداکثر 

 .عت خواب توجه کافی داشته باشیمکارایی، لازم است به سا

کند، خصوصا در دوران کودکی های زندگی هر فرد تغییر میهمانطور که گفتیم میانگین نیاز به خواب در طول سال

 :های سنی مختلف به ترتیب زیر استو نوجوانی!! میانگین نیاز به خواب در گروه



 ساعت ۱۵الی  ۱۴ماه(  ۱۱الی  ۳نوزادی ) ⦁

 ساعت ۱۴الی  ۱۲ماه(  ۳۵الی  ۱۲)کودک نوپا  ⦁

 ساعت ۱۳الی  ۱۱سال(  ۶الی  ۳سن پیش از مدرسه ) ⦁

 ساعت ۱۱تا  ۱۰سال(  ۱۰الی  ۶سن مدرسه ) ⦁

 ساعت ۹,۵سال(  ۱۸الی  ۱۱نوجوانی ) ⦁

 ساعت ۸بزرگسالی میانگین  ⦁

 …سالمندی احتمالا به خواب کمتری احتیاج دارند ⦁

 :ودوسخاستفاده از گیاهی بنام اسطو.

دوس می تواند کیفیت خواب را بالا ببرد و با بی خوابی مبارزه کند. خوطتحقیقات علمی نشان داده است که گیاه اس

دوس را بر روی بالش خود بمالید و یا اگر خیلی وسواسی خووطبرای همین توصیه می شود مقداری روغن اس

 .هستید، قبل از خواب دمنوش این گیاه رو بنوشید

 .ودوس ارامش بخش ترین گیاه شناخته شده استخموارد ذکر شده اسطوعلاوه بر 

 :ورزش و فعالیت بدنی.۳

دقیقه ورزش میکند با فردی که اصلا علاقه  ۳۰این را همه میدانند که فرق زیادی است بین فردی که حداقل روزانه 

 …ای به فعالیت های ورزشی ندارد

ممکن است برخی به ذهنشان دمبل های سنگین و دویدن ها و  البته وقتی سخن از ورزش کردن به وسط می اید

طناب زدن های طاقت فرسا خطور کند,در حالی که گاهی برای بیشتر افراد تند قدم زدن وانجام حرکات کششی 

 بهترین و مناسب ترین ورزش به حساب می اید

روزانه انهارا انجام داده واز افزایش  در ادامه میخواهیم چند نوع ورزش ساده را نام ببریم که میتوانید به صورت

 .شادابی و نشاط و سلامتی جسمتان لذت ببرید

 .وقتی که صبح ها از خواب برمیخیزید روزتان را با چند حرکت کششی اغاز کنید ⦁

دقیقه ای را برای اهسته دویدن کنار بگذارید.دویدن اهسته هم باعث کاهش وزن و هم  ۳۰در طول شبانه روزتان  ⦁

 …باعث نشاط وتندرستی میشود

میتوانید بجای استفاده از وسایل نقلیه عمومی یا خودروی شخصی برای جابجایی بین مقاصد روزمره از دوچرخه  ⦁



 .ی کنیداستفاده کنید یا مقاصد خیلی نزدیک یا معمولی را پیاده و

اگر محل کارتان یا منزل مسکونیتان چند طبقه ای با همکف فاصله دارد هرگز از اسانسور استفاده نکنید واز پله ها  ⦁

 .رفت و امد کنید

دقیقه حرکات کششی  ۵ساعت کار کردن یا مطالعه یا نشستن  ۱ هر بین در…میتوانید برای سلامتی ستون فقرات و ⦁

 .انجام دهید

 :گذریم میرسیم به بیان چندین فواید از ورزش منظم و روزانهاز اینها که ب

 ورزش وزن بدن را کنترل میکند ⦁

 ورزش با بیماریها میجنگد ⦁

 ورزش باعث خوش خلقی میشود ⦁

 ورزش روزانه انرژی شمارا چندین برابر میکند ⦁

 ورزش روزانه خواب راحتی را به دنبال دارد ⦁

 ورزش مفرح است ⦁

سمانی بهترین روش برای به دست آوردن سلامتی و خوش گذراندن است. به طور کلی و ورزش و فعالیت ج

 .دقیقه ورزش کردن در روز را هدف همیشگی و منظم خود قرار دهید ۳۰میانگین 

البته اگر می خواهید وزن خود را کاهش دهید و یا به تناسب اندام بیشتر و بدنسازی می اندیشید، بدیهی است که 

 .بیشتری را به فعالیت جسمانی خود اختصاص دهیدباید زمان 

اگر مدت زمان زیادی است که ورزش نکرده اید، قبل از اقدام به هرگونه فعالیت ورزشی حتماً با دکتر خود در 

 . کنید مشورت …مورد بیماریهای مزمن احتمالی مانند بیماریهای قلبی و عروقی ، دیابت و یا ارتروزو

 :پرهیز کنید از اعتیاد به هرچیزی.۴

 کلمه اعتیاد را میشنوید یاد چه چیزی می افتید؟ یوقت

 !درصد از شما سیگار و الکل و انواع مواد مخدر است ۸۰حتما جواب 

نفر یک نفربه چیزی اعتیاد دارد.یکی به بازی  ۳طبق امار و ارقام جهانی صورت گرفته از سازمان های مختلف از هر 

 …کی به موسیقی,یکی به کتاب وهای کامپیوتری,یکی به سیگار,ی

و برخلاف تصور عموم مردم صرفا اعتیاد به مواد مخدر و یا مشروبات الکلی نیست که زیان اور است!بلکه هرچیزی 



 …که در استفاده از ان زیاده روی کنیم بنوعی باعث زیان به جسم و روحمان میشود

است ولی بشرطی که در مصرف ان افراط نشود.اگر در این جهان هرچیزی برای مصرف و استفاده انسان خلق شده 

هر یک از ما دراستفاده از بازی های کامپیوتری,سیگار,مشروبات الکلی و..زیاده روی نکنیم قطعا مشکل خاصی 

پاکت سیگار میکشد و ازاین  ۲له هم بدیهی است که کسی که روزی ئگیر ما نخواهد بودو البته این مسگریبان 

رفتارش راضی هم هست به مشکلات بزرگی برخواهد خورد و همانطور که گفتیم فرق بسیاریست بین فردی که 

پاکت هم قانع نیست)البته توصیه ما این است که سیگار و  ۲سه عدد سیگار میکشد با فردی که به روزی  ۲هفته ای 

 کمترین به چیزهارا اینگونه مصرف تا است بهتر است شده مبتلایش هک کسی ولی نشود مصرف کلی به…یا الکل و

  .برساند مقدار

 :سلامت روانی

همانطور که اشاره کردیم داشتن یک زندگی سالم فقط محدود به ابعاد فیزیکی و جسمانی بدن نمیشود,بلکه داشتن 

 .روح و روان سالم و با نشاط هم بخشی جدای ناپذیر از زندگی سالم است

 :سلامت روانی و روحی چیست

 . سلامت روانی و روحی به معنای آرامش فیزیکی و کمبود سر و صدا نیست بلکه معنای کلی تری دارد

سلامت روان روی طرز فکر، احساس و رفتار روزانه شما تاثیر دارد و همچنین روی توانایی شما در مواجهه با 

و ریکاوری بعد از سختی ها تاثیرقابل توجهی دارد.بهتر است استرس ، غلبه بر چالش های زندگی ، ساخت روابط 

قبل از اینکه بخواهیم سلامت روان خود را افزایش دهیم یا ان را بهبود بخشیم با ویژگی های یک شخصی که از 

 .سلامتی روان قابل رضایتی برخوردارند اشنا شویم

 حس رضایت و خرسندی ⦁

 شتن در زندگیتوانایی خندیدن و هیجان و سرگرمی دا ⦁

 توانایی مقابله با استرس ⦁

 هدف داشتن در فعالیت ها ، روابط و زندگی ⦁

 انعطاف در یادگیری مهارت های جدید و توانایی تغییر ⦁

 تعادل بین کار و بازی ، استراحت و فعالیت ⦁

 توانایی ساخت و بهبود روابط ⦁



 اعتماد به نفس و عزت نفس ⦁

 …و ⦁

ادامه چندین راهکارعالی برای از لحاظ روانی را شناختیم بهتر است در خب,حالا که یک شخص سالم 

 …افزایش سلامتی روانی را بررسی کنیم

 :تنهایی را کنار بگذارید.۱

بسیار مشاهده شده است که افراد تنها یا افرادی که فکر میکنند تنها هستند خیلی بیشتر از بقیه افراد ضربات روحی و 

در مقابله با مشکلات مختلف اجتماعی یا اقتصادی تاب کمتری دارند.اینگونه افراد  روانی میخورند و همچنین

 ی پی در پی پایان ندهند مشکلاتاصطلاحا افسرده هستند واگر به تنهایی خود و گوشه گیری ها

 انها نروا و روح تخریب جز ای نتیجه و کرد خواهد وارد بیشتری و بیشتر فشار انها بر…اقتصادی,اجتماعی,عاطفی و

 .شتدا نخواهد

ن باشید اگر تلاش و جست و جو کنید انسان هایی را در اطراف خودتان ئبور نیستید ادم تنهایی باشید.مطمشما مج

 .پیدا خواهید کرد که شمارا دوست دارند و با شما گرم میگیرند

اشید تمامی مشکلاتتان باورکنید حتی اگر یک رفیق یا یک دوست واز همه بهتریک شریک برای زندگیتان داشته ب

 .به خودی خود حل خواهد شد و دست کم اگر هم حل نشوند سنگینی بسیار کمتری را احساس خواهید کرد

 :ارتباط چهره به چهره خود را بیشتر کنید.۲

باعث  افزایش اعتماد بنفس شما و بهبود روابط اجتماعی بنا بر تحقیقات روان شناسی ارتباط چهره به چهره علاوه بر

 …کاهش شدید استرس واضطراب هم میشود

 :برای خودتان عادت های جذاب ایجاد کنید.۳

به یک موسیقی با صدای بالا به شما احساس خوبی می دهد ؟ آیا بو کردن قهوه برای شما خوشایند آیا گوش کردن 

است ؟ یا شاید فشار دادن توپ های نرم بتواند حس شما را زیباتر کند. هرکس واکنش های مختلفی به مسائل دارد 

این موارد پیدا کنید و آرامش خود و از چیزهای متنوعی می تواند لذت ببرد و پس سعی کنید که لذت خود را در 

 . را بالا ببرید
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 :زمانی را برای ارتباط با خداوند کنار بگذارید.۴

 

 افزایش باعث آفریننده یا خداوند با ارتباط که است این بر روانشناسان همه نظر تقریبا  علاوه بر آموزه های دین

 میشود..و افسردگی وکاهش زندگی امور در ارامش و بنفس اعتماد

ن باشید اثر ئل با پروردگار کنار بگذارید.مطماز خداوند و یا درد و د اریزدعا یا سپاسگ زمانی از روز یا هفته را برای

 .دیدفوق العاده اش را در زندگیتان خواهید 
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 :یک تمرین آرام کننده برای خودتان در نظر بگیرید.۵

 

 کلام بی موسیقی به دادن گوش یا خواندن نماز میتواند یا و باشد…یا مدیتیشن این تمرین میتواند یوگا و

صه با هرچیزی که راحت هستید و ارامتان میکند برای افزایش تمرکز و خلا…میشود ارام چیزی با هرکسی.باشد

 ..توجه و ارامش استفاده کنید

مشاهده اینکار را باید بصورت منظم هرروز یا هفته ای دو سه بار انجام دهید تا درکوتاه مدت اثرات خوب ان را 

 .کنید

جالب است بدانید آرامش بخشیدن با مدیتیشن یا به سادگی اجتناب از حواس پرتی یکی دیگر از عادت های افراد 

 .موفق که سبک زندگی سالم دارند محسوب میشود
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 :بخورید دیمف یغذاهاو  ویتامین.۶

 انواع غذاها را بخورید       .1

مغذی مختلف نیاز داریم و هیچ ماده غذایی به تنهایی نمی تواند همه آنها ماده  40برای سلامتی خوب، ما به بیش از 

را تامین کند. منظور تأمین همه این مواد در یک غذای واحد نیست، بلکه در مورد انتخاب متعادل مواد غذایی در 

ی توان یک شام طول زمان است که باعث ایجاد یک تغییر می شود! به عنوان مثال : در ادامه یک ناهار پر چرب م

 .کم چرب داشت و یا پس از یک وعده غذایی پر از گوشت، شاید برای روز بعد ماهی را انتخاب کنیم

 رژیم غذایی از کربوهیدرات داشته باشید       .2

 زمینی سیب ماکارونی، برنج، غلات، چون  تقریبا نیمی از کالری های موجود در رژیم غذایی ما از کربوهیدرات ها

 غذاهای. بگنجانید خود غذایی وعده در را مواد این از یکی روز هر تا است خوبی ایده. شوند می تامین انن و ها

 .ونی و غلات سبوس دار مصرف فیبر را افزایش می دهندماکار دار، سبوس نان مانند کامل

 چربی های اشباع شده را با چربی های غیر اشباع شده جایگزین کنید       .3

برای سلامتی و عملکرد مناسب بدن ضروری هستند. اگر چه، مقدار بیش از حد آن تاثیرات منفی بر روی چربی ها 

وزن و سلامتی قلب و عروق ما دارد. انواع مختلف چربی ها تاثیرات متفاوتی بر روی سلامتی دارند و برخی از این 

 :نکات می تواند به ما در حفظ تعادل مناسب کمک کنند

ف چربی های اشباع شده را محدود کنیم )اغلب در منابع حیوانی موجود هستند(، و کاملا از چربی ما باید مصر –

 .های ترانس بپرهیزیم. خواندن لیبل در شناسایی منابع به ما کمک می کنند

بار در هفته، همراه با مصرف حداقل یک وعده ماهی پرچرب به ما کمک می کند تا مصرف  2-3خوردن ماهی  –

 .ز چربی های اشباع نشده داشته باشیمصحیحی ا

زمان آشپزی، به جای سرخ کردن مواد غذایی آنها را بجوشانیم، بخار پز کنیم یا بپزیم. قسمت پرچرب گوشت را  –

 .جدا کنید و از روغن های گیاهی استفاده کنید

 از میوه و سبزیجات زیادی لذت ببرید       .4



غذایی در تامین ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند. ما باید سعی کنیم هر روز میوه ها و سبزیجات از مهمترین مواد 

وعده غذا میل کنیم. برای مثال، یک لیوان آبمیوه تازه در صبحانه، یک سیب، یک تکه هندوانه به عنوان اسنک و  5

 .مقدار مناسبی از سبزیجات مختلف در هر وعده غذایی میل شود

 کر را کاهش دهیدمصرف نمک و ش       .5

مصرف زیاد نمک می تواند منجر به فشار خون بالا شود و ریسک بیماری قلب و عروق را افزایش دهد. روش های 

 :متفاوتی برای کاهش نمک در رژیم غذایی وجود دارد

       در زمان خرید می توانیم از محصولاتی را انتخاب می کنیم که مقدار سدیم کمتری دارند. 

       مان آشپزی نمک را با ادویه جات دیگر ترکیب می کنیم. این کار تنوع طعم و مزه ها را زیاد می در ز

 .کند

       در زمان غذا خوردن، روی میز نمک نگذارید یا حداقل قبل از تست غذا به آن نمک اضافه نکنید. 

ار از انرژی هستند. و گاها به شکر شیرینی و طعم دلنشینی ایجاد می کند. اما غذاها و نوشیدنی های شیرین سرش

عنوان یک درمان به کار برده می شوند. ما می توانیم از میوه ها حتی برای شیرین کردن غذا و نوشیدنی های خود 

 .استفاده کنیم

 به طور مرتب غذا بخورید، مقدار آن را کنترل کنید       .6

ر کافی می باشد. حذف وعده های غذایی مخصوصا بهترین فرمول رژیم غذایی سالم خوردن انواع غذا ها به مقدا

صبحانه می تواند باعث عدم کنترل گرسنگی شده و اغلب منجر به پرخوری می گردد. داشتن اسنک در میان وعده 

ها می تواند گرسنگی را کنترل کند، اما میان وعده نباید جایگزین غذای اصلی شود. برای میان وعده می توانیم 

 یا نمک بدون آجیل ،(هویج چوب مانند) شده خشک یا تازه سبزیجات و  ت شماری میوهماست، تعداد انگش

و مقدار غذا به ما کمک می کند تا مقدار کم کالری مصرف  اندازه به کردن توجه. کنیم انتخاب پنیر و نان مقداری

کنیم. این کار به ما اجازه می دهد تا از هر غذایی لذت ببریم و مجبور نباشیم هیچ غذایی را از رژیم خود حذف 

 .کنیم

       پختن غذا به مقدار کافی و درست روش ساده ای برای جلوگیری از پرخوری است. 



       گرم گوشت، یک مقدار متوسط میوه، نصف فنجان ماکارونی خام  100ه های معقول برخی از انداز

 .می باشد

      استفاده از بشقاب های کوچک منجر به مصرف کم غذا می شود. 

      غذا های بسته بندی شده به همراه کالری موجود در پک می تواند به کنترل اندازه غذا کمک کند. 

        خورید، بخشی از غذایتان را با یک دوست شریک شویداگر در بیرون غذا می. 

 به مقدار زیاد مایعات بنوشید       .7

لیتر مایعات نیاز دارند! در صورت گرم بودن هوا و یا فعالیت بدنی مقدار بیشتری نیز  1.5بزرگسالان در روز حداقل 

معدنی، گازدار یا بدون گاز دار، ساده یا طعم لازم است. البته آب بهترین منبع است، ما می توانیم از آب شیر یا آب 

 .دار استفاده کنیم. آب میوه، چای، نوشابه ها، شیر یا دیگر نوشیدنی ها در هر زمانی بسیار خوب است

 داشتن یک رژیم غذایی سالم برای کمک به تقویت سیستم ایمنی بدن مهم است. 

 فلفله دلمه قرمز

می شود ، فلفل دلمه قرمز  C میوه ها و سبزیجات سرشار از ویتامین فلفل دلمه ای قرمز هنگامی که صحبت از

پادشاهی می کند. طبق گفته وزارت کشاورزی ایالات متحده، یک فنجان فلفل دلمه ای قرمز خرد شده حاوی 

 %.106ود دو برابر پرتقالاست ، یعنی حد C ویتامین روزانه ارزش از ٪211حدود 

با حمایت از عملکردهای  C نستیتوی ملی بهداشت منتشر شد نشان داد که ویتامیندر ا 2017مطالعه ای که در سال 

مختلف سلولی به سیستم ایمنی بدن کمک می کند و می تواند خطر عفونت های تنفسی را کاهش دهد. همچنین 

 .می تواند به رشد و ترمیم بافت های بدن کمک کند

 بروکلی

 .شماست C ویتامین روزانه ارزش از ٪43فقط نصف فنجان حاوی  است. C کلم بروکلی نیز سرشار از ویتامین

کلم بروکلی مملو از مواد شیمیایی و آنتی اکسیدان هایی است که از سیستم ایمنی بدن ما پشتیبانی می کنند. همچنین 

 .، آنتی اکسیدانی است که می تواند به مبارزه با باکتری ها و ویروس ها کمک کند E حاوی ویتامین

یکی از مواد مغذی است که به اندازه کافی در رژیم غذایی وجود ندارد، بنابراین یافتن روش های ساده  C مینویتا



 .برای افزودن آن بسیار مهم است. برای استفاده بیشتر از این سبزی، آن را به صورت خام یا کمی پخته بخورید

 با ترکیب شکل به است کلم بنفش رنگ و کلم بروکلی و بهترین نوع کلم، مهم بسیار هاکلم مصرف انواع»

توان جات میسبزی سایر کنار در بخارپز یا سوپ در استفاده شکل به سالاد، در استفاده شکل به پلو، کلم مثل برنج

 .ها اثرات بسیار خوب آنتی اکسیدانی دارند ها را مصرف کرد. کلمآن

 نخود

اساسی ساخته شده از اسیدهای آمینه که به رشد و ترمیم بافت نخود حاوی مقدار زیادی پروتئین است ، ماده مغذی 

های بدن کمک می کند. همچنین این ماده در سنتز و حفظ آنزیم ها برای عملکرد درست سیستم های بدن نقش 

دارد. نخود همچنین دارای روی است که به سیستم ایمنی بدن کمک می کند تا واکنش های ایمنی را کنترل و 

 .تنظیم کند

 توت فرنگی

برای تقویت سیستم ایمنی بدن  C را تأمین می کند. ویتامین C ویتامین به روزانه نیاز از ٪50نیم فنجان توت فرنگی 

بسیار مناسب است زیرا می تواند به محافظت از سلول ها در برابر آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد که در 

 .دمحیط زیست اغلب در معرض آن هستیم ، بپرداز

 سیر

سیر دارای مزایای سلامتی مانند کاهش فشار خون و کاهش خطر بیماری های قلبی است. توانایی افزایش ایمنی سیر 

از غلظت زیاد ترکیبات حاوی گوگرد ناشی می شود که می تواند به مقابله با برخی از عفونت ها کمک کند. در 

 در 2001است. در مطالعه ای که در سال  گذشته نقش سیر برای جلوگیری از سرماخوردگی اثبات شده

Advances in Therapy  منتشر شد ، شرکت کنندگانی که از مکمل های سیر استفاده می کردند کمتر دچار

 .سرماخوردگی شدند

 قارچ

است ، اما این ویتامین را می توان توسط برخی از غذاها  D اگرچه قرار گرفتن در معرض آفتاب بهترین منبع ویتامین

می تواند به افزایش جذب کلسیم  D مشخص شد که ویتامین 2018ز جمله قارچ تأمین کرد. در یک مقاله سال ا



کمک کند که برای سلامت استخوان مفید است و همچنین می تواند در برابر برخی از سرطان ها و بیماری های 

 .تنفسی از بدن محافظت کند

 اسفناج

آنتی اکسیدان است که از سلول های ایمنی بدن ما در برابر آسیب های محیطی و پر از  C اسفناج سرشار از ویتامین

یک  -در رژیم غذایی است  A محافظت می کند. به علاوه ، اسفناج دارای بتا کاروتن است که منبع اصلی ویتامین

رت خام یا کمی جز اساسی برای عملکرد مناسب سیستم ایمنی بدن. مانند کلم بروکلی ، بهتر است اسفناج را به صو

 .پخته مصرف کنید

 ماست

ماست منبع بزرگی از پروبیوتیک است که باکتری های خوبی هستند و می توانند به تقویت روده و سیستم ایمنی 

بدن کمک کنند. کسانی که رژیم بدون لبنیات دارند هم می توانند از گزینه های شیر بادام و شیر نارگیل استفاده 

 .کنند

 نآفتابگردا تخمه

است که به عنوان یک آنتی اکسیدان عمل می کند و به تقویت سیستم ایمنی  E تخمه آفتابگردان سرشار از ویتامین

 .بدن کمک می کند

 یها شود و براساس دستورالعمل ینم نیتام ییاست که به مقدار لازم از منابع غذا ینیتامیتنها و :Dنیتامیمکمل و

بدن جز در مادران  یمنیا ستمیس تیتقو یبرا یهزارواحد 50عدد مکمل  کیوزارت بهداشت، لازم است ماهانه 

بدن  ازیمورد ن یها و املاح معدن نیتامیو ریمصرف شود . سا ندینما یم افتیدر یواحد ۱000دوز روزانه  کهباردار

سبوس  ژهیبو  شامل گروه نان و غلات یاصل ییغذا یو استفاده از گروهها ییتنوع در برنامه غذا و تعادل تیبا رعا

 یازیشود و ن یم نیگروه گوشت و تخم مرغ و حبوبات تام ات،یو لبن ریها، گروه ش یسبز ها، گروه وهیدار، گروه م

 .ستینی نیتامیو یبه استفاده از مکمل ها

داشتید؟ نیز اطلاعی  B۱۲ قطعا می دانید که ویتامین ها تا چه حد برای بدن مفید هستند، اما آیا درباره فواید ویتامین

می تواند منجر به بروز افسردگی، خستگی، بدگمانی و ده ها مشکل مضر دیگر  B۱۲ تحقیقات نشان داده که کمبود



را می توانید از طریق قرص و یا غذاهایی همچون تخم مرغ، گوشت مرغ و لبنیاتی همچون شیر به بدن  B۱۲ .شود

 .خود انتقال دهید

 :در زندگی خود هدف داشته باشید.۷

من برای »و یا « من برای دو هفته آینده، هر روز یک نخ سیگار کمتر خواهم کشید»دفترچه خود یادداشت کنید:  در

احساس موفقیت یکی از عواملی است که ذهن شما «. یک ماه آینده هر روز یک ساعت بیشتر درس خواهم خواند

موفقیت کنید و اعتماد به نفس بیشتری را  را شاداب می کند. با همین هدف های ساده به راحتی می توانید احساس

در خود به وجو آورید. در ضمن فراموش نکنید که پس از دستیابی به هر یک از اهداف تعریف شده، برای خود 

 .جایزه ای را اختصاص دهید

 …هدف داشتن در زندگی باعث میشود استرس نداشته باشیدوهمچنین احساس پوچی نکنید

 :به سه بخش تقسیم کنیدبهتر است اهداف خود را 

 اهداف بلند مدت/میان مدت/کوتاه مدت

 :گشاده دست باشید.۸

قطعا این حس را تا به حال تجربه کرده اید که برای دیگری هدیه ای خریده باشید و از خوشحالی وی بابت هدیه، 

دهد که افراد از شما هم خوشحال شوید. جالب است بدانید تحقیقاتی که در این رابطه صورت گرفته نشان می 

خوشحال کردن یکدیگر انرژی می گیرند و در نهایت روز خود را بهتر به پایان می رسانند. برای اینکار هم لازم 

نیست میلیونر باشید، چند هزار تومان هزینه هم کافی است تا کسی که دوستش دارید را خوشحال کنید. و یا اصلا 

تماس تلفنی به رفیق قدیمی یا کارهایی همچنینی باعث خوشحالی نیازی به خرج کردن نیست میتوانید با یک 

 .اطرافیانتان شوید

 

 

 

 

 



 :نکته طلایی و کلی زیر هم برای داشتن یک زندگی سالم و مفرح توجه کنید ۸به 

 :یادگیری زبان دوم.۱

 

و زندگی دیگر مردمان کمک میکند باعث فعالیت  علومات شما و آشنایی با فرهنگ هاعلاوه بر افزایش م یادگیری

 .بیشتر ذهن و تاخیر در بروز الزایمر در دوران کهولت سن میشود

همه ما در زندگی حوادث ناگواری را تجربه کرده ایم و چیزی که در این وسط مهم است  :مثبت اندیش بودن.۳

ثبت به حفظ سبک و رفتارهای مثبت در زندگی کمک نحوه برخورد ما با اینگونه مسائل است. داشتن افکار م

کند. به طور مثال خواندن جملات تشویق کننده، گوش دادن به موسیقی مورد علاقه یا گردش در طبیعت از می

 .جمله این رفتارهای مثبت هستند

 

https://jadoyebavar.ir/kevin-trudeau-learning-steps/
https://jadoyebavar.ir/%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa-%d8%a7%d9%86%d8%af%db%8c%d8%b4%db%8c/
https://jadoyebavar.ir/%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa-%d8%a7%d9%86%d8%af%db%8c%d8%b4%db%8c/


 :داشتن برنامه ریزی.۴

ها برخورداری از سبک ه بهینه از فرصتریزی داشته باشید. با استفادبرای تمامی ساعات و روزهای خود برنامه

زندگی سالم در طولانی مدت دور از دسترس نخواهد بود.همچنین در ابتدا هم گفتیم که با برنامه ریزی میتوانید 

 داشته تداخل دیگرتان مهم های برنامه با انکه بدون,دهید انجام…فعالیت های بیشتری از جمله ورزش روزمره و

 .باشد

داشتن یک سبک زندگی سالم، کنترل صحیح  یکنونی جسم وروح: یکی از بهترین کار ها براکنترل وضعیت .۵

 .های قابل پیشگیری استها و بیماریروانی و جلوگیری از آسیب_وضعیت فعلی جسمانی وروحی

دهد. هرچند، خودداری از دریافت آب حفظ آب بدن میزان انرژی و خلق و خو را بهبود می:نوشیدآب زیاد.۶

شود پس در نتیجه هرچقد که میتوانید از این اکسیر در بدن می افی نتیجه عکس دارد و حتی موجب بروز التهابک

 .حیات بنوشید

دیگر از بهترین گزینه ها برای داشتن زندگی سالم است که افزایش خلاقیت  کیمسافرت رفتن:مسافرت رفتن نیز ی.۷

و استرس زدایی و..از دیگر فوائد ان است.پیشنهاد میشود حداقل سالی دوبار بدون خانواده وصرفا با جمع رفقای 

 .قدیمی به مسافرت بروید که تاثیرات دوبرابری ان را ببینید

مثبتی بر سلامتی ندارد و راهکارهای متعددی برای کاهش استرس وجود دارند. مطالعه کردن: استرس هیچ تاثیر .۸

درصد کاهش  ۶۸دار است چرا که میزان استرس را حدود های دنبالهیکی از این راهکارها خواندن داستان

 .دهد.علاوه بر این افزایش معلومات وتاخیر درظهور الزایمر ازدیگر فواید شگفت انگیز مطالعه استمی

 الگوهای افراد، آن در که دارد وجود مختلفی هاینگرش و هویت، تفکر، طرز فرهنگ، ر هر سبک زندگی،د

 سبک با کندمی اتخاذ زندگی در فرد هر که هاییانتخاب و تصمیمات نوع. کنندمی دنبال را مشخصی رفتاری

ول زندگی پیش ط در که است منابعی و شانس، ها،انتخاب حاصل واقع در زندگی سبک. دارد ارتباط اشزندگی

ترین عوامل تأثیرگذار برای داشتن سبک زندگ سالم، شرایط محیطی است. گیرند. یکی از مهمروی فرد قرار می

 .کندای که فرد در آن زندگی مییعنی شرایط فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی



مت انسان مضر است. اینها پیام آور یک سبک عادت به انجام کارهای مفید و سالم و دوری از عاداتی که برای سلا

ی فرد با محیط پیرامونی مورد بررسی زندگی سالم است. سبک زندگی سالم از سه جنبه فردی، محیطی، و رابطه

 .گیردقرار می

کوشد تا آگاهانه در راستای بهبود سلامت خود، دیگران، و محیط در واقع فرد با انتخاب سبک زندگی سالم می

 (1).سلامت روانینش تلاش کند. سلامت نیز دو نوع است: سلامت جسمی )فیزیکی( و پیرامو

 ی سبک زندگی سالمکنندهعوامل تعیین

شود که زندگی شان، باعث میپذیری اجتماعیتأثیر متقابلی عوامل پیرامونی، و همینطور استعداد افراد و انعطاف

خطرات جسمی و روانی برای فرد به دنبال دارد. بنابراین طبیعی است سالم یا ناسالمی داشته باشند. عادات غیرسالم، 

که همه ما باید به دنبال سبک زندگی سالم باشیم. انتخاب سبک زندگی سالم نیز به عوامل مختلفی بستگی دارد، که 

 :اند ازها عبارتترین آنمهم

 های فردیها و صلاحیتمهارت 

 استرس و اضطراب 

 فرهنگ 

  و اجتماعروابط بین فرد 

 احساس کنترل زندگی 

 بهداشت روی است؛ مفید جسم سلامت برای اینکه بر علاوه بدنی فعالیت و ورزش مشاهدات مختلف نشان داده که

 در محققان کلی، طوربه. آیدمی شمار به تأثیرگذار مهم عوامل از نیز تغذیه. گذاردمی تأثیر نیز روان و ذهن

ها موجب آرامش، نشاط و اند. عاداتی که رعایت آنسالم رسیده افراد در عادت 12 به اندداده انجام که هاییبررسی

های مثبت مدت را برای افراد به دنبال دارد. این عادتسلامت جسمی و روحی شده و تجربه زندگی سالم و طولانی

 :اند ازعبارت

 ورزش و فعالیت بدنی .1

 تغذیه مناسب .2



 پیشگیری از ابتلا به بیماری .3

 استراحت و خواب کافیداشتن  .4

 های جدیدامتحان کردن تجربه .5

 پذیر بودنقوی و انعطاف .6

 خندیدن و شاد بودن .7

 مهربانی، گذشت، و بخشش .8

 داشتن روابط مطلوب با دوستان و خویشاوندان .9

 پرهیز از رفتارهای پرخطر مثل اعتیاد .10

 برخورداری از آرامش ذهنی .11
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 پیروی از سبک زندگی سالم

زندگی سالم، بطور منظم ورزش کنید. از مصرف غذاهای چرب و شیرین بپرهیزید. سعی کنید غذاهای  برای داشتن

های سنگین و فشرده دوری کنید؛ و میل کنید. بیشتر آب بنوشید. از رژیم 3سالم حاوی چربی غیراشباع و امگا 

ف الکل و دخانیات بپرهیزید و حتما تان است را تجربه کنید. همچنین از مصرکارهای جدید و جالبی که مورد علاقه

خواب و استراحت کافی داشته باشید. رعایت بهداشت، شاد بودن و لبخند زدن، و کاهش استرس و اضطراب نیز به 

 .تری داشته باشیدتر و باکیفیتکند که زندگی سالمشما کمک می

نید؛ یا مانند یک دونده ماراتن صبح برای رسیدن به سبک زندگی سالم، قرار نیست که زندگی عادی خود را رها ک

که صرفاً با چند تغییر کوچک های طولانی مدیتیشن انجام دهید. بلتا شب بدوید، سبزیجات بخورید و ساعت

آورند. سلامت تان به وجود میتوان سبک زندگی سالمی داشت. تغییرات کوچکی که نتایج بزرگی در زندگیمی

گردند. این تغییرات کوچک در نهایت وجب آرامش و خرسندی ذهن و روان میدهند؛ و متان را افزایش میجسمی

 .توانند مسیر زندگی شما را تغییر دهندمی



 چه کنیم تا سبک زندگی بهتری داشته باشیم؟

انجام حرکات کششی در ابتدای روز باعث بالارفتن سطح  :هر روز صبح را با حرکات کششی شروع کنید

 .گردددن می شود. همچنین با بالا بردن گردش خون در بدن، موجب آرامش بیشتر شما میپذیری بانرژی و انعطاف

بهتر است انرژی کل روز را از وعده صبحانه حاوی کربوهیدرات، فیبر، پروتئین، و کمی  :صبحانه کامل بخورید

 .چربی به دست بیاورید

دهد. ریسک سکته قلبی را کاهش می هایی که دارد؛اکسیدانچای با آنتی :در طول روز چای مصرف کنید

 .بردمی بالا را بدن وسازسوخت و ضد سرطان است،

بدن برای گرم کردن آب سرد، مجبور است کالری بیشتری بسوزاند تا دمای آن را به دمای  :آب خنک بنوشید

 .سوزاندکالری می 123لیوان آب، بدن نزدیک  8طبیعی بدن برساند. باروزی 

 .شودتنفس عمیق و صحیح، باعث بهبود گوارش و تقویت عملکرد سیستم عصبی بدن می :صحیح تنفس کنید

فشارهای روانی و اضطراب، بار زیادی بر بدن وارد کرده و باعث زخم معده،  :استرس را به حداقل برسانید

 .شوندریزش مو، سر درد و مشکلات قلبی می

یدار نمانید. بیدار ماندن زیاد باعث سردرد، چروک ها تا دیروقت بسعی کنید شب :خواب کافی داشته باشید

ساعت است. خواب کافی التهاب  8تا  7سالان شود. میزان خواب کافی برای بزرگآبی بدن میشدن پوست، و کم

 .آورددهد؛ و احساس بهتری در فرد به وجود میرا کاهش می

را به تفریح و سرگرمی، سفر، و دورهمی با همیشه اوقاتی از روز  :اوقات فراغت داشته باشید و تفریح کنید

 .دوستان و آشنایان اختصاص دهید تا ذهنتان فرصت استراحت کردن و آرامش یافتن داشته باشد

سعی کنید در هر حالتی، حتی در محیط کار و پشت میز، تحرک و فعالیت داشته باشید. در  :تحرک داشته باشید

های پشت میز را انجام دهید، و هر از گاهی چند تان را تکان دهید. نرمشحالت ایستاده به تلفن جواب دهید. پاهای

 .روی کنیدقدم پیاده

 

 



 موانع رعایت سبک زندگی سالم

طور که در بالا اشاره شد رعایت سبک زندگی سالم نیازمند تغییر عادت است. بنابراین، لازم است کارهایی که همان

دربیایند. اما متأسفانه برخی اوقات برای رسیدن به سبک زندگی سالم  صورت عادت در زندگیدهید بهانجام می

 :آید. این مشکلات و موانع معمولا بدین صورت است کهاتفاقات و موانعی پیش می

 .نشده استدرستی تعریف سبک زندگی سالم، به        –

 .سبک زندگی سالم، مورد پذیرش واقع نشده است        –

 .دهدتصادی و اجتماعی، اجازه پیروی از سبک زندگی سالم را نمیشرایط اق        –

خوبی قادر خواهید بود به سبک زندگی سالم ها بهای هستند که با رعایت آنهای نسبتا ساده، روشبالامطالبی 

برسید. ارمغان این سبک زندگی، سلامت جسم و روان، شادی، و رضایت از زندگی است. نگران نباشید، این 

خورد؛ بلکه پس از چند روز تان به هم نمیتنها نظم زندگیشان نهقدری کوچک هستند که با شروعیرات بهتغی

متوجه انضباط بیشتر و حال بهترتان خواهید شد. پس از همین امروز اراده کنید و با پشتکار قدم در جاده سلامتی 

 (2).واهید یافتلامتی و آرامش مطلوبی دست خهای ساده، به سبگذارید. مطمئن باشید که با رعایت همین نکته

 چرا زندگی به روش سالم ضروری است؟

زندگی به روش سالم می تواند در جلوگیری بیماری های مزمن و مریضی های طولانی مدت کمک کننده باشد. 

دادن  احساس خوب نسبت به خود و مراقبت از سلامتی در عزت نفس و خویشتن سازی شما ضروری است. با انجام

 .کارهایی که برای بدنتان مناسب است، زندگی سالم خود را حفظ کنید

 نکته در مورد سبک زندگی سالم برای بزرگسالان 10

 انواع غذاها را بخورید       .1

 رژیم غذایی خود را بر اساس مقدار زیادی مواد غذایی سرشار از کربوهیدرات تنظیم کنید       .2

 اشباع شده را با چربی های اشباع نشده جایگزین کنیدچربی های        .3

 از سبزیجات و میوه جات زیادی لذت ببرید       .4



 مصرف نمک و شکر را کاهش دهید       .5

 به طور منظم تغذیه کنید، مقدار آن را کنترل کنید       .6

 به مقدار زیاد مایعات بنوشید       .7

 فظ کنیدوزن سالم بدن خود را ح       .8

 !در حرکت باشید، آن را به یک عادت تبدیل کنید       .9

 همین الان شروع کنید! به تدریج در حال تغییر باشید   .10

 وزن سالم بدن خود را حفظ کنید       .8

وزن سالم هر یک از ما بستگی به فاکتور هایی چون جنس، قد، سن و ژن دارد. چاقی و اضافه وزنی ریسک مبتلا 

به گستره ای از بیماری ها چون دیابت، بیماری های قلبی و سرطان را افزایش می دهد. چربی زیاد بدن از شدن 

 می ناشی الکل یا کربوهیدرات چربی، زا، کالری غذاهای از اضافی کالری. دهد  خوردن بیش از نیاز بدن ناشی می

ما کمک می کند تا انرژی صرف کنیم و احساس  . فعالیت های بدنی بهباشد می انرژی منبع بیشترین چربی اما. شود

خوبی داشته باشیم. پیام آن به طور منطقی ساده است: اگر ما وزن زیاد می کنیم، لازم داریم تا کم غذا بخوریم و 

 !بیشتر فعالیت کنیم

 !در حرکت باشید، آن را به یک عادت تبدیل کنید       .9

وده وزنی و شرایط سلامتی مهم است. به ما کمک می کند تا کالری فعالیت های بدنی برای همه مردم با هر محد

های اضافی را بسوزانیم، برای سلامتی قلب و گردش خون مفید است. توده عضلانی ما به وسیله فعالیت بدنی حفظ 

ز و افزایش می یابد. به ما کمک می کند تا تمرکز کنیم و سلامتی را بهبود می بخشد. ما برای حرکت کردن نیا

دقیقه فعالیت بدنی در هر هفته توصیه می شود، این  150نداریم حتما یک ورزشکار برتر باشیم! به طور متوسط 

 :فعالیت می تواند جزئی از کارهای روزمره باشد. همه ما می توانیم

       از راه پله بجای آسانسور استفاده کنید 

        اداره حرکات کششی انجام دهید(در طول استراحت نهار به پیاده روی بروید ) در 

       برای تعطیلات آخر هفته با خانواده زمان بگذارید 



 .همین حالا شروع کنید! و به تدریج تغییر کنید   .10

تغییرات آهسته در زندگی ما آسانتر از تغییرات بزرگ می باشد. به مدت سه روز، می توانیم تمام غذا و نوشیدنی 

بنویسیم و از میزان فعالیت ها و تحرکات روزانه خود یادداشت برداری کنیم. سخت  هایی مصرفی در طی روز را

 :نخواهد بود تا بدانیم تا کجا پیشرفت خواهیم کرد

صبحانه را از قلم انداخته اید؟ یک کاسه کوچک موزلی) ترکیبی از جو دوسر بو داده، سیب، کشمش و غیره(، یک 

 .رام به رژیم غذایی خود اضافه کنیمتکه نان یا میوه را می توانیم آرام آ

o       میوه و سبزی جات خیلی کم؟ برای شروع کردن، می توانیم یک تکه بیشتر برای هر روز اضافه کنیم. 

o        غذاهای مورد علاقه مان پرچرب هستند؟ حذف کردن آن به طور ناگهانی آتش به پا می کند، و ما را

برگردیم. می توانیم غذاهای کم چرب را جایگزین کنیم و کم و به مجبور می کند تا به عادت های قدیمی 

 .طور مکرر بخوریم

o        (3).حرکت باشدفعالیت خیلی کم؟ استفاده از راه پله می تواند بزرگترین و اولین 

 یک سبک زندگی فعال 

شما را کنترل می شما باید تناسب اندام را به عنوان بخشی از زندگی خود بگنجانید. آمادگی جسمانی وزن 

کند، به خواب بهتر در شب کمک می کند، از حملات قلبی و سکته مغزی و سایر مشکلات سلامتی 

جلوگیری می کند و به طور کلی عمر شما را طولانی می کند. اساساً ورزش فواید زیادی دارد که واقعاً 

 .نمی توانید بدون آن زندگی کاملی داشته باشید

 مدیریت استرس 

اطفی نقش مهمی در بسیاری از بیماری ها چه به صورت مستقیم و چه غیر مستقیم دارد. افراد استرس ع

همچنین در هنگام احساس استرس بیشتر احتمال دارد سیگار بکشند، پرخوری کنند، بیش از حد الکل 

ک بنوشند، سخت کار کنند، با دیگران بحث کنند و غیره. بنابراین، مدیریت استرس بخش مهمی از سب

سازی واقعاً بخش مهمی از داشتن یک سبک های آرامزندگی جدید شما است و مدیتیشن و تکنیک

 .زندگی سالم هستند



 با خودتان دوست شوید 

دوست داشتن خود کلیدی برای یک سبک زندگی سالم و شاد است. عزت نفس به این بستگی دارد که 

ه خودشان احساس می کنند و چقدر احساس مردم چقدر برای خودشان ارزش قائل هستند. غروری که ب

ارزشمندی می کنند. عزت نفس مهم است زیرا احساس خوب در مورد خودتان می تواند بر نحوه عمل 

 .شما تأثیر بگذارد

 تقویت ذهن و بدن شما 

ذهن خود را برای موفقیت کامل برنامه ریزی کنید. یک چشم انداز، یک آینده متقاعد کننده که شما را 

زده و الهام بخش می کند، توسعه دهید و روزانه بر روی آن تمرکز کنید. مطمئناً اجازه ندهید چیزی  هیجان

شما را تحت تأثیر قرار دهد یا امکان آن را زیر سوال ببرید. من به شما قول می دهم که با کنترل افکار 

 .خود، زندگی خود را تا حد زیادی بهبود خواهید بخشید

 تعادل زندگی 

اگر می خواهید به یک سبک زندگی سالم دست یابید، باید اقداماتی را انجام دهید تا اطمینان حاصل شود 

 شما. مالی و ذهنی اجتماعی، عاطفی، جسمی، روحی، نظر از …که سطح معینی از تعادل را حفظ می کنید 

بدون اینکه وقتی کاری را تان تعادل برقرار کنید، های دیگر زندگیهمه بخش و خانواده و کار بین باید

های کلیدی کنید باید کار دیگری انجام دهید. همه بخشدهید، احساس گناه کنید، اما فکر میانجام می

گذارند. تا زمانی که زندگی ما با یکدیگر همپوشانی دارند و به هم مرتبط هستند و بر یکدیگر تأثیر می

توانیم واقعاً برآورده شویم، یا نکنیم، هرگز نمیبرای خود در هر بخش از زندگی خود رضایت ایجاد 

 .زندگی شاد و سالمی داشته باشیم

سالم بودن بسیار مهم است. فقط امروز یک چیز را در زندگی خود تغییر دهید. از هم اکنون زندگی سالمی داشته 

ارمغان می آورد. شما می باشید. داشتن یک سبک زندگی سالم برای شما شادی، سلامتی و زندگی رویاهایتان را به 

توانید دوباره لباس مورد علاقه خود را بپوشید. شما می توانید از تمام مزایایی که سلامت کامل به شما ارائه می دهد 

 .لذت ببرید. در تمام ساعات روز می توانید بهترین احساس را داشته باشید

 

 



 های یک سبک زندگی سالم چیست؟مولفه

های لازم برای داشتن یک سبک زندگی توان تشخیص داد که برخی از عادتذکر شد، میاز دیدگاهی که قبلاً 

 :سالم، شامل موارد زیر است

 .تمرین فیزیکی انجام دهید

 که شرطی به –پیاده روی با سرعت سریع کافی است   .دقیقه در روز ورزش کنید 30شود حداقل معمولاً توصیه می

 !ببرد بالا را شما قلب ضربان

NHS  :روز هر هفته  5دقیقه در  30دقیقه فعالیت بدنی در هفته، انجام  150های انجام یکی از روش“می گوید

 ”.است

ها را تقویت کنید، بلکه به کنترل و عضلات و استخوان  دهد نه تنها کالری اضافی بسوزانیداین به شما امکان می

علاوه بر این، این امر به کاهش سطح استرس و داشتن کند. فشار خون، کلسترول و سطح گلوکز خون نیز کمک می

کند تا آرامش بهتری داشته باشید، از تغییرات خلقی کند. همچنین به شما کمک میخواب بهتر کمک می

همچنین وقتی این تمرین با دیگران تمرین  جلوگیری کنید، عزت نفس را بهبود ببخشید و به رضایت شخصی برسید

 .روش خوب برای ایجاد یک فعالیت اجتماعی سالم باشدشود می تواند یک می

 .رژیم غذایی متعادل داشته باشید

شوند )که هرم غذایی کلاسیک را در سال در بشقاب ظاهر می  یک رژیم غذایی سالم با گنجاندن همه غذاهایی که

اصلی باید حفظ  شود. هدفهای مناسب و با مقدار صحیح حاصل میاند(، اما در نسبتجایگزین کرده 2011

 .ای بدن و تامین انرژی کافی برای روز باشدنیازهای تغذیه

 همراه که کنید تقسیم پروتئین ٪20 و میوه ٪10 سبزیجات، ٪40 غلات، ٪30بشقاب خود را به چهار بخش تقریباً 

 .نیات مانند یک فنجان ماست یا لیوان شیر استلب از کوچکتری دایره با

 .باشیدفعالیت اجتماعی داشته 

تواند منجر به زوال تدریجی از سلامتی شماست. انزوای اجتماعی می زندگی اجتماعی شما در واقع یک جنبه اساسی

 .های جسمی و روحی، از جمله ناتوانی جسمی و زوال عقل شودو برگشت ناپذیر توانایی



 .تعادل ذهنی داشته باشید

اشاره ندارد، بلکه به وضعیت سلامتی عاطفی و روانی اشاره دارد. سلامت روان  های روانیبیماری این فقط به وجود

های شخصی و شغلی در زندگی های شناختی، روابط اجتماعی و کنار آمدن با چالشحفظ و رشد تواناییبرای 

دهد وضعیت روانی روزمره ضروری است. استرس، خستگی و اضطراب از جمله علائم دیگری است که نشان می

 .شما کاملاً سالم نیست

 .از اوقات فراغت خود لذت ببرید

 .ید لطفاً از اوقات فراغت خود لذت ببرید و از آن به روشی کارآمد و دلپذیر استفاده کنیداز انجام کار زیاد بپرهیز

 .ذهن خود را ورزش دهید

کند و از تحلیل رفتن این فقط بدن شما نیست که نیاز به ورزش دارد! ورزش ذهن به کارکرد خوب آن کمک می

 .کندشناخت و ظهور زوال عقل جلوگیری می

شود، یک تمرین ناتی که باعث تقویت حافظه، توجه، توانایی تمرکز و یادگیری مباحث جدید میسعی کنید با تمری

 .کند از این مسائل جلوگیری کرده یا حداقل آنها را به تأخیر بیندازیدمنظم به مغز خود بدهید. این به شما کمک می

 گذارد؟کدام سبک زندگی منفی بر سلامتی و کیفیت زندگی شما تاثیر می

های اصلی یک رعایت نکردن همه موارد بالا بدیهی است که تاثیرات منفی روی شما خواهد گذاشت. یکی از زمینه

 .سبک زندگی ناسالم انتخاب هایی است که شامل عادات و محصولات سمی است

 عادات و محصولات سمی

 معرض در گرفتن قرار که دارد وجود زیادی محصولات  تنباکو، الکل و داروها تاثیر بسیار منفی بر سلامتی دارند.

تواند خطر جدی برای سلامتی ما باشد. آلودگی محیط زیست شهرها یکی اوم، میمد یا گاه به گاه صورت به آنها،

 .شوداز مهمترین عوامل خطر برای سلامتی محسوب می
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 چه رابطه ای بین کیفیت زندگی و سبک زندگی سالم وجود دارد؟

 

 :شودهای زیر مربوط میجنبهکیفیت زندگی به 

 های روزمرهرضایت از فعالیت. 

 ارضای نیازها. 

 دستیابی به اهداف در زندگی. 

 تصویر از خود و نگرش نسبت به زندگی. 

  محیطی –دخالت عوامل فردی و اجتماعی. 

 فواید سبک زندگی سالم

دهد که فعال سالم به ما امکان میهای فواید سبک زندگی سالم تقریبا بی حد و حصر است. داشتن عادات و روال

 .ماندیابد و در بالاترین سطح باقی میبمانیم و به اهداف خود برسیم. با انجام این کار، رضایت داخلی ما افزایش می

 .یابدهایی که دوست داریم به شدت کاهش مینباید فراموش کنیم که اگر سالم نباشیم، شانس انجام فعالیت



 .ای که ما را احاطه کرده استقط مزایایی خواهیم دید، هم برای خودمان و هم برای جامعههای سالم، فبا عادت

 مزایای سبک زندگی سالم برای خودتان

  به طور کلی، شما احساس بهتری خواهید داشت! بدن و ذهن شما آزادی بیشتری خواهد داشت و قادر

 .توانستیدخواهید بود کارهایی را انجام دهید که قبلاً نمی

 یابدگیرید، هنگام انجام هرگونه فعالیت بدنی، خستگی شما کاهش میاز آنجایی که قدرت می. 

  وقتی احساس خوبی نسبت به خود دارید، آن را در بیرون بیان خواهید کرد، و نزدیکان نیز آن را احساس

 .شودخواهند کرد. از این لحاظ روابط اجتماعی شما بهتر می

  استراحت خواهید کرد، که هر روز صبح شما را سرشار از انرژی خواهد کردشما به طور مناسب. 

 به لطف تعادل روحی که دارید به درستی تصمیم خواهید گرفت. 

 کند تا از مصرف مواد سمی جلوگیری کنیداین تعادل روانی به شما کمک می. 

 رسانیدشما فعال خواهید بود و خطر آسیب دیدن را به حداقل می. 

  شود بدن و ذهن تان قوی و سالم بماندرژیم غذایی متنوع و متعادل خواهید داشت که باعث میشما یک. 

 مزایای سبک زندگی سالم برای جامعه

 های سالم خود لذت خواهید برد. شما همچنین تمام مزایایی را شما از کمک به دیگران برای شروع عادت

 .ا آنها به اشتراک خواهید گذاشتاید بکه از پیروی از روال سالم خود دریافت کرده

 شویدیابد، زیرا به لطف تقویت سیستم ایمنی بدن شما کمتر بیمار میهای سیستم بهداشتی کاهش میهزینه. 

  آخرین و نه مهمترین، شما با محیط پیرامون خود احترام بیشتری خواهید گذاشت و در نتیجه به تمیز نگه

 .ی نسلهای آینده کمک خواهید کردداشتن کره زمین و در شرایط مناسب برا

 اهمیت سبک زندگی سالم

اگر مجبور باشید از بین داشتن یک سبک زندگی سالم یا ناسالم که یکی را انتخاب می کنید، احتمالاً اولین مورد را 

بسیاری کنید. این به این دلیل است که همه ما دوست داریم بهترین احساس در مورد خود را داشته باشیم. انتخاب می



کنند. اینطور فکر کردن روی آن از مردم زندگی سالم را با رعایت رژیم یا ورزش سخت و طاقت فرسا پیگیری می

اید کنید خود را تحت فشار غیرضروری قرار دادهیک اشتباه بزرگ است. به این روش فکر نکنید، زیرا احساس می

 .ری کنیدخواهید از یک سبک زندگی سالم جلوگیو به دلیل ترس می

های غذایی ی شدید برای کاهش وزن نیست، بلکه در تهیه وعدههای غذایعادات سبک زندگی سالم شامل رژیم

گیرید، معمولاً شامل کمتر غذا خوردن بدن کند. اگر برای کاهش وزن رژیم میروزانه و سالم به شما کمک می

نیز منع خواهید شد. از طرف دیگر، اگر از یک رژیم  شود. با استفاده از این گزینه، از بسیاری از غذاهاشما می

غذایی سالم و متعادل پیروی کنید، مجبور نخواهید بود که هیچ غذایی را از رژیم خود دور بریزید یا از کنار 

 .های غذایی در طول روز گرسنه شویدگذاشتن وعده

نقشه « نقشه راه تغییر « روانشناسی « خانه  نقشه راه تغییر؛ سبک زندگی سالم چیست و چه نقشی در زندگی ما دارد؟

ما آدم ها الگوی منحصر به فردی از  .راه تغییر؛ سبک زندگی سالم چیست و چه نقشی در زندگی ما دارد

 ما کارهای تمام. گوییم می خصوصیات، رفتارها و عادتها را در خودمان پرورش می دهیم که به آن سبک زندگی

خانواده را در نظر  دو مثلا. کنند می هدایت را ما بعدی رفتارهای چارچوب و گیرد می شکل زندگی سبک وسیله به

بگیرید. خانواده اول اهل ورزش کردن هستند. هر عضو خانوده مشغول فعالیت مشخصی است و جزیی از برنامه 

 اما کنند می انتخاب را …ثابت زندگی شان شده است. حتی در یک روز تعطیل هم فعالیتی مثل کوه نوردی و 

ل ورزش کردن نیستند. این خانواده برای تفریح هم خوردن اه اصلا و دارند پایینی فیزیکی فعالیت دوم خانواده

 نیز زندگی از دیگری های بخش در زندگی سبک. دهند می ترجیح دیگری کارهای به  تنقلات با تماشای فیلم را

 سکونت محل با آنها سنتی بافت ویژه به ها خانه معماری کنیم سفر مختلف شهرهای به وقتی مثلا گذارد می اثر

فاوت دارد. اگر به کشورهای دیگری هم سفر کنید این تفاوت ها را در معماری آنها نیز مشاهده می کنید. ت خودمان

همچنین وقتی برای مهمانی دعوت می شوید با دقت که نگاه کنید متوجه می شوید وسایل و چیدمان لوازم خانه ها 

یار تفاوت دارند. برای رسیدن به موفقیت باید سبک زندگی خود را تغییر دهید. مشاوران دکتر کرمانی در این بس

مسیر کنار شما هستند. با مشاور صحبت کن نقش سبک زندگی در انتخاب افراد نقش سبک زندگی بسیار گسترده 

ط هستیم، اثر می گذارد. مثلا فردی بسیار شوخ تر از این موارد است و حتی در انتخاب افرادی که با آنها در ارتبا

طبع و دیگری جدی یا همیشه غمگین است و یا شخص دیگری اهل گردش و خرید است. مهم تر اینکه سبک 

زندگی، پوشش لباس، آرایش ظاهری، نوع صحبت کردن، برقراری ارتباط با دیگران، انتخاب کتاب برای مطالعه و 

د اما می توانیم دار زیادی بسیار نفوذ زندگی سبک. دهد می قرار تاثیر تحت را ت برنامه ریزی برای اوقات فراغ



روی بخش هایی که کنترل دست خودمان است تغییر ایجاد کنیم و مسیری درست را برای رسیدن به هدف مان 

مثلا انتخاب کنیم. هر شخصی سبک زندگی مختص به خود را دارد و رفتارهایش بر اساس همان شکل می گیرد. 

فردی را در نظر بگیرید که به سلامت خود اهمیت می دهد. این فرد برای سلامت چه کاری انجام می دهد؟ چه 

 در شما اگر سبک زندگی را انتخاب می کند؟ چه جنبه هایی از زندگی را برای افزایش سلامت تغییر می دهد؟ 

 چه ببینید کنید فکر خوب لحظه چند دادید؟ می انجام کاری چه تان سلامتی حفظ برای داشتید قرار فرد این موقعیت

تان می رسد. حتما بخوانید: چگونه سبک زندگیتان را تغییر دهید؟ نقش خواب، تغذیه و ورزش در ذهن به راهکاری

سلامت بدن خواب از مهم ترین بخش های زندگی است که پژوهش های علمی نیز آن را اثبات کردند اما برخی 

نند اگر بخوابند وقت خود را هدر دادند. این افراد ساعت های بیداری شان را افزایش می دهند. افراد فکر می ک

برخی هم هستند که خیلی کم خواب هستند و یکسری دیگر هم آنقدر زمان خواب شان زیاد است که وقتی از 

رژ مجدد و داشتن خواب بیدار می شوند بدنشان خسته است. خواب کافی برای بدن ضروری است و ما برای شا

نیروی کافی در طول روز به آن نیاز داریم. مغز هنگام خواب محیط خود را از مواد زاید پاکسازی می کند و بدن نیز 

به تنظیم بخش های دیگر می پردازد یکی از این آنها کنترل اشتها است. تغذیه یکی دیگر از بخش های مهم در 

رستی، طول عمر و کاهش ناتوانی و بیماری می شود. همچنین تغذیه سلامت است. تغذیه کامل سبب شادابی، تند

خوب به کاهش و تثبیت وزن کمک می کند. رژیم غذایی سالم به فعال ماندن بدن برای طولانی مدت کمک و 

امکان زندگی سالم را فراهم می کند. ورزش نیز برای حفظ قدرت بدنی متناسب با شرایط سنی و افزایش متابولیسم 

برای رسیدن به کاهش وزن و سلامت لازم است. زندگی ماشینی امروزی سبب شده است که سوخت و ساز بدن 

بدن پایین بیاید یعنی غذاهای مصرف شده به انرژی تبدیل نشوند. در نتیجه کالری سوزانده نمی شود و وزن افزایش 

ز می توانیم متابولیسم بدن خود را افزایش پیدا می کند اما باید چه کار کرد؟ با انجام ورزش و ایجاد عادت های ری

 .دهیم و به تناسب اندام برسیم

در دنیای امروزی که انسان ها در جوامع مختلف درگیر فضای مجازی و کار و تلاش برای کسب درآمد هستند 

 کمتر به زندگی کردن می پردازند. 

رفتاری و عادات فردی در سراسر زندگی طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت،سبک زندگی ترکیبی از الگوهای 

شامل تغذیه تحرک بدنی،استرس،مصرف دخانیات و کیفیت خواب است که در پی اجتماعی شدن بوجود امده 

است.شیوه زندگی پدیده ای چند وجهی است که تمام جنبه های زندگی روزمره ،خواب ،غذا،بهدا شت،اداب و 

 .اجماعی،طرز تفکر،رفتار،احساسات و عواطف می باشدرسوم،کار،بازی ،سرگرمی،وقت گذرانی،روابط 



. کنید کار مدیتیشن هاساعت یا بخورید  لازم نیست برای داشتن زندگی سالم، دونده ماراتن باشید، مواد خاصی

 بیشتر، یادگیری سمت به همیشه اما دارد را خود هایبلندی و پستی که است روپیش روند یک سالم زندگیسبک

 .است حرکت در هوشمندانه زندگی و بهتر هایبانتخا داشتن

تان دارند توانید برای دست یافتن به فواید بیشماری که برای سلامتیفقط تغییرات کوچک بسیار زیادی هست که می

 .امتحانشان کنید

 .روزتان را با حرکات کششی شروع کنید

دهید. حرکات کششی به شما برای بیدار دقیقه زودتر از خواب بیدار شوید و کمی حرکات کششی انجام  ۱۵-۱۰

پذیری و هماهنگی بدنتان را بالا برده، به گردش خون دهد، انعطافکند، انرژی بیشتری به شما میشدن کمک می

 .کندتان میدر بدن کمک کرده و ریلکس

 مسافرت کنید .

نیست و به خاطر داشته باشید که با با مسافرت کردن چیزهائی یاد می گیرید که هیچ مدرسه ای قادر به آموزش آنها 

 .بچه دار شدن، انجام این مهم بسیار سخت تر می شود

 تصمیم قاطع بگیرید .

آن چه که دوست دارید را انجام دهید و نه آن چه که دیگران از شما انتظار دارند. عزم تان را جزم کنید، مسئولیت 

 .تصمیم تان را بپذیرید و حرکت کنید

 

 ل دلخواهبدست آوردن شغ .

چرا یک جا نشسته اید و مرتبا از شغل فعلی تان که دوستش ندارید شکایت می کنید؟ به جای این کار بی حاصل 

 .شجاع باشید و شغل دیگری را امتحان کنید

 پس انداز پول .

 ید؟رو به پیری می روید و هنوز مستاجرید یا خانه کوچکی دارید. وقت آن نرسیده که پول تان را پس انداز کن

 خساست به خرج ندهید .

بین این گزینه و مورد قبلی مرز باریکی وجود دارد. مقدار زیادی پول پس انداز کرده اید اما چه فایده که هیچ لذتی 

 از آن نمی برید؟



 

 .برای کل روز خوب بدنتان را سوخت رسانی کنید-

بدهید که آن وعده صبحانه باشد. اگر قرار است در روز یک وعده غذای خیلی خوب و سالم بخورید، اجازه 

ها ها، فیبر، پروتئین و مقدار کمی چربی فواید بسیار زیادی برای سلامتی شما داشته و ساعتترکیبی از کربوهیدرات

 .کندانرژی لازم برای بدنتان را فراهم می

مثال بهبود  تنفس عمیق و درست از شکم فواید بسیار زیادی برای سلامتی شما دارد .درست نفس بکشید .

گوارش، بالا رفتن کیفیت خون، تقویت عملکرد سیستم عصبی و تنفسی بدن. یاد گرفتن نحوه صحیح نفس کشیدن 

 .کشید، سریعاً آن را اصلاح کنیدبسیار راحت است. هر زمان که احساس کردید تندتند یا کند نفس می

گذارد. وقتی سیستم عصبی تان میسلامتی استرس مداوم و مزمن تاثیرات زیادی بر .استرس را کنترل کنید .

هایی به دنبال ارادی شما بیش از اندازه فعال باشد، علائم فیزیکی مشاهده خواهید کرد که در درازمدت بیماری

خواهد داشت ازجمله افسردگی، اضطراب، زخم معده، سردرد، ریزش مو و مشکلات قلبی. وقتی در موقعیت 

تر از آن موقعیت بیرون بیایید. درست نفس بکشید، مدیتیشن کنید، ورزش ر چه تمامزایی هستید، به سرعت هاسترس

تان اثر بگذارد، سیستم روی بروید. قبل از اینکه استرس بتواند بر سلامتیکنید، با کسی حرف بزنید یا به پیاده

 .تان را آرام کنیدعصبی

 .کنید کم و اضافه خوبها را و بدها را به تدریج  .

تان حذف کنید. این کار دانید برایتان بد است را انتخاب کرده و آنها را از موادغذایی مصرفیغذایی که میمادهدو 

را برای یک روز امتحان کنید و بعد دوباره در همان هفته یک روز دیگر نیز این کار را تکرار کنید. افزایش مصرف 

استا، شیرینی و امثال آن( راهی بسیار عالی برای کاهش سبزیجات و کاهش مصرف موادغذایی سفید )نان، برنج، پ

 .وزن و افزودن موادمغذی به بدن است

ها و هر حرکت ناآرام دیگر ، ضرب گرفتن با پاها، تکان دادن ران .قرار باشیدتان بیسر کار روی صندلی.

اکن و آرام بنشینید، قسمتی سوزاند. به جای اینکه سکالری در ساعت می ۱۲۰برحسب وزن و سنتان، چیزی درحدود 

 .از بدنتان را تکان دهید و حین کار وزن کم کنید



 اهمیت قائل شدن برای حرف های دیگران .

زمانی که سن تان بالاتر می رود متوجه می شوید که این مساله هیچ ارزشی ندارد. هر کاری که دوست دارید را 

 .و هر آن چه که گفتن اش، خوشحال تان می کند را بگویید انجام دهید. هر لباسی که خوش تان می آید را بپوشید

 عدم صرف وقت برای قدردانی از نعمت ها .

لحظه ای درنگ کنید. نفس عمیقی بکشید. به اطراف تان نگاهی بیندازید و به خاطر برخورداری از نعمت های 

 .گوناگون خداوندی، سپاسگزار باشید

 تسلیم نشوید .

تان را برای دستیابی به اهداف نکنید در آینده حسرت خواهید خورد که چرا اندکی بیشتر اگر اکنون تمام تلاش 

 .تلاش نکرده اید

 مخاطره پذیر باشید .

شغل رویایی تان که مدت ها در آرزوی آن بوده اید را به شما پیشنهاد می دهند اما برای انجام آن مجبورید به شهر 

 !ات خطر کردن دارید؟یا کشور دیگری نقل مکان کنید. آیا جر

 عدم گذران اوقات با کسانی که دوست شان دارید .

افراد زیادی به زندگی ما وارد یا از آن خارج می شوند. قبل از این که دیر شود برای کسانی که ارزش دارند وقت 

 .گذاشته و سعی کنید کنار آنها باشید

 نگرانی را از خود دور کنید .

پیش می رود و همه چیز ختم به خیر خواهد شد. ضمنا تا به حال کجا شنیده یا دیده اید  آرام باشید. کارها به خوبی

 چیزی را درست کرده باشد؟ "نگرانی”که 

 عدم ترک محدوده امن .

اگر امکانش برای شما مهیاست کارهایی مثل پرش از صخره، چتربازی، قایق سواری و یا حتی پرش بانجی را با 

 دست به را سخن افسار بار هم که شده امتحان کنید. تلویزیون را کنار بگذارید، در جمع احتیاط و مربی برای یک 

 .بگیرید

 کار در کنار تفریح .

 شاید حجم قابل توجهی پول را در بانک پس انداز کرده باشید اما خاطره ای هم ساخته اید؟



 ورزش کنید .

جلوی تلویزیون هدر می دهیم. بلند شوید و روزانه بخش زیادی از سال های اوج تناسب بدنی را در رختخواب یا 

چند دقیقه ای بدوید یا یوگا کار کنید. بعد از رساندن وزن بدن تان به حد مطلوب، از سلامتی بیشتر لذت خواهید 

 .برد

 پیدا کردن مهارت یا استعدادی که برای آن ساخته شده اید.

لذت می برید. شاید انجام این کار در روزهای سخت تنها مایه  سرگرمی یا کاری را پیدا کنید که از انجام آن واقعا

 .آرامش تان باشد

 درک عظمت وجودی تان  .

بخش هایی ساده اما تاثیرگذار هستند که برنامه زندگی شما را بر هم نزده و در عین حال برایتان بسیار فایدهاینها راه

زندگی توانید.ایجاد یک سبکجام دهید، حتماً درآینده هم میخواهد بود. اگرتوانستید تصمیم بگیریداین کارها را ان

 .سالم نیاز به پشتکار و ثبات قدم دارد

 الگوهای افراد، آن در که دارد وجود مختلفی هاینگرش و هویت، تفکر، طرز فرهنگ، در هر سبک زندگی،

کند با سبک زندگی اتخاذ میهایی که هر فرد در کنند. نوع تصمیمات و انتخابل میدنبا را مشخصی رفتاری

ها، شانس، و منابعی است که در طول زندگی پیش اش ارتباط دارد. سبک زندگی در واقع حاصل انتخابزندگی

ترین عوامل تأثیرگذار برای داشتن سبک زندگ سالم، شرایط محیطی است. گیرند. یکی از مهمروی فرد قرار می

 .کندای که فرد در آن زندگی مییعنی شرایط فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی

عادت به انجام کارهای مفید و سالم و دوری از عاداتی که برای سلامت انسان مضر است. اینها پیام آور یک سبک 

ی فرد با محیط پیرامونی مورد بررسی زندگی سالم است. سبک زندگی سالم از سه جنبه فردی، محیطی، و رابطه

 .گیردقرار می

کوشد تا آگاهانه در راستای بهبود سلامت خود، دیگران، و محیط انتخاب سبک زندگی سالم می در واقع فرد با

 .پیرامونش تلاش کند. سلامت نیز دو نوع است: سلامت جسمی )فیزیکی( و سلامت روانی

 

 



 پیروی از سبک زندگی سالم

بپرهیزید. سعی کنید غذاهای  برای داشتن زندگی سالم، بطور منظم ورزش کنید. از مصرف غذاهای چرب و شیرین

های سنگین و فشرده دوری کنید؛ و میل کنید. بیشتر آب بنوشید. از رژیم 3سالم حاوی چربی غیراشباع و امگا 

تان است را تجربه کنید. همچنین از مصرف الکل و دخانیات بپرهیزید و حتما کارهای جدید و جالبی که مورد علاقه

اشید. رعایت بهداشت، شاد بودن و لبخند زدن، و کاهش استرس و اضطراب نیز به خواب و استراحت کافی داشته ب

 .تری داشته باشیدتر و باکیفیتکند که زندگی سالمشما کمک می

به یاد داشته باشید که برای رسیدن به سبک زندگی سالم، قرار نیست که زندگی عادی خود را رها کنید؛ یا مانند 

های طولانی مدیتیشن انجام دهید. بلکه صرفاً با شب بدوید، سبزیجات بخورید و ساعتیک دونده ماراتن صبح تا 

تان به وجود توان سبک زندگی سالمی داشت. تغییرات کوچکی که نتایج بزرگی در زندگیچند تغییر کوچک می

د. این تغییرات گردندهند؛ و موجب آرامش و خرسندی ذهن و روان میتان را افزایش میآورند. سلامت جسمیمی

 .توانند مسیر زندگی شما را تغییر دهندکوچک در نهایت می

 موانع رعایت سبک زندگی سالم

طور که در بالا اشاره شد رعایت سبک زندگی سالم نیازمند تغییر عادت است. بنابراین، لازم است کارهایی که همان

نه برخی اوقات برای رسیدن به سبک زندگی سالم صورت عادت در زندگی دربیایند. اما متأسفادهید بهانجام می

 :آید. این مشکلات و موانع معمولا بدین صورت است کهاتفاقات و موانعی پیش می

 .نشده استدرستی تعریف سبک زندگی سالم، به        –

 .سبک زندگی سالم، مورد پذیرش واقع نشده است        –

 .دهده پیروی از سبک زندگی سالم را نمیشرایط اقتصادی و اجتماعی، اجاز        –

خوبی قادر خواهید بود به سبک ها بهای هستند که با رعایت آنهای نسبتا سادهمطالبی که در این مقاله گفتیم، روش

زندگی سالم برسید. ارمغان این سبک زندگی، سلامت جسم و روان، شادی، و رضایت از زندگی است. نگران 

خورد؛ بلکه پس از تان به هم نمیتنها نظم زندگیشان نهقدری کوچک هستند که با شروعبه نباشید، این تغییرات

چند روز متوجه انضباط بیشتر و حال بهترتان خواهید شد. پس از همین امروز اراده کنید و با پشتکار قدم در جاده 



ی و آرامش مطلوبی دست خواهید های ساده، به سلامتسلامتی بگذارید. مطمئن باشید که با رعایت همین نکته

 .(6)یافت

 چگونه زندگی شاد و سالمی داشته باشیم -سبک زندگی سالم 

یک مفهوم بسیار بزرگتر است که هر کدام از موارد گفته شده تنها قسمی از آن هستند و اصلاح هر  سبک زندگی

و شاد باید  زندگی سالم سمت یکیک به معنی ایجاد تغییر اساسی در سبک زندگی نیست. برای قدم برداشتن به 

 تعادل درستی بین بدن و ذهن خود ایجاد کرده و موضوعات مربوط به ذهن و روح خود را نیز اصلاح کنید. 

ترین سوال در تغییر سبک زندگی این است که از کجا باید شروع کنیم؟ اولین قدم بعد از تصمیم به تغییر در اصلی

این کار را انجام دهید. میان خواستن و انجام دادن فاصله بسیاری وجود دارد. قدم  زندگی این است که بخواهید واقعا

است. برای دستیابی به این هدف بیایید تا قدم به قدم با  سبک زندگی ناسالم و های ناسالمعادت ترک دوم

 .هم پیش برویم

 ای تغییر هر یک دلیلی منطقی خواهید تغییر دهید شناسایی کنید. سپس برهای بد یا ناسالم را که میعادت

 ها به جسم شما کمک کند و برخی به روانبیاورید. ممکن است برخی از آن

 خودتان را مسئول انجام تغییرات بدانید و دیگران یا کمبود وقت را بهانه قرار ندهید. 

 ای اجتماعی ههر چیز منفی که پیش روی شما است را کنار بگذارید. به عنوان مثال اگر استفاده از شبکه

ها را متوقف کنید. اگر هوس سیگار یا شود تا به خود حس بدی داشته باشید باید استفاده از آنسبب می

بهترین راه  کشید، به دنبالها منع کنید. یا اگر سیگار میکنید سریعا خود را از رفتن به سمت آنالکل می

 . باشید برای ترک سیگار

 توانید تغییر کنید. نیمی از موفقیت در نبرد با عادات ناسالم این است که به به خود باور داشته باشید که می

 .م دهیدتوانید این کار را انجاخود بگویید می

  تغییر همیشه نیاز به زمان دارد پس صبور باشید. در صورت شکست خوردن فورا عقب نشینی نکنید و به

 .خود فرصت دهید
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  برای ایجاد تغییرات بزرگ در زندگی حتما برنامه داشته باشید. پیروی از یک برنامه منظم جلوی دلسرد

 .گیردشدن شما را می

شود تا شما قدم به قدم پیشرفت خود را هدف داشته باشید. تعیین هدف باعث می در انجام تک تک مراحل بالا باید

های هدف داشتن این است کند. از دیگر خوبیمشاهده کنید. این موضوع انگیزه کافی برای ادامه دادن را فراهم می

کنید. به عنوان مثال دهد. در هنگام هدف گذاری واقع بین بودن را فراموش نکه به شما امکان سنجش و قضاوت می

 .افتدخواهید سیگار کشیدن را ترک کنید، بدانید که این موضوع ناگهانی اتفاق نمیاگر می

 چگونه به لحاظ روحی و روانی خوشحال باشیم

ها و سلامت روان یکی مهمترین اصول سبک زندگی سالم است. توانایی مدیریت احساسات و کنار آمدن با استرس

تواند چالش برانگیز باشد. حفظ سلامت روان به این معنی است که گاهی نیازهای خود را در مشکلات روزمره می

 دیگران از توانیمنمی نکنیم، مراقبت خود بدن و روان از اگر. کنید توجه فردی موفقیت به و دهید قرار  اولویت

 . را بشناسید و با آن مقابله کنید موفقیت فردی هایید بسیاری از چالشتوانمی صفحه این در. کنیم مراقبت

اگر به دنبال سبک زندگی سالم هستید با سلامت روان خود شروع کنید و مطمئن شوید که وقتی برای استراحت و 

 .برید، اختصاص خواهید دادها لذت میی که از آنانجام کارهای

 سبک زندگی سالم با نگرش مثبت

توانند بر بسیاری از های شخصیتی مانند خوش بینی و بدبینی میدهد که ویژگیای نشان میمطالعات گسترده

امروزه بشر استرس های دانیم که علت بسیاری از بیماریهای سلامتی جسمی و روحی تاثیرگذار باشد. همه میجنبه

 .و اضطراب بیش از حد است. تفکر مثبت همراه با خوش بینی از موثرترین عوامل کنترل استرس هستند

ها قدرت بیشتری داشته باشید. دست شود برای مقابله با دشوارینگرش مثبت انرژی شما را افزایش داده و باعث می

های جهان رل شما نیست بردارید. مطالعات برترین دانشگاهاز سرزنش کردن و غصه خوردن برای عواملی که در کنت

سازد در هنگام دهد و شما را قادر میدهد مثبت اندیشی طول عمر را افزایش داده، افسردگی را کاهش مینشان می

هایی میپردازیم که باعث برخورد با استرس مدیریت بهتری از خود نشان دهید. در ادامه به بررسی برخی از روش

 .شود تا بتوانید نگرش مثبت داشته باشیدیم
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 های موفق و مثبت بگذرانید: به یاد داشته باشید اگر بیش از حد به یک قربانی غرق وقت خود را با انسان

شده در افکار منفی نزدیک شوید ممکن است شما هم با او سقوط کنید. ما در زندگی روزمره همواره با 

توانند شعله امید را در ما روشن هستیم و در این هنگام وجود افرادی که میمشکلاتی مانند بیماری مواجه 

 .ای برخوردار استنگه دارند از اهمیت ویژه

  افکار خود را کنترل کنید: انسان ذهن بی نهایتی دارد و اگر نتوانید بر افکار منفی خود مسلط شوید ممکن

های جسمی ساز انواع بیماریموضوع خود زمینه است استرس و اضطراب در شما شروع به رشد نماید. این

 .ای استهای کنترل افکار منفی حفظ تعادل در هر زمینهخواهد بود. یکی از روش

  .رفتار مناسب با خود: برخی افراد در خلوت به قضاوت خود پرداخته و دائما در حال سرزنش کردن هستند

ی که حالت افراطی پیدا کند به مرور زمان سبب انتقاد و در نظر گرفتن نقاط ضعف بد نیست اما زمان

 . مجال بروز ندهید افسردگی به را بشاسید و تقویت عزت نفس هایافسردگی خواهد شد. بنابراین، راه

 ا باشد کنید خارج از حد توان شماهداف واقع بینانه تعیین کنید: اگر اهدافی که برای زندگی خود تعیین می

 .در یک استرس دائمی غرق خواهید شد

  اولیت بندی: زمان خود را با تمرکز بر مسائل بیهوده هدر نداده و سعی کنید همواره بر موضوعات دارای

 .شود تمرکز کنیداهمیت و اولویت بالاتر که موجب از بین بردن استرس شما می

 سبی از وضعیت فعلی و شکرگزار بودن در ایجاد بابت چیزهایی که دارید سپاسگزار باشید: داشتن رضایت ن

 .های زندگی تنها مادیات نیستحس مثبت بسیار موثر است. به خاطر داشته باشید که دارایی

تری داشته باشید. در این زا برخورد درستهای استرسسازد تا با موقعیتداشتن چشم انداز مثبت شما را قادر می

کند کاسته و در طولانی مدت زندگی سالمی تجربه اضطراب بر بدن وارد میتوانید از ضررهایی که صورت می

 .های غذایی ناسالم گرایش دارنددهد افراد مثبت اندیش کمتر به سمت دخانیات، الکل و رژیمکنید. آمار نشان می

سا باشد اما تواند طاقت فرمتعهد بودن به یک برنامه ورزشی منظم به خصوص برای افراد کم تحرک در ابتدا می

های دستیابی به سبک زندگی سالم است. ورزش و فعالیت دانید ورزش کردن یکی از مهمترین جنبههمانطور که می

 .گذاردشود بلکه با کاهش استرس بر سلامت روان نیز تاثیر مثبت میبدنی نه تنها موجب بهبود سلامت جسمی می
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تواند شروع ساعت می ۱بار پیاده روی هر بار به مدت  ۳نید. لازم نیست با یک ورزش سنگین این روند را آغاز ک

تر نیز به برنامه خود اضافه نمایید. سعی کنید اهدافتان برای یک توانید تمرینات پیشرفتهخوبی باشد. به تدریج می

تمرینات  عتوانید با انوابرنامه ورزشی واقع بینانه و قابل دستیابی باشد. همچنین با دنیال کردن این صفحه می

 . آشنا شوید که به راحتی در خانه یا فضای باز قابل انجام است ورزشی

پزشک مشورت  برید قبل از شروع ورزش حتما بااگر عادت به تحرک بدنی ندارید یا از بیماری خاصی رنج می

 .کنید. فعالیت بدنی قرار است به سلامتی شما کمک کند نه اینکه آن را به خطر بیندازد

 

 پیروی از یک رژیم غذایی سالم

های تغییر سبک زندگی است. چشم پوشی از فست فودها که هم به راحتی و ترین قسمتتغذیه سالم یکی از سخت

کند، آسان نیست. مصرف غذای سالم نه تنها به سلامتی شما کمک می در زمان کم تهیه شده و هم خوشمزه هستند،

توانید در شود تا دچار چاقی نشده و انرژی بیشتری نیز به بدن خود برسانید. رعایت موارد زیر میبلکه باعث می

 .پیروی از یک رژیم غذایی سالم به شما کمک کند
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  مشکلی است. اگر روزی یکبار بیرون از منزل غذا واقع بین باشید: تغییر عادات غذایی به یکباره کار

ای یک روز خورید سعی کنید به طور آهسته اما پیوسته این روند را به یک روز در میان و سپس هفتهمی

 .تغییر دهید

 را بشناسید: تغذیه سالم به معنی لذت نبردن از غذا نیست بلکه برقراری تعادل بین مواد  اصول تغذیه سالم

 .غذایی مصرفی است

 مصرف مواد غذایی مغذی را به مرور زمان در برنامه خود بیشتر کنید. 

 برید به خود همه از آن لذت می پس از دستیابی به اهداف تعیین شده در برنامه با یک غذایی که بیش از

 .پاداش دهید

  اگر گاهی نتوانستید برنامه غذایی خود را به درستی پیاده کنید مشکلی نیست. عقب نشینی و برگشت به

 .رساندعادات بد سابق ضرر بیشتری به شما می

  مواد آماده و وقت مناسبی را در طول روز به آشپزی اختصاص دهید تا موقع خوردن غذا مجبور نباشید از

 .فرآوری شده استفاده کنید

 توانند طیف وسیعی از ها میهای غذایی روزانه تبدیل کنید. آنمیوه و سبزیجات را به بخش بزرگی از وعده

 .نیاز شما به مواد مغذی را به خوبی پوشش دهند

  از میزان در موقع خرید به برچسب اطلاعات غذایی روی محصولات دقت کنید چرا که اطلاعات خوبی

 .دهندمواد مغدی موجود به شما می

 ترک عادات ناسالم

تواند در سلامتی کنیم به میزان زیادی میها صحبت میحذف و کنار گذاشتن عادات ناسالمی که در ادامه درباره آن

 .شما و تغییر به سبک زندگی سالم موثر باشد

  در هنگام استرس بر حس گرسنگی خود غلبه کنید. به طور معمول انسان در هنگامی که دچار استرس

گردد میل به مصرف غذا چرب و خوشمزه دارد. در این هنگام است که شما به سراغ فست فودها می

https://sabkezendegi.com/%D8%A7%D8%B5%D9%88%D9%84-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85


نی مدت ایجاد روید. اگر بتوانید نیاز خود به غذا را در این زمان با مواد غذایی سالم که حس سیری طولامی

 .ایدکنند، برطرف کنید قدم مهمی به سمت کنترل وزن و جلوگیری از چاقی برداشتهمی

 های زیادی از سلامتی آسیب جدی وارد کند و یکی از عوامل اصلی افزایش تواند به جنبهکم خوابیدن می

 .ساعت در شبانه روز بخوابید ۹تا  ۷استرس باشد. شما باید به طور استاندارد 

 تواند به سلامت شما آسیب برساند. این بی تحرکی به مدت طولانی در برابر تلویزیون یا کامپیوتر می

 .شودموضوع علاوه بر آسیب به ستون فقرات و چشمان باعث بی تحرکی و خشکی بدن می

 ن شود تا قلب و جریان خون شما از اکسیژن خالی شده و پر از مونو اکسید کربمصرف دخانیات باعث می

دهد. ریه گردد. سیگار کشیدن موجب تنگ شدن عروق شده و خطر سکته را به میزان زیادی افزایش می

های کند که این موضوع جلوی فعالیتافراد سیگاری حجم اکسیژن کمتری نسبت به افراد سالم دریافت می

 .ورزشی شما را خواهد گرفت

 کند. های زیادی وارد میب و مغز شما آسیبنوشیدن الکل یکی از دیگر عادات ناسالم است که به قل

افرادی که به مصرف مشروبات الکلی اعتیاد دارند به میزان بسیار بیشتری در معرض سکته قلبی و مغزی 

 .هستند

 سخن پایانی

ای از اقدامات جسمی و روانی نیاز است. انجام همانطور که دیدید برای تغییر ایجاد سبک زندگی سالم به مجموعه

ها کنید که همه آندام از این موارد به تنهایی کافی نیست و زمانی در زندگی خود تغییرات اساسی مشاهده میهر ک

 .(7)را در نظر بگیرید

 عادت و روش زندگی سالم برای داشتن عمر طولانی ۲۰

دارند. در این ترین زندگی را در دنیا این عادات سالم بخشی از زندگی روزمره بعضی از افرادی است که طولانی

گیریم. مشخص شده است این بیست عادت و خصیصه ها درباره عمر طولانی را یاد میمقاله از راستینه، رازهای آن

 .تر مؤثر هستنددر بهبود شیوه زندگی سالم و امید به زندگی طولانی

 

 



 روش های موثر برای داشتن طول عمر زیاد

از آن استفاده کنید و کلیدی  برای داشتن زندگی طولانی توانیدورزش کردن منظم یکی از مواردی است که می

دهند، به انجام می ورزش بیشتری دهد افرادی کهنشان می ۲۰۱۷ای در سال برای سبک زندگی سالم است. مطالعه

دهند، زندگی سال بیشتر از کسانی که ورزش را به صورت گاه به گاه و تفننی انجام می ۵-۴طور میانگین 

  .تواند قابلیت قلبی عروقی بهتر را بهبود بخشدمی ورزش جدی و شدید .ندکنمی

سالم و طولانی است. کسانی که تغذیه خوب های زندگی ترین بخشمتعادل یکی از مهم رژیم غذایی داشتن

تر و سلامت ایمنی قوی توانند انتظار داشته باشند که با داشتن سیستمدارند، می غذاهای سالم و مغذی شامل

 .داشته باشند تریزندگی طولانی جسمی،

های مراقبتی دهند که درماناست. شواهد نشان می سلامت دندان عنصری حیاتی برای نخ دندان استفاده روزانه از

های جدی، از توانند به پیشگیری از بیماریدندان پزشکی مناسب، از جمله استفاده از نخ دندان، می

 .و عروقی و بیماری پریودنتال )لثه( کمک کنند های قلبیبیماری جمله

کمک  حفظ وزن سالم بدن تواند بهمی فیبر ه غنی ازسالم بخورید. خوردن صبحانه به خصوص صبحان صبحانه

ذهنی با  کند و سلامتیشی قوی را تأمین میکند. خوردن صبحانه عناصر مورد نیاز بدن برای داشتن سیستم گوار

  .بخشدرا بهبود می تمرکز بهتر

دهد، که منجر به  را افزایش فشار خون توانداست. استرس می طول عمر ر ذهنی اصلی برای، عنصاسترس نداشتن

 .شودو بیماری قلبی می حمله قلبی ،سکته مغزی افزایش خطر

تواند به شما کمک ، و مواد غذایی مضر و نامناسب، میسیگار کشیدن اجتناب از افراط و زیاده روی، از جمله

داشته باشید و شما را از طیف وسیعی از مسائل سلامتی تهدید کننده زندگی محافظت خواهد  المیرژیم س کند

 .کرد

انواع مزایای  توانددر حالی که باید از مصرف الکل اجتناب کنید، گاهی اوقات نوشیدن یک لیوان آب میوه می

تواند به شما کمک کند ها است که می آنتی اکسیدان را برای شما فراهم کند. این نوشیدنی ها سرشار از سلامتی

رزوراترول( است که ثابت شده است از شما در ) روراتول ه بهتری داشته باشید و حاوی ترکیباتی به نامخواب شبان

 .دهدکند و طول عمر را نیز افزایش میمحافظت می آلزایمر و زوال عقل برابر
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ایجاد کند و این موضوع به ویژه در سن  سلامت روان تواند تفاوت زیادی دردگی اجتماعی فعال میحفظ یک زن

خطر ابتلا به  تواند استرس را کاهش دهد و ثابت شده است کهپیری اهمیت دارد. حفظ روابط اجتماعی می

 .آوردرا پایین می بیماری

طول عمر  ها و تصمیم گیری کلیددر مورد انتخاب ذهن هوشیار، ذهنی سالم است. وظیفه شناس بودن و آگاهی

است. با توجه به پروژه طول عمر هوارد فرایدمن و لسلی مارتین، حفظ هوشیاری توسط سبک زندگی سازمان  شما

 .است عمر طولانی ترین خصیصه شخصیتی برای داشتنیافته و منظم، قوی

تواند به بسیاری از مشکلات دراز مدت مربوط به سلامتی بسیار مهم است، چرا که چاقی می چاقی اجتناب از

و کلسترول بالا گرفته تا افزایش خطر آپنه خواب )وقفه تنفسی در خواب(، سکته مغزی و بیماری  فشار خون از

 .قلبی منجر شود

ها و مواد معدنی ، ویتامینفیبر است. سبزیجات دارای زندگی سالم و طولانی ات کلیدی مهم برایخوردن سبزیج

 .ها نیاز داردبرای بهبود سیستم گوارشی سالم و مبارزه با بیماری به آن بدن شما هستند که

از امور در زندگی خود دارند، عموماً طول عمر بیشتری نسبت به افرادی که از روال  جریان منظمی افرادی که

حفظ کنند، توانند روال دائمی را در زندگی خود منظمی در زندگی خود برخوردار نیستند، دارند. افرادی که می

تواند به آنها کمک کند تا با ورزش و رژیم غذایی جلوگیری کنند و این موضوع می استرس توانند بهتر ازمی

 .داشته باشند ایمنظم و سازمان یافته مناسب زندگی

است، را  مرگ و میر های قلبی که علت اصلیتواند خطر ابتلا به بیماریمی گوشت قرمز اجتناب از مصرف

 .کاهش دهد

بهبود  کمک کند و سلامت قلبی عروقی مناسب را کاهش کلسترول تواند بهاز سوی دیگر، خوردن آجیل می

 .عبارتند از گردو، بادام، بادام زمینی و فندق های سالمگزینه بخشد. برخی از

تواند سطح استرس شود )و مطمئناً میمی پیری زودرس شما در حالی که ممکن است به نظر بیاید کار کردن باعث

بت به آنهایی که از کار تری نسشوند، عمر طولانیشما را بالا ببرد( مشخص شده است افرادی که بازنشسته نمی

را  ذهن و بدن شما تواندکشند، دارند. کار کردن تا سن بالا از طریق حفظ فعالیت و روابط اجتماعی، میدست می

 .سالم نگه دارد
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اند صرف داشته باشد. مطالعات نشان داده طول عمر تواند تأثیر زیادی برمذهبی بودن و اعتقاد به مسائل معنوی می

تر از آنهایی که مذهبی نیستند، ای مذهبی هستند، احتمالاً طولانیمذهبی، افرادی که بخشی از جامعهنظر از هر 

متری دارند و مزایای بخش فعال اجتماعی یک جامعه ک افسردگی و اضطراب کنند. افراد مذهبیزندگی می

 .در سلامتی روانی ایجاد کند های زیادیتفاوت تواندبودن، می

در کهنسالی کمک کنند. ثابت شده  حفظ هوشیاری ذهن شما توانند بههای ذهنی مانند مدیتیشن )مراقبه( میدرمان

 .بخشدرا بهبود می سیستم ایمنی بدن د ودهدقیقه مدیتیشن در روز استرس را کاهش می ۲۰است فقط 

نتیجه تصمیمات بزرگ در ” تغییر“در سبک زندگی خود هستند اغلب می پندارند؛ ” تغییر“افرادی که به دنبال ایجاد  

زندگی است. دسته ای از افراد تمایل دارند تا محل سکونت و زندگی خود را تغییر دهند. این روزها عده زیادی به 

از کشوری به کشور دیگر هستند. دسته ای دیگر از افراد در صدد تغییر حرفه و شغل خود هستند. و فکر مهاجرت 

گسترده ” تغییر“دائما از شاخه ای به شاخه دیگر می روند. و عده ای دیگر قصد دارند تا با انجام یک پروژه بزرگ، 

 ای را در زندگی خویش پدید بیاورند.

ی توانند در بهبود سبک زندگی و ایجاد تغییر، مناسب و اثر گذار باشند. اما خوب درست است که تمام این راه ها م

 است بدانید گاهی کوچک ترین تغییرها قادرند منجر به بزرگ ترین و تاثیر گذار ترین تغییرها در زندگی شوند.

 بتوانید ها آن منظم انجام با تا کند، می توصیه شما به را روزانه و کوچک عادت  7چند و چون در این مطلب 

 ویش را بهبود ببخشید.خ سلامت و زندگی کیفیت

 را شما سلامت و زندگی سبک کیفیت تواند می دقیقه 10 عادت کوچک روزانه که با صرف تنها 7

 !بخشد بهبود

 کنید آماده خود برای جدید و صبحانه سالم هر روز یک .1

 است؟” وقت گیر“و ” سخت“تا چه وقت این تصور وجود خواهد داشت، که آشپزی کردن 

 اگر یاد بگیرید که از هر کار کوچکی لذت ببرید، خواهید دید که سخت بودن معنایی برای شما ندارد.

می توانید یک دستور  هر روز صبح با یک جستجوی ساده در گوگل، سایت های آموزش آشپزی و اینستاگرام

دقیقه  10صبحانه سالم و جدید را پیدا کنید. آن را با لذت برای خود تهیه کرده و نوش جان کنید. اگر شما روزانه 
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از وقت خود را صرف آماده سازی یک صبحانه تازه کنید، دو قدم را هم زمان و در جهت سلامت خود برداشته اید. 

 صبحانه در سلامت و تغذیه هر فرد دارد شنیده اید.حتما از نقش مهمی که خوردن وعده 

جالب است بدانید که برای ارتقا کارایی مغز لازم است هر روز چیز تازه ای را یاد بگیرید، حتی کوچک و جزئی 

ترین چیزها می تواند موثر باشد. این کار به فعالیت مغز شما کمک می کند. پس با این روند شما هر روز یک 

و مقوی میل می کنید و همچنین یک دستور غذایی جدید را می آموزید. تجربه ای که شاید در نگاه  صبحانه سالم

 سلامت شما نقش موثری داشته باشد.اول ساده به نظر بیاید اما می تواند در بهبود سبک زندگی و 

 بپردازید ساده ورزشی حرکت چند انجام به دقیقه 10 روزانه .2

تمام عمر همراه شما خواهد بود. اگر بدن شما در سلامت کامل باشد، زندگی همواره با بدن تنها چیزی ست که در 

کیفیت مطلوب و دلخواهی همراه می شود. پس لازم است که به بدن خود توجه داشته باشید و زمانی را تنها به آن 

 اختصاص دهید.

دقیقه از زمان خود را به  10ما روزانه ورزش کردن رابطه مستقیم و تنگاتنگی با سلامت جسم و بدن دارد. اگر ش

ورزش کردن بپردازید، و این فعالیت را تبدیل به یک سبک زندگی و عادت روزانه کنید، سلامت بدن و جسم خود 

را برای یک عمر تضمین خواهید کرد. شما می توانید یک حرکت مشخص را به عنوان چالش در نظر بگیرید. برای 

کش( حرکتی ست که بر روی تمام عضلات و همچنین ذهن شما تاثیر می گذارد. مثال حرکت پلانک ) یا خط 

ثانیه  15ثانیه، روز دوم  10زمان پایداری در این حرکت را می توانید به عنوان یک چالش در نظر بگیرید. روز اول 

بمانید. اما قبل از  ر این حرکت چالش برانگیزد را ممکن زمان بیشترین توانید می نهایت در شما روال همین به …و

 شروع این چالش زمانی را به گرم کردن عضلات بدن بپردازید تا آسیبی به آن ها وارد نشود.

 درست نفس کشیدن را تمرین کنید .3

اگر شما از آن دسته از افراد هستید که زود عصبانی می شوید و یا روزانه موقعیت های حساس و استرس زا را زیاد 

 مورد مخصوص شماست.تجربه می کنید، این 

نحوه درست نفس کشیدن یکی از ساده ترین چیزهایی ست که می توانید بیاموزید و آن را تمرین کنید. در مواقعی 

دقیقه کاری به جز نفس  10که عصبانی هستید، سعی کنید آن مکان و موقعیت را ترک کرده و در خلوت تنها برای 

ار خود را به روی دم و بازدم ها متمرکز کنید. زمانی که فشارهای کشیدن انجام ندهید. عمیق نفس بکشید و افک



دقیقه همه چیز را رها کنید و تنها نفس بکشید. درست  10کاری استرس زیادی را به شما وارد کرده است، برای 

د نفس کشیدن می تواند اکسیژن زیادی را وارد ریه و در نهایت خون شما کند. وقتی اکسیژن به خون و مغز برس

خستگی ها کم می شود. استرس ها دور می شود. و در نهایت آرامش جایگزین تمام دغدغه های فکری خواهد شد. 

 یفیت سبک زندگی شما ایفا می کند.در نتیجه نفس کشیدن نقش مهمی را در سلامت جسم و ذهن، و ک

 بماند” خلاق“تلاش کنید تا ذهن تان همواره  .4

قدرت یافتن نیازمند تمرین زیاد و مداوم هستند، خلاقیت ذهن هم شبیه به یک  همان طور که ماهیچه های بدن برای

ماهیچه در مغز برای فعال بودن نیازمند تمرین بی وقفه می باشد. اگر شما ذهن را آسوده رها کنید، رفته رفته ذهن 

است که شما هر روز تنبل خواهد شد و کارایی پیشین خود را از دست می دهد. برای سلامت و فعالیت مغز نیاز 

 چیزاهایی بیاموزید و خلاقیت ذهن را به کار گیرید.

دقیقه یادگیری یک زبان جدید، حل کردن جدول، بازی های فکری که نیازمند تمرکز  10برای این منظور روزانه 

ناسبی برای هستند و همچنین ساده ترین روش یعنی نوشتن ایده هایی که ذهن تان خلق می کند، می توانند راه های م

خلاق ماندن ذهن و فعالیت مغز باشند. این تغییر کوچک در سبک زندگی می تواند از ابتلا به آلزایمر و فراموشی 

 های کوتاه مدت پیشگیری کند. در نتیجه یک راه ساده اما بسیار تاثیر گذار در سلامت جسم و روان شما می باشد.

 حذف کنید را تا حد امکان از برنامه غذایی خود” شکر“  .5

مطلبی که در این مورد یاد خواهید گرفت می تواند یکی از عادت های بد غذایی شما را تغییر دهد و سلامت شما را 

 حفظ کند.

یکی از میان وعده های محبوب در همه جای دنیا انواع کیک و شیرینی جات می باشد که دارای مقادیر زیادی شکر 

معروف می باشند. مصرف بیش از اندازه و طولانی مدت آن ها برای ” م سفیدس“هستند. می دانید که قند و شکر به 

 غذایی مواد اما. دهد می قرار …سلامتی مضر بوده و بدن را در معرض انواع بیماری ها مانند دیابت، فشار خون و

 برای مناسبی جایگزین توانند می خاطر همین به. کنند تامیین را بدن نیاز مورد قند قادرند ها، میوه انواع مانند سالم

 .باشند شکر حاوی مواد و شکر

پس قرار دادن انواع میوه ها به عنوان یکی میان وعده سالم و دریافت قند طبیعی از آن ها می تواند یک چالش و 

عادت غذایی سالم برای شما باشد. شما با دانستن این مطلب و رعایت آن در سبک زندگی روزانه خود می توانید 



لامتی تان ک عادت غذایی درست را جایگزین یک عادت غذایی نادرست و بد کنید. در نتیجه به بهبود سطح سی

 کمک زیادی خواهید کرد.

 افکار و مشغله های فکری خود را مدیریت کنید .6

است  در روز هزاران فکر بدون اختیار و کنترل شما از ذهن تان عبور می کند. در میان عبور افکار گوناگون، ممکن

شما در یک فکر عمیق شوید و تمرکز خود را به روی کارهای روزمره از دست بدهید. گاهی این افکار بسیار 

مخرب می باشند زیرا چیزی که به آن فکر می کنید کاملا منفی است و پتانسیل این را دارد تا کارایی مثبت ذهن 

س زا باشد، زیرا بدن در مقابل افکار منفی و ناخوشایند شما را مختل کند. این شرایط می تواند بسیار پر تنش و استر

واکنش نشان می دهد. پس نیاز است تا این موقعیت را از خود دور کرده و راه حلی برای آن پیدا کنید. در همچین 

 دقیقه هر فعالیتی را رها کرده و آنچه از ذهن تان عبور می کند را روی کاغذ بنویسید. 10شرایطی برای 

ن را قضاوت نکنید و تنها ناظر آن چیزی باشید که از ذهن تان عبور می کند. و تمام آن را بیرون بریزید تا افکارتا

ذهن آرام شده و رفته رفته سکوت و آرامش در ذهن برقرار شود. این روش می تواند سلامت جسم و روان شما را 

 فزایش دهد.و سبک زندگی شما را ا بهبود بخشیده و کیفیت فعالیت های روزانه

 مطالعه کنید و موسیقی خوب گوش دهید .7

همان طور که بدن برای بقا خود نیازمند تغذیه است، روح و روان نیز برای سالم ماندن نیازمند غذای مناسب می 

باشند. گوش دادن به موسیقی خوب و مطالعه آنچه به دانش و آموخته های شما می افزاید، در حقیقت غذای روح 

دقیقه زمانی را صرف شنیدن یک موسیقی آرامش و فرح بخش کنید و همچنین  10در روز و برای  شما است. اگر

زمانی را به خواندن یک بخش از کتاب و یا حتی یک مقاله از مجله فیزیکی یا اینترنتی کنید، قدم بزرگی را در 

 ین آلزایمر نیز جلوگیری کند.جهت سلامت روح و روان خود برداشته اید. این روش می تواند از افسردگی و همچن

شما می توانید به سادگی و با رعایت آنچه در این مطلب آموخته اید، با تغییرهای کوچک، تغییر بزرگ و شگرفی را 

 در سبک زندگی خود اعمال کنید. پس از همین امروز شروع کنید.

 عادت روزانه برای زندگی سالم ۸

توجه و تمرکز هوشیارانه در مورد تغذیه  و کرده تلاش باید باشید، داشته سالم زندگی خواهیداگر شما هم می

 همیشگی، ورزش و سبک زندگی مناسب داشته باشید



عادت افراد با زندگی سالم را می توانید یاد بگیرید و در اولین فرصت آنها را وارد برنامه های زندگی  ۸ ما در اینجا

 روزانه کنید.

از حذف صبحانه برای جلوگیری از پرخوری در  پرهیز افراد ترین سالم خصوصیات از یکی خوردن صبحانه: -۱

طول روز است. به علاوه مطالعات نشان می دهد بزرگسالانی که وعده صبحانه را به طور کامل مصرف می کنند، 

ت، صبحانه باعث بهبود عملکرد مغز و جلوگیری از افت قند خون را تجربه خواهند کرد. علاوه بر این بر طبق مطالعا

 افزایش توانایی حل مساله، تمرکز بیشتر و داشتن تفکر خلاق می شود.

 های هفته و روزها و ها ساعت طی در که دانند می قبل از سالم افراد برنامه ریزی وعده های غذایی: -۲

نند، بز بر میان توانند می مواقعی چه که دانند می اند کرده تعیین که ی ابرنامه با و بخورند است قرار چیزی چه آینده

 زیاده روی کنند و سپس همان کالری خارج از برنامه دریافت شده را از دست بدهند.

 کاهش برای ها راه موثرترین از یکی کافی آب نوشیدن که دانند می سالم افراد نوشیدن مقادیر زیاد آب: -۳

رژیم غذایی خود حذف  از کاملا دو نوع دیابت و چاقی از جلوگیری برای را شیرین های نوشیدنی آنها. است وزن

می کنند. طرفداران مصرف آب، برای راحت تر نوشیدن آن، چند قطره لیمو، آب پرتقال یا آب هندوانه به آن 

 اضافه می کنند.

 برای موثر عادتی حقیقت در اما رسد می نظربه تکراری و ای کلیشه شماری کالری چند هر شمردن کالری: -۴

لاغر و شاد و با زندگی سالم دقایقی را در روز صرف ثبت اطلاعات مفید در مورد  افراد. است متعادل وزنی حفظ

ها با کنند. آننمایند، بنابراین با گرایشات مدرن خوردن بدون نگرانی مبارزه می شان می های مصرفی  خوراکی

ها ثابت شده افرادی که از ش شان هستند. در پژوه ها یا تنها با قلم و کاغذ، پیگیر مراحل پیشرفتکمک اپلیکیشن 

 کنند.کنند، بیشتر وزن کم می  شان استفاده می یک ابزار برای پیگیری وضعیت وزن

 از دائمی استفاده یا و اجتماعی های رسانه و ایمیل مداوم کردن چک که دانند می سالم افراد آفلاین شدن: -۶

 برای حتی اینترنتی های تماس قطع. است سنگین غذایی های وعده مصرف و استرس افزایش برای راهی همراه تلفن

رار حفظ سلامت در اب خواندن، یکی از اسکت مانند دیگر تفریحی کارهای انجام با وقت گذران و کوتاه های زمان

 این افراد است.

 


