
بروکلدی  کلدمآیا سبک زندگی سالمی دارید؟ لازم نیست برای داشتن زندگی سالم، دوندد  ادارا ن باشدید، 

های رو اسدت کدپ پسدتی و بلنددیزندگی سالم یک روند پیشها ادیتیشن کار کنید. سبکبخورید یا ساعت

هدای بتتدر و زنددگی هوشدمندانپ در  رکدت خود را دارد ااا همیشپ بپ سمت یادگیری بیشتر، داشتن انتخاب

 است.

ی ا تدرام گااشدتن بدپ ،سدم، و در و دهیدد، بدراای ببینید کدپ بدپ خود دای ایاگر هر  غییر کوچک را هدیپ

 ر خواهد بود. وقط در یک روز،  غییرات کوچدک بسدیار زیدادی رو تای، این  غییر کمتر  رسناک و طبیعی

  ای دارند ااتحانشای کنید. وانید برای دست یاوتن بپ وواید بیشماری کپ برای سلااتیهست کپ ای

 

 

 

 
 
 
 

 

ووایدد کنیم کدپ بدپ زادای و  عتدد بسدیار کمدی نیداز دارندد اادا   ادیاز این  غییدرات اشدار اواردیدر زیر بپ 

 ای برایتای در بر خواهد داشت.العاد ووق

دقیقپ زود در از خدواب بیددار شدوید و  51-51 روزتان را با حرکات کششی شروع کنید. 

کند، اندریی کمی  رکات کششی انجام دهید.  رکات کششی بپ شما برای بیدار شدی کمک ای

پایری و هماهنگی بدنتای را بدالا بدرد ، بدپ گدردن خدوی در بددی دهد، انعطافبیشتری بپ شما ای

  کند.ای آرااتایکمک کرد  و 

اگر قرار اسدت در روز یدک وعدد   رسانی کنید. خوب بدنتان را سوخت ،برای کل روز 

غدداای خیلددی خددوب و سددالم بخوریددد، ا،دداز  بدهیددد کددپ آی وعددد  یددبحانپ باشددد.  رکیبددی از 

ها، ویبر، پرو ئین و اقدار کمی چربی وواید بسیار زیادی برای سدلااتی شدما داشدتپ و کربوهیدرات

  کند.ها انریی لازم برای بدنتای را وراهم ایساعت

هاست، ا تمال بروز  ملدپ قلبدی و اکسیدایچای  اوی انبوهی از آنتی جایی برای چای بگذارید. 

س تپ را در شما کاهش داد ، سیسدتم ایمندی بددنتای را قدوی کدرد ، از شدما دربرابدر سدرطای احاو دت 

گااریدد،  وانید بپ طور کل اصرف قتو  را کندار ببرد. اگر نمیوساز ای را هم بالا ایکند و سوختای

 رین نوع چای است ااا هر نوع چدایی برایتدای ونجای دواتای را بپ ،ای آی چای بنوشید، چای سبز سالم

 خوب است.

 سموم را،اوردنیاز بدنتای هم  ااین شد  بنوشید، ضمن این پ آب لیوای آب ۸اگر روزی  بنوشید. آب  

 کند.از بدنتای دوع ای هم

ز ،ا نفس عمیق و درست از ش م وواید بسیار زیدادی بدرای سدلااتی شدما دارد  درست نفس بکشید.  

     ت عمل درد سیسدتم عصدبی و  نفسدی بددیبتبود گوارن، بالا روتن کیفیت خوی،  قوی ،ملپ وواید آی،

یاد گروتن نحو  یحیح نفس کشیدی بسیار را ت است. هر زاای کپ ا ساس کردید  ند ند یا  ای باشد.

 کشید، سریعاً آی را ایلاح کنید.کند نفس ای

گداارد. وقتدی  ای ایاسترس ادداوم و ادزان  داایرات زیدادی بدر سدلااتی استرس را کنترل کنید.  

م ویزی دی اشداهد  خواهیدد کدرد کدپ در سیستم عصدبی ارادی شدما بدیش از اندداز  وعدال باشدد، علا د

از،ملپ اوسردگی، اضطراب، زخم اعد ، سردرد، ریدزن  .هایی بپ دنبال خواهد داشتدرازادت بیماری

 ر از آی اوقعیت بیروی زایی هستید، بپ سرعت هر چپ  ماماو و اش لات قلبی. وقتی در اوقعیت استرس

روی بروید. قبل نید، با کسی  رف بزنید یا بپ پیاد بیایید. درست نفس ب شید، ادیتیشن کنید، ورزن ک

   ای را آرام کنید. ای اار بگاارد، سیستم عصبیاز این پ استرس بتواند بر سلااتی

شش وعد  غاایی کوچک و سدبک بدپ ،دای  تر و بیشتر داشته باشید.های غذایی سبکوعده  

کنترل کدرد  و وزنتدای را  ن دیم کنیدد.  ای را کند گرسنگیسپ وعد  پر جم در روز بپ شما کمک ای

بتتر است بپ ،دای بشدقاب غدااخوری، از بشدقاب سدالاد اسدتفاد  کنیدد  دا بتتدر بتوانیدد ایدزای غداای 

کند از گرسنگی ،لوگیری کرد  و بدا پرخدوری  ای را کنترل کنید. این رون بپ شما کمک ایاصروی

  اقابلپ کنید.

دانید برایتای بدد اسدت را انتخداب غاایی کپ ایدو ااد  دو خوب اضافه کنید و دو بد کم کنید.  

 ای  اف کنید. این کدار را بدرای یدک روز ااتحدای کنیدد و بعدد کرد  و آنتا را از اوادغاایی اصروی

یک روز دیگر نیز این کار را   رار کنید. اوزایش اصدرف سدبزیجات و کداهش  ،دوبار  در همای هفتپ

 نج، پاستا، شیرینی و ااثال آی( راهی بسیار عالی برای کاهش وزی و اصرف اوادغاایی سفید )نای، بر

http://www.torbaycaretrust.nhs.uk/yourlife/healthy_lifestyles/Documents/1554_NHSpocketguide_SPREADS_dec13.pdf


 اوزودی اواداغای بپ بدی است.

 

 تی اگر اینقدر انگیز  ندارید کپ یک برنااپ ورزشی را شدروع  یک کم تحرک بسیار موثر است. 

روی کنیدد، بدا ها اسدتفاد  کنیدد، پیداد کنید، چند  مرین کو ا  ااا قوی در طول روز انجام دهید. از پلدپ

سوزاند و یک کم ورزن هم از ورزن ن ردی بتتر است. کالری ای .تری خانپ را  میز کنیدسرعت بیش

  ری ورزن کنید.ادت طولانی دهد کپانگیز  ای

استرس  ،روز نیاز دارند. خواب کاویساعت خواب در شبانپ ۹ ا  ۷اوراد بزرگسال بپ  زودتر بخوابید.    

کندد، در طدول روز کندد، التتداب را کدم ایدهد، بپ سالم نگدپ داشدتن قلبتدای کمدک ایرا کاهش ای

دهد. د و ا تمال بروز اوسردگی را کاهش ایکنکند، بپ پایین آوردی وزنتای کمک ایهوشیار ر ای ای

 با خواب خوب، ا ساس بتتری خواهید داشت، بتتر و ر خواهید کرد و زیبا ر بپ ن ر خواهید رسید.

 

هایی ساد  ااا  اایرگاار هستند کپ برنااپ زندگی شما را بدر هدم ندزد  و در عدین  دال برایتدای بسدیار اینتا را 

 وانید؛ روزهای بعد از بخش خواهد بود. اگر ااروز  وانستید این کارها را انجام دهید،  تماً وردا هم ایواید 

 آی هم همینطور. 

 تکار و ثبات قدم دارد.نیاز به پش ،زندگی سالمایجاد یک سبک
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رایدانشگا  علوم پزش ی و خداات بتداشتی دراانی  ت  

ادیریت ااور پرستاری –اعاونت دراای   

 

آیا سبک زندگی سالمی 

 دارید؟


