
4 5 

 

 

 

 

 

 سبک زندگی سالم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهيه و تنظيم: سوپروایزر آموزش سلامت
 

 9911تير 

 

 

 کاهش استرس روزانه-9

 

براي بيماران مزمن جسمی، اميد حتی از تأثير دارو شفابخشش 

تر است. جسم و روان به هم وابسته اند. اگر یکی بيمار ششود 

دیگري نيز از آن متأثر می شود با افزایش قدرت روانشی از 

 طریق تمرین، می توانيد در برابر استرس پيروز شوید.

 

 عدم مصرف دخانيات-4

 

دود سيگار محتوي مونو کسيد کربن است و زمشانشی کشه 

استنشاق می شود، منجر به کاهش اکسيژن رسانی به مشزشز، 

 قلب و سایر قسمتهاي بدن و افزایش فشارخون می شود.

با آرزوي سلامتی براي شما و فرزند دلبندتان براي کسب اطلاعات 

ژوهشی هفده  و پيگيري، اطلاعات تماس مرکز آموزشی درمانی و پ

 شهریور رشت به شرح ذیل می باشد:

 

:رشت، خيابان نامجو، خيابان شهيد سيادتی، ضلع جنوبشی   آدرس

 شهریور رشت 91پارک شهر، مرکز آموزشی درمانی و پژوهشی 

 

 شماره تماس بيمارستان:

99991344-99991919-399  

 

 بيمارستان:“ آموزش به بيمار”صفحه  آدرس

http://www.gums.ac.ir/17shahrivar 

 

 

 

 

 منبع:

 وبسایت دفتر آموزش و ارتقاي سلامت

http://iec.behdasht.gov.ir/page/

 یک+عمر+سلامت،+با+خودمراقبتی



1 2 3 

مراجعين محترم، جهت داشتن سبک زندگی سالم و حفش  یشا 

ارتقا سلامتی خود و اعضاي خانواده لطفا به نکات زیشر توجشه 

 فرمایيد:

 سبک زندگی

به شيوه ي زندگی خاص یک فرد، گروه یا جامعه گفته می شود  

و با عادت هاي مصرف، نوع لباس پوششيدن، رییشم اشیایی، و 

 گیراندن اوقات فراات و... معرفی می شود.

 

 سبک زندگی سالم

سبک زندگی بهداشتی یا سالم مجموعه اي از انتخشا  هشاي 

مثبت و رفتارهاي بهداشتی افراد می باشد مانند، تصميم گيري 

درباره مصرف ایاي سشالم، بشستن کمربنشد ایمشنی، رعایشت 

بهداشت فردي، مسواک زدن و ... می باشد. سبک زنشدگی بشه 

شدت با خودمراقبتی در ارتباط است و از طریق داشتن فعاليت 

 فيزیکی مناسب و رعایت رییم ایایی سالم قابل ارتقا می باشد.

 

 انواع خودمراقبتی

 

 خود مراقبتی فيزیکی:-9

توجه به ورزش روزانه،خوا  

 کافی، تزییه سالم و ...

 

 خود مراقبتی روانشناختی:-2

 اختصاص وقت براي تفکر، اقدامات لازم براي کاهش تنش

 

 خود مراقبتی عاطفی:-9

 معاشرت با دیگران، برخورد مهربانانه با خود و دیگران

 

 خود مراقبتی روحی معنوي:-4

 اختصاص زمان براي عبادت، کمک به نيازمندان

 

 خود مراقبتی شزلی:-5

اختصاص وقت کافی براي کار، چينش زیباي محل کار و توجه به 

 سلامتی

 چهار اصل مهم در رعایت سبک زندگی سالم

 

 رییم ایایی مناسب-9

یک رییم ایایی سالم حاوي انواع گوناگون مواد ایایشی مشی 

باشد مانند گروه ميوه و سبزي، گروه نان و الات، گروه پرتئين 

 و گروه لبنيات.

 

 فعاليت بدنی-2

به هر نوع حرکات بدنی، نرمش و ورزش که آمادگی و ورزیدگی 

جسمی وبدنی، تندرستی و سلامت افراد و خشانشواده هشا را 

 افزایش داده یا حف  می کند ،گفته می شود.

این فعاليت ها، شامل فعاليت هاي حرفه اي مانند برخی ورزش 

ها، تفریحی مانند پياده روي، شزلی مانند ماششيشن ششویشی، 

فعاليت هاي خانگی مانند جابه جا کردن وسائل منزل ،پخت و 

 .پز ،نظافت منزل، بازي با بچه ها و ... می باشد

آن چه توصيه می شود، پياده روي با شدت متوسط و به مشدت 

دقيقه می باشد االب در هر جا و در هر سنی قابل انشجشام  93

 است. 


