
 حتوا بيي فعاليت ٍ استزاحت خَد تعادل  .1

 :بزقزار كٌيد

  فؼبليت زٍشاًْتبى هٌظن ٍ تب حدي ثبؾد

-كِ هَخت ايدبد دزد دز لفػْػيٌِ، تٌگي

 .ًفع ٍ خػتگي ؾوب ًؿَد

اش ٍزشؾْبي غٌگيي ٍ ًبگْبًي ثپسّيصيد . 

 تب حد اهكبى فؼبليتْبيتبى زا غجك كٌيد. 

. هثلاً ثْدبي پلِ اش آغبًػَز اغتفبدُ ًوبييد

   هب ثيي فؼبليتْبي خَد دٍزّْبي اغتساحت

. ثگٌدبًيد

 اش ٍزشؼ كسدى ٍ هبًدى دز َّاي ثػيبز 

 .گسم  ٍ ثِ خصَـ َّاي غسد خَددازي كٌيد

 لجل اش ؾسٍع كبز يب صسف غرا ٍزشؾْبي 

. غجك اًدبم دّيد

: حتوبٌ دز شهػتبى ًكبت ذيل زا زػبيت ًوبييد 

ثب ؾبل گسدى زٍي دّبى ٍ ثيٌيتبى زا  

 .ثپَؾبًيد

 .اش لجبظ گسم اغتفبدُ كٌيد 

 .دز همبثل ثبد حسكت ًكٌيد 

 دز َّاي غسد آّػتِ حسكت كٌيد ٍ 

 

 .شٍدتس خَد زا ثِ هٌصل ثسغبًيد

ّزگش سيگار ًكشيد ٍ در هعزض دٍد سيگار   .2

 .قزار ًداشتِ باشيد

در هَرد هصزف دارٍّا بِ ًكات سیز تَجِ  .3

: كٌيد

 اش هصسف خَدغساًْي دازٍّبيي

دازٍّبي لاغسي، لطسّْبي ضداحتمبى )ًظيس

ثپسّيصيد چَى هيتَاًد هَخت  (. . .ثيٌي ٍ 

.  افصايؽ ضسثبى للت ٍ فؿبزخَى ؾوب ؾَد

 دازٍّب زا هٌظن هصسف كسدُ ٍ خَدغساًِ آًْب

. زا لطغ ًكٌيد

 ٍ لجل اش هصسف دازٍّب حتوبً ًجض

 .فؿبزخًَتبى زا كٌتسل كٌيد

 آشهبيؿبت خًَي زا ثطَز هٌظن ٍ تحت ًظس

. پصؾك هؼبلدتبى اًدبم دّيد

 ِّوَازُ لسـ شيس شثبًي ثِ ّوساُ داؾت

. ثبؾيد

 دستَرالعول استفادُ اس قزص سیز سباًي

 :ٌّگام درد

توبم فؼبليتْبيتبى زا هتَف كسدُ، ثٌؿيٌيد ٍ  

اٍليي لسـ زا شيس شثبًتبى ثگرازيد ٍ تب لطغ 

. كبهل دزد اغتساحت هطلك داؾتِ ثبؾيد

ثؼد اش گراؾتي لسـ شيس شثبًي صجسكٌيد تب  

خَة حل ؾَد ٍ ثصاق زا كوي ًگْدازيد، ثؼد 

. آًسا لَزت دّيد

دزاش ثكؿيد، غؼي كٌيد ذٌّتبى آشاد ثبؾد ٍ  

. ّيچ اغتسغي ثِ خَد ٍازد ًكٌيد

پٌح تب دُ دليمِ صجس كٌيد، اگس دزدتبى  

. كوتس ًؿد دٍهيي لسـ زا اغتفبدُ ًوبييد

چٌبًچِ ثؼد اش دُ دليمِ دزدتبى تػكيي 

ًيبفت، غَهيي لسـ زا شيس شثبًتبى گراؾتِ ٍ 

. ثِ ًصديكتسيي هسكص دزهبًي هساخؼِ ًوبييد

 هبُ لبثل اغتفبدُ 3لسصْبي شيس شثبًي تب 

. ّػتٌد

لسصْب زا دز خبي خؿك ٍ خٌك ٍ دز   

. ؾيؿِ تيسُ زًگ ًگْدازي كٌيد

لجل اش فؼبليتْبي غٌگيي ٍ ؾسكت دز  

 هَلؼيتْبي ّيدبًي يك

 . لسـ، شيس شثبًتبى ثگرازيد 

1 
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اگز : ٍسًتاى را بطَر هٌظن كٌتزل كٌيد .4

اضافِ ٍسى دارید با یك بزًاهِ صحيح 

 .غذایي اقدام بِ كاّش ٍسى ًوایيد

 :ًكات قابل تَجِ در هَرد رصین غذایي .5

 (كوكبلسي، كوچسة ٍ ثب فيجس شيبد)زضين غرايي 

. زا  زػبيت ًوبييد

 هيتَاًيد حدن غراي . ّسگص پسخَزي ًكٌيد

كوتسي زا دز ٍػدّْبي ثيؿتس دزيبفت كٌيد ٍ 

هيبى ٍػدّْب زا ثيي ٍػدّْبي اصلي 

 .ثگٌدبًيد

  اش ًَؾيدى چبي پسزًگ ٍ ًَؾيدًيْبي حبٍي

 .خَددازي كٌيد (لَُْ)كبفئيي 

 ثؼد اش صسف غرا . غراّبي ًفبخ هصسف ًكٌيد

 غبػت 2هدت كَتبّي اغتساحت كٌيد ٍ تب 

. فؼبليت ثدًي ًداؾتِ ثبؾيد

 غجصيدبت ٍ هيَّْب هبًٌد ؾَيد، )زضين پسفيجس

زا دز ثسًبهِ غراييتبى (. . .َّيح ٍ غيت 

چَى فيجس ثبػث كبّؽ شٍز شدى . ثگٌدبًيد

حيي اخبثت هصاج ٍ احتوبل يجَغت ٍ غبيس 

ضوٌبً غطح . ًبزاحتيْبي زٍدّبي هيؿَد

 كلػتسٍل ٍ )چسثيْبي هضس خَى

زا كن كسدُ ٍ اش ؾدت حولات  (تسيگليػيسيد

. آًطيي هيكبّد

توبم ػَاهلي زا كِ احتوبل هيدّيد زٍثسٍ ؾدى 

ثب آًْب دز ؾوب هَخت ؾسٍع دزد هيؿَد،  

 :ؾٌبغبيي كسدُ ٍ اش هَاخِْ ثب آًْب ثپسّيصد

دز اًدبم كبزّب ػدلِ . اغتسظ ًداؾتِ ثبؾيد

ًكٌيد ٍ ثساي كبزّبيتبى ثسًبهْسيصي داؾتِ 

 .ثبؾيد

ٍ دازيد . . . اگس غبثمِ هؿكل زٍاًي، اضطساة

 .حتوبً ثِ زٍاًؿٌبظ هساخؼِ كٌيد

هَالغ تٌؿصا ثِ ًصديكتسيي هسكص  دز

يب زٍحبًي  (هؿبٍز، پصؾك، پسغتبز)دزهبًي 

 .هساخؼِ كٌيد

در چِ هَاردی باید حتواً بِ پششك هزاجعِ 

كٌيد؟ 

 دزدّب تؼدادؼ ثيؽ اش حد هؼوَل ؾَد .

 ثدٍى فؼبليت ّن ثسٍش كٌد .

 ثب اغتساحت تػكيي ًيبثد .

 ثب دازٍي شيس شثبًي ثس طسف ًؿَد .

  دليمِ طَل ثكؿد5ثيؽ اش  .

 

 

 

 (ع)هزكش آهَسشي درهاًي ٍ پضٍّشي اهيزالوؤهٌيي 

( داًشگاُ علَم پششكي ٍ خدهات بْداشتي درهاًي تْزاىتحت پَشش )

 

 

 

 

 
 

پوفلت آهَسش هددجَ  
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