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 شیوه وروش زندگی سالم چیست؟

 قبل از هرچيز لازم است تعريفي از سلامت ارائه شود تا با شناخت مفهوم سلامتي در راه زندگي سالم گام برداريم و

 .علاوه برحفظ سلامت خود به سلامت ديگران نيز بينديشيم

يا عدم زمين  اجتماعي افراد نه فقط نبود بيماري و رواني و برخورداري از رفاه كامل جسمي، روحي،سلامتي يعني: 

عيب، از لحاظ رواني شاد، از لحاظ گير بودن. پس انسان سالم انساني است كه از نظر جسمي سالم، از نظر فكري بي

 ل باشد.ئوفرهنگي مساز نظر  نظر اقتصادي مولد و اجتماعي فعال، از جنبه سياسي آگاه، از

 

ها در تمام مراحل زندگي و همچنين دوري  كار بستن آنهب ، سالم وهاي خوبعادتتمرين  :شيوه زندگي سالم يعني

ناسالم استعمال دخانيات  يكي از عادات زيان بخش و ورزش روزانه است و غير سالم مثلاا  هاي زيان بار وجستن از عادت

  است.ويژه سيگار هب

از مشكلات بهداشتي به سهولت رفع شدني است مثل نبستن كمربند ايمني اما بسياري از مشكلات بهداشتي برخي 

ك فيزيكي، تغذيه نامناسب، استعمال سيگار و سوءمصرف مواد ريشه در فرهنگ و شرايط اقتصادي نظير عدم تحرّ

دهد كه بسياري از عوامل فردي و يها بسيار مشكل است. شواهد نشان ماجتماعي مردم دارند و رويارويي با آن

هاي جامع، بين بخشي و طولاني مدتي كه اجتماعي وابسته به سلامت، مواردي هستند كه تنها از طريق استراتژي

ن انواعي از رويكردهاي آموزش سلامت، ارتقاي سلامت و پيشگيري از آسيب و بيماري باشد، قابل تعديل و متضمّ

 تغييراند.

طور واضحي با روابط متقابل ، شيوه  رفتارهاي مؤثر در بهبود سلامت يا پيشگيري از بيماري و آسيب، بهبسياري از 

هاي محدود، زمان با موفقيت زندگي مردم و شرايط جامعه اي كه در آن زندگي مي كنند، مرتبط هستند. هم

ا با مفاهيمي چون همبستگي اجتماعي، هاي ارتقاي سلامت متمركز بر تغيير رفتارهاي فردي، به تازگي ماستراتژي

زندگي مردم عامل مؤثر مهمي در سلامت جسمي، رواني  يايم. شيوهحمايت اجتماعي و وابستگي متقابل آشنا شده
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زندگي به ويژه وقتي كه در ارتباط با رفتارهاي مخاطره آميزي نظير استعمال سيگار  يهها است. شيوو اجتماعي آن

هاي شخصي مردم شود، به طور خاص به عنوان عملكردي ارادي و نتيجه انتخابي مطرح ميو نداشتن تحرك فيزيك

 شود.م ميتجسّ

 اي سالم براي زندگی هستیم؟ به چه دلیل ما نیازمند شیوه

 كنيم كه باعث حفظ سلامت وها عملبه آن ما مسئوليم براي حفظ سلامتي خود چيزهايي را ياد گرفته و يهمه

شود. ديگران را نيز تشويق و ترغيب نماييم تا با بكارگيري اين روشها كه براي ادامه سلامتي كامل مي برخورداري از

كه كليد برخورداري نهدفمند گام بردارند و به دليل اي طراوت و با زندگي ضروري است در راه يك زندگي سالم، شاد و

سالم است تا با اتخاذ  انتخاب روشي مناسب و ،زندگي از مواهب بهتر از يك زندگي سالم جهت استفاده هرچه بيشتر و

 اين شيوه، احساس خوبي از زندگي خود داشته باشيم.

هاي خود خواهيم داشت و همواره انرژي بيشتري جهت فعاليت تري داشته وصورت است كه خواب بهتر و راحتدر اين

بدني مناسب، عضلاتي قوي، پوستي سالم وشاداب، فيزيك  .ظاهري خوشايند خواهيم داشت خواهيم بود و آرام و راحت

اراي يك نگرش مثبت به زندگي د خوشحال بوده و چشماني شفاف و موهايي سالم خواهيم داشت و هميشه شاد و

 اين نگرش مرتباا افزايش خواهد يافت. انگيزه كافي جهت فعاليت داشته و هستيم و

ث تخريب انديشه و زندگي باشد.  باورهاي نادرست و ناسالم باعهاي او ميها و رفتارانسان بازتاب باورها، انديشه زندگيِ

 گردد. انسان مي

 

 زندگی سالم داشت؟ يتوان يك شیوهچگونه می

ساده در نحوه زندگي  از تغييرات كوچك و هايش، لذا  ما بايد بينديشيم وانديشه گونه كه بيان شد انسان هست وهمان

 تبديل نمودن آنها به عادات روزانه شاهد تغييراتي در زندگي خود باشيم. ها وبستن آنكار هبا ب خود شروع كرده و

 

 كنترل كنیم: آنها را توانیم از آنها شروع كرده وعوامل زير مواردي هستند كه ما می

 

 

 

  تغذيه:

شود كه وارد اطلاق ميباشد و غذا به موادي يكي از عواملي كه بر روي سلامت انسان بسيار تأثيرگذار است غذا مي

 بدن شده و پس از تغييراتي بتواند اعمال زير را انجام دهد:
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 ساير اعمال حياتي  تأمين كننده انرژي يا نيروي مورد نياز بدن به منظور انجام كار و .1

 آسيب ديده  هاي ازدست رفته ونمو، ترميم بافت تأمين كننده مواد لازم براي رشد و .2

 بدن ضرورت تام دارد توليد انرژي در نمو ، ترميم نسوج و درجريان رشد ولازمي كه  رساندن مواد .3

بدون آن ادامه زندگي ميسر نيست. بنابراين تغذيه متعادل، متنوع  لذا غذايكي از عوامل اصلي حيات محسوب شده و

بسيار مؤثر خواهد مناسب و رعايت حد ميانه در رژيم غذايي باعث افزايش سطح سلامت شده و در كنترل وزن بدن  و

بايست از استفاده مواد غذايي بيش از اندازه خودداري شود زيرا زياده بود. غذاها توليد كننده انرژي بوده بنابراين مي

شود. همچنين مصرف كم روي در مصرف مواد غذايي موجب ذخيره انرژي موجود درآن به صورت چربي در بدن مي

ها در نتيجه باعث بروز انواع بيماري ها واملاح مورد نياز به بدن شده وامينغذا نيز موجب نرسيدن مواد مغذي، ويت

غذايي از نكات مهم هاي مواد غذايي و محدود نكردن خود به استفاده از يك نوع ماده شود. استفاده از همه گروهمي

 رود. شمار ميديگر به

 موارد زير شود:تواند منجر به متنوع می نداشتن تغذيه متعادل، مناسب و

 بروز چاقي 

 سوء تغذيه 

 عروقي -ي قلبيهابيماري 

 ديابت 

  فشارخون 

 هاي روده سرطان 

 

 هاي تغییر:روش

 كنترل و حفظ وزن بدن درحد مطلوب 

 استفاده از مواد غذايي متنوع 

 سبزيجات  انتخاب رژيم غذايي مناسب با چربي كم و مقادير زيادي غلات، ميوه و 

  مناسب حاوي مقادير كمي از مواد قندي، نمك وچربيانتخاب رژيم غذايي 

 استفاده از شيرو لبنيات در رژيم غذايي روزانه 

 

 ورزش مرتب و روزانه: 

 در سلامت انسان دارد. باعث تقويت نقش مهمي ساز بدن شده و ورزش كردن مرتب و روزانه باعث تنظيم سوخت و

هاي دهد. باعث سوزاندن چربيديابت را كاهش مي خون بالا و عضلات بدن شده، خطر حملات قلبي، فشار ريه و قلب و
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ها شده استخوان تند تا وزن خود را كنترل و در حد قابل قبول حفظ كنيم. باعث تقويكبه ما كمك  مي بدن شده و

بدني در برخورداري انسان از يك فيزيك  پذير كرده وكند. انسان را قوي و انعطافو خطر پوكي استخوان را كم مي

شاداب، چشماني شفاف و موهايي  شود پوستي سالم ونمايد همچنين باعث ميهيكلي زيبنده كمك مي مناسب و

داراي يك نگرش مثبت به زندگي شده و از انگيزه كافي جهت  سالم داشته باشيم و هميشه شاد وخوشحال بوده و

 خواب راحتي داشته باشيم. فعاليت برخوردار باشيم. آرامش داشته و

 

 : روش تغییر

 حركات مناسب ورزشي با توجه به شرايط بدن براي  روي روزانه و، پيادههاي سبكانجام حركات ورزشي، نرمش

 باشد.مؤثر مي سلامت انسان بسيار مفيد و سلامت قلب و

 .يك نوع ورزش را انتخاب نماييد كه از آن واقعاا لذت مي بريد 

  گنجاندن برنامه ورزشي در برنامه زندگي. 

 استفاده از همراهي يك نفر كه بخواهد با شما ورزش نمايد 

 به تدريج پيش برويد و از وارد كردن فشار بيش از اندازه به بدنتان خودداري كنيد تا بدنتان به مرحله  آهسته و

 آسيبي به آن وارد نشود ضعف نرسد و

 هاي سبك بدن خود را گرم كنيدنرمش با حركات ساده و 

 

 هاي مفید در بیماران اعصاب و روان:و ورزشها فعالیت

 روي سريع و نرم دويدنپياده .1

 هاي سبك يوگا و تمرينات كششيبازي .2

 شنا .3

 دوچرخه سواري .4

 هاي گروهيورزش .5

 باغباني .6

 انجام كارهاي منزل .7

 هاي گروهي و بدنسازينرمش .8
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  :فوايد برنامه توانبخشی ورزشی ويژه بیماران اعصاب و روان

 عصبي و اضطراب و استرساهش علائم ك .1

 كاهش افسردگي .2

 كاهش پرخاشگري .3

 فزايش اعتماد به نفس و عزت نفسا .4

 برقراري ارتباط عاطفي مناسب .5

 :توجه

هاي قلب و هاي يوگا به كمك تمرينات ورزشي، افزون بر تقويت سيستم عدد مترشحه و تحريك و توازن ريتمحركت

ها توأم با موسيقي آورد. اين حركتعواطف را تحت كنترل در ميگردش خون، از طريق تمركز و آرامش، احساسات و 

 .هاي بدن مؤثر است و در آرامش و تعادل دستگاه عصبي تأثير به سزايي داردبراي تقويت و بهبود تمامي سيستم

 

 عدم مصرف سیگار:

 

 

 

 

 

 

 

     گردد.كشيدن سيگار علت اصليباعث كوتاه شدن عمر انسان مي سلامت و ساير دخانيات ضد مصرف سيگار و

دهان است. احتمال ابتلاي به زخم معده در افراد سيگاري  هاي قلبي، ريوي، سرطان ريه، سرطان حنجره وبيماري

 دهانه رحم و سرطان معده، مثانه،كليه،ها نظيرسرطان همچنين معمولاا با ساير سيگار هاست.بيشتراز غيرسيگاري

ارند نيز مستعد ابتلا به اد سيگاري قرار درمعرض دود سيگار اف د غيرسيگاري كه درافرا پانكراس همراه است و

نمايد مخصوصاا اگر استفاده باشند. يك فرد سيگاري كه دود سيگار خود را عميقاا استنشاق  ميهاي فوق ميناراحتي

كشد، يك كه اكنون سيگار مي ايع كرده باشد به ازاي هر يك دقيقهسالگي شرو 15از دخانيات را در سنين قبل از 

دهد. كشيدن سيگار نه تنها باعث مرگ تدريجي بلكه باعث پيري عمر خود را از دست مي دقيقه از زندگي آينده و

هاي اعتياد به مواد، واكنش به عواقبي نظير وابستگي و ر منجرگردد. همچنين استعمال ساير مواد مخدّرس نيز ميزود
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، ، تصادفاجتماعي، اضطراب، بيماري، سوء تغذيه معه، از دست دادن موقعيت شغلي ونامطلوب، منزوي شدن درجا

 .شودخودكشي مي قتل و

 

 شيوه هاي تغيير:

 اضطراب  هاي مقابله با استرس وها روشيادگيري راه 

 هاي ورزشيساير فعاليت هاي تفريحات سالم مانند شنا، كوهنوردي، پياده روي واجراي برنامه 

  ت نفسافزايش عزّ اعتماد به نفس وتقويت 

 

 ترک سیگار

 

 

 

 

 

 

 

 

  را كاراين بارها من است؛ آساني كارسيگار  كردن ترك «تواين مارك معروف طنزآلود يجمله اين نيز شما اگر

 فرا سيگار ترك زمان كه بدانيد داريد، شكايت سيگار ترك در اين چنيني هاييتجربه از و ايدشنيده را«  امكرده

 .است رسيده

  كنندمی عبور مختلفی مراحل از سیگار، ترک روند در افراد كه است داده نشان كلينيكي اتتجربيّ و تحقيقات

 سطحي تفکر مرحله

 گويند:مرحله مي اين در سيگاري افراد » سطحي تفكر »د كننمي عبور انديشند،نمي سيگار ترك به جدي طور به 

 نيستم. آماده كار اين براي اما كنم ترك را سيگارم بايد احتمالاا من

 تصميم و تفکر مرحله

در اين مرحله ديگران  است » تصميم و تفكر « مرحله اين آيد،برمي سيگار ترك صدد در برنامه تدوين با سيگاري فرد

 كند.ميريزي در ذهن خود براي ترك سيگار اند و فرد سيگاري شروع به برنامههايي كردهبه فرد سيگاري توصيه
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 تصميم گيري مرحله

 را لازم آمادگي و انرژي شما كه است زماني اين و است سيگار ترك براي تاريخي تعيين صدد در واقعاا سيگاري فرد

 . داريد سيگار آخرين كوبيدن زمين به براي

 بازگشت يا و ابقا مرحله

 .گردندبازمي قبلي عادت به مدتي براي بقيه كه حالي در اند،كرده ترك را سيگار، هاسيگاري از بعضي مرحله اين در

 طبيعي جهاتي از بازگشت مرحله. است سيگار ترك يبرنامه قسمت ترينمشكل اين كه كنندمي تصور نيز بسياري

 يك تا بدانيم فرصت يك را آن است بهتر كه سيگار به كامل بازگشت تا سيگار يك مجدد كردن روشن از است،

 نهايت در كهاين تا شوندمي گرفتار بارها چرخه اين مختلف مراحل در هاسيگاري از زيادي شمار .شكست يا تهديد

 . شوندمي سيگار ترك به موفق

 

 نگيزها

 ولي باشيد گرفته سيگار ترك به تصميم آني طور به خود سيگار انداختن دور با بار چند اين از پيش شما است ممكن

 گذاشتن كنار .است سيگار به مجدد بازگشت رسيد،مي آن به ماه حتي يا هفته روز، ساعت، چند از بعد شما كه آنچه

 مطلوب، آمادگي بدون .دارد نياز شدن موفق براي مقدماتي به كه است روند يك بلكه نيست، آني تصميم يك سيگار

 ممكن حتي يا داد خواهيد دست از مجدد اقدام براي را خود تمايل نهايت در و شد خواهيد مواجه شكست با شما

 . نداريد را كار اين به اقدام توانايي شما كه برسيد باور اين به است

 شما هايانگيزه .كنيد ارزيابي را خود هايانگيزه كه است اين سيگار ترك براي خود ساختن آماده در قدم نخستين

 افراد وسيله به كه هستند هاييواژه ثبات و قدرت جسارت، راسخ، عزم .است سيگار ترك به شما داتتعهّ هايپايه

 تعهد، قدرت، به سيگار دائم ترك براي كه چند هر شوند،مي استفاده دارند، را سيگار ترك قصد كه زماني سيگاري،

 . است نياز قوي انگيزه هاي و اراده و درك

 هايدرمكان سيگار ممنوعيت و سيگار قيمت .اندشده روبه رو سيگار ترك هايپيغام از بمباراني با هاسيگاري تازگي، به

 ترك براي لازم انگيزه هاي سيگاري، افراد به تنهايي به نيز اجتماعي خوب قوانين اين اما است يافته افزايش عمومي

 .كنيد ارزيابي را آنها و مشخص را خود شخصي هايانگيزه شما كه است ضروري بنابراين نمي دهند را سيگار

 ترك براي شما احتمال باشد، آن ادامه براي شما تمايل با مساوي سيگار ترك براي شما دلايل اگر كه كنيد دقت

 به شما زندگي وقت آن شود، چيره آن نكردن ترك بر سيگار ترك دلايل اگر اما است، كمتر سيگار موفقيت آميز

 رود. مي پيش سيگار بدون زندگي سوييك
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 :كنيد لحاظ نيز را زير توانيد مواردمي يكديگر با آنها مقايسه و سيگار كشيدن اتمضرّ و مزايا سنجش براي

 فرد تندرستي به جدي آسيب 

 زندگي هزينه افزايش و خانواده تندرستي به صدمه 

 

 هابرانگيزه کيدتأ

 پيش هميشه كه كنيد نصب جايي را فهرست اين و بنويسيد سيگار ترك براي را خود دلايل كاغذ برگ يك روي

 شما به همواره كه بچسبانيد يخچال روي چسب يا آهنربا با را كاغذ اين توانيدمي مثال طور به .باشد شما روي

 عادت صورت به شما براي گشتن سيگار و فندك دنبال كه طور همان و هستيد سيگار ترك روند در كه كند يادآوري

 توانيدمي كه آنجا تا را خود دلايل كه نكنيد موش. فرا شود عادت برايتان نيز فهرست اين خواندن است، درآمده

 بنويسيد را خود فرزندان تك تك نام خانواده، به جدي هايآسيب نوشتن هنگام مثال طور به بنويسيد. تركننده مجاب

 مرحله اين در .بنويسيد را سيگار نخريدن از ناشي هفتگي پس انداز ميزان سيگار، مصرفي هايهزينه نوشتن هنگام يا

ذهن شما خواهد  در كشيدن سيگار ضررهاي عوض در ولي كنيد ترك را سيگار نتوانستيد اگر حتي كه كنيد توجه

 . كندمي آماده بعد مراحل براي را و شما ماند

 

 خودباوري

 تواندمي انگيزه و اراده داشتن تنها كه مي كنند تصور سيگاري افراد از برخي ميشود صحبت سيگار ترك از كه هنگامي

 آن به دوباره گذردمي سيگار ترك از كه كوتاهي مدت از بعد تنها سيگاري افراد از بسياري شود. سيگار ترك موجب

 السؤ اين پاسخ اند؟داده دست از را هايشانانگيزه يا و اراده آنها كه گفت افراد ايني درباره توانمي . ياگردندبازمي

 به نياز همچنين افراد اين اما دارد بسيار اهميت سيگار ترك براي الزام و قويي انگيزه داشتن زيرا است منفي

 باوري (د عنوان)خو مرحله، اين به باندورا البرت .گرداندبازمي سيگار به دوباره را آنها كه دارند هاييوضعيت شناسايي

 .است داده

 در توانايي تان به شما ايمان برد. نام سيگار ترك براي آمادگي به مربوط موارد از يكي عنوان به توانمي خودباوري از

      در دارد. نام خودباوري همان دهند،مي قرار سيگار به بازگشت خطر مرحله در را شما كه هاييموقعيت مهار

 داريد؟ اعتقاد كشيدن سيگار به تمايل با مقابله براي هايتانتوانايي به چقدر وسوسه برانگيز هايموقعيت

 جمله از چيزها از بعضي قادرند كه ندارند قبول هنوز اما كنندمي فكر مثبت بسيار خود يدرباره افراد برخي

 شرايط در نگرندمي ترديد ديده به خود هايتوانايي به و ندارند باور را خود كه افرادي .كنند ترك را سيگاركشيدن

 نيست، كافي سيگار وسوسه برابر در مقاومت براي اراده نيروي فراخواندن نهات .شوندمي تسليم زودتر وسوسه انگيز

 ثيرتأ تحت شما كه احساس خودباوري بدانيد و كنيد مقاومت كنيد و كاري توانيدمي كه باشيد داشته باور بايد شما

 است. سيگار ترك روند در شما هايشكست و هاموقعيت تعداد ترين عامل،است. مهم عامل چند
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 ايد،شده تسليم استرس زا هايموقعيت با شدن روبه رو از بعد ولي ايدكرده ترك گذشته در را كشيدن سيگار اگر

 است ممكن خود با و داشته كمتري نفس به اعتماد و كنيد ارزيابي كم سيگار ترك در را خود توانايي كه است ممكن

 باور اين به (برآيم آن پس از توانمنمي )من كند و بگوييد غلبه شما به كشيدن سيگار به تمايل كه كنيد احساس

 خود درآوريد. كنترل تحت را هااسترس تا كندمي كمك شما به كشيدن سيگار كه برسيد

 مقابله سيگار به خود تمايل با و باشيد طمسلّ خود بر توانيدمي كمتر كنيد، اضطراب و تنش احساس بيشتر هرچه

 . كنيد

 

 

 

 

 

 

 داروها

 از مصرف خودسرانه و يا قطع دارو بپرهيزيد. 

 

 

 است دير فردا ،سيگار ترک براي

 


