
آهوسش سبک سنذگی 

 سالن

 در سالونذاى

 حفظ تواى حافظه و توزکش حواس:
در اٗي سهٌِ٘، گَش کزدى ثِ رادَٗ، توبضبٕ تلَٗشَٗى،                

هغبلعِ رٍسًبهِ ّب، هجلات، کتبثْب، ثحث ٍ تجبدل ًظز در هَرد        

هَضَعبت هختلف ثب افزاد خبًَادُ ٍ دٍستبى، آهَختي                

ّب، ثبسٕ ّب ٗب سثبى ّبٕ جذٗذ، اًجبم فعبل٘ت ّبٕ                 هْبرت

 اجتوبعٖ هف٘ذ ٍ کبرآهذ هٖ ثبضذ.

 عذم استعوال دخانیات:
ثذْٖٗ است هػزف هَاد هخذر ٍ دخبً٘بت اثزات هخزثٖ ثز             

س٘ستن گزدش خَى ٍ قلت، حبفظِ ٍ عولکزد استخَاًْب ٍ             

سعٖ ضَد فعبل٘ت ّبٕ ًطبط      عضلات دارد. حتٖ الاهکبى      

  .آٍر را جبٗگشٗي استعوبل دخبً٘بت کٌ٘ذ

 بهذاشت فزدی:
دّبى ثبٗذ تو٘ش ًگِ داضتِ ضَد ثْذاضت ضع٘ف دًذاى هٌجز           

ثِ اًَاع هختلف عفًَت ّبٕ دًذاًٖ هٖ ضَد. اگز اس دًذاى              

هػٌَعٖ استفبدُ هٖ ضَد در عَل ضت داخل آة گذاضتِ            

ضَد. ثزإ جلَگ٘زٕ اس ثَٕ ثذ دّبى ٍ دًذاى ثعذ اس هسَاک             

سدى اس دّبًطَِٗ استفبدُ ضَد ٍ در عَل رٍس ثِ عَر هزتت              

دّبى ثب آة ضستطَ ضَد. حوبم رٍساًِ پَست را تو٘ش ًگِ              

هٖ دارد. اهب ثبٗذ اس استفبدُ سٗبد غبثَى اجتٌبة کزد، چزا کِ             

اٗي کبر پَست را کِ در اثز سبلوٌذٕ خطک ضذُ است،                

 خطک تز هٖ کٌذ.  

 هشارکت فزد در فعالیتهای اجتواعی:  
فعبل ثَدى ثِ لحبػ اجتوبعٖ ثْتزٗي راُ ثزإ سلاهت رٍاى            

ٍ اجتٌبة اس افسزدگٖ هٖ ثبضذ. تزٍٗج دٍستٖ ثب سبٗز افزاد             

سبلوٌذ ٍ سپزٕ کزدى ٍقت ثب آًبى گبم درستٖ ثزإ                  

اعوٌ٘بى اس رضبٗتوٌذٕ رٍاًٖ است. فزد هٖ تَاًذ دست ثِ            

فعبل٘ت ّبٕ اجتوبعٖ در هَسسبت خ٘زِٗ ثشًذ تب ثِ اٗي               

 ٍسلِ احسبس هف٘ذ ثَدى ٍ رضبٗت ًوبٗذ.

 هعاینات دوره ای و تشخیص سودرس بیواریها:
لاسم است اقذاهبتٖ اس قج٘ل کٌتزل هٌظن ٍسى، قٌذ خَى،              

فطبرخَى، هطَرت ثب پشضک ٗب کبرکٌبى ثْذاضتٖ اًجبم ضَد.         

اًجبم هعبٌٗبت دٍرُ إ ٍ آسهبٗطبت  ضزٍرٕ هٖ تَاًذ                 

سبلوٌذ را ًسجت ثِ ضزاٗظ جسوٖ آگبُ سبسد ٍ در غَرت              

تطخ٘ع ث٘وبرٕ خبظ ًسجت ثِ هذاٍإ آى تب حذ اهکبى              

 اقذام ًوبٗذ.

 

 

 

 

 

 

 

 بیمارستان ثارال...

 قبثل تَجِ هذدجَٗبى هحتزم :

ٍاحذ ارتقبء سلاهت ث٘وبرستبى آهبدُ پبسخگَٖٗ ثِ سَُالات ضواب  

در خػَظ پ٘طگ٘زٕ ، درهبى ، هزاقجت اس ثا٘اوابرٕ ٍ ًاحاَُ          

پ٘گ٘زٕ هٖ ثبضذ . در غَرت ً٘بس ، هٖ تَاً٘ذ  ثب ضوبرُ تالافاي       

(  ٍ ٗب آدرس اٌٗاتازًاتاٖ           463داخلٖ  55542347ث٘وبرستبى )  

https://sarallah.abzums.ac.ir                                    .توبس حبغال ًاوابٗا٘اذ

 ثب سپبس 

واحذ آهوسش  و ارتقاء سلاهت تهیه و تنظین : 

 2041باسنگزی اردیبهشت 

صذرالهی علی، جاهعه شناسی و هبانی        هنبع:  

نشز جاهعه    -چاپ سوم   2044 –بهذاشت سالونذی 

 نگز



آهَسش ضَُ٘ سًذگٖ سبلن در سابلاواٌاذاى ثاز آهاَسش             

استبًذارد سبلوٌذاى در سهٌِ٘ سجک سًذگٖ تاوازکاش دارد        

ضَد کاِ   ّبٕ هختلفٖ را ضبهل هٖ سجک سًذگٖ سبلن هَلفِ

در اٗي پوفلت تَض٘حبتٖ درثبرُ اٗي هَلفِ ّب ثِ اخاتاػابر      

 دادُ ضذُ است.

 

 رعایت اصول تغذیه صحیح:
ًَع تغذِٗ در دٍرٓ سبلوٌذٕ ثس٘بر هْن است سٗزا اضابفاِ      

ٍسى، فطبر خَى ثبلا، چزثٖ خَى ثبلا ٍ قٌذ خاَى ثابلا اس         

هطکلات ضبٗعٖ ّستٌذ کِ تغذٗٔ غح٘ح ٗکٖ اس راُ ّابٕ    

 کٌتزل آًْب است. ثٌبثزاٗي ثِ سبلوٌذاى تَغِ٘ هٖ ضَد:

 

 غذاّب ثِ غَرت سبدُ ٍ کن حجن تِْ٘ کٌٌذ. -

 ّز رٍس ثغَر هزتت غجحبًِ ه٘ل کٌٌذ. -

 هَُ٘ ٍ سجشٕ در ثزًبهِ غذاٖٗ رٍساًِ ٍجَد داضتِ ثبضذ.  -

گَضت سف٘ذ ٗعٌٖ گَضت هبّٖ ٍ هزغ ث٘طاتاز هػازف       -

 کٌٌذ.

چزثٖ ٍ هَاد غذاٖٗ چزة )سس سبلاد ٍ  چبضٌاٖ ّابٕ       -

 چزة غذاٖٗ( را کوتز هػزف کٌٌذ.

 هػزف هٌظن هبّٖ )حذاقل دٍ ثبر در ّفتِ( داضتِ ثبضٌذ.   -

لَ٘اى   8ا  8ثِ هٌظَر پ٘طگ٘زٕ اس کوجَد آة، رٍساًِ               -

 هبٗعبت )تزج٘حبً آة سبدُ( درٗبفت کٌٌذ.

اس گَضت ٍ پٌ٘ز ٍ ض٘ز کن چزة ٗب ثذٍى چزثٖ استفبدُ                 -

 کٌٌذ.

 عذد تخن هزغ استفبدُ ًکٌٌذ. 6در ّفتِ ث٘ص اس  -

 اس هػزف ًوک ٍ هَاد غذاٖٗ ضَر، خَددارٕ کٌٌذ. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 رعایت بهذاشت خواب:
پ٘زٍٕ اس ٗک ثزًبهِ خَاة هٌظن ثزإ سبلوٌذاى ثس٘بر               

            ٖ ضَد. اگز    اّو٘ت دارد. ً٘بس ثِ خَاة ثب افشاٗص سي کن ه

سهبى آى ًسجت ثِ دٍراى جَاًٖ کبّص ٗبفتِ، جبٕ ًگزاًٖ             

        ٖ تَاى در حفؼ ثْذاضت       ٍجَد ًذارد. ثب رعبٗت هَارد سٗز ه

 خَاة اقذام هَثزٕ اًجبم داد:

             ،َُْاجتٌبة ٍ ٗب ثِ حذاقل رسبًذى هػزف چبٕ، ق

 س٘گبر، هحزک ّب، الکل ثِ ٍٗژُ قجل اس خَاة.

          عػز، هحذٍد    4اجتٌبة اس چزت سدى ثعذ اس سبعت

دق٘قِ   52ّب فقظ ثِ ٗک چزت کوتز اس          کزدى چزت 

ثِ ٍٗژُ ثعذ اس غزف ًبّبر. چزت عَلاًٖ تز ثبعث             

 خَاة آلَدگٖ ٍ ً٘ش اختلال در خَاة ضت هٖ ضَد.

 دهبٕ هٌبست ٍحذاقل ًَر ٍ غذا در اعبق خَاة 

 اجتٌبة اسخَردى غذإ سٌگ٘ي قجل اسخَاة ضت 

            ٕهحذٍد کزدى هػزف هبٗعبت اس عػز ثِ ثعذ، ثزا

 جلَگ٘زٕ اس ث٘ذار ضذى هکزر ٌّگبم خَاة 

 

 

 تحزک لاسم در طول شبانه روس: 
قذم سدى ثْتزٗي فعبل٘ت جسوبًٖ است کِ ّ٘چ هوٌَع٘تٖ         

ًذارد )هثلا در ث٘وبراى قلجٖ(. فعبل٘ت جسوبًٖ ثِ سَختي           

کبلزٕ ّبٕ اضبفٖ کوک هٖ کٌذ، اٗي هسئلِ ثبعث افشاٗص           

         ٖ ضَد. قذم سدى      جزٗبى خَى ٍ افشاٗص جذة کلس٘ن ه

عولکزد عضلات را ثْتز، استقبهت استخَاى ّب را افشاٗص ٍ           

   کٌذ. حزکبت هٌظن رٍدُ را تسْ٘ل هٖ

 


