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 به نام خدا 

و عمر طولانی تر  ی،گامی موثر در افزایش سلامتو موفق  سبک زندگی سالم  

سبک زندگی سالم یک روش های موثر برای داشتن  

با خنده به استقبال روز جديد برويد! روزتان را با يك لبخند آغاز كنيد. هميشه خوشحال وخندان باشيد.   

خواهيد، بسازيد. اگر قرار است  يادتان باشد كه شما، فقط خودتان قادريد روزتان را با آن چيزی كه مي

چرا از همين امروز نباشد. بنابراين با خنده به استقبال ،يك روزی تصميم بگيريد شاد و خوشحال باشيد  

 [1]روز جديد برويد!

خوردن    نشويد.  غافل  مغذی  غذاهای  خوردن  محاز  را  شما  مغذی،  راحت  غذاهای  كه  كند  مي  افظت 

در جسم تان زندگي كنيد. وقتي از جسم تان مراقبت بهتری داشته باشيد، در واقع از     حال و بانشاطسر،

 [3]مي كنيد.  مواظبت روح تان بهتر

تواند  مي    با اين حال از طعنه زدن پرهيز كنيد.اين امر!  از شوخ طبعي برای رهايي از تنش استفاده كنيد 

 .[11].آسيب برساند و اوضاع را بدتر كندخود و ديگران  به احساسات 

مصرف  .    واد غذايي، سبزی های تازه هستندبهترين وسالم ترين م  با ميوه ها و سبزی ها دوست باشيد! 

برنامه غذايي روزانه در  بروز  ،ميوه و سبزی ها  از  پيشگيری  بيماری های قلب و    در  بيماری ها،ازجمله 

و سبزی ها در برنامه روزانه، به ويژه  استفاده از ميوه ها سکته مغزی نقش مؤثری دارند.  عروق،سرطان، 

ميوه ها و سبزی هايي كه دارای پتاسيم هستند برای سلامت قلب و رگ های خوني ضروری هستند.  

ك  [12] است  داده  نشان  انگلستان  كشور  در  ها  تحقيقات  سبزی  و  ميوه  بالای  ميزان  دريافت  با  ،  ه 

نام   كاهش ميزان سکته مغزی همراه بوده است. ميوه و سبزی ها، حاوی مواد محافظت كننده ای به 

آنتي اكسيدان است كه مانع از آسيب به ديواره رگ و لخته سازی مي شود. مطالعات زيادی نشان مي  
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در   بخشي  حفاظت  اثر  سبزی،  و  ميوه  مصرف  دارد.دهند  مغزی  سکته  به    [19]برابر  ،وقتي  ها  ميوه 

 [12]مي شوند، هضم و جذب شان سريع تر و مناسب تر است. تنهايي و در زمان مناسب خورده 

های سبك بيشتری را در  های سنگين، وعدهجای وعدهدر عوض به،تان را حذف نکنيدهای غذاييوعده 

دهيد.   برنامه غذاييبه  برنامه غذايي خود جای  عنوان  نکنيدهيچ  را حذف  تا   .تان  كنيد  به علاوه سعي 

 [5]ای سالم استفاده كنيد. ها برای داشتن تغذيهمنظمي داشته باشيد و از ميوه و سبزی ای  برنامه تغذيه 

مصرف غذاهای فرآوری شده را كاهش دهيد. غذذذاهای فذذرآوری شذذده   ری شده ،خداحافظ !غذاهای فرآو 

برای شما خوب نيستند. بيشتر ارزش غذايي در ساخت غذاهای فرآوری شده از بين مي رود و نگهدارنذذده 

های اضافه شده برای سلامتي ما مضر هستند. اين غذاها حاوی مقدار زيادی نمك هستند كه منجذذر بذذه 

پژوهشگران در تازه ترين تحقيقات خود بذذين مصذذرف زيذذاد فشار خون بالا و بيماری های قلبي مي شود.

با احتمال ابذذتلا بذذه افسذذردگي، ارتبذذاطي را كشذذ  )سوسيس،كالباس،همبرگر،پيتزا( غذاهای فرآوری شده  

غذذذاهای فذذوری يذذا اسذذتفاده ازدريافتند كه   ،ماس و دانشگاه گرانادادانشمندان دانشگاه لاس پال  .كرده اند

بلکه مي تواند به افسردگي مصرف كننذذدگان ايذذن نذذوع غذذذاها  ،نه تنها موجب چاقي مي شود،فست فود  

  [5].منجر شود

(،نان    آمده ازغلات)جو،گندم  باغذاهای فراهم  نکنيد.صبحانه همراه  تان حذف  راازبرنامه غذايي  صبحانه 

با بااسيدفوليك غني شده  ويتامين  وعصاره مخمرها)مخمرآبجو(كه  افزايش سطح  در خون    Bشند،باعث 

مي شود.مطالعات نشان داده كه  خوردن صبحانه ،باعث افزايش انرژِی شما در طول روز مي شودواين  

داريدو نياز  مغزی  فعاليت های  برای  كه  است  چيزی  درطول  دقيقا  خودرا  افسردگي  يا  شادابي  چگونگي 

يد حاوی فيبرها، ويتامين ها وموادمعدني باشد .  روزمشخص مي كنيد.صبحانه به عنوان غذای اصلي با 

دار)نان   سبوس  چربي،نان  كم  ياشير  چای  مانند  باشد،  مقوی  بايد  صبحانه  سنگك،نان همچنين 
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پنير) تا  جو(،مقداركمي كره،  از سالم ترين  ( درصد چربي  20كم چربي  يا گردو،يکي  پنير و خرما  نان و   .

   .[21][5] صبحانه های دنيا است

مي شود و به   فعاليت بدني به عنوان هر حركت بدني كه توسط ماهيچه های اسکلتي ايجاد  .فعال باشيد  

صرف انرژی نياز دارد، تعري  مي شود. اين شامل ورزش و فعاليت هايي است كه در حين كار، بازی،  

با حركت دادن بدن  انجام كارهای خانه، مسافرت و درگير شدن در فعاليت های تفريحي انجام مي شود.  

دقيقه در روز، خطر ابتلا به بيماری را كاهش مي دهيد، تراكم استخوان بيشتری ايجاد    30خود به مدت  

فعاليت بدني مورد نياز شما    ميزان  [5] .طول عمر خود را افزايش مي دهيدطبيعي  مي كنيد و به طور  

دقيقه فعاليت بدني با شدت    150حداقل  ،ساله    64تا    18اما بزرگسالان    ،داردتان  بستگي به گروه سني  ،

  300را به  در طول هفته انجام دهند. برای مزايای بيشتر سلامتي، فعاليت بدني با شدت متوسط  متوسط  

 .[2] دقيقه در هفته افزايش دهيد

واقعيت است كه راه رسيدن به  شادماني و نشاط را در آشپزخانه جست و جو كنيد! تحقيقات مويد اين   

ها!  مواد غذايي درآشپزخانه    هشادماني و نشاط را بايددرآشپزخانه های منازل جست وجوكرد،نه درداروخان 

و   غمگيني  احساس  ديگر  كه  تغييردهند  را  شما  دماغ  و  دل  و  و حوصله  حال  توانند  مي  دارندكه  وجود 

مصر كنيد.  شادی  احساس  بلکه  باشيد،  نداشته  آورناراحتي  نشاط  غذاهای  مرتب  و  منظم  )ميوه  ف 

مي توانند شما را نسبت به سن واقعي خود    ها،سبزی ها،دانه های مغذی،ماهي،مرغ،كمي شکلات تلخ(، 

 [8] [3].بسيار جوان تر نشان دهد

ناميده مي شود. اين به    "قاتل خاموش"فشار خون بالا،   كنيد.كنترل    فشار خون خود را به طور منظم   

زيرا  ،اين دليل است كه بسياری از افرادی كه فشار خون بالا دارند ممکن است از اين مشکل آگاه نباشند 

ممکن است علائمي نداشته باشد. اگر فشار خون بالا كنترل نشود، مي تواند منجر به بيماری های قلبي،  
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 كنيد تا اعداد خود را بدانيدكنترل    به طورمرتب  بيماری ها شود. فشار خون خود را   مغزی، كليوی و ساير 

بالا بودن فشار خون، يکي از مهم ترين عوامل خطر در بروز سکته مغزی است. كنترل منظم فشار    .[2]

 [19]خون در جلوگيری از بروز سکته مغزی ضروری است.

هر چه غذای تان را آهسته تر بخوريد، لذت و رضايت بيشتری از غذا كسب    .در خوردن غذا شتاب نکنيد 

 [4][3]د. نتبديل به سم گردباعث مي شود كه بهترين خوردني ها،مي كنيد. بلعيدن نامنظم غذا ،

با غذاهای پرچرب خداحافظي كنيد!برای حفظ نشاط و سرزندگي خود و اعضاء خانواده تان از غذاهای پر   

گوش مانند  غذاها،طولاني  چرب  اين  زيرا هضم  نکنيد،  استفاده  سنگين  های  و سس  بستني  پرچرب،  ت 

خوردن   از  البته  شود.  گوارش  دستگاه  متوجه  بيشتری  مدت  به  خون  جريان  شود  مي  موجب  و  است 

غذاهای دارای اسيد های چرب، مانندماهي وخشکبار) بادام،فندق،پسته،بادام زميني،گردو،تخمه( كه برای  

 [3]امه غذايي خوب، لازم اند، غفلت نورزيد.وجود يك برن

اكسيداني زيادی كذذه اين ويتامين به علت اثرات آنتي  اهميت بدهيد.  E  به مصرف غذاهای حاوی ويتامين 

موثر باشذذد.  ،بيماری های قلب و عروق و ديگر بيماری هاتواند در درمان و پيشگيری از افسردگيدارد مي

در روغن آفتابگردان، كلزا، ذرت، زيتذذون و  E ن هستند. ميزان ويتامينهای گياهي، بهترين منابع آروغن

در حذذرارت بذذالا باعذذث تخريذذب ايذذن غذذذا  كردن  ويژه بادام زياد است. بايد توجه داشت كه سرخ ها بهمغز

 .[5] شودويتامين مي

 تذذا ابزار قدرتمندی است. اگر به خشم و ساير احساسات منفذذي اجذذازه دهيذذد  ،كينه به دل نگيريد بخشش 

ببلعيذذد. امذذا اگذذر تذذان احساسات مثبت را از بين ببرد، ممکن است خود را در تلخي يا احساس بي عدالتي 

بتوانيد كسي را كه شما را عصباني كرده است ببخشيد، ممکن است هم از اين موقعيذذت درس بگيريذذد و 

 .[11] ود را تقويت كنيدهم رابطه خ
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بلکه برای همه    ،نه تنها برای كاركنان بهداشتي،بهداشت دست  .دست های خود را به درستي تميز كنيد   

از   تواند  مي  تميز  های  دست  است.  كه  انتشار  ضروری  زماني  كند.  جلوگيری  عفوني  های  بيماری 

به  هایدست ب  ظاهر  تان  يا  بشوييد  آب و صابون  با  بايد  است،  از يك محصول حاوی  كثي   استفاده  ا 

 .[2].ها را بشوييدالکل، دست

از مهم ترين روابطي است كه ما مي توانيم با ديگران داشته باشيم. توانايي    ، بذر دوستي بنشانيد!دوستي  

اهميت اساسي دارد و برای سلامت و نشاط و نيز كاهش از بروز    ، دربرقراری روابط دوستانه با ديگران

 [11]خشم وفشارهای روحي ما نقش مهمي بازی مي كند. 

ه كافي آب نمي نوشيم، اما برای بدن ما ضروری است  آب بيشتری بنوشيد. بسياری از ما هر روز به انداز 

كه به درستي كار كند. آب برای انجام عملکردهای بدن، دفع مواد زائد و انتقال مواد مغذی و اكسيژن در  

و   تعريق  روده،  حركات  ادرار،  از طريق  روز  هر  آب  كه  آنجايي  از  است.  كاملا ضروری  ما  بدن  سراسر 

ور مداوم مقدار آب موجود در بدن خود را پر كنيم. مقدار آب مورد نياز ما به  شود، بايد به طتنفس دفع مي

به دو تا سه ليتر در روز نياز  عوامل مختلفي بستگي دارد، اما به طور كلي يك بزرگسال به طور متوسط  

بايد   دارد. يك راه خوب برای تشخيص اينکه آيا به اندازه كافي آب دريافت مي كنيد، ادرار شما است  كه

 [5].بي رنگ يا زرد كم رنگ باشد

شما در زندگي خود به    كليد زندگي سالم است!  ،مثبت باورهای  دوری كنيد.    ،از افراد منفي در زندگي خود 

 [5] !منفي نگری نياز نداريد. اگر احساس مي كنيد كه فردی يا دوستي منفي است، او را رها كنيد

گفت وگوهای دروني افسرده   نماييد.كلام تحقيرآميزی كه به خود مي گوييد واز خفي  كردن خود پرهيز  

ر كننده، شما  نفس  و  مانند  ا اعتمادبه  خورد  مي  آورد.  خوره  مي  وجود  به  ای  بيهوده  رواني  فشار  و  خشم 

 [11]به خود بگوييد. ،سخنان مثبت و روحيه بخش 
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س  مشکلات  به  منجر  تواند  مي  الکل  مصرف  ممنوع!  الکل  و  نوشيدن  رواني  اختلالات  مانند  لامتي 

 انند سيروز كبدی، برخي سرطان ها ، رفتاری، از جمله وابستگي به الکل، بيماری های غيرواگير مهم م

 .[2] برخوردهای جاده ای شود درگيری هاوخشونت ،،آسيب های ناشي ازبيماری های قلبي 

كنيد    مصرف  دستور  طبق  فقط  را  ها  بيوتيك  بيوتيکي.آنتي  آنتي  تهديدات  ،مقاومت  بزرگترين  از  يکي 

سلامت عمومي در نسل ما است. هنگامي كه آنتي بيوتيك ها قدرت خود را از دست مي دهند، درمان 

به منجر  كه  شود  مي  تر  سخت  باكتريايي  های  بستری    پرداخت    عفونت  بالاتر،  پزشکي  های  هزينه 

مير مي شود. و  افزايش مرگ  و  بيمارستان  در  دليل  طولاني مدت  به  ها  بيوتيك     نادرست   مصرف آنتي 

مي دهند. مطمئن شويد كه آنتي بيوتيك ها را    قدرت خود را از دست،بيش از حد در انسان و حيواناتو

و پس  تخصص درماني واجد شرايط تجويز شده باشد  مصرف مي كنيد كه توسط يك م  فقط در صورتي

 .[2]از تجويز، روزهای درمان را طبق دستور تکميل كنيد 

تکه   از چند  تهيه كيك  در  توانيد  به جای شکر مي  نکنيد.  زياده روی  قندی و شيرين  مواد  در مصرف 

کلات، عسل، آب سيب، مالت جو و ديگر ميوه ها استفاده كنيد. غذاهای سرشار از مواد قندی شامل ش

نبات، كيك ها و شيريني ها، نوشابه های گاز دار، انواع شربت، ژله و مربا مي باشد. بايد توجه داشت كه  

 [3]از اين مواد به ميزان كم در برنامه غذايي خود استفاده نمود.

في درون  نياز نداريد. تمام افکار من،دوری كنيد. شما به منفي بودن خود    ،از منفي نگری در درون خود 

 [5]خود را رها كنيد. 
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كنار    را  آنها  توانيد  نمي  لقمه  يك  از  بعد  كه  هستند  غذاهايي  اينها  كنيد.  اجتناب  محرک  غذاهای  از 

نبات، شکلات، چيپس،   اما به طور معمول شامل آب  بگذاريد. غذاهای محرک هر كس متفاوت است، 

 [5] . يا آرد تصفيه شده استكلوچه يا هر چيز ديگری با سطوح بالای شکر، نمك، چربي 

 روزانه مسواک بزنيد و نخ دندان بکشيد تا دندان ها و لثه های خود را سالم و عاری از بيماری نگه داريد 

[10]. 

كه    شده  روشن  همگان  بر  دهيد.امروزه  كاهش  را  خوراكي  نمك  فراوان  مصرف  نمك  در  مصرف 

عروق  بيماریبيشتربروز و  قلب  جمله   فشا  ها،از  افزايش  نمك  و  مصرف  كاهش  دارد.  نقش  خون  ر 

 [12]خطر ابتلا به بيماری های قلبي و مغزی را كم مي كند. ،خوراكي 

بيماری ديابت)بيماری قند(، يکي از مهم ترين    در پيشگيری ازبروزديابت)بيماری قند( پيش قدم شويد!  

ست. افراد  افشار خون بالا، به ويژه بيماری رگ های قلبي و  ر بروز بيماری های قلب و عروقعوامل خط

، چاقي و فشار خون بالا مي شوند.  )چربي خون( مبتلا به بيماری قند ، بيشتر دچار افزايش كلسترول خون

به ميزان دو تا چهار برابر بيشتر از افراد    "تحقيقات نشان داده است، كه افراد مبتلا به بيماری قند تقريبا

 [12]قراردارند.و عروق لب عرض خطر ابتلا به بيماری های قعادی در م

مي كند، عوامل  هنگامي كه يك فرد آلوده سرفه يا عطسه  .دهان خود را بپوشانيد،هنگام سرفه يا عطسه   

عفوني ممکن است از طريق قطرات موجود در هوا به ديگران منتقل شود. هنگامي كه احساس كرديد  

ب را  خود  دهان  كه  شويد  مطمئن  آيد،  مي  عطسه  يا  ايدسرفه  پوشانده  صورت  ماسك  دستمال  ،ا  از  يا 

كاغذی   دستمال  يا عطسه  سرفه  هنگام  اگر  بيندازيد.  دور  احتياط  با  را  آن  كنيد سپس  استفاده  كاغذی 

 .[2] نزديك نداريد، دهان خود را تا حد امکان با خميده )يا داخل( آرنج خود بپوشانيد
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ايده آل برای    بهترين راه برای تهيه غذای    ،تغذيه با شير مادر .سال به بعد شير بدهيد    2تا    0به نوزادان   

شيردهي را ظرف يك ساعت پس از    ،توصيه مي كند كه مادران .سازمان جهاني بهداشتنوزادان است

تولد شروع كنند. تغذيه با شير مادر در شش ماه اول برای رشد سالم كودک بسيار مهم است. توصيه مي  

تا دو س نيز  شود شيردهي  مادر  برای  نوزادان،  برای  بودن  بر مفيد  يابد. شيردهي علاوه  ادامه  بعد  به  ال 

است را  ،مفيد  زايمان  از  پس  افسردگي  و  دوم  نوع  ديابت  تخمدان،  و  سينه  سرطان  به  ابتلا  خطر  زيرا 

 .[2] كاهش مي دهد

فابخش و پيشذذگيری ماهي، يکي از مواد غذايي بسيار ش  سالم داشته باشيد.  ماهي بخوريد تا قلب و عروق 

است. احتمال بروز بيماری قلبذذي، يذذا  ماری ها، به ويژه بيماری های قلب و عروقكننده تعداد زيادی از بي

درصذذد   52تذذا    "حمله ناگهاني قلبي در افرادی كه هفته ای يك تا دو بار ماهي مصرف مي كنند، تقريبذذا

موجب كذذاهش كلسذذترول   ،كاهش پيدا مي كند. تحقيقات نشان  مي دهد، كه مصرف ماهي يا روغن آن

مي شود. لازم به يادآوری اسذذت، كذذه رسذذوب شذذرياني،  و رسوب شرياني  ته شدن خونشده و مانع از لخ

 [12]يکي از مهم ترين علت های شروع و بروز حمله های قلبي و سکته قلبي است.

مي تواند به طور فعال خطر ابتلا به انواع بسياری از عوارض    )فشار روحي( استرس را كاهش دهيداسترس 

و ديابت را افزايش دهد. سردرد، آسم و افسردگي  و بيماری ها از جمله چاقي، بيماری قلبي، سکته مغزی  

ميز با  همراه  توجهي  قابل  طور  به  توانند  كنند.مي  پيدا  افزايش  بالا  استرس  از  ان  بسياری  اين،  تنها  نه 

كه   بيمارافرادی  برند،بيشتر  مي  رنج  حد  از  بيش  استرس  استرس  از  زيرا  شوند،  را  ،مي  ايمني  سيستم 

 [6]. مي كند را سخت تردهد و مبارزه با عفونت  كاهش مي 

)چربي  كلسترول خون  قند و افزايش انجام آزمايش های دوره ای پزشکي را جدی بگيريد. چنانچه ميزان   

آساني  خون(  به  داده شود،  پزشکي تشخيص  ای  دوره  آزمايش های  انجام  با  به وسيله    شما  توانيد  مي 



9 
 

تغييراتي در شيوه زندگي خود از طريق برنامه غذايي مناسب و ورزش آن را كنترل نماييد. به طور كلي با  

كلسترول خون تان را كنترل  قند وانجام آزمايش های دوره ای پزشکي به طور منظم و مرتب ،ميزان  

 [15]كنيد. 

گون   هر  و  كرده  جدا  را  آن  پوست  مرغ،  پخت  از  بتراشيد.  پيش  را  گوشت  قسمت  در  باقيمانده  چربي  ه 

امروزه همگان سعي بر اين دارند كه با تميز كردن گوشت تا آنجا كه ممکن است، از مقدار چربي آن كم  

كنند. جدا كردن پوست مرغ پيش از پختن آن، مقدار زيادی از چربي را حذف خواهد كرد. بنابراين قبل از  

تقريبا سه چهارم مقدار چربي آن    ،و دور بريزيد. جدا كردن پوست مرغ  پختن مرغ پوست آن را جدا كرده

 [14]و يك دوم مقدار كالری آن را كاهش مي دهد. 

مصرف سالاد را فراموش نکنيد. سعي كنيد روزی يك بار سالاد بخوريد و به ياد داشته باشيد كه خود    

 [16]درست نماييد. زيتون،آب ليمو( )ماست،روغن سس سالادتان را با مواد كم چربي،

مذذي توانذذد منجذذر بذذه   ازمصرف زياد مواد قندی و شکر خودداری نماييد.مقدار زياد قند در برنامذذه غذذذايي 

و بيمذذاری   )بيماری قند( افزايش وزن شود ، كه مي تواند فشار خون شما را افزايش دهد و منجر به ديابت

 .[12] .ميوه تازه ميل كنيد های قلبي شود. به جای كيك های شيرين ،ماست

آگاهانه  تنفس  تکنيك های  تمرين  و  يادگيری  كنيد  تمرين  را  آگاهانه  و    ،تنفس  منفي  افکار  به كاهش 

   [7]انجام دهيد.دقيقه تنفس آگاهانه  10ايجاد آرامش كمك مي كند. سعي كنيد هر روز  

افزايش دهيد  را  )الياف گياهي(ماده ای است كه در ميوه ها و سبزی ها وجود  فيبر.مصرف فيبر غذايي 

در آب موجود در  محلول    داشته و قابل جذب نيست.مطالعات اخير نشان داده اند، كه مصرف فيبرهای  

غذاها، مانند سبوس جو، انواع لوبيا، عدس، نخود و ديگر حبوبات مي توانند از رسوب كلسترول خود در  
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به  كنند.  جلوگيری  و    رگ ها  اشباع شده  كنند. چربي های  زياد مصرف مي  فيبر  افرادی كه  كلي  طور 

 [21]كلسترول كمتر به كار مي برند.

سيگارتان را خاموش كنيد!سيگار آسيب زيادی به ريه ها و قلب شما وارد مي كند و خطر ابتلا به انواع   

 . به ديابت قرار مي دهدخاصي از سرطان را افزايش مي دهد و شما را در سطح بالاتری از خطر ابتلا

كاهش   را  قلبي  بيماری  و  سرطان  به  ابتلا  خطر  توانيد  مي  زودتر  كنيد،  ترک  را  سيگار  زودتر  هرچه 

 .[6]دهيد

در خوردن غذا شتاب نکنيد.غذا را با آرامش و بدون شتاب بخوريد و انديشه خود را بر مزه غذايي كه مذذي  

خوريد، متمركز كنيد. هميشه لقمه های كوچك برداريد و پيش از فرو بردن آن را خوب بجويذذد. پذذس از 

خذذوردن و بلعيذذدن غذذذا قراردادن هر لقمه درون دهان، قاشق و چنگال خود را در بشقاب بگذاريد. از تند  

 [12]سخن خوش و آرام بخش به زبان بياوريد.،بپرهيزيد. هنگام غذا خوردن 

اين صورت موجب كُند شدن عمل هضم هنگام غذا خوردن از عصبانيت و اضطراب دوری كنيد. در غير   

نوبه خود  ،ايجاد سوء هاضمه    ، به  نيز  اين عارضه  بدني و كارآيي فرد مي گردد و  ايجاد  كاهش قدرت 

 [13]اضطراب و هيجان بيشتری مي نمايد.

اولويت بندی خواب يکي از بهترين كارهايي است كه مي توانيد   .هفت تا هشت ساعت در شب بخوابيد 

انجام دهيد تا خود را برای يك روز موفق و پر انرژی آماده كنيد. محروميت از خواب مي تواند شرايط  

ر خلق و خو، انگيزه و سطح انرژی شما تأثير منفي بگذارد.  جدی سلامتي را تداوم بخشد و همچنين ب

يك عادت سالم است كه بسياری از افراد بايد آن را بهبود بخشند. اكثر بزرگسالان به  ،خواب با كيفيت  

نياز   تا هشت ساعت چشم بسته در هر شب  افراد سلامت   .دارند.حداقل هفت  بهبود كيفيت خواب،  با 
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را تجربه مي كنند   را كاهش مي دهند و  بهتری  بيماری ها  به  ابتلا  دارند، خطر  بهتری  و رفاه عاطفي 

 .[9].بهره وری بيشتری دارند

اسير تنقلات نشويد!به عنوان تنقلات، مي توانيد از هويج، سيب، گل كلم، كاهو و يا ساقۀ كرفس استفاده  

 [12]كنيد. 

)آجيل، ميوه و سبزی ها تنتنقلات سالم بخوريد.    ... در ميان  (  قلات سالم  را جايگزين چيپس، پفك و 

 [13]خودداری شود. ،از خوردن تنقلات در فواصل غذاها وعده های غذايي خود در نظر بگيريد. 

كنيد. اين ماده مغذی بخشي ضروری از برنامه غذايي شما است و مي  به اندازه كافي پروتئين  مصرف   

دهد. پروتئين مدت زيادی در شکم شما باقي مي  درصد از كل كالری شما را تشکيل    35تا    10تواند بين  

ماند. آن را با غذاهای پر فيبر تركيب كنيد و با كالری كمتر احساس سيری خواهيد كرد. از بخش های  

 .[10].كوچك آجيل، لبنيات كم چرب، لوبيا، گوشت بدون چربي، مرغ يا ماهي لذت ببريد

بالا رفتن كلسترول خون )چربي خون( و    C نشويد.ويتامينغافل  Cاز مصرف ويتامين    از  در پيشگيری 

سان ديگو   ايجاد لخته های خوني در رگ ها مؤثر است. پژوهشگران عصب شناسي درمؤسسه سالك ،در

 [18]."بر روی سلول های مغزی اثر محافظتي دارد Cويتامين ":  مي گويند

اين بدان معني  .دار بيشتری از دانه های طبيعي هستندبا غلات آشتي نماييد!غلات سبوس دار حاوی مق 

 E ، ويتامين B است كه آنها عناصر غذايي بيشتری مانند فيبر غذايي)الياف غذايي( ، ويتامين های گروه

 [12]و چربي های سالم دارند.

مصذذرف مذذي در مصرف مواد غذايي زياده روی نکنيد، به ويژه غذاهايي كه بسيار دوست داريذذد و بيشذذتر  

 [13]نماييد.
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باعث افزايش  ،غذاها را به صورت كبابي يا آب پز مصرف نماييد. سرخ كردن غذا  ،به جای سرخ كردن   

 [15]ميزان چربي و كالری آن مي شود. 

افراد مبتلا به ديابت در معرض خطر سکته مغزی مي باشند.   در پيشگيری از بروز ديابت پيش قدم شويد!  

ديابت   است.اگر  مؤثر  مغزی  سکته  از  جلوگيری  در   ، قند(  )بيماری  ديابت  بيماری  بروز  از  پيشگيری 

به   و  وارد كند  آسيب  بدن  به رگ های خوني سراسر  تواند  نگيرد، مي  قرار  درمان  قند( تحت  )بيماری 

رگ ها( منجر شود. خطر افزايش فشار خون و تصلب شرايين )سخت   تصلب شرايين )سخت شدن ديواره 

ها( در افراد ديابتي به مراتب بيشتر از افراد غير ديابتي است، در نتيجه اين افراد بيشتر    شدن ديواره رگ

با  دچار سکته مغزی مي شوند.   برابر  ديابت  داشتن   ، قلبي عروقي  بيماری های  و  نظر سکته مغزی  از 

ممکن است فکر كنيد اين اختلال فقط بر توانايي بدن در استفاده از قند يا گلوكز   .استسال    15پيری  

اما همچنين باعث تغييرات مخربي در رگ های خوني در سراسر بدن ، از جمله مغز مي   .تأثير مي گذارد

   [19] .شود

جنسيت، قد، سن و ژن  وزن مناسب برای هر يك از ما به عواملي مانند  .وزن بدن را سالم نگه داريد   

ابتلا به طي  گسترده ای از بيماری ها از جمله  ما بستگي دارد. ابتلا به چاقي و  های اضافه وزن خطر 

 .[17] ديابت، بيماری های قلبي و سرطان را افزايش مي دهد

مذذي شذذود     رنامه دقيق روزانه يا هفتگي تنظيم نماييد. اين كار باعث  سعي كنيد برای غذا خوردن يك ب 

 [13]بين وعده های غذايي هم خودداری كنيد.   ركه از خوردن تنقلات د

از گوشت كم چرب مانند ماهي ، مرغ )بدون پوست( و گوشت لخم گاو استفاده كنيد. به طور كلي با  

ديگر فرآورده های پرچرب آن، مي توان تا يروگوشت قرمز، مرغ پوست نکنده،ش  كاهش مصرف زياد

 [14]اندازه زيادی از افزايش چربي های اشباع شده در برنامه غذايي خود جلوگيری كرد. 
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مي دهد       ن .مطالعات نشاتلاش كنيد  تان  به سلامت لثه های تان اهميت بدهيد.درحفظ لثه های سالم 

كه بين بيماری های لثه و ناراحتي عروق خوني از جمله سکته مغزی ارتباط وجود دارد و اين شايد به  

 [19]دليل فعاليت مزمن سيستم التهابي بدن برای مقابله با بيماری لثه باشد. 

ت  درصد يا بيشتر كالری گوش75ميزان مصرف فراورده های گوشتي فرآيند شده را كاهش دهيد. تقريبا   

آيند. برای   های فرآيند شده مانند) سوسيس، كالباس، همبرگر( از چربي های اشباع شده به دست مي 

 [15]مصرف مي توانيد انواع بدون چربي آنها را انتخاب كنيد و يا ميزان مصرف آنها را كاهش داد. 

مذذي توانذذد منجذذر بذذه   ازمصرف زياد مواد قندی و شکر خودداری نماييد.مقدار زياد قند در برنامذذه غذذذايي 

و بيمذذاری   )بيماری قند( افزايش وزن شود ، كه مي تواند فشار خون شما را افزايش دهد و منجر به ديابت

 .[12] .های قلبي شود. به جای كيك های شيرين ،ماست ميوه تازه ميل كنيد

خ كذذردن به جای سرخ كردن مرغ و ماهي، آنها را پخته و يا كباب نماييد. به طور كلي به جذذای سذذر 

باعث افزايش ميزان چربذذي   ،غذاها، آنها را به صورت كبابي يا آب پز مصرف نماييد. سرخ كردن غذا

 و كالری آن مي شود. در حقيقت مصرف مداوم غذاهای سرخ شده در روغذذن، در بذذدن ايجذذاد مذذواد 

اهای و بتاكذذاروتن آثذذار زيذذان بخذذش غذذذ  C  ،Eزا مي كنند. با مصرف مقادير كافي ويتامين    سرطان

 [14]سرخ شده در روغن را كم نماييد.  

پرخوری معمولا در خانه اتفاق مي افتد، پس اگذذر تذذنقلات بذذدون ارزش   .كابينت و قفسه ها را تميز كنيد 

تان نباشد، خطر پرخوری نيز كمتر مي شود. به جای آنها آشپزخانه خود را با غذاهايي سالم   غذايي اطراف

پذذر كنيذذد. همچنذذين نذذان   ( كذذرفس  ،گوجه فرنگي،هويج  ميوه ها)سيب،گلابي،هلو،خيار(،سبزی ها)  مانند  

 .[13].و كره بادام زميني يا قطعات موز نيز انتخاب مناسبي هستند )نان جو،نان سنگك( سبوس دار
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اسفناج مصرف كنيد. اين سبزی برگ دار دارای انواع گوناگون آنتي اكسيدانت ها است. طبق بسياری از   

مي برد. اسفناج كلسترول      تحقيقات اسفناج و تركيبات آن بيماری های قلبي و فشار خون بالا را از بين  

 [15]خون را پايين مي آورد. 

باشيد!  داشته  توجه  تلخ  شکلات  تلخ  به  است،  شکلات  جهان  در  محبوب  خوراكي  محصول    .يك  اين 

مي توانند برای سلامت انسان    فنول ها، فلاونول ها و آنتي اكسيدان های ديگر است كه سرشار از پلي

كمك كرده و سلامت رگ    LDL)خون)بسيار مفيد باشند. شکلات تلخ مي تواند به كاهش كلسترول بد

مغزی نقش  قلبي و    سکته های    بروز  كه مي تواند در پيشگيری از های خوني و قلب را بهبود ببخشد  

   [19]داشته باشد.

ای از طريق اقدامات مختلفي كه  های ترافيکي جادهآسيب  .قوانين راهنمايي و رانندگي را رعايت كنيد   

مي اجرا  دولت  زيرساختتوسط  قوی،  اجرای  و  قوانين  مانند  ايمنشوند،  وسايهای  استانداردهای  و  ل  تر 

های بهبود يافته پس از تصادف قابل پيشگيری هستند. شما مي توانيد با رعايت قوانين  نقليه، و مراقبت

كودكان،   برای  كودک  صندلي  و  بزرگسالان  برای  ايمني  كمربند  از  استفاده  مانند  رانندگي  و  راهنمايي 

تلفن   از  استفاده  عدم  دوچرخه،  يا  موتورسيکلت  هنگام  ايمني  كلاه  از  هنگام  استفاده  در  خود  همراه 

 .[2] رانندگي از تصادفات جاده ای جلوگيری كنيد

 منابع مورد استفاده: 

(vahiderfani.ir) تر،وحيد عرفاني افسردگی کمتر با تغذیه سالم،  [5] -   

،(vahiderfani.ir) وحيد عرفاني،كم بخوريد،بيشتر عمر كنيد! پرخوری ،ممنوع،  [13]- 

،وحيد عرفاني،)كتاب در دست چاپ( روانتغذیه صحیح،ضامن سلامت    [3]- 
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،نشر آسيم1389،چاپ اول،جاده سبز زندگی،وحید عرفانی  [21]- 

 -[16] ليانتشارات اردها،  1399چاپ سوم، وحيد عرفاني، ،دیابت قاتل شیرین

(،وحيد عرفاني)كتاب جديد در دست چاپزندگی سا لم با تغذیه سا لم  [8]- 

وحيد ، مصرف غذاهای پرچرب شکست سرطان با کاهش -[14]

 (vahiderfani.ir)،عرفاني

زندگی خوب برای داشتنهای  عادت  !کنید  روزانه خوب را وارد فعالیت های   عادت های  

[1]-  

(vahiderfani.ir) ،  عرفاني وحيدبهتر،   

 ،نشر فرهنگ انديشمندان1389،وحيد عرفاني،چاپ اول،قلب سالم برای همه-[12]

،نشر سفير اردهالي 1396وحيد عرفاني،چاپ دوم،،کلسترول اضافی ،خداحافظ!  [15]- 

مغزی قابل پیشگیری است.روش های پیشگیری از بروز   : سکتهنگران نباشید-[19] 

 (vahiderfani.ir) ،وحيد عرفاني،با کمک تغذیه سالم سکته مغزی

- [11] Anger Management: 10 Tips to Tame Your Temper, Mayo 

Clinic, 2021, (https://www.mayoclinic.org) 

- [20] Eat a Healthy Diet, Stroke Association, 

(https://www.stroke.org.uk) 

- [17]10 Healthy Lifestyle Tips for Adults, eufic@eufic.org, 2022, 

(https://www.eufic.org) 

- [2]20 Health Tips for 2020, WHO, 2022 , (https://www.who.int) 

https://www.mayoclinic.org/
https://www.stroke.org.uk/
mailto:eufic@eufic.org
https://www.eufic.org/
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- [18] Preventing Stroke, The National Institute of Neurological 

Disorders and Stroke (NINDS), ( https://www.ninds.nih.gov) 

- [7]7 Steps Patients Should Follow to Reduce, Manage Chronic 

Disease, American Medical Association, 2022, (https://www.ama-

assn.org/) 

- [5]14 Steps to a Healthy Lifestyle, Oak Bend Medical Center, 

2022, (https://www.oakbendmedcenter.org) 

- [10]4 Steps to a Healthy Lifestyle, WebMD, 2022, 

(https://www.webmd.com/) 

- [6]8 Tips for Preventing Diseases, Gomez Trial Attorneys, Accident 

& Injury Lawyers, 2022, (https://www.thegomezfirm.com) 

- [9]7Tips to Live a Happier Life, Mayo Clinic Health System, 2022 , 

(https://www.mayoclinichealthsystem.org) 

- [4] Top 4 Tips to Prevent Chronic Diseases, U.S. Department of 

Health & Human Services, 2022, (https://www.cdc.gov) 
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