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 به نام خدا 

 بهتر بیشتر و زندگیِ سبک زندگی سالم ،انتخابی عاقلانه برای سلامتیِ

 ، برای داشتن یک زندگی سالم چیست؟  بهترین و آسان ترین روش ها 

 

! باشید  داشته  العاده   فوق  روز  که    یک  کنید  انتخاب  توانید  هرروزصبح،می 

شادابی شما می    یک روز فوق العاده داشته باشید؛ این امر باعث افزایش روحیّه و

 25شود.

استقبال صبح  به  لبخند  و خندان    دبروی  جدید  با یک  و همیشه خوشحال 

باشیدا!  دباشی خوشحال  و  شاد  بگیرید  تصمیم  روزی  یک  است  قرار  چرا  گر   ،

 9ازهمین امروز نباشید؛ بنابراین با خنده به استقبال روز جدید بروید.

، این جمله را تکرار کنید: »امروز قصد دبح ها که از خواب بیدار می شویصُ 

ر از چالش است. بهتر این است که این واقعیت را زندگی همواره پُ  دارم که ...«.

 د. کمی بیندیشیدزندگی کنیبا نشاط  که با وجود همه این مسائل، شاد و    دبپذیری

 8زندگی خیلی کوتاه است.
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حتی اگر خیلی به    !دی بگیریرا جدّ  ،بح بخیر به دیگرانت گفتن پیام صُاهمیّ 
می   اهمیّت  او  به  که  کسی  برای  سریع  کوتاه  پیام  یک  ارسال  رسد،  نمی  نظر 

 18دهید، ممکن است برای آن ها معنایی جهانی داشته باشد.

 آن ها به کسی، نه تنها راه ساده ای برای قدردانی از "صبح بخیر"گفتن 

          از ان نحرف کردن تَوجه آنست، بلکه اعتقاد بر این است که به مُا

 18 !نگرانی هایی که ممکن است دارند، کمک کند

            اگرچههه ممکههن اسههت در ابتههدا د.لبخنددد زدن و خندیدددن را تمددرین کنیدد  

لبخند  دقیقه   ثانیه تا یک  30 .کار می کند "کمی عجیب به نظر برسد، اما واقعا

هستیم، بلکه بدن ما  خوشحال ریب می دهد تا باور کندغزِ ما را فَنه تنها مَ .دبزنی

  5.تقویت سیستم ایمنی ما کمک  می کندبه  شادی . را نیز فریب می دهد

همیشههه آمههاده   !دو با لبخند به پایددان برسددانی  دهر روز را با لبخند آغاز کنی 
تا یههک   د. منتظر نباشیدان شروع کنیتان. از خودتبه ویژه به خود  د،خندیدن باشی

. دباشههیقدم    برای ایجاد محیطی شاد، پیش    .نفر دیگر شادی و خنده را آغاز کند
 7 !دشادی را به درون هر کاری تزریق کنی

خود، خوب صحبت   دوستان  و  ،همکاران  خانواده  با  روز  هر  کنید  سعی 

  گران ید  یول  ،یدنشو  آن  خوب  ریتأث  هۀمتوج  لحظه  آن  در  است  ممکن  کنید.
 12 !شوند یم

 برای  حرف زدن، زیبا ترین و خوش آهنگ ترین  کلمات را انتخاب کنیددد. 

 6با عبارت کنایه آمیز و نیش دار به دیگران، درس عبرت ندهید!

روز خود را با یک خنده خوب شروع کنید و متُوجّه تفاوت آن در شخصیت 

مجبور   اگر نمی توانید خودتان را به لبخند زدن و خندیدن . خود خواهید شد
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این تلاش آگاهانه را  .برای خودتان لبخند بزنید کنید،به سمت آینه بروید و

 10!انجام دهید

خوب بخوابید. بدن شما به زمان برای ترمیم خودش    سَرِ خواب کُلاه نگذارید ! 

نیاز دارد و این زمان در خواب انجام می شود. از نوشیدنی هایی که کافئین زیاد  

ساعت خواب، مناسب    9تا    7دارند، دوری کنید . زیاد خوابیدن هم، خوب نیست.  

   16است.

کمبود خواب با بسیاری از عوارض جانبی منفی از جمله بدبینی، افسردگی،  

 16.دیابت )بیماری قند(و بیماری قلبی مرتبط است

، گههامی زیان آور  اجتناب از عادت های    اجتناب کنید.زیان آور    از عادت های   

تواند شامل این عادت ها، می .یک سبک زندگی سالم استدستیابی به مهم در 

مصرف غذای ناسالم، عدم فعّالیّت بدنی، سیگار کشیدن، مصههرف الکههل و غیههره 

 27 .باشد

توانددد عواقددب مضر اغلب بدون اینکه متوجدده شددوید میبرخی از عادات ُ  

ختل کنددد، مهلکی برای سلامتی داشته باشد و یک سبک زندگی سالم را مُ

خواهید یک سبک زندگی سههالم و بهها کیفیههت بنابراین، اگر می؛  شوندانجام می

 27 .داشته باشید، اجتناب از عادات مضر ضروری است

کار روزانه خود وارد سازید. این امکان   وق را در زندگی وور و شُ سعی کنید شُ

زندگی شما  وجود دارد که با لذّت فراوان از آنچه انجام می دهید، نیرویِ

 16افزایش یابد.
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دوری  ،بستن کمربنددد ایمنددی هنگددام رانندددگیاز رفتارهای پرخطر مانند نَ 

 27.کنید

خنده را نُخستین اُولویت خود قرار دهید. خنده، تاثیر مسددتقیم روی افددراد  

روی دارد و موجب می شود که انسان به شور و اشتیاق دست پیدددا کنددد.  

 16تمرکز کنید. سعی کنید که افکار شادی داشته باشید. ،شاد شدن

اگر شما می دانید که یک    خودتان را بشناسید و کار درست را انجام دهید. 

تا   بگذارید  زمان  خودتان  برای  و  کنید  پیدا  سرگرمی  یک  هستید  پرمُشغله  آدم 

 16لذّت ببرید. 

 7سعی کنید شادی را به درون هر کاری که انجام می دهید، تزریق کنید! 

. فههردی دروز جدید خُوش بَرخوُرد، شاداب و سددرحال باشددی  د درسعی کنی 
را بههرای دیگههران بههه   شههوط عبعههیکه می تواند در هر موقعیتی، شادی و  دباشی

 8د.قوام و خویشان خود برویارمغان آورد. با خوشحالی و شادابی به دیدن اَ

به زندگی همراه با شوط عبعی    د!کنیخود   شُوخ طبعی را خنده را وارد زندگی   
 8 .دو نشاط نگاه نمایی 

باشی  خندان  دیگران  با  برخورد  کنیددر  سعی  لب   د.  به  لبخند           همیشه 

 13!وباشدخمُ ، هر چند طرف مقابل ما اَدداشته باشی

وخ طبعی هیچ وقت اجازه ندهید  امروز چیزی  با خُوش رُویی، آرامش و ُشُ

ت آمیز و  اعصاب تان را خُرد کند. این فرمولی است که برای زندگی موفقیّ

      بدون استرس )ناراحتی روحی(، حیاتی است. فردی که به این روش عمل 

 8فشار عصبی و استرس غلبه کند.  حرانِمی کند قادر است بر بُ
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بگیرید.  کمک  آور  جُملات شادی  و  از  زیبا  زندگی   داشتن  ها ی  راه  از  یکی 

استفاده کنید.    جملات انگیزشی ، این است که از  ]و نیز لذّت بردن از آن   [شاد
شوند ما همیشه انرژی بالایی داشته باشیم و در شادترین  باعث می  این جملات،

 18 حالت ممکن باشیم.

وقتی در منفی گرایی غرق مههی شههوید، فرامههوش   شکرگزاری را تمرین کنید. 

آسان اسههت    .کردن برخی از جنبه های مثبت زندگی تان بسیار آسان می شود

 16.که چیزهای به ظاهر کوچک در زندگی خود را بدیهی بدانید

ور و اشتیاق را در خود تقویت خشم را از خودتان دور نمایید و در عوض شُ 

 6کنید.

را کنار    ،ل وقال راه انداختنی دن و قیاد کش یغ و فریج  داد و فریاد کردن هرگز! 

 14.یافت یدخود را باز خواه  ی. آنگاه آرامش وخونسردیدبگذار

اگر می خواهید از بَدبین بودن دسههت برداریههد،   به خُود، برچسَبِ بدَبین نَزنید ! 

 16خود را به عنوان یک نفر بَرچَسب نزنید. هرگز خود را در یک جعبه قرار ندهید!

شما را خشمگین   ،چیزهای کوچک ر نروید! نگذاریدکوره دَ ود اززُ

 17آرام باشید. ،وردهارخُبَ  رکند.کوشش کنید دَ

چنانچه به خود برَچسبِ بدَبین بزنید، بدده روشددی کدده یددک بدَددبین فکددر         

این برچسب را بردارید  . ادامه می دهید می کند و کارها را انجام می دهد،

 16و به فراتر از آن نگاه کنید!
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سب می زنید ،  در حال ایجاد محدودیت بددرای خددود وقتی به خودتان بَرچَ 

هستید؛ سپس برچسب، شما را تعریف می کند و شما همه چیز را طبق آن 

 16.انجام می دهید  ،تعریف

بمانید.  تاسالم  کنید  انجام دهید. ورزش کردن    ورزش  و مرتب  منظم  ورزش 

و   کیفیت  بهبود  باعث  امر  این  که   است  مفید  شما  بدن  و  روحیّه  بهبود  برای 

 16کمیّت زندگی شما می شود. 

با انجام ورزش منظم، چربی اضافی بدن خود را از بین ببرند و از آسیب    

بیماری  نفس،  خون،تنگی  فشار  افزایش  مانند  چاقی  نامطلوب  های 

 1واریس، یبوست و بیماری های قلب و عروق در امان باشند.

انجام فعّالیّت های ورزشی،یکی از بهترین راه های کاهش استرس )فشار  

ورزش روحی ( است، باعث قوی شدن استخوان و سوختن کالری  می شود. 

کردن، به رهایی از نگرانی ها و تنش های درونی کمک می کند، زیرا ذهن  

 16 .شما را متمرکز و سازنده می کند

برنامههه ای   برنامه غذایی سالم،  برنامه غذایی متعادل و مناسب داشته باشید. 

چربههی ، مههاهی، است که سبزی، میوه، نان)سههبوس دار ، غههلات، گوشههت)بدون 

فههرآورده هههای کههم عدد در هفته ، و شههیر و    3تا  2مرغ)بدون پوست ،تخم مرغ)

چرب آن برای هر وعده غذا در نظر گرفته شود. البته میزان مصرف هههر یههک از 

 1موادغذایی یاد شده باید با توجه به شرایط بدنی فرد رژیم گیرنده تعیین گردد.
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ترکیبی از غذاهای مختلف،ازجمله میوه ها ، سبزی هددا، حبوبددات، آجیددل و  

 400بزرگسالان باید حههداقل پههند وعههده )  .غلات سبَوس دار را مصرف کنید

 6. گرم  میوه و سبزی ها در روز مصرف کنند

 های غددذایی خددود؛توانید با گنجاندن همیشگی سبزی ها در وعدهشما می 

هددا خوردن انواع میوه خوردن میوه و سبزی های تازه به عنوان میان وعده؛

هددا و میوهو خوردن آن ها در فصل مناسددب، میددزان مصددرف    و سبزی ها؛

 6.خود را بهبود بخشید های سبزی

 1صرف سه وعده غذا)صبحانه، نهار و شام( را حفظ کنید. م

ماننددد  گیددرهددای غیددر واسوء تغذیه و بیماریبا تغذیه سالم، خطر ابتلا به  

 6.های قلبی، سکته مغزی و سرطان را کاهش خواهید داددیابت، بیماری

 ! سالم  صبحانۀ  خوُردن  با  سلامتی،  مهم    بیمه  غذایی  وعده  یک  صبحانه 

محسوب می شود و حذف آن یکی از اشتباه های بزرگ در امر تغذیه به شمار  

   1می رود.

نتاید حاصل از پژوهش هایی که پزشکان آمریکایی    هر روز صبحانه بخورید. 

نهفته   صبحانه  خوردن  در  سلامتی  رمز  که  دهد  می  نشان  اند  آورده  دست  به 

  1است.
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دانشمندان دریافته اند که احتمال چاق شدن افرادی که هر روز صبحانه   

نمایند؛ از    مصرف می کنند یک سوم کمتر احساس گرسنگی می  بنابراین 

 1زیاده روی در خوردن پرهیز خواهند کرد.

هر   که  است  این  دهید  انجام  توانید  می  خودتان  برای  که  کاری  بهترین 

این وعده غذایی، خیلی مهم است و برای شما سُوختی    روز صبحانه بخورید .

   16که نیاز دارید را فراهم می کند.

اصلی  غذای  عنوان  به  گیاهی(،        ،صبحانه  فیبرها)الیاف  حاوی  باید 

 1ویتامین ها و موادمعدنی باشد. 

محیط کار و   مطالعات نشان دادند که کسانی که صبحانه سالم می خورند در

تحصیل بهتر عمل می کنند وکمتر بیماری شوند . اگر شما در خانه صبحانه  

 16آن را بخورید.  ،نمی خورید، در محیط کار و تحصیل

باشد.  مقوی  باید  داصبحانه  سبوس  نان  چربی،  کم  شیر  یا  )نان    رمانندچای 

 درصد چربی .  20سنگک ، مقدار کمی ک ره، پنیر کم چربی)تا

گرم در روز، معادل    5میزان مصرف نمک خود را به  .نمک کمتری مصرف کنید 

دهید کاهش  خوری،  چای  قاشق  یک  کردن   .حدود  محدود  با  کار  این  انجام 

  رنمک هنگام تهیه غذا؛های پُمقدار نمک، سس سویا، سس ماهی و سایر چاشنی 

ادویه حذف نمک، چاشنی  از میز غذا؛ها و  از تنقلات شور؛  ها  انتخاب    اجتناب  و 

 6.تر استمحصولات کم سدیم آسان 
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اِضطراب، نه تنههها شههادی را از شههما      زندگی مِنهای اِضطراب را امتحان کُنید! 

می گیرد، بلکه می تواند شما را بیمار کنههد. ورزش در کههاهش اضههطراب، بسههیار 

 17کمک می کند. از بیدار شدن با اضطراب و نگرانی بپرهیزید. 

استرس)فشارهای روحی  را از خود   ازهمین حالااسترس کمتر،زندگی شادتر!   

دور نمایید و بخندید. روزانه مقداری خُوش بینی و خنده، در مبارزه با فشار روحی 

 17بسیار لازم است. 

های ورزشی ساده مانند پیاده روی،       توان استرس را با انجام تمرین می

 19.نفسی و دیگر موارد کاهش دادحرکات نرمشی یا سعی  بر کنترل نحوۀ تَ 

. همچنههین  خَندیدن، یکی از موثرترین راه های  کاهش فشار روحی اسددت 

ورزش، باعث کاهش شدّت پاسخ به فشار روحی و افزایش نشاط و شادابی مههی 

 17.شود

موادقندی و شیرین افزون   زیاده روی نکنید.  ، در مصرف موادقندی و شیرین  

بر خاصیت چاق کنندگی، موجب بروز پوسیدگی دنداند ها، بیماری قلب و عروق  

   1.و دیابت)بیماری قند  می شوند

هم    ،مصرف شکر  که  می شود  بدن  و ساز  در سوخت  اختلال  بروز  باعث 

   1برای سلامتی زیان آور است و هم موجب چاقی می شود.
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یابد  باید کاهش  آزاد  بزرگسالان و کودکان، مصرف قندهای  سازمان   . در 

  درصد  5کند برای فواید بیشتر برای سلامتی، کمتر از  بهداشت جهانی توصیه می

 6.از کل انرژی دریافتی را مصرف کنید

موادقندی حاصل از میوه ها و سبزی ها، بسیار مطلوب تر از شکرها و قندهای  

 1مصنوعی می باشند.  

ها،   کیک  نبات،  اب  عسل،  شکلات،  شامل  موادقندی  از  سرشار  غذاهای 

باشند. می  مربا  و  ژله  شربت،  انواع  گازدار،  های  ها،نوشابه  باید    شیرینی 

 1توجه داشت که از این مواد به میزان کم در برنامه غذایی خود استفاده نمایید.

به جای شکر می توانید در تهیه کیک از سیب، مالت جو و دیگر میوه ها   

   1استفاده نمایید.

شکر و اسید موجود در نوشابه های گازدار، موجب از بین رفتن اشتها در   

 1فرد مصرف کننده می شود.

آبمی   شیرین،  تنقلات  مصرف  کردن  محدود  با  و نباتتوانید  ها 

شیرین نوشیدنی کاهش های  را  خود  قند  مصرف  میزان  شکر،  با  شده 

 6.دهید

 ! سلامتی  برای  خطرناک  و  جدّی  .    سیگار،تَهدیدی  کنید  ترک  را  سیگار 

رگ های  سیگارکشیدن، روی سطح کلسترول)چربی خون  اثرمی گذارد و به      

خونی آسیب می زند، ریشه دندان ها را خراب می کند، تنَفس را با مشکل مُواجه  

می کند، باعث بروزسرعان ریه ،تیره شدن پوست ، خطر ابتلا به سرعان رحَم در  

 16زنان و حمله قلبی را افزایش می دهد. 
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)  هر    چربی ها بالاترین میزان کالری را دارند.مصرف چربی را کاهش دهید 

با کم مصرف کردن چربی ها می توانید مقدار  9یک گرم چربی حدود   کالری . 

به جای   توانید  برای مثال شما می  را محدودتر کنید.  کالری دریافتی بدن خود 

  1شیر معمولی از شیر کم چرب و به جای خامه از ماست استفاده کنید.

یکی از آسان ترین و موثرترین راه ها برای کم کردن میزان چربی و کالری  

ده فااین است که هنگام پخت غذا از روغن های مایع است، در برنامه غذایی 

 1نمایید.

امروزه اکثریت سعی می کنند که با تمیز کردن گوشت تا آن جا که ممکن   

 1 است از مقدار چربی آن کم کنند.

را    چرب  کم  موادغذایی  تان،  خانواده  اعضای  و  خود  سلامت  حفظ  برای 

 1انتخاب نمایید و فرزندان خود را نیز به آن عادت دهید.

 1خودداری کنید.   ،سرخ کردن زیاد موادغذایی درداخل روغن  از 

  30های مصرفی باید کمتر از  چربی   خداحافظی کنید! ،  های زیان آور  باچربی 

این به جلوگیری از افزایش وزن ناسالم   .از کل انرژی دریافتی شما باشددر صد  

بیماری  غیرو  از   .کندواگیر کمک می   های  مختلفی  اما  انواع  دارد،  وجود  چربی 

چربی چربی  به  نسبت  غیراشباع  چربی های  و  اشباع  ارجحیت  های  ترانس  های 

 6.دارند

می  توصیه  جهانی  بهداشت  چربیسازمان  از کند  کمتر  به  اشباع           های 

درصد از 1های ترانس به کمتر از  چربی  در صد از کل انرژی دریافتی؛  10
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های غیراشباع  های اشباع و ترانس را با چربیو چربی  کل انرژی دریافتی؛

 6 .جایگزین کنید

های اشباع در گوشت چرب، کره، روغن پالم و نارگیل، خامه، پنیر و چربی 

های ترانس در غذاهای پخته شده و سرط  چربی .شوندروغن حیوانی یافت می 

 6.شوندشده یافت می 

های آفتابگردان،  های غیراشباع در ماهی، آووکادو و آجیل و در روغن چربی

 6. شوندزیتون یافت می و  سویا، کانولا 

کنید.  تقویت  درخَودتان  را  سرشار  اِشتیاق  و  شُور  روز  و  هر  شور  داشتن 

و   نشاط می بخشد. شور  دیگران  و  ما  زندگی  به  و  است  موفقیّت  ،کلید  اشتیاق 

نشاند.   می  دیگران  لب  بر  لبخندی  و  کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  شادی، 

 17خودتان را در بهترین وضع روحی و فکری ممکن قرار     بدهید. 

 17اعتماد به نفس خود را تقویت کنید.  

کنیددست  تمیز  درستی  به  را  تان  دست  .های  برای    ها،بهداشت  تنها  نه 

تواند از  های تمیز می دست  .کارکنان بهداشتی، بلکه برای همه بسیار مهم است

بیماری  کندشیوع  جلوگیری  عفونی  دست  .های  کثیف  وقتی  ظاهر  به  تان  های 
از یک محصول حاوی الکل،   با استفاده  با آب و صابون بشویید یا  باید  هستند، 

 6.های تان را تمیز کنیددست

کار خود را به خوبی انجام دهید و یقین داشته  به زندگی خود احترام بگذارید.   

 17 باشید که احساس نشاط، موفقیّت و افتخار خواهید کرد.

 17ان را بدانید. تقدر زندگی 
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به خود ایمان داشته باشید. با دست کشیدن از یک عادت بد، عزت نفس  

 17افزایش دهید.   خود را 

زیباترین و    ،پناهگاه گرم خانه ما  .دخود را به یک مکان شاد تبدیل کنی ۀ  خان 
از این رولذّ با لبی خندان    ،ت بخش ترین چشمه شادی و نشاط است؛  همیشه 

 8 م!قدم به پناهگاه خود بگذاری

بهتر است برای خندیدن و شاد بودن  محیط خانه خود را مطلوب و شاد نمایید. 
با فرزندان تان بازی کنید و لحظات شادی را برای خود    د.وقت بگذاری   ، در خانه
 8.دبیافرینی 

  !دوقت بگذاری ،وشاد بودن درخانه  بهتر است ازهمین امروز برای خندیدن  

را  نیندازی  شادی و خنده خود  تعویق  را به صورت دبه  تفریح  از    .شادی و  بخشی 

   8.دزندگی روزمره خود در آوری

اگر عادت کرده اید و برای شما  از تنقلات استفاده نکنید.، بین وعده های غذا   

چنین امری در ابتدا کمی دشوار است. به جای مصرف آجیل و شیرینی، مقداری  

کم  کالری  کلم  گلُ  و  کرفس  قارچ،  هوید،  نمایید.  استفاده  تازه  میوه  و  سبزی 

 1دارند. خود را عادت دهید در چنین مواقعی از آن ها اساتفاده کنید. 

خوردن!    غذا  در  شتابان،  چنین  کجا  های  به  آنزیم  تا  بجویید  آهسته  را  غذا 

گوارشی پیش از رسیدن غذا به معده، شروع به فعالیت کنند. همچنین با انجام  

 1این کار می توانید مزه غذا را کاملا حس نمایید. 

دقیقه طول          20سعی کنید آرام غذا بخورید و از غذای تان لذّت ببرید. 

 16می کشد تا مغزتان تشخیص دهد که سیر شده اید.
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غذا را در قطعات خیلی کوچک به دهان بگذارید و هرگز لقمه های درشت   

کوشش کنید  تا می توانید در فاصله    با قاشق های کاملا پر به دهان نبرید.

 1دقیق غذا مصرف نمایید. "های زمانی مرتب و کاملا

استفاده   شیرین  دار  گاز  های  نوشابه  جای  به  طبیعی،  و  تازه  میوه  آب     از 

بروز بیماری   سلامتی و ایمنی بدن  تان تقویت شده و از  ،کنید. با این کار

خواهید    ها سالم  موی  و  ناخن  و  پوست  شود.همچنین  می  جلوگیری 

 16داشت.

بیسکویت دارای مقادیر نسبتا   از مصرف مقدار زیاد بیسکویت خودداری کنید. 
می کنند؛ بههه همههین زیادی چربی و کالری است و چون آن را از آرد سفید تهیّه  

  1جهت فاقد فیبر غذایی می باشد.

بهتههرین راه رهههایی از افکههار         خددود را از افکددار کسددالت بددار رهددا سددازید. 
های اعراف را ببینید و آن ها را ستایش کنید، یهها کسالت بار، آن است که زیبایی

 10آن  که لطیفه و سخن عَنز بگویید.

سعی کنید  غذا خوردن را با سایر فعّالیّت ها ترکیب نکنید، به ویژه تماشای  

تلویزیون . خیلی آسان است که بیشتر غذا بخورید، به خصوص وقتی در 

 16جلوی تلویزیون نشسته اید!

 ! نشوید  منفی  افکار  توجّه        قُربانی  زندگی  در  منفی  های  جنبه  به  که  زمانی 

برای   به عوری که جایی  را تسخیر می کند،  تان  افکارمنفی ذهن   ، نمایید  می 

منفی رها   اندیشه های  شَر  از  بلافاصله  اگر  ماند.  نمی  باقی  مثبت  اندیشه های 

 16نشوید، آن ها به آسانی رو به افزایش نهاده و از اندازه خارج   می شوند.
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آورند، تمرین های  کنید افکار منفی به مغزتان هُجوم میوقتی احساس می 

دقیقه تمرین های هوازی         30تا    20می تواند   ورزشی کوتاه  انجام دهید . 

 16باشد ، یا می توانید وزنه برداری کنید.

به جای هر فکر منفی، افکار مثبت و به جای کینه و رنجش، عشق و  به    

   15جای افسردگی و ضعف، چالاکی را انتخاب کنید.

در رفتار و کلام خود نشاط و شادابی را   فردی خُوش اَخلاق و با نشاط باشید. 
  8.دحفظ نمایی

اعههراف خههود را بهها   روابط مثبت ایجاد کنید و دایرۀ خود را گسترش دهیددد. 

می تواند برای  روابط قوی و حمایتی .افرادی احاعه کنید که شما را بالا می برند

ملاقات با افراد جدید می تواند دیدگاه های  .رفاه و خوشبختی شما اساسی باشد
متفاوتی را برای شما باز کند و زندگی شما را بهها تجربههه هههای متنههوع ، سرشههار 

 23نماید.

    اگر می خواهید با دیگران ارتباط خوب برقرار کنید، هنگام سخن گفتن 

کلمات را شایسته و خوب امتحان نمایید و مُراقب زبان خود باشید. بدون  

اندیشیدن و بیهوده سخن گفتن، سُودی برای شما ودیگران ندارد، ولی 

 20دوستی را بیش از هر چیز دیگر به خطر می اندازد!

چنانچه انتظار دارید دیگران با شورو شوق، با شما ارتباط دوستانه برقرار  

کنند، باید آنان را با روحیّه ای شاد به سوی خود جلب نمایید و به آنان بدده 

راستی اهمیّت دهید؛ زیرا در این صورت است که آنان نیز به شما اهمیّددت 

 6خواهند داد.این قانون زندگی است.

شده بددرای   عمق ارتباطات خود را در طول تقویت روابط، تمرینی هدایت  

 23قدردانی و اجتماع، گسترش دهید



16 
 

بیرون آمدن از پیلۀ خود)خودداری از اِنههزوا   از پیلۀ شخصی  خود بیرون بیایید! 
غلی  و گُوشه گیری  و خندیدن، باعث افزایش خلاقیت، بُردباری و    رضههایت شههُ

 17.می شود

اجتماعی باشید و از گُوشه گیری اجتندداب کنیددد.کناره گیددری از دیگددران،  

منفی بودن، بدَبینی و در نهایت افسردگی به بددار مددی آورد؛ از ایددن   "قطعا

 16 .حالت بیرون بیایید

اگر همواره فردی گُوشه نشین و اَفسرده هستید که افکار   .اندیش باشیدمثبت   
و تصورتان برای این اسههت کههه از ابتههدای تَولّههد،   ناراحت کننده ای در سر دارید

انسان ناکامی بودید، برای داشتن احساس شادی و نشههاط،     از همههین امههروز، 
 17لازم است که مثبت بیندیشید؛ یعنی تمام افکار منفی و بَدبینی را از خود برانید.

        ه خوبی ها و جنبه های مثبت زندگی کنید تا به مرورافکار خود را متوجّ

 15ثبت نگر شوید. مُ

 موردعلاقههه  محل  در  را  کارتان  زیمتصاویر مثبت را جلوی چشم تان بگذارید. 

 را شههود یمهه  تههان اهههداف  یادآوری  و  یشاد  سبب  که  یریتصاو.  دیده  قرار  ،خود

 16.دیکن جادیا مثبت و بخش آرامشی طیمح تا دیبگذار زیم یرو

وقتی در یک عرز فکر بدبینانههه یهها  .ثبت بودن را به زندگی دیگران بیاوریدمُ 

ها برای رهایی از آن و از سَر ترین راهشوید، یکی از سادهتفکر قربانی گرفتار می

با اضافه کردن  تان بیاورید.اندیشی را به کسی در زندگیخود ،این است که مُثبت

می شود، احساس بهتههری نسههبت بههه آن و دیدن او که روشن  می شود و شادتر

  16خود و دوباره خوش بین خواهید کرد.
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آن هههایی کههه همیشههه نیمههۀ      ثبت اندیش پیدا کنید.وش بین و مُدوستانی خُ 
 15پر لیوان را می بینند! 

عاشرت کنید و بگذارید دیگران بفهمند کدده بددا آن هددا نقدداط مشددترکی مُ  

دارید. یک زندگی اجتماعی سالم، به شما فرصت های زیادی می دهد که 

  15شریک شوید.، شادی ها  در

سعی کنید  هر روز، روی شادی و خنده خود و تمام لحظات مثبت زندگی  

ما درک می کنیم که گفتن آن آسان تر از انجام دادن است، اما  تمرکز کنید.

 10!باز هم، غیرممکن نیست

تددر شددود، از هر چه صفت شوخ طبعی و شددیرین سددخنی درشددما عمیددق 

 10گیرید.تنی ، فاصله بیشتری میناراحتی های روان

برای اینکه پیوسته شاد، پر انرژی و دارای   اسیر گرفتاری های عاطفی نشوید! 
شور و اشتیاق فراوان باشید ، لازم است که مشکلات عههاعفی خههود را برعههرف 
کنید،تا چنین نکنید هرگز از شادی، انرژی و شور و اشههتیاق برخههوردار نخواهیههد 

 24شد. 

ثبت نگاه کنیددد تددا خددود را بدده دلیددل خُوش بین باشید. به زندگی با دید مُ 

تددان خواهددد احسدداس انددرژی و خوشددحالی بسددیار زیددادی کدده نصددیب

 19جب سازید.مُتعّ،شد

بیوتیکی ، یکی  . مقاومت آنتی ها را فقط طبق دستور مصرف کنیدیوتیکآنتی   

ها  بیوتیک وقتی آنتی  !  هدیدات سلامت عمومی در نسل ما استاز بزرگ ترین ت

شود و  های باکتریایی دشوارتر می دهند، درمان عفونتقدرت خود را از دست می

های پزشکی بالاتر، مدت عولانی بستری در بیمارستان و افزایش  منجر به هزینه 

 6.شودمرگ و میر می 
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و  بیوتیکآنتی  انسان  در  حد  از  بیش  استفاده  و  مصرف  سوء  دلیل  به  ها، 

مطمئن شوید که فقط در صورت   . دهندحیوانات، قدرت خود را از دست می

آنتی شرایط،  واجد  پزشک  یک  توسط  می تجویز  از   کنیدبیوتیک مصرف  پس  و 

ها را بیوتیک هرگز آنتی .تجویز، روزهای درمان را عبق دستورالعمل کامل کنید

 6.به اشتراک نگذارید

و  تلخی با  تان راززاحم شما شود و تمام رومُی اجازه ندهید کس هرگز

 شکست همراه کند. 

     در پناه خدا، رُوزی سَرشددار از شددادی، نشدداط و مُحبّددت داشددته باشددید! 
فرصت آرامش و شادی، هنگامی با اعتبار می شود که خداوند را بههه یههاد داشههته 

 17باشید. 

بخشد،    می  قدرت  ما  روح  و  به جسم  که  نیایش  و  دعا  با  را  خود  زندگی 

.اجازه دهید ایمان و اعتماد به خداونددر سختی ها، یاور شما باشد.  سَرشار کنید
 17همواره با خداوند راز و نیاز کنید. 

سُودمند    و  قُدرتمند  رفتارهای  نیایش،  و  دعا  که  باشید  داشته  خاطر  به 

 17جهت دست یابی به آرامش و نشاط هستند.

احساسات خود را  کنُترل کنید. یادتان باشد ضعیف، کسی است که اجازه    

  قوی ،کسی می دهد احساساتش ،فرمان اختیار رفتار او را در دست بگیرد.

 7می دهد.  است که اختیار احساساتش را در دست رفتارش قرار

 ناکامی هههای خههود را ببینیههد. !هر دقیقه از زندگی خود را به حساب بیاورید 

زندگی، یک فرآیند یادگیری است و آن ها برای کمک بههه رشههد شههما    وجههود 

 16 .از آن ها یاد بگیرید و دفعۀ بعد، بهتر عمل کنید . دارند
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زمانی که می خواهید به طور کامل تسلیم شوید، به ایددن فکددر کنیددد کدده  

   16روشن آن چیست؟  ۀجنب چگونه می توانید از آن درس بگیرید؟

اگر کمی گذشت داشته باشید، می توانید شادتر زندگی کنید. زمانی که از  

شدّت غَم واَندوه، در گوشه ای به فکرفرو رفته اید، بلند شوید و به یک آهنگ 

 17شاد گُوش دهید!

کارهایی را پیدا کنید که دوست دارید انجام دهید. با  از فَعّال بودن لذّت ببرید. 

یاد   را  جدید  مهارت  یک   . کنید  صحبت  و  بروید  روی  پیاده  به  تان،  دوستان 

 16بگیرید. 

کلاس   به  دوستان  و  خانواده  با  و  کنید  شرکت  ورزشی  های  فعّالیّت  در  

 16ورزش و باشگاه بروید. از پلّه، به جای آسانسور استفاده کنید. 

موضوعغُ  برای  را  خودتان  ممنوع!  خوردن  ناراحت    های  صّه  اهمیّت  بی 

ارزش  واقعاً  آیا  ببینید  و  نمایید  فکر  ها  موضوع  درباره  کنید  سعی         نکنید. 

موضوع   این  بود،  منفی  پاسخ  اگر  کنید؟  ناراحت  را  خودتان  که  دارند            را 

 17فراموش نمایید. را 

ت، شههادی و لههذُ.در کنیپُ  ،  ان را با خویشان و دوستان  شادتاطراف  هر روز   

هایی که اعراف خود را با افراد   اند که آندریافته  پَژوهشگراناست.    قابل سرایت
 ،کنند، احتمال بیشتری برای شاد شدن در آینده دارند. ایههنر میزنده پُ  رشاد و سَ

 8د!وآمد کنیرفت ،تواند دلیل خوبی باشد که با افراد سرحال و شادبه تنهایی می

دهید.  کاهش  را  گوشت  بدن  مصرف  موادغذایی  ترین  عمده  که  ها  گوشت 

همه   در  بدن  نیاز  مورد  و  لازم  ترکیبات  از  سرشار  دهند  می  تشکیل  را  آدمی 

باید به عرز  ،  شرایط)آب، هوا، سن، جنس، نژاد، منطقه و ...  هستند. از این رو  

 1استفاده از این ماده غذایی مهم به اندازه کافی و مورد نیاز توجه کرد. 
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بهتر است که از مصرف گوشت قرمز بکاهید و به جای آن از گوشت مرغ 

 1استفاده کنید.  ،بدون پوست و ماهی

باید   دارد  که  ای  شده  اشباع  های  چربی  دلیل  به  قرمز  گوشت  مصرف 

،  گوشت سفید)مرغ و ماهی     تامین گردد.  تان    محدود شود تا سلامت بدن

نده شده  به خصوص اگر پوست آن کَ  ،کم چربی تر از گوشت گوشت قرمز است

   1باشد.

بازار مُقایسه کردن را تعطیل کنید ! سعی کنید که خودتان را بددا دیگددران  

 16مقایسه نکنید.

نشوید.  غافل  ها  میوه  مصرف  ها، از  میوه  و  ها  اعمال    سبزی  کردن  آسان  بر 

)اسیدهای   دیگر  مواد  و  ها  ویتامین  موادمعدنی،  حاوی  دفع،  و  جذب  و  هضم 

آمینه، پروتئین ها، قندها، چربی ها و ...  می باشند. پس سعی کنید حداقل یک  

   1ها را در برنامه غذایی روزانه تان منظور نمایید.   بار در روز مصرف آن

میوه های    در حالی که آب    ؛آب میوه تازه و طبیعی، بسیار مفید و گوارا است 

اضافی   داشتن شکر  دلیل  به  و  ندارند  چندانی  غذایی  ارزش  غیرعبیعی،  و  آماده 

 1چاق کننده هستند. 

آب تازه میوه ها )آب انار، لیموترش،پرتقال،لیمو شیرین(، یا سبزی ها در  

صورتی که تازه گرفته شده باشد، اصولا سرشار از موادمغذی، رنگدانه ها، 

 2طعم ها و آنزیم ها است.

از مصرف ، میوه های تازه مانند سیب، پرتقال، به، گریپ فروت، نارنگی، 

انگور، موز، گلابی، زردآلو، هویج، گوجه فرنگی، کلم، گل کلم، کاهو، سیب  

 1غافل نباشید. …زمینی، خربزه، هندوانه، اسفناج، لوبیاسبز و 
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باید بکوشند تا از مصرف میوه های روغن    افرادی که وزن اضافی دارند 

انجیر   نظیر خرما،  میوه های خشک  و  بادام زمینی، پسته  بادام،  مانند  دار 

   1خشک و نیز آب میوه غیرطبیعی و کمپوت میوه آماده پرهیز کنند.

کنید  به عنوان شکست خودداری  ها،  با  از دیدن شکست  داریم  تمایل  ما   !

 .های زندگی را تقویت کنیم این تصور که شکست ها، پایان دنیا هستند، شکست 

آن ها، بخشی از بسته ای هستند که ما آن را   .همه با موانعی رو به رو هستند

   15 .درک خود را روشن نگه داریدزندگی می نامیم؛ با این حال، مهم است که 

اَخلاق هستند،یا    ،و دوستی با مردان و زنانی که نمی خندندگُفتگوُ  از     بَد 

 20.کنید خودداری 

 21.داز اَخم کردن خودداری کنی ،حبت صمیمانه با دیگراندر طول صُ 

تُندی که گیج    نیز گفته های  و  افراد را خشمگین می کند  از سخنانی که 

تأثیر منفی می گذارد، جلوگیری  با دیگران  ارتباط  و در روند  کننده است 

 کنید. 

 21 142ص)چشمک بزند! ،سعی کنید صداقت و دوستی در نگاه تان  

افههراد   .کوشش کنید از معاشههرت بههادبین خودداری کنیداز معاشرت با افراد بَ 

بَدبین خودداری و با کسانی معاشرت نمایید که با شما هم عقیده باشند؛ به ایههن 

 16ترتیب روحیّه تان تقویت می شود. 

خیلی زود از زندگی دلسرد  "معمولا ،اگر با افراد بدبین معاشرت داشته باشیم

اندیش معاشرت بین و مثُبتشویم؛ ازاین رو، بیشتر با دوستان خوشمی 

 22کنیم. 
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      افراد کم تحمل و یا کسانی که نگرش منفی و بدبینانه بدده زندددگی دارنددد،  

  بیشددتر از افددراد  خطر گرفتاری به بیماری روحددی همچددون افسددردگی را  

 16واقع بین دارند. و        ردبار بُ

زمانی را برای استراحت در عول روز در اولویت   استراحت و تَجدید قوُا نمایید. 

در  . قرار دهید تا به بدن و ذهن خود استراحتی از شلوغی زندگی روزمره بدهیههد

های زیادی برای استراحت وجود دارد، تمرکز بر داشتن خواب خوب حالی که راه

  23 .و استراحت در عول روز، اقدام خوبی برای شروع است

فعّالیّههت   وقههت خههود را صههرف.  سرمایه گذاری کنیدرشد شخصی تان،  رُوی   

می توانههد یههادگیری  این .شما کمک می کند شخصیتی  هایی کنید که به رشد

رشد شخصی،   .یک مهارت جدید، خواندن یا دَرگیر شدن در یک سرگرمی باشد

 23!می تواند کلید احساس رضایت باشد

قبل و  مصرف سبزی ها می تواند به صورت مستقیم)خام( ، به همراه غذا یا   

یا بعد از غذا باشد و نیز می توان سبزی را به صورت  غیر مستقیم)پخته(، در 

انواع گوناگون غذا مصرف کرد. البته در این صورت بهتر است که سبزی  

 1پخته یا سرخ کرده نباشد. "کاملا

سبزی ها سرشار از الیاف گیاهی)فیبر     سبزی های رنگارنگ فراوان بخورید. 

می باشند که این امر موجب هضم و جذب مواد در دستگاه گوارش انسان شده و  

   در نتیجه عمل دفع مواد را تسریع کرده و افزایش می دهند.
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کنید    مصرف  تر  تازه  قدر  هر  را  ها  میوه  و  ها  و  ،  سبزی  ها  ویتامین 

 1موادمعدنی بیشتری به بدن تان رسانیده اید.

از مصرف سبزی های تازه مانند هویج، گوجه فرنگی، کلم، گل کلم، کاهو،   

 3غافل نباشید.  …سیب زمینی، ، اسفناج، لوبیاسبز و 

فیبر)الیاف گیاهی  موجود  .  مصرف کنید،  سبزی ها را همیشه با پوست پخته   

 1بسیار مفید است.  ،سبزی ها در پوست

! سالاد هایی  سالاد،جادوی شگفت انگیز سلامتی را از قَلم نیندازیدمصرف   

ونیز   فرنگی،پیاز،هوید  کاهو،خیار،گوجه  مانند  ها  سبزی  انواع  از  ها  آن  در  که 

توان می  که  نمایید  استفاده  شیرین  پخته  ذرت  مانند  وعده  ن غلاتی  یک  جای  د 

 4 غذایی را بگیرند.

که   باشید  داشته  یاد  به  و  بخورید  سالاد  بار  یک  روزی  کنید          سعی 

 4س سالادتان را با مواد کم چربی درست نمایید.سُ

حبوبات، سویا و غلات از منابع خوب پروتئین های گیاهی هستند. گردو،  

فندوق، بادام زمینی و بادام حاوی پروتئین هستند. اما به دلیل داشتن چربی  

 1باید مصرف آن ها را محدود کرد. 

نمایید.    کنترل  را  تان  موادپروتئینی  مصرف  برای  میزان  ها  پروتئین  انواع 

است.   بدن لازم  داخل  شیمیایی  های  واکنش  انجام  و  بدن  های  سلول  ساخت 

 1پروتئین یکی از مُغذی ترین اجزای برنامه غذایی متعادل است.

ن  پروتئین  مشخصی  مقدار  به  تقریبابدن  سلامت  بتواند  تا  دارد  هر    "یاز 

سلول بدن، از جمله استخوان ها، موها، دندان ها، ناخن ها، پوست و .... را  
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ها   پروتئین  این،  بر  علاوه  کند.  حفظ  راحتی  ساختمان  ،  به  تجدید  عامل 

   1ضروری می باشد.  ،بافت ها هستند و برای تنظیم توازن مایع یا آب بدن

یک کاسه سوپ حاوی نخود یا لوبیا، یک قطعه کوچک نان گندم سبوس   

یک نیاز  مورد  پروتئین  همه  سبزی،  سالاد  و  با   دار)نان سنگک(  شخص 

 1.شرایط فوق را تامین می کند

را  کرده  سرخ  غذاهای  دهیدمصرف  دارد    .کاهش  امکان  که  جایی  آن  تا 

غذایی را به  مصرف غذاهای سرط کرده را محدود کنید و اگر مجبور هستید که  

صورت سرط شده مصرف نمایید از تاوه های نچسب استفاده کنید، چرا که این  

آن ها را مقداری چرب نمایید.  گونه ظروف نیاز به روغن ندارند. کافی است ته  

 1این است که سبزی خشک را روی غذا بپاشید و در فر بپزید. ، بهترین روش

سعی کنید همیشه غذاها را با حرارت ملایم بپزید و از سرخ کردن زیاد و   

بپرهیزید. موادغذایی  کردن  شیوه    برشته  توانید  می  زمینی  سیب  در مصرف 

استفاده از آن را با اضافه کردن مواد مغذی دیگری که برای سلامتی شما مفید  

 1هستند تغییر دهید.

 1نمایید. کرده سرخ زمینی سیب جایگزین  را  ،ختهپُ زمینی سیب

فیبر)الیاف گیاهی  ماده ای است که در    مصرف فیبر غذایی را افزایش دهید. 

گیاهان وجود داشته و قابل جذب نیست. با افزودن غذاهای فیبردار)مانند غلات  

کامل و نان سبوس دار  به برنامه غذایی می توانید وزن اضافی خود را کاهش  

 1دهید.

الیاف    نوع  دو  هر  دارای  سبزیجات  و  میوه  سبوس،  انواع  غلات، 

هستند غیرمحلول(  و  محلول  غذایی  غذایی   ، غذایی)الیاف  مواد  ولی 

 1  حیوانی)گوشت، تخم مرغ و ..( فاقد الیاف غذایی می باشند.
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باعث سیری و کاهش   تا  یابد  افزایش  امکان  اندازه  تا  باید  فیبر مصرفی 

 1زمان تخلیه موادغذایی از معده گردد.

است     بهتر  کردید  نمی  استفاده  غذایی  الیاف  کافی  مقدار  به  تاکنون  اگر 

ناگهانی و    مقدار مصرف آن را زیاد کنید. باشید که مصرف  البته توجه داشته 

موجب بروز نفخ و اسهال می شود.و هر بار که مقداری الیاف    ،زیاد الیاف غذایی

گیاهی مصرف می کنید باید به همان نسبت آب نیز بیاشامید. در غیر این صورت  

 1ابتلا به یبوست وجود خواهد داشت.خطر 

برای غنی کردن فیبر غذایی مصرفی خود می توانید از جو دوسر و سبوس   

دارای مقادیر قابل توجهی الیاف غذایی می    ،تره فرنگی  برنج استفاده نمایید.

می توان در سوپ به صورت آب پز و یا در سالاد استفاده  ،  باشد. از تره فرنگی  

 1کرد. 

هرگز به شتاب و تَردید، اجازه ندهید بر اوقات گرانبهای عمرتان چیره شوند.  

 17گاهی یک لبخند، همانند منظرۀ آبی در بیابان است!

شَبُ  و  باشی ردبار  است.  بُ  .دکیبا  شادمانی  کلید  زندگی،  شرایط  همه  در  ردباری 
  نا تعصبانیت    که    دو اجازه ندهی   دونسردی خود را همیشه حفظ کنی آرامش و خُ 

با خُ به    نونسردی، آسان تر می توان انجام داد. رسید آشکار باشد. هر کاری را 
 17!ور به دست نمی آیدبر و شکیبایی به زُصَ

مَجبور نیستید روزهای خُوش زندگی تان  را نابُود کنید. خالصانه آرزومند   

 17زندگی سرشار از آرامش و آشتی باشید.

بنوشید.  فراوان  اُفت آب  باعث  آن  کاهش  و  است  انسان  بدن  اصلی  جزو  آب 

نادیده   توان  نمی  را  اُفت  این  بنابراین  شود؛  می  بدن  های  اندام  فعالیت  اجزای 



26 
 

گرفت. به عور کلی بدن انسان به آب نیاز دارد و روزانه باید به مقدار کافی به  

 1همه اندام های بدن برسد. 

دارد.  بدن وجود  تمامی سلول های  در  را  "تقریبا  آب  بدن  وزن  آب    دو سوم 

، چربی ها،    گروه های غذایی)کربوهیدرات هاتشکیل می دهد.آب همچون دیگر

متاسفانه   است.  اهمیت  حائز  خوب  تغذیه  فرایند  در  موادمعدنی   و  ها  پروتئین 

روزانه   توصیه می شود  نمی کنند.  را درک  این موضوع  مردم  از    8تا  6بسیاری 

 1لیوان آب بنوشید. 

؛ بهبود عملکرد مغز  :تواند به موارد زیر کمک کندنوشیدن آب فراوان ، می 

لوگیری  ج  بهبود هضم؛ افزایش انرژی؛ کمک به کاهش درد مفاصل؛ کمک به

 26از سنگ کلیه؛ بهبود سلامت قلب ؛کمک به مدیریت وزن.

آب دار نگه داشتن بدن، فقط به     آب بنوشید و بدن خود را پُر آب نگه دارید. 

 26.داردنگه می شود، بلکه بدن و مغز شما را نیز فعّالرفع تشنگی مربوط نمی

. استفاده از آب در بین غذا به مقدار  خودداری نمایید  ،از نوشیدن آب بین غذا 

جذب   و  درگوارش  اختلال  نتیجه  در  و  معده  شیره  شدن  رقیق  موجب  فراوان، 

ذا   یا میز غ  به محض نشستن در کنار سفره  نفخ می شود.  ایجاد  و  موادغذایی 

  1ساعت بعد از غذا آب بنوشید. 2هرگز آب نخورید پیش از غذا و یا 

می توانید از نوشیدنی های کم کالری   ،اگر از نوشیدن آب خسته می شوید 

دُ تازهمانند  و  طبیعی  میوه  آب  یا  کم چرب  زیاد    ،وغ  ها  آن  آب  میزان  که 

 استفاده نمایید.   ،است

ها در مورد میزان نوشیدن آب در روز متفاوت است، اما هدف قرار  توصیه 

 26.لیوان آب در روز هدف خوبی است 8دادن حدود 
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تحقیقات نشان داده است هنگامی که شما به نوشابه های ساده)دوغ، آب   

چای سرد و نوشیدنی های طبیعی میوه ای)آب سیب، آب پرتقال،   ،معدنی(

آورید می  روی  انار(  شوید    ،آب  متوجه  حتی  که  این  بدون  و  آسانی  به 

آورید؛  150  "تقریبا می  پایین  را  انتخاب    کالری  را  هایی  آشامیدنی  بنابراین 

کنید که از میزان کالری زیاد برخوردار نباشد. آب معدنی و نوشابه های رژیمی  

 1مناسب هستند.

 26.جدا کنید ،سعی کنید غذا خوردن را از نوشیدن آب

از   را  غیرطبیعی  های  میوه  آب  و  گازدار  و  شیرین  های  نوشابه        مصرف 

نوشابه های گازدار دارای مقادیر زیادی شکر    !سبد خانوادگی تان حذف نمایید

هستند که تعادل برنامه غذایی را به هم می زنند. از عرفی گازکربنیک موجود در  

  1آنها موجب بروز اختلال در هضم غذا می شود.

خون تان را کنترل کنید. میزان کلسترول   کلسترولِاضافی،خداحافظ!کلُسترولِ   

زیاد است. چنانچه افراد وزن اضافی خود را    "ولاممع  خون)چربی خون  افراد چاقّ

میزان کلسترول خود را کاهش داده و به اندازه عبیعی می رسانند.    ،کاهش دهند

رید  یمی توان علاوه بر کنترل کلسترول، میزان تری گلیس   ،با کاهش وزن خود

 1بدن را هم کاهش داد. 

ممنوع!پُ  از  رخوری  خودداری  متعادل،  غذایی  برنامه  یک  داشتن  اصلی  کلید 

پرخوری،   است.  پرخوری  از  بهتر  خوردن  خوب  و  خوردن  کم  است.  پرخوری 

سلامتی تان را به خطر می اندازد چون باعث آسیب دیدن بعضی از اندام های  

   1بدن می شود.
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پُ  ۀنشان دهند  ،بروز مشکلات زیر  به  حذف وعده های    رخوری است:ابتلا 

مورد   در  ذهنی  مشغولیت  داشتن  قبل،  های  وعده  در  پرخوری  دلیل  به  غذایی 

عولانی،   مدت  به  و  هم  سر  پشت  توالت  به  رفتن  وزن،  کاهش  یا  اضافه 

یبوست، خستگی،  احساس  خونی،  استفراغ  شدن    افسردگی،  پاره  هاضمه،  سوء 

رگ های خونی، قرمرزی چشم ها، از بین رفتن مینای دندان و در نهایت فاسد  

 1شدن دندان ها.

رخوری می شود. در نتیجه شخص س موجب پ  ،در بعضی از افراد علل روانی

برای فرار از ناراحتی های روحی خود به خوراکی ها ها پناه می برند و یا  

 1.ت از خوردن غذا، با ناراحتی های روحی مقابله می کندکسب لذّ

دهید!  کاهش  را  تان  زمان    نشستن  کاهش  قلب،  ضربان  افزایش  بر  علاوه 

می  بخشدنشستن،  بهبود  را  شما  کلی  سلامت  و   .تواند  مدت  عولانی  نشستن 

چاقی ؛ دیابت   :تحرک، با افزایش احتمال ابتلا به موارد زیر مرتبط استرفتار بی 

  26انواع خاصی از سرعان.  ؛2نوع  

کنید.  برقرار  ارتباط  طبیعت  بگذرانید   با  باز  فضای  در  را  عبیعت،         . زمانی 
وشادابی   آرامش  احساس  کند  کمک  شما  به  تواند  می  و  دارد  بخش  آرام  اثر 

 23 .بیشتری داشته باشید

راهی برای درک بهتر  ،  حضور در عبیعت    .به بیرون بروید  ،برای هوای تازه 

  ، گرفتن نه تنها آفتاب   .مسائل است، اما فوایدی نیز برای سلامت روان شما دارد

می می بلکه  دهد،  کاهش  را  افسردگی  علائم  احساس  تواند  شود  باعث  تواند 

اعراف   محیط  به  که  وقتی  به خصوص  باشید،  داشته  بیشتری  تمرکز  و  آرامش 

 26 .کنیدخود توجه می 
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تواند احساساتی مانند نگرانی و غم را کاهش دهد و شادی،  می ،بیرون رفتن 

 26. بینی و حس ارتباط با جهان را تقویت کندخوش

در لحظه زندگی کنید. حضور داشته باشید و از هر لحظۀ زندگی تان لذّت  

تواند شادی  . ببرید می  آینده،  یا  مورد گذشته  در  اندازه  از  بیش  نگرانی 

 23.فعلی شما را کاهش دهد

کنید.  دارو،خودداری  نوع  هر  خودسرانۀ  مصرف  نظر  از  با  را  تان  داروهای 

پزشک مصرف کنید. تاثیر متقابل داروها و موادغذایی، موضوعی پیچیده است. از  

 1این رو بهتر است همیشه در این مو رد با پزشک یا داروساز مشورت نمایید. 
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