
                                                                                                                                             سبک زندگی سالم                     
 بزای ،خَد رٍسهزُ سًذگی ّا در ّایی است کِ اًساى هجوَعِ الذاهات ٍ راّکار ،سًذگی سالن هٌظَر اس ضیَُ

 ّذف اًذیطی، هثبت استزس، کٌتزل کزدى، ٍرسش خَب، تغذیِ هاًٌذ. دٌّذ هی اًجام رٍحی ٍ جسوی سلاهتی حفظ

 هٌفی افکار اس دٍری ٍ بذ ّای عادت تزک گذاری،

 

کِ اًغبى ّب در خَاهغ هختلف درگیز فضبی هدبسی ٍ کبر ٍ تلاػ ثزای کغت درآهذ ّغتٌذ کوتز ثِ در دًیبی اهزٍسی 

 .ثیبى هی کٌین  هطبلجی را ثزای یک عجک سًذگی عبلنفبیل  سًذگی کزدى هی پزداسًذ. در ایي 

گی ؽبهل طجق تؼزیف عبسهبى خْبًی ثْذاؽت،عجک سًذگی تزکیجی اس الگَّبی رفتبری ٍ ػبدات فزدی در عزاعز سًذ

تغذیِ تحزک ثذًی،اعتزط،هصزف دخبًیبت ٍ کیفیت خَاة اعت کِ در پی اختوبػی ؽذى ثَخَد اهذُ اعت.ؽیَُ 

توبم خٌجِ ّبی سًذگی رٍسهزُ ،خَاة ،غذا،ثْذا ؽت،اداة ٍ ؽبهل سًذگی پذیذُ ای چٌذ ٍخْی اعت کِ 

 .ثبؽذ ػَاطف هیوبػی،طزس تفکز،رفتبر،احغبعبت ٍ ترعَم،کبر،ثبسی ،عزگزهی،ٍقت گذراًی،رٍاثط اخ

 سًذگی ثک. کٌیذ کبر هذیتیؾي ّب عبػت یب ثخَریذ  لاسم ًیغت ثزای داؽتي سًذگی عبلن، دًٍذُ هبراتي ثبؽیذ، هَاد خبصی

 ثْتز ّبی اًتخبة داؽتي ثیؾتز، یبدگیزی عوت ثِ ّویؾِ اهب دارد را خَد ّبی ثلٌذی ٍ پغتی کِ اعت رٍ پیؼ رًٍذ یک عبلن

تَاًیذ ثزای دعت یبفتي ثِ فَایذ  فقط تغییزات کَچک ثغیبر سیبدی ّغت کِ هی.حزکت اعت در َّؽوٌذاًِ سًذگی ٍ

 .تبى دارًذ اهتحبًؾبى کٌیذ ثیؾوبری کِ ثزای علاهتی

 :رٍستاى را با حزکات کططی ضزٍع کٌیذ(1

ثیذار ؽذى دقیقِ سٍدتز اس خَاة ثیذار ؽَیذ ٍ کوی حزکبت کؾؾی اًدبم دّیذ. حزکبت کؾؾی ثِ ؽوب ثزای  ۵۱-۵۱

پذیزی ٍ ّوبٌّگی ثذًتبى را ثبلا ثزدُ، ثِ گزدػ خَى در ثذى کوک  دّذ، اًؼطبف کٌذ، اًزصی ثیؾتزی ثِ ؽوب هی کوک هی

 .کٌذ تبى هی کزدُ ٍ ریلکظ

 :بذًتاى را سَخت رساًی کٌیذ ،بزای کل رٍس( 2

اگز قزار اعت در رٍس یک ٍػذُ غذای خیلی خَة ٍ عبلن ثخَریذ، اخبسُ ثذّیذ کِ آى ٍػذُ صجحبًِ ثبؽذ. تزکیجی اس 

اًزصی لاسم ثزای ّب  ّب، فیجز، پزٍتئیي ٍ هقذار کوی چزثی فَایذ ثغیبر سیبدی ثزای علاهتی ؽوب داؽتِ ٍ عبػت کزثَّیذرات

 .کٌذ ثذًتبى را فزاّن هی

 :درست ًفس بکطیذ(3

ثْجَد گَارػ، ثبلا رفتي کیفیت خَى، تقَیت هبًٌذ تٌفظ ػویق ٍ درعت اس ؽکن فَایذ ثغیبر سیبدی ثزای علاهتی ؽوب دارد 

در هَاقؼی کِ ؽزایط تحزک کبفی ثزای ؽوب ٍخَد ًذارد، اًدبم دم ٍ ثبسدم ٍ  ، ػولکزد عیغتن ػصجی ٍ تٌفغی ثذى

ّب صَرت گزفتِ ٍ خزیبى خَى  رعبًی ثِ ثبفت تَاًذ، ثْتزیي راّکبر ثبؽذ. ثذیي تزتیت اکغیضى تٌفظ ػویق هی



ؼ اعتزط، کبّؼ فؾبرخَى ٍ تغکیي درد ًیش کوک فزاٍاًی یبثذ. الجتِ ایي ػول ثِ کبّ کیفیت ثْتزی را هی

 .اًدبم دّیذ تٌفظ طجیهزتجِ  ۵۱ثبر ٍ ّز ثبر  3در طَل رٍس حذاقل  کٌذ هی

 :تنفس طبی دستور

ثاًیِ  5ّای خَد را اس َّای تویش پز ًواییذ. بِ هذت  در حالت ًیوِ دراس کطیذُ، ًفس کاهلا  عویك بکطیذ ٍ سیٌِ)

ًفس خَد را حبس ًوَدُ ٍ سپس آرام آرام طی حذٍد دُ ثاًیِ ًفس را بیزٍى دّیذ. حذٍد یک ثاًیِ هکث ًوَدُ؛ 

 .(اط بز ضوا چیزُ خَاّذ ضذسپس دُ بار دستَر فَق را تکزار ًواییذ. آراهص ٍ احساس ًط

 :را کٌتزل کٌیذ خَد استزس(4

گذارد. ٍقتی عیغتن ػصجی ارادی ؽوب ثیؼ اس اًذاسُ فؼبل ثبؽذ،  تبى هی اعتزط هذاٍم ٍ هشهي تبثیزات سیبدی ثز علاهتی

دًجبل خَاّذ داؽت اسخولِ افغزدگی، اضطزاة، سخن ّبیی ثِ  ػلائن فیشیکی هؾبّذُ خَاّیذ کزد کِ در دراسهذت ثیوبری

تز اس آى هَقؼیت  سایی ّغتیذ، ثِ عزػت ّز چِ توبم هؼذُ، عزدرد، ریشػ هَ ٍ هؾکلات قلجی. ٍقتی در هَقؼیت اعتزط

 رٍی ثزٍیذ. قجل اس ایٌکِ ثیزٍى ثیبییذ. درعت ًفظ ثکؾیذ، هذیتیؾي کٌیذ، ٍرسػ کٌیذ، ثب کغی حزف ثشًیذ یب ثِ پیبدُ

 .تبى را آرام کٌیذ تبى اثز ثگذارد، عیغتن ػصجی اعتزط ثتَاًذ ثز علاهتی

 :کن کٌیذ اضافِ ٍ ٍ بذّا را بِ تذریجّا  خَب  (5

تبى حذف کٌیذ. ایي کبر را  داًیذ ثزایتبى ثذ اعت را اًتخبة کزدُ ٍ آًْب را اس هَادغذایی هصزفی غذایی کِ هی دٍ هبدُ

ؼذ دٍثبرُ در ّوبى ّفتِ یک رٍس دیگز ًیش ایي کبر را تکزار کٌیذ. افشایؼ هصزف عجشیدبت ٍ ثزای یک رٍس اهتحبى کٌیذ ٍ ث

کبّؼ هصزف هَادغذایی عفیذ )ًبى، ثزًح، پبعتب، ؽیزیٌی ٍ اهثبل آى( راّی ثغیبر ػبلی ثزای کبّؼ ٍسى ٍ افشٍدى 

 .هَادهغذی ثِ ثذى اعت

 :سٍدتز بخَابیذ (6

دّذ، ثِ عبلن ًگِ داؽتي  رٍس ًیبس دارًذ. خَاة کبفی اعتزط را کبّؼ هی عبػت خَاة در ؽجبًِ ۹تب  ۷افزاد ثشرگغبل ثِ 

کٌذ ٍ  کٌذ، ثِ پبییي آٍردى ٍسًتبى کوک هی کٌذ، در طَل رٍس َّؽیبرتزتبى هی کٌذ، التْبة را کن هی قلجتبى کوک هی

ّیذ داؽت، ثْتز فکز خَاّیذ کزد ٍ سیجبتز ثِ دّذ. ثب خَاة خَة، احغبط ثْتزی خَا احتوبل ثزٍس افغزدگی را کبّؼ هی

 .ًظز خَاّیذ رعیذ

 :صزف ٍلت بزای لذرداًی اس ًعوت ّا( 7

گًَبگَى لحظِ ای درًگ کٌیذ. ًفظ ػویقی ثکؾیذ. ثِ اطزاف تبى ًگبّی ثیٌذاسیذ ٍ ثِ خبطز ثزخَرداری اس ًؼوت ّبی 

 خذاًٍذی،عپبعگشار ثبؽیذ.

 :گذراى اٍلات با کساًی کِ دٍست ضاى داریذ (8

افزاد سیبدی ثِ سًذگی هب ٍارد یب اس آى خبرج هی ؽًَذ. قجل اس ایي کِ دیز ؽَد ثزای کغبًی کِ ارسػ دارًذ ٍقت گذاؽتِ 

 .ٍ عؼی کٌیذ کٌبر آًْب ثبؽیذ



 :ٍرسش کٌیذ (9

یب خلَی تلَیشیَى ّذر هی دّین. ثلٌذ ؽَیذ ٍ رٍساًِ چٌذ ثخؼ سیبدی اس عبل ّبی اٍج تٌبعت ثذًی را در رختخَاة 

 .دقیقِ ای ثذٍیذ یب یَگب کبر کٌیذ. ثؼذ اس رعبًذى ٍسى ثذى تبى ثِ حذ هطلَة، اس علاهتی ثیؾتز لذت خَاّیذ ثزد

ُرٍی اًجام پیاد 

ّبی  رٍی خبیگبُ خبؿ خَد را دارد، لاسم ًیغت ثزای آًکِ فؼبل ثبؽیذ، حتوب  ثِ عزاؽ ٍرسػ پیبدٍُرسػ ّب در هیبى اًَاع 

 پیبدُ رٍی در سهبى عبسی ثزٍیذ. کوی راُ رفتي قجل اس رعیذى ثِ هحل کبر یب سهبى صحجت تلفٌی یب قذرتی، عزػتی ٍ ثذى

 .عبسد تز هی بع یک کتبة صَتی ؽوبرا اس قجل فؼبلاعتو

ِجای ًطستِ اًتخاب حالت ایستادُ ب 

بًذیؾیذ. ثذیي تزتیت اس اًزصی پبّب ًیش اعتفبدُ ًوَدُ ٍ در اًتْبی خبی ًؾغتِ ثی ّب در حبلت ایغتبدُ ثِ کوی ثِ اًدبم فؼبلیت

ثزای پبیجٌذی ثِ عجک سًذگی عبلن ٍ فؼبل فقط کوی کٌیذ. ثب ایي تَصیفبت  رٍس احغبط خغتگی کوتزی را تدزثِ هی

 .تحزک ثیؾتز کبفی اعت

ٍرسش حیي تواضای تلَیشیَى 

تحزکی در عبػبت طَلاًی ًدبت  اًدبم حزکبت ًزهؾی، کؾؾی ٍ کبر ثب ٍسًِ در سهبى توبؽبی تلَیشیَى ثذى ؽوبرا اس کن

  .کٌٌذ چٌیي هَاقؼی اعتفبدُ هیّبی پیلاتظ ثزای  دّذ. ثزخی اس تزدهیل، دٍچزخِ ثبثت یب تَح هی

ِاًجام توزیٌات هزالب 

هٌذ ؽَیذ. ایي توزیٌبت ثزای کغبًی کِ  آهَسػ هذیتیؾي ٍ توزیٌبت هزاقجِ ًیش راّکبر دیگزی اعت تب اس سًذگی عبلن ثْزُ

 .ّبی سیبد را ًذارًذ، ثغیبر عَدهٌذ اعت ّبی کَچک ٍ آپبرتوبًی سًذگی کزدُ ٍ فضبی کبفی ثزای فؼبلیت در عبختوبى

 کلام آخز باب سبک سًذگی سالن

ؽَین کِ چٌذاى  ٍرعَم ثِ عوت عجکی اس سًذگی هبیل هی تحت تأثیز رٍاثط اختوبػی، ثبٍرّبی اػتقبدی، آداةگبّی هب 

تَاًذ، هب را اس گزفتبری در  ّبی غلط هی عبلن ًیغت. در ایي حبلت تغییز هغیز ٍ ایدبد تحَل در ثبٍرّب، اػتقبدات ٍ ارسػ

ثب پیزٍی کَرکَراًِ ثِ هغیز ًبدرعت خَد اداهِ دّین، دیز یب سٍد ثبیذ  ّب ًدبت دّذ. اگز دیز اقذام ًوبیین ٍ گزداة ثیوبری

 .ّب گزدین گزیجبى ؽذُ ٍ دچبر اًَاع درد ٍ ًبراحتی ثِ ثب ػَاقت ًبگَار ایي عجک سًذگی دعت

 


