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با مشارکت: شبکه بهداشت و درمان شهرستان اردکان، دانشکده طب ایرانی اردکان، 

، دفتر طب ایرانی و مکمل شهید صدوقی یزد دانشگاه علوم پزشکیمعاونت بهداشتی 

 درمان و آموزش پزشکی مدیریت شبکه وزارت بهداشت،مرکز  وزارت بهداشت،

 

سپاس از همکاری و همراهی    شکر و  ضائی،    با ت ضا انتظاری، محمدجواد ر ضانی  بتول قطب زاده، محمدر   ،محمد رم

 آبادشریف، دکتر فاطمه کارگرچایچی، دکتر اردشیر خسرویدکتر مهشید  ،محمد میرجانی، سعیده انوری

 

 

  



3 
 

 مراقبت از نظر هوا و محیط زیست

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 شرکت کننده عوامل تأثیر گذار بر هوا را نام ببرد. -

 را بداند. آلودگی هوا در های مناسبشرکت کننده توصیه -

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها الؤس

  ک  اه    یه  ااز روش ای  آ

هوا اطلاع  یآلودگ یهاآسیب

هاده     و از آن دی دار ها اس   ت

 د؟یکنیم

 کنماستهاده میاطلاع دارم و 

 

دارای س  بز زندگی موبو  

 از نظر هوا و محیط زیست

در  1آموزش ش   ه  اره   

ماو موثر     مدا خص   وق ا

گی         لود ه  آ برای ک  ا

 3هوای محیط، پیگیری 

 سال بعد

عدم       اطلاع دارم ولی  بت  به ع

هوا اس  تهاده   یمواجهه با آلودگ

 کنمینه

 

دارای س  بز زندگی موبو  

 از نظر هوا و محیط زیست

در  1آموزش ش   ه  اره   

ماو موثر     مدا خص   وق ا

گی         لود ه  آ برای ک  ا

 3هوای محیط، پیگیری 

 سال بعد

 کنماستهاده نهیاطلاع دارم و 

 

سبز زندگی ناموبو     دارای 

 و محیط زیستاز نظر هوا 

در  1آموزش ش   ه  اره   

ماو موثر     مدا خص   وق ا

ه    گی    برای ک  ا لود   آ

 3هوای محیط، پیگیری 

 بعد ماه

طلاعی ن  دارم و     ته  اده    ا اس   

 کنمنهی

 

سبز زندگی ناموبو     دارای 

 از نظر هوا و محیط زیست

در  1آموزش ش   ه  اره   

ماو موثر     مدا خص   وق ا

گی         لود ه  آ برای ک  ا

 1هوای محیط، پیگیری 

 ماه بعد

 

 (1)آموزش شماره  ستیز طیهوا و مح

 های مربوطبدن با هوای محیط و رعایت توصیه ههاهنگی، هوای پیرامون ماست. ترین اجزای محیط زیست از مهم یکی

 کند.به آن به حهظ سلامتی کهز می

 

 الف( نقش هوای سالم

 هوای معتدل
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سرمای شدید زمستانی آزار نبینند. به بیان دیگر، نه گرمای هوایی است که در آن، افراد از گرمای زیاد تابستانی یا از 

آن به حدی است که نیاز به وسایل خنز کننده باشد و نه سرمای آن به حدی است که نیاز به پوش  زیاد و یا 

شود و فضولاو به میزان وسایل گرم کننده باشد. در این هوا، اعهال طبیعی بدن به صورو کامل و درست انجام می

 شود.ی و به مومع از بدن دفع میکاف

 

 هوای گرم

کند: ولی تهاس مداوم با هوای گرم، باعث باعث جذ  خون به س و  پوس ت ش ده و پوس ت را س ر  می      هوای گرم

ش  ود که رنپ پوس  ت کم کم به زردی متهایل ش  ود، فرد به تدریگ لادر گردد و مهکن اس  ت م   کلاتی از مبیل  می

  ضم برای او ایجاد شود.سردرد و خوا  آلودگی و ضعف ه

 

 هوای سرد

هضم، بهتر و اشتها،    در چنین هوایی تر است زیرا  در مقایسه با هوای گرم، برای افراد سالم معتدل، مهید  1هوای سرد  

 گردد.  تر میبی تر و حواس، موی
 .دکرمناسبی برای سلامتی خود فراهم  توان محیطمی های مختبففصل از تغییراو ناشی و هواییو شرایط آ   با شناخت

 در افراد سالم طیمح یمربوط به تطابق با هوا یهاهیتوص( ب

 های زیر ضروری است:توجه به توصیه هوای گرم و گرمازدگی،برای پی گیری از عوارض 

 آفتا  معرض در و باز فضای  در عصر،  4 تا صب   11 حدود ساعت  از آفتا  مستقیم  تاب  ساعاو  در هوا گرمای هنگام . در1

 .کنند وآمد انتخا برای رفت  را سایه نواحی خانه، از خروج به اجبار صورو در نگرفته و مرار

 زیر در هوا گردش و نهوذ مانع چسبان  و تنپ هایکنند، زیرا لباس استهاده  مناسب  خنز و نخی هایلباس و دارلبه کلاه . از2

 .شوندمی بی تر گرمای تولید و لباس

 هوای داخل دمای زیرا کنند؛ خودداری باز پنجره با حتی گرم هوای در اتومبیل داخل در سالهندان  و اطهال دادن مرار از. 3

 .کندمی بدن آبی کم و گرمازدگی دچار را فرد سرعت به و است بیرونی محیط از ترگرم درجه 11 حدامل اتومبیل

ستقیم  تاب  یا و گرما معرض در که باید کارهایی از امکان صورو  . در4 شوند،  آفتا  نور م   هایفعالیت در کارگاه مانند انجام 

 شود. پرهیز گروهی، ورزشی هایانجام فعالیت یا و ساختهانی

صرف . زیاده5 سنگی  )مانند زیره، فبهل و ...(، پر ادویه دذاهای روی در م سترس  زیاد، خوابیبی یا گر صبانیت،  و ا ست  ع ...  و یبو

 .کرد پرهیز هاآن از باید که شوندمی حرارو افزای  نتیجه در و بدن خ کی افزای  باعث

توجه  با...و  آلوبخارا خاک یر،  کاسنی،  خرفه، گ نیز،  کاهو، خربزه، هندوانه، خیار، گلابی، سیب،  مثل سبزیجاتی  و هامیوه . از6

 شود. استهاده تربی  به وضعیت افراد

 کنند. میل کافی املاح و آ  ورزش کردن، یا و گرم محیط در گرفتن مرار از . پی 7

 بر بدن مهید است: هوای سردهای زیر برای جبوگیری از آثار ناخوشایند رعایت توصیه

 بپوشید )مخصوصا در هنگام خروج از حهام یا رختخوا ( گرم لباس و داشته نگاه محهوظ سرما با مواجهه از را بدن .1

                                                 
 شود تحهل خوبی به عادی افراد توسط و نباشد زیاد آن سردی که هوایی -1 
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 و دما ناگهانی تغییر دچار اتاق، از خروج هنگام در تا داش  ته نگاه ثابت درجه 11-23 معهول حد در را اتاق دمای .2

 .ن وید زیاد دمای کاه  با مواجهه

 .کنید پرهیز سرد آ  ترشی و مصرف از .3

سب  بدنی فعالیت و ورزش .4 ستهاده  و منا   بهارنارنگ، مانند گرم هایبوییدنی و نارنجی و مرمز مانند گرم هایرنپ از ا

 .شودمی توصیه... و  گل نرگس گل مریم، عنبر، م ز، گلا ،

 ( آلودگی هواج

سواحل دریا و مناطق             نیترمهمامروزه آلودگی هوا  ساس ن اط و پر انرژی بودن در  ست.  ههه ما اح شت هوا ساله در بهدا م

و  کنیم، بی تر اوماو خسته، عصبی   ایم و برعکس ومتی در شهرهای بزرگ زندگی یا کار می جنگبی و کوهستانی را تجربه کرده 

عضای بدن از جهبه مبب، مغز و کبد را تحت تاثیر مرار  آلوده ا یهواافسرده هستیم. این تاثیر پاکیزگی و آلودگی هوا بر ماست.    

کند. هوای آلوده باعث تجهع بی  از حد مواد زائد در بدن وناتوانی و ض   عف بدن در دفع آنها            داده و آنها را دچار بیهاری می   

 بیان شده است.زیر  کارهای مبارزه با مضراو آلودگی هوا بر بدن، در جدولای از راهمجهوعه .شودمی

 کارهای مبارزه با مضرات آلودگی هوا بر بدن: راهلجدو

 هاتوصیه عنوان

ناطق       ندگی در م تدابیر ز

 دارای هوای آلوده

o بگذرانید سبز فضاهای و هاپارک در را ههته آخر و تعویل روزهای. 

o به ضروری  دیر وآمدرفت از بالاست،  هوا آلودگی درجه که روزهایی و ساعاو  در 

 .بپرهیزید منزل از خارج

ــتن      تدابیر پاک نگاه داش

 هوای منزل

o  سکونی  سعی کنید منزل   گاراژها، مانند خودروها تجهع هایمحل از دور شها  م

 .باشد داشته مرار زباله تخبیه هایمحل نیز و هاترمینال

o سکونی  منزل برای ساخت  نق ه  طراحی حال در اگر ستید،  خود م  را خانه ه

ش  م رق  به رو ن یهن  و هااتاق بوده و ببند خانه سقف  کنید که بنا طوری ند؛  با

 هالش  به رو بعضی  م رق و  به رو بعضی  بزرگی نیز در نظر بگیرید که هایپنجره

بتوان هوا را  یهتهو یهامانند دستگاه  یدجد یهابا روشکه )در صورتی  شوند.  باز

 (.موبو  استها پاک کرد، نیز از آلاینده

o  کاری نهایید.کاری و گلدرختاطراف خانه مسکونی خود را 

o ستهاده  نیز و دخانیاو مصرف  از منزل محیط در  شیهیایی  هایخوشبوکننده  از ا

 کنید. پرهیز هاک ح ره و هوا

o ویب تا بگذارید حرارو روی و کرده پر گلا  با و کنید خالی را سیب  یا به داخل 

 .کند معور را خانه فضای آن

o ضای   هنگام سی،  خانواده به بیهاریابتلای یکی از اع  هسرک  پیهانه یزهای ویرو

سیار  حرارو روی و ریخته درون ماببهه آ  پیهانه 11-21 با را   تا بگذارید کم ب

 .بجوشد پیوسته
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 هاتوصیه عنوان

o سترس  در که را هاآن از هر کدام یا نارنگ و سیر  پیاز، تعدادی سط  از بود، د  و

  محل خصوق به و برخاست  و ن ست   محل و اتاق کنار و گوشه  در و کرده نصف 

  تازه نارنگ و س  یر س  اعت، پیاز، 24 بعد از هر و دهید مرار منزل اهل خوا 

 .کنید جایگزین

مان          غذایی در ز تدابیر 

 آلودگی هوا

o کبز، مرغ، جوجهگوش   ت گوس   هند،  مانندتر های لویفترجیحا از گوش   ت  

 ترش کهی مواد با نیز هاگوشت  این است  بهتر کنید؛ استهاده  بزداله ، وببدرچین

 .شوند مصرف و پخته ترش انار آ  یا سرکه لیهو، آ  دوره، سهاق، مانند

o ها از و میوهمثل کاهو های تازه س  بزی بادام، مغزها، مانند انواع مغزدانه مص  رف

 .است مهید مرکباو رسیده و دیرنوبرانه انار، ،سیبجهبه 

o با س  س فراوان الویه مانندو دیر هض  م س  نگین  دذاهای تا حد امکان مص  رف، 

 آماده و سر   دذاهای و فودهافست  ای،کارخانه دذایی مواد رشته،  آش ماکارونی،

وی ن آهایی مانند پونه و مصرف ماکارونی، ادویهدر صورو  .را کاه  دهید کرده

ضافه کنید.  شوید خ ز، آوی ن و پونه         به آن ا صورو مصرف الویه مقداری  در 

 اضافه کنید.

o   صورو ست  بروزدر  سبزیجاو(     طبع یبو سوپ  از مواد دذایی مبین )مانند انواع 

 استهاده کنید.

به ورزش و     تدابیر مربوط 

مان آلودگی      یت در ز عال ف

 هوا

 .از فعالیت بدنی سنگین پرهیز کنید 

  شود.سواری و ن ستن بر صندلی متحرک توصیه میتا 

 پرهیز کنید.ساعت  11بی تر از  یا ساعت 6کهتر از  از خوا   2سایر موارد

  از جهبه تلاوو    کارهای حهظ آرام   از راه روانی، های در هنگام بروز اس   ترس

مرآن و دعا یا مناس  ز مذهبی، اس  تهاده از بوهای خوش و ارتباط با دوس  تان و   

 بهره بگیرید. اموام

 شعه  تاب  با الامکان از مواجههحتی ههراه پرهیز کنید   تبهن و رایانه ویژهبه ای،ا

 عببی ناچار به استهاده از این وسایل هستید، موارد زیر را در نظر بگیرید:و اگر به 

 رایانه و تبهن ههراه خودداری کنید.انجام کارهای دیر ضروری مانند بازی با  از 

    ریزی کنید که در طول مدو اس   تهاده مداوم از رایانه،         کار خود را طوری برنامه

 دمیقه(، به استراحت بپردازید. 15 هایی هر چند کوتاه )مثلاچند مرتبه در زمان

                                                 
اما برای حهظ سلامتی بدن  ؛دکرها را رعایت ید این توصیهوا اختصاق ندارد و در هر زمانی باهای مربوط به این مسهت فقط به زمان آلودگی هتوصیه -2

 ای برخوردار است.از اههیت ویژه در زمان آلودگی هوا،
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 هاتوصیه عنوان

  ثانیه به یز نقوه  21دمیقه تهرکز بر روی ص  هحه رایانه، به مدو  21بعد از هر

 دوردست نگاه کنید.

 د، تبهن ههراه خود را روز که به تبهن ثابت دس  ترس  ی داریدر س  اعاتی از ش  بانه

ن و  و هم به دوس   تا   از تبهن ثابت اس   تهاده کنید     هم خودتان   خاموش کنید.  

 شها تهاس بگیرند. با تبهن ثابت از طریقآشنایانتان اعلام کنید که 

  شب شدن، نزدیز       تبهن ههراه خود را  شارژ  صا در هنگام  ها مومع خوا ، مخصو

 سر خود مرار ندهید.

 کان تبهن ههراه را دور از خود مرار داده و حتی هه     الام کال گام م هندزفری   از  هن

 استهاده کنید. سیمبی
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 مراقبت از نظر خواب و بیداری

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 خوا  را ب ناسد.زمان و شرایط مناسب شرکت کننده بتواند  -

 شرکت کننده نسبت به رفع م کلاو شیوه و زمان خوابیدن خود امدام نهاید. -

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه( 5) الؤس

سط  ساعت    به طور متو چند 

 خوابید؟در شبانه روز می

 ساعت 1کهتر از تا ساعت  6

 )صهر امتیاز(

دارای س   بز زندگی    

میزان  موبو  از نظر 

بی  داری    در  خوا  و 

 شبانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای بهبود خوا     مدا ا

 سال بعد 3و بیداری و مرامبت

 ساعت 11کهتر از تا ساعت  1

 

دارای س   بز زندگی    

میزان  موبو  از نظر 

بی  داری    در  خوا  و 

 شبانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای بهبود خوا     مدا ا

 سال بعد 3و بیداری و مرامبت

 ساعت 6کهتر از 

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

از نظر میزان  زن  دگی

 خوا  در شبانه روز

در خص  وق امداماو موثر برای 

بیداری و پیگیری بهبود خوا  و 

 ماه بعد 3

 بی تر  و ساعت 11

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

از نظر میزان  زن  دگی

 خوا  در شبانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای بهبود خوا     مدا ا

 ماه بعد 3و بیداری و پیگیری 

در چه فاص  به زمانی پس از 

خوابید؟صرف شام می  

 دو ساعت پس از شام

 

زندگی   دارای س   بز  

موبو  از نظر زم  ان      

خوا  پس از ص   رف  

 شام

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

مان      ماو موثر برای بهبود ز مدا ا

 سال بعد 3خوابیدن و مرامبت

 بلافاصبه پس از صرف شام

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

از نظر زم  ان  زن  دگی

خوا  پس از ص   رف  

 شام

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

مان      ماو موثر برای بهبود ز مدا ا

 ماه بعد 3خوابیدن و پیگیری 

در روزه  ای مختبف مته  اوو         

 است

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

از نظر زم  ان  زن  دگی

خوا  پس از ص   رف  

 شام

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

مان      ماو موثر برای بهبود ز مدا ا

 ماه بعد 3خوابیدن و پیگیری 
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 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه( 5) الؤس

ساعتی از     صب  چه  معهولاً 

 خوا  ببند می شوید؟

را  5)س  اعت  5س  اعت مبل از 

 شود(هم شامل می

 

دارای س   بز زندگی    

ید س    الم از نظر    ارب

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان  

 سال بعد 3مناسب و مرامبت 

 31/6تا  5بین ساعت 

 

دارای س   بز زندگی    

ید     ارس    الم از نظر ب

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2ش  هاره آموزش 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان  

 سال بعد 3مناسب و مرامبت 

 55/7تا   31/6بین ساعت

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

  اراز نظر بی  د زن  دگی

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  دن در زمان ش  بانه  و بیدار 

 بعد ماه 3و مرامبت  مناسب

را هم   1)ساعت   1بعد از ساعت  

 شود(شامل می

 

سبز زندگی ناسالم از 

ید نظر  ش   دن در   ارب

 زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان  

 ماه بعد 1مناسب و پیگیری 

معهولاً ش   ب چه س   اعتی  

 خوابید؟می

را هم   11)س   اعت   11مبل از  

 شود(شامل می

 

سالم از     سبز زندگی 

 ریالحاظ خوا  و بید

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان  

 سال بعد 3مناسب و مرامبت 

 11) خود  12تا  11بین ساعت  

 شود(را شامل نهی 12و 

 

سبز      صلاح  نیازمند ا

از نظر زم  ان   زن  دگی

 خوا 

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

ش  دن در زمان ش  بانه  و بیدار 

 بعد ماه 3مناسب و مرامبت 

را هم   12) س   اعت   به بعد   12

 شود(شامل می

 

سبز زندگی ناسالم از 

 خوا نظر زمان 

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

ماو موثر برای خوا  خو     مدا ا

بیدار ش  دن در زمان ش  بانه  و 

 ماه بعد 1مناسب و پیگیری

 طبیعی خیر خوابید؟آیا در میانه روز می

دارای س   بز زندگی    

 س   الم از لحاظ خوا  

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

بت   س   ال  3خوا  موثر و مرام

 بعد
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 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه( 5) الؤس

 ببه
  ناهار )کوتاهمبل از 

 (در حد استراحت

دارای س   بز زندگی    

س   الم از لحاظ خوا  

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

بت   س   ال  3خوا  موثر و مرام

 بعد

 ببه
صبه حدامل    2با فا

 ناهاراز  بعد ساعت

سبز      صلاح  نیازمند ا

زندگی از لحاظ خوا    

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

 بعد ماه 3خوا  موثر و مرامبت 

 ببه
عداز       به ب فاص    بلا

 ناهار

سبز زندگی ناسالم از 

حاظ خوا    نه   ل یا در م

 روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

 ماه بعد1خوا  موثر و پیگیری 

 هنگام درو  ببه

سبز زندگی ناسالم از 

حاظ خوا    نه   ل یا در م

 روز

در خص  وق  2آموزش ش  هاره 

 ماه بعد 1 خوا  موثر و پیگیری

 

 

 

 (2)آموزش شماره  یداری( خواب و ب2

خوا  کافی   برای ادامه کار و فعالیت، نیاز به خوا  دارند.لازم ههه موجوداو زنده برای تجدید نیرو و به دس  ت آوردن آمادگی 

کند، به بدن مومع، یکی از مواردی اس  ت که برای حهظ س  لامتی مهم اس  ت. یز خوا  خو  و مناس  ب، بدن را گرم می و به

 ها هضم دچار اشکال  هایی که به واسوه آن در بیهاریها به ویژه در ادبب بیهاری کند.رطوبت بخ یده و به هضم دذا کهز می  

ست.   شود  می صیه به خوا  ا ستی بدن    یکی از بهترین تدابیر، تو های فیزیولوژیز را تنظیم با واکن  به نور، فعالیت 3ساعت زی

،  چامیها از جهبه بسیاری از بیهاری .شودسان میهای مختبف در اناز سوی دیگر اختلالاو خوا  منجر به بروز بیهاریکند. می

ست  دیابت ستیز با اختلالاو خوا  مرتبط ا سب خوابیدن   . ، کبد چر  و تخهدان پبی کی ست و مدو منا خوابیدن در زمان در

 کند.به حهظ سلامتی فرد کهز می

صی دارد که برخی از آن     ایرانیدر طب  شرایط خا سالم  صول سنین  توجه بهبا ها یز خوا  خو  در یز فرد  های  و تهاوو ، ف

 مختبف متهاوو است.  افراد

 چقدر بخوابیم؟

به خوا   ازیبزرگس الان اس ت و کودکان و نوزادان ن   البته مدو ذکر ش ده برای  .س اعت اس ت   6-11بهترین طول مدو خوا  

 .است سالهنداناز  ترجوانان بی نیاز به خوا  در   .ساعت در روز دارند 11از  تر یب

                                                 
3- Circadian Rhythm 
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 تر است؟زمانی در شبانه روز برای خوابیدن مناسب چه

ش اید تا به حال برایتان پی  آمده باش د که به عبت حض ور در مههانی، مریا داری یا کار دیگری ش ب را نخوابیده باش ید و      

شها را رها     سالت  ستگی و ک شد.    بخواهید با خوا  روز بعد آن را جبران کنید؛ ولی با وجود خوابیدن طولانی در روز خ نکرده با

صورو احتهالا با خود گهته  شب را نهی »اید که در این  ست. از نظر   «. گیردخوا  روز هیچومت جای خوا   شها در وامع حق با 

ست. خوا  در این زمان به      (14ساعت  ) بهترین زمان خوا ، از اوایل شب عبهی  تا صب  زود )بین اذان صب  تا طبوع آفتا ( ا

سالت          .دهدشها ن اط و انرژی می    شها را دچار ک صا بعد از طبوع آفتا  و بعدازظهر،  صو ساعت، مخ اما خوابیدن در دیر این 

و  کم این عادتر کرده و کمبنابراین کسانی که به چرو بعد از ناهار عادو دارند، بهتر است به تدریگ زمان آن را کم   خواهد کرد.

ستان، خوا  4خود را ترک کنند در موالعاو پژوه ی اخیر  . ایرادی ندارد)میبوله(  کوتاه مبل از ناهار . البته در روزهای ببند تاب

 .و کبد چر  تایید شده است چامی، دیابتبا  ارتباط خوا  روز

 فاصله خواب با غذا خوردن چقدر باشد؟

سر معده، یعنی حدود      شتن دذا از  ست زمان خوا ، پس از گذ شد؛ چراکه    ساعت ب  2تا  5/1بهتر ا صرف دذا با خوا  در عد از 

ش  ود. خوابیدن در حالت گرس  نگی و خالی بودن می بد خوابیدن، باعث اختلال هض  م، ایجاد نهو و از دذامعده  هنگام پر بودن

. موالعاو جدید ن   ان داده که خوابیدن با فاص  به کم بعد از خوردن دذا، عوارض  ی مانند چامی و  ش  ودتوص  یه نهیمعده نیز 

 .دنبال خواهد داشتهریهلاکس ب

 قبل از خواب چه کارهایی انجام دهیم تا خواب راحتی داشته باشیم؟

 باشد خالی مدفوع و ادرار از هامثانه و روده باید حتها خوا  از مبل. 

 نگه داشت آرام  در را مغز خوا ، از مبل مدتی باید الامکان حتی. 

 :شودمی پی نهادروش  5 کار این برای

 دارید. نگاه سر از ترگرم را پاها .1

 ، که سر کهی بالاتر از پا مرار گیرد.دهیدطوری مرار  را ت ز یا رختخوا  .2

 برطرفرا  شدید  نور صدا و  و سر  مانند شود، می مغزی فعالیت تحریز باعث عوامبی که .3

 کنید.

ش  نیدن ص  داهای دلن   ین و پیوس  ته طبیعی مانند ص  دای آ  یا برگ درختان و خواندن  .4

 کند.ها کهز میخوابیگاه به رفع بعضی از بیتکیهویژه در وضعیت ن سته بدون کتا  به

حرکاو ک  ی عضلاو ههراه با تنهس عهیق(    ماساژ ملایم و  )مانند بخ ی  های آرامتهرین .5

 و دور کردن افکار مزاحم، مهید هستند.   ایجاد آرام برای 

 کجا بخوابیم؟

 های زیر باشد:محل خوا  باید دارای ویژگی

 نباشد()نهناک  باشد خ ز و وسیع. 

 باشد حیواناو گزند از دور و تهیز و پاک. 

                                                 
 رساند.این است که ترک عادو ناگهانی به بدن آسیب می ،در اینجا استهاده شده «کمکم»و  «تدریگبه»که کبهه عبت این -4
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 باشد. صدا سرو بدون 

 باشد. تند بوی بدون 

 باشد تاریز کاملا خوا  هنگام در   

 باشد  داشته مناسب نورگیری روز طول در 

 باشد. موبو  تهویه و معتدل دمای دارای 

 نباشد. خورشید یا مستقیم ماه نور زیر 

 نباشد. سرد بسیار یا گرم بسیار باد معرض در 

 در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟

 ریانج مانع و وارد نکرده ف ار  بدن اعضای  به خوا  هنگام در تا باشد  گ اد  و نرم ای وخوا  بهتر است نخی یا پنبه  لباس 

 .ن ود هاآن در خون طبیعی

   شود ک یده بدن روی پتو مبحهه یا زمستان، در چه و تابستان در چهباید هنگام خوا 

 است رمض سیارب لحاف زیر در تنهس و ک یدن لحاف بر سر. شود زیاد تعریق باعث لحاف نباید آنقدر سنگین باشد که. 

 کولر مستقیم  سرمای  زیر خوابیدن و کرد رعایت منزل گرمای ی  یا سرمای ی   وسایل  از را فاصبه  حداکثر باید خوا  هنگام 

 اصبه بلاف که باشد  مرامب باید خوا  از شدن  بیدار از بعد شخص  ههچنین شود؛ نهی توصیه  شوفاژ  و بخاری مستقیم  حرارو یا

 نگیرد. مرار سرد هوای معرض در
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 مراقبت از نظر خوردن و آشامیدن

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 را بداند دذاییشرکت کننده اههیت زمان مصرف و نوع مواد  -

 را بداند نامناسبهای ها در زماننوشیدنیاههیت عدم مصرف  -

 

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه(6) الؤس

 کنید؟معهولا چقدر فست فود مصرف می

های آماده )فست فود شامل ساندویچ

سوسیس،  خریداری شده حاوی ژامبون،

 ههبرگر، ناگتکالباس، سهبوسه، فلافل ، 

 و یا انواع پیتزا(

 

ب    ه ن    درو / 

  ای  زی هرگز)حداکثر  

 دو بار در ماه(

 

دارای س   بز زندگی    

صرف     سالم از لحاظ م

 فست فود  

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

سب و مرامبت   سال     3و منا

 بعد

 دو بار در ههته ای زی

 

نیاز به اص  لاح س  بز 

مصرف زندگی از لحاظ 

 فست فود  

در خصوق  3آموزش شهاره 

های سالم   میان وعده مصرف

  ماه  3و مناس   ب و مرامبت   

 بعد

 

 تقریبا هر روز

 

س  بز زندگی ناس  الم  

فس  ت از نظر مص  رف 

 فود  

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

ماه    1و مناس   ب و پیگیری

 بعد

 

  یص   نعت یها  یدنی معهولا چقدر نوش    

  گازدار یمصرف می کنید؟ )انواع نوشابه ها

ه  نوشاب ،یورزش یها یدنینوش ر،یو ماءال ع 

 و ...( یصنعت یها وهیزا، آ  م یانرژ یها

ب    ه ن    درو / 

  ای  زی هرگز)حداکثر  

 دو بار در ماه(

 

دارای س   بز زندگی    

صرف     سالم از لحاظ م

 یصنعت یها یدنینوش

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

سب و مرامبت   سال     3و منا

 بعد

 دو بار در ههته ای زی

 

نیاز به اص  لاح س  بز 

زندگی از لحاظ مصرف 

 یصنعت یها یدنینوش

در خصوق  3آموزش شهاره 

های سالم   مصرف میان وعده

  ماه  3و مناس   ب و مرامبت   

 بعد
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 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه(6) الؤس

 تقریبا هر روز

 

س  بز زندگی ناس  الم  

از ن  ظ  ر مص    رف    

 یصنعت یها یدنینوش

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

ماه    1و مناس   ب و پیگیری

 بعد

 

معهولا چق  در تنقلاو کم ارزش ی  ا بی            

 ارزش یارزش مصرف می کنید؟ )تنقلاو ب

و کم ارزش شامل: هبه هوله شور و شیرین   

ش   ده   میو چر  مانند چیپس، دلاو حج

 ...( و

ب    ه ن    درو / 

  ای  زی هرگز)حداکثر  

 دو بار در ماه(

 

دارای س   بز زندگی    

صرف      سالم از لحاظ م

 تنقلاو کم ارزش

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

سب و مرامبت   سال     3و منا

 بعد

 دو بار در ههته ای زی

 

نیاز به اص  لاح س  بز 

زندگی از لحاظ مصرف 

 تنقلاو کم ارزش

در خصوق  3آموزش شهاره 

های سالم   مصرف میان وعده

  ماه  3و مناس   ب و مرامبت   

 بعد

 

ب    ه ن    درو / 

  ای  زی هرگز)حداکثر  

 دو بار در ماه(

 

دارای س   بز زندگی    

صرف     سالم از لحاظ م

 تنقلاو کم ارزش

در خصوق  3آموزش شهاره 

مصرف میان وعده های سالم  

سب و مرامبت   سال     3و منا

 بعد

ب  ه طور هر وع  ده د  ذایی   خوردن برای  

چه مدو  میانگین )ص  بحانه/ ناهار/ ش  ام(  

 ؟کنیدزمان صرف می

 دمیقه 21از  بی 

 

دارای س   بز زندگی    

سالم  از لحاظ درست   

 جویدن دذا

در خصوق  3آموزش شهاره 

سب برای    تخصیص زمان منا

یی و      مص   رف وع  ده د  ذا

سال بعد  3مرامبت   

 دمیقه 11   21

 

به اص   لاح       ند  یازم ن

سبز زندگی از لحاظ  

 درست جویدن دذا

در خصوق  3آموزش شهاره 

صیص زمان برا  صرف  تخ ی م

  ماه  3دذایی و مرامبت   وعده  

 بعد

 دمیقه 11کهتر از 

 

به اص   لاح       ند  یازم ن

سبز زندگی از لحاظ  

 درست جویدن دذا

در خصوق  3آموزش شهاره 

صرف     صیص زمان برای م تخ

ماه   1وعده دذایی و پیگیری  

 بعد
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 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه(6) الؤس

  ینوشیدن یا بلافاصبه بعد دذا  آیا ههراه دذا 

مص  رف   )آ ، نوش  ابه، دوغ، دلس  تر، ....( 

 د؟کنیمی

 خیر

 

دارای س   بز زندگی    

صرف  سالم   از لحاظ م

م  ای  ع  او در ب  ی  ن   

 های دذاییوعده

در خصوق  3آموزش شهاره 

صحی  وعده دذایی      صرف  م

و اههی  ت ع  دم ت  داخلاو     

 سال بعد 3دذایی و مرامبت 

 ببی

 

سبز     صلاح  نیازمند ا

زندگی از لحاظ مصرف 

م  ای  ع  او در ب  ی  ن   

 های دذاییوعده

در خصوق  3آموزش شهاره 

صرف   صحی  وعده دذایی   م

و اههی  ت ع  دم ت  داخلاو     

 بعد ماه 3ی و مرامبت دذای

مان   کدام مورد زیر را در مورد  خوردن ز

 گیرید؟های دذایی اصبی در نظر میوعده

یی را در  وع  ده  د  ذا

صی از       ساعاو م خ

 کنمصرف میروز 

 

زندگی   دارای س   بز  

صرف  سالم از لحاظ   م

عده  دذایی    و در های 

 زمان مناسب  

در خصوق  3شهاره آموزش 

اههیت زمان مناس   ب برای    

های دذایی و    مص   رف وعده 

 سال بعد 3مرامبت 

هر مومع احس    اس 

دذا    گرس   نگی کردم

 کنمصرف می

 

نیاز به اص  لاح س  بز 

زندگی از لحاظ مصرف 

عده  دذایی در    و های 

 زمان م خص

در خصوق  3آموزش شهاره 

اههیت زمان مناس   ب برای    

رف وعده های دذایی و  مص   

 بعد ماه 3مرامبت 

هر مومع که فرص   ت 

ص   رف ش    د د  ذا 

 کنم.می

 

س  بز زندگی ناس  الم  

از لحاظ مص  رف وعده  

مان       دذایی در ز های 

 مناسب

در خصوق  3آموزش شهاره 

اههیت زمان مناس   ب برای    

مص   رف وعده های دذایی و  

 ماه بعد 1پیگیری 

 

 

 (3)آموزش شماره  خوردن و آشامیدن

  برای ضروری  اصول  از بسیاری  .است  برخوردار خاصی  اههیت از مناسب،  هایآشامیدنی  و هاخوردنی با درمان و سلامتی  حهظ

 . است ریزیبرنامه مابل کاملا دذا مصرف ولی هستند ما خواست اراده و از فصبی، خارج تغییراو زندگی، مانند

ود نوع و مقدار مواد دذایی که فرد مص  رف ش  . این مس  اله باعث میهر یز از مواد دذایی کیهیت و مزاج خاق خود را دارند

شد.      می سهی و روحی او تاثیر گذار با صیاو ج صو سیاری از  کند بر خ  و صحی   تغذیه به مردم توجه عدم عبت به هابیهاری ب

 فرد گیرد، مرار کنترل تحت راحتی به تواندمی هاآش  امیدنی و هاخوراکی مص  رف که آنجا از. آیندمی وجود به زندگی روش

 کند. کنترل را خود سلامتی میزان با اصلاح تغذیه توجهی مابل مقدار به تواندمی

 

 ای بر اساس زودهضم بودن یا دیرهضم بودن غذاهاهای تغذیهتوصیه
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  هاییهونهن. اندبرخاسته بیهاری بستر از تازگی به یا و ندارند موی هضم که شودمی توصیه افرادی برای بی تر ،زودهضم دذاهای

 شده باشد. پخته گندمی که خو  نان با مرغ شوربای کبا  وجوجه: از عبارتند دذاها این از

ضم  دذاهای سانی  برای دیره شکاران  مانند دهند،می انجام سنگین  بدنی هایفعالیت که ک ، ک اورزان، کارگران  ایحرفه ورز

  درونی انرژی از باید و رودمی تحبیل زود کنند، استهاده  دذای زودهضم  اگر افراد این چون است؛  مناسب  ساختهانی و آهنگران 

 هک حبواهایی ،دیرهضم  هایگوشت  حبیم، نیهرو، یا پزآ  تخم مرغ: از عبارتند دذاها این از هایینهونه. کنند استهاده  خود بدن

سته    و آرد و رودن با سل  و ن ا ست افراد پ ت میزن ین و کم        شده  تهیه شکر  یا ع شد. بهتر ا دان جویان،  تحرک مانند با

 کارمندان و مدیران، از این دذاهای دیرهضم استهاده نکنند.

 ای بر اساس مغذی بودن غذاهاهای تغذیهتوصیه

سته مواد آن از یعنی داد؛ کاه  کالری نظر از را دذا باید هاومتگاهی ستهاده  دذایی د   زیاد، حجم مقدار و ردمعبی که کرد ا

ستهاده  افرادی برای روش این شبغم.  و کاهو کهی دارند؛ مانند کالری شتهای  که شود می ا سیار  ا ضم  و زیاد ب  و دارند موی ه

 )دچار انباشتگی مواد چاق هستند یا مواد نامناسب در بدن ان زیاد است طرفی از ولی کنند تحهل را خوردن دذا کم توانندنهی

 یسبب اتساع معده شده و تا حد    میمواد حج نیا .شود استهاده می  کم کالری حجیم اما دذای از افراد این . دریا امتلا هستند( 

 .دهندیرا کاه  م یگرسنگ

شته  بالایی کیهیت بوده ولی کم مقدار لحاظ از دذا که شود می لازم گاهی اما شد؛  دا ش آ  پز،نیم تخم مرغ زرده مانند با   تگو

   ان بدن ولی زیاد ندارند مقدار به خوردن دذا توانایی که شود می استهاده  افرادی در روش این. بادامبزداله و حریره  یا بره گردن

 مهرط لادری و اشتهایی بی سبب  هاتهامی سرطان  تقریبا را در نظر بگیرید. سرطانی بیهار  مثلا دذاست؛  شدن با  تقویت نیازمند

سانیم. در اینجا حال میشوند.  می یت ارزش و پرکیه با دذایی مواد از باید ،خواهیم به بدن این فرد برای مقاببه با بیهاری دذا بر

 بهره بی ترین است، آن خوردن به مادر مریا که کم مقدار ههان از بتواند بدن تا کنیم استهادهزیاد  دفعاو دراما  کم مقداربه 

  ببرد. را

 ای بر اساس تداخلات غذاییهای تغذیهتوصیه

سنتی  صرف برخی از دذاها ههراه با هم، باعث تولید  ایران از دیدگاه طب  سب   مواد، م شی یا متابولیز(  نامنا ر د)اختلالاو گوار

 وجود دارد. ایرانیزند؛ به ههین دلیل دستوراتی در این باره در طب بدن شده و به سلامتی آسیب می

 شود از موارد زیر پرهیز کنید:برای حهظ سلامتی توصیه می 

 ی هاخوردن لبنیاو با ترش 

 خوردن گوشت ههراه با شیر 

 وردن ماست و باملاخ 

 خوردن خربزه با عسل، مویز یا انبه 

 خوردن تخم مرغ با ماهی 

 خوردن سرکه با حبیم 

 خوردن تر  با ماست 

 خوردن سرکه با عدس یا ماش 

 خوردن سرکه یا آببیهو با ماست 
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 خوردن ماهی با شیر یا هندوانه 

 مختلف زندگیهای های غذایی در دورانتوصیه

 در افراد سالم یمختلف زندگ یهاو مضر در دوران دیمف یی: مواد غذالجدو

 غذاهای مضر غذاهای مفید های زندگیدوران

 دوران بارداری

شت   دذاهای آ  شورباها، گو سهند،  پز،    ماهی، مرغ، گو

سل،  طبیعی، کره شیر،  زیتون، رودن مرغ،تخم زرده   ع

سته،  بادام،  و خام سبزیجاو  خرما، گردو، فندق، مویز، پ

 دلاو و پخته

 ار،ان گلابی، انگور، به، س یب،  مبیل از رس یده  هایمیوه

 انجیر، ر  سیب یا به و آلو زردآلو،

ست  از باید بارداری دوران در  در و شود  جبوگیری یبو

  مانند دذایی برخی مواد باید با خوردن آن، بروز صورو 

  را آنب  ه طور متن  او   کرده،خیس انجیر و آلوبخ  ارا

 .کرد برطرف

ضم )    سنگین و دیره  ، پیتزا، الویهلازانیامانند دذاهای 

سس  شی (و ... پر   پر چای) کافئین ،(سرکه ) جاو، تر

نپ  به   ،5ر  های خوراکی ،کولا( های مهوه و نوش    ا

  ش  ده، بندیبس  ته هایآبهیوه ص  نعتی، و مص  نوعی

 آ  فودها،فس  ت خوراکی، هایرنپ ناس  الم، تنقلاو

 6هایی مانند بنه ه، خوهی و پنیرککبر، مُبینیو، 

 دوران بعد از زایمان

تا       هان  عد از زای )از روز ب

 سه ههته اول بعد از آن(

زرده  از جهبه ،دذاهای مقوی که هض   م آس   انی دارند

شت با ادویه     تخم صاره گو سبی و ع شبو  مرغ ع جاو خو

سون،   مانند سهاق  دارچینانی سیب، آ  هویگ،  و  ، آ  

سیب و به، شیره انگور، سوپ جو، آ  سیب با گلا  ر  

 و عسل، فالوده سیب

های ترش، ش   ور     م      و دذا های خهیری  ند    دذا ان

  کاکائو ،زده، مهوهیوو  ای،  دذاهای کارخانه    7ماکارونی  

 آ  یو و

 مادر دوران شیردهی

با  بادام، کشیربرنگ، فرنی، نان گندم، برنگ، ذرو، حریره

سهند،    شت گو شت ب  با گو کبا ، جوجهماهی،  زداله،گو

آبگوش  ت، آش یا س  وپی که با مرغ یا ببدرچین درس  ت 

شد،     شی شده با شد،  شده  پخته جو و نخود با که آ   با

های حاوی گوشت، آش جو، سیرابی و شیردان،    خوراکی

 ،خربزه، انگور، بادام و فندق، انجیر ،ماست و دوغ شیرین  

 چغندر انگور، گ، شیرههوی، کاهو، اسهناج

دذاهای تند، تبو،   ،س   ود، مانده و نهز1دذاهای نها 

و سبزیجاتی مانند شاهی، نعنا، تر ، سیر و پیاز    ترش

 5خام

                                                 
 ایرادی ندارد. بدون اسانستازه دم کهرنپ  یاستهاده از چا -5

  اما بهتر است در این دوران مصرف ن وند. ،چند مهنوعیت موبق ندارند مواد دذایی مضر ذکر شده در مسهت دوران بارداری، هر -6

  شرایوی که ناگزیر از مصرف ماکارونی هستید؛ برای هضم بهتر ههراه با ادویه مصب  آن از جهبه آوی ن پخته و مصرف کنید.در  -7

 ها در شیردهیاو آنمُصبحشود که این دذاها به مقدار کم و ههراه با بنابراین توصیه می شود؛وصیه نهیدن دذاهای نها  در دوران شیردهی تزیاد خور -1

 وند.مصرف ش

 د که شیرخوار از خوردن شیر امتناع کند.نطعم کنند و باعث شوبو و بدسبزیجاو یاد شده مهکن است شیر را بد -5
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 غذاهای مضر غذاهای مفید های زندگیدوران

ــوزادی و   دوران ن

ا  ت ابتدای شیرخوارگی

 پایان شش ماهگی

 ماهگی( 6-4)

 هر چیزی به دیر از شیر مادر  شیر مادر  

 دوران شیرخوارگی

شش ) ماهگی تا   پایان 

 سالگی( 1

 عنوان دذای اصبیمادر بهشیر 

 شروع تغذیه تکهیبی در پایان ش  ماهگی با:

   های سادهبادام، شیربادام، سوپحریره

ها برای      دذا ومتی کودک دندان درآورد، یکی از بهترین 

او حبیم با گوش   ت گوس   هند یا مرغ با نان خو  پخته 

شده و حبواهای طبیعی با آرد یا ن استه و شکر و رودن     

مغز خ    کبار مانند بادام، پس   ته و گردو به        ههراه با  

 صورو پودر شده است.

  پرادویه، و شده فراوری دذایی مواد شور،  تند، دذاهای

  سوسیس   آماده، و ایکارخانه دذاهای پهز، و چیپس

گازدار،   هاینوش  ابه و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و

 ... و صنعتی هایآبهیوه ها،انواع سس

 

 دوران شیرخوارگی

 سالگی( 2تا  1)

دذای اصبی کودک دذای خانواده است اما تغذیه با شیر    

 مادر تا پایان دوسالگی تداوم دارد.

 های سادهبادام، شیربادام، سوپحریره

ها برای      دذا ومتی کودک دندان درآورد، یکی از بهترین 

او حبیم با گوش   ت گوس   هند یا مرغ با نان خو  پخته 

ن استه و شکر و رودن     شده و حبواهای طبیعی با آرد یا 

ههراه با مغز خ    کبار مانند بادام، پس   ته و گردو به          

 صورو پودر شده است.

  پرادویه، و شده فراوری دذایی مواد شور،  تند، دذاهای

  سوسیس   آماده، و ایکارخانه دذاهای پهز، و چیپس

گازدار،   هاینوش  ابه و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و

 ... و عتیصن هایآبهیوه ها،انواع سس

 

 دوران کودکی

 سالگی( 8-2)

شت  حبوباو، شامل دلاو،  دذایی هایگروه انواع   ها،گو

تازه، سنجد، مویز، انجیر خ ز و    هایمیوه و سبزیجاو 

 مغزها شامل بادام، پسته، فندق و گردو

  پرادویه، و شده فراوری دذایی مواد شور،  تند، دذاهای

  سوسیس   آماده، و ایکارخانه دذاهای پهز، و چیپس

گازدار،   هاینوش  ابه و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و

 ...و  صنعتی هایآبهیوه ها،انواع سس

 دوران نوجوانی

 سالگی( 18-8)

شت  حبوباو، شامل دلاو،  دذایی هایگروه انواع   ها،گو

سنجد، مویز، انجیر خ ز،     هایمیوه و سبزیجاو  تازه، 

گردو، ش  یربادام، و مغزها ش  امل بادام، پس  ته، فندق و  

 شیرفندق )مانند شیربادام(

  دویه،اپر و شده فراوری دذایی مواد شور،  تند، دذاهای

  سوسیس   آماده، و ایکارخانه دذاهای پهز، و چیپس

گازدار،    هاینوش  ابه و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و

 ... و صنعتی هایآبهیوه ها،انواع سس
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 غذاهای مضر غذاهای مفید های زندگیدوران

 دوران جوانی

 سالگی( 34-18)

شت  حبوباو، شامل دلاو،  دذایی هایگروه انواع   ها،گو

  سیب، گلابی،  به، تازه مانند انار، هایمیوه و سبزیجاو 

ش  هتالو، مویز، انجیر خ   ز، مغزها ش  امل بادام،     آلو،

و ش   یرفندق )مانند   پس   ته، فندق و گردو، ش   یربادام

 شیربادام(

  ادویه،پر و شده فراوری دذایی مواد شور،  تند، دذاهای

  سوسیس   آماده، و ایکارخانه دذاهای پهز، و چیپس

گازدار،   هاینوش  ابه و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و

 ... و صنعتی هایآبهیوه ها،انواع سس

صرف مواد دذایی گرم و خ ز مانند     زیاده روی در م

 جاو تند، سیر، پیاز و خردلادویه

 سالیدوران میان

 سالگی( 55-34)

، ببدرچین، کبز، گوش   ت بره و گوس   هند، مرغ محبی 

 بادام، پسته، فندق، گردو، مویز، توو، ک ه 

  پر ادویه، و شدهفراوری دذایی مواد شور، تند، دذاهای

  و کالباس و س  وس  یس آماده، و ایکارخانه دذاهای

ست  سایر  شابه  و فودهاف سس  هاینو   ها،گازدار، انواع 

 صنعتی هایآبهیوه

 دوران سالمندی

 سالگی( 64)بالای 

 تخم مرغ، زردهگوش   ت بره و گوس   هند، مرغ محبی،   

آبگوش  ت نخود، حبوباو، نان و عس  ل، ش  یر و عس  ل و 

ندر، کرفس،   یل، آ  چغ یه   کاهو  زنجب  جاو گرم، با ادو

هایی مانند سیب و گلابی، انگور و میوه انجیر، مویز، بادام

 شیرین، توو سهید تازه و خ ز

  پر ادویه، و شدهفراوری دذایی مواد شور، تند، دذاهای

  و ایکارخانه شده با چربی زیاد، دذاهای دذاهای سر  

  و فودهافس  ت س  ایر و کالباس و س  وس  یس آماده،

به   کارونی  گازدار،   های نوش   ا   ها، انواع س   س، 10ما

 صنعتی هایمیوهآ 

 

 

 ایرانیآداب صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب 

     ،مبل از  و بخورید از روز یرا در ساعاو م خص    ییدذا هایوعدهبهتر است  برای کهز به هضم مناسب دذا در دستگاه گوارش

 .ک یدبدست از دذا خوردن  ،احساس سیری کامل

 حالت   ،احس  اس ناراحتی ،که باعث س  نگینی معده نه آنقدر زیاد دذا بخوریدیعنی  نید؛در دذا خوردن حد اعتدال را رعایت ک

 .که باعث ضعف و لادری و از دست رفتن موو بدن شود دذا بخوریدتهوع و ... شود و نه آنقدر کم 

 زودهض  م را نباید ههراه با   از دس  توراو حهظ س  لامتی اس  ت. دذاهای   ،خوریرعایت ترتیب خوردن دذاها و پرهیز از درهم

ستهاده کرد؛    ضم ا صبه مبل       دذاهای دیره سوپ بلافا سالاد به ههراه دذا و یا خوردن  ستهاده از  از یز دذای  یا بعد مثلا عادو ا

توانید به عنوان یز وعده دذای مجزا یا میان وعده،  سوپ یا سالاد را می   سنگین، بسیار نادرست بوده و باید به تدریگ ترک شود.    

 با فاصبه از دذای اصبی بخورید.

  به ههراه دذا از نوشیدنی استهاده نکنید.سعی کنید 

 .شدید، به فکر آماده    پس از آنکه لقهه را داخل دهان گذ دذا را خو  بجوید شته و م غول جویدن  شید؛    ا سازی لقهه بعدی نبا

را بوور کامل بجوید. بهترین زمان برای توانید بعد از هر لقهه ماش  ق را در ب   قا  بگذارید و بدون عجبه در ببع دذا، آنحتی می

سبتاً رمیق در  مورو دادن دذا، زمانی است که کامل جویده شده و در حدی با بزاق مخبوط شود که به ش      کل خهیری یا مایعی ن

                                                 
  در شرایوی که ناگزیر از مصرف ماکارونی هستید؛ برای هضم بهتر ههراه با ادویه مصب  آن از جهبه آوی ن پخته و مصرف کنید. -11
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؛ پس به طور میانگین هر وعده دذاخوردن بار جویدن نیاز دارد 31آید و ببع آن آس  ان باش  د. بدین ترتیب هر لقهه دس  ت کم   

 ک د.دمیقه طول می 21حدود 

 و در هنگام عصبانیت دذا نخورید. محیوی آرام و با ن اط در حین دذا خوردن ایجاد کنید 

  و در هنگام دذاخوردن صحبت نکنید. و به آهستگی دذا بخورید با آرام 

  سائل متهرمه   تان راذهندر حین دذاخوردن شای تبویزیون، گوش مانند به م سیقی، موالعه کردن و تها  م غول ...  دادن به مو

 نکنید.

 .دذا را خیبی داغ یا خیبی سرد نخورید 

 .به صورو ایستاده یا در حال حرکت دذا نخورید 

 انجام ندهید. سنگین فعالیت نکنید و ورزش دذا، خوردن از بعد صبهبلافا 

 کنید پرهیز دذا از بعد بلافاصبه نوشیدنی، یا میوه خوردن از. 

 .بلافاصبه بعد از دذا، نخوابید 

 ایرانیها از دیدگاه طب آداب صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی

  .ندکموانینی دارد که اگر رعایت ن   ود، در بدن ایجاد بیهاری میها نیز ، نوش  یدن آ  و س  ایر نوش  یدنی ایرانیاز دیدگاه طب 

 های زیر توجه کنید:بنابراین برای حهظ سلامتی به توصیه

    شیدنی یو، به شیدن آ  یا هر نو شیدنی   از نو صوق نو شدن آن خ شده، خودداری    هایی که برای خنز  ستهاده  ها از یو ا

 کنند.شده در یخچال استهاده از آ  خنز ستدر صورو تهایل به مصرف آ  سرد، بهتر اکنید. 

  دذا نخورید.یا بلافاصبه بعد آ  یا نوشیدنی را به ههراه 

 .آ  را در لیوان یا ظرفی که لبه آن شکسته باشد، نخورید 

     بنابراین اگر جزو کسانی هستید   در بین خوا  یا بلافاصبه بعد از بیدار شدن از خوا  و در حالت ناشتا، آ  سرد نخورید؛ 

 کم ترک کنید.گذارید، این عادو را کمکه شب مومع خوا  یز پارچ آ  بالای سر خود می

    بلافاصبه بعد از ورزش کردن و انجام حرکاو سنگین، در حالی که بدن هنوز گرم است، آ  خیبی سرد ننوشید. متاسهانه

شگاه  شی م اهده می   ادبب در با شکاران یز بوری آ  یو به هه   های ورز شته و در حین انجام ورزش از آن  شود که ورز راه دا

ست. اگر مدو     می ضر ا سیار م شند؛ این کار ب ست نو ست  زمان ورزش کوتاه ا   ساعت بعد از ، آ  را نیمو با تعریق چندانی ههراه نی

، از آ  با دمای  ورزشاس  ت، در حین  و با عرق زیاد ههراه زمان ورزش طولانیکه بدن خنز ش  د، بنوش  ید و اگر مدو  ورزش

 معهولی استهاده کنید.

  ننوشید. (خصوق آ  سردبه )، آ حهامدر حهام یا بلافاصبه بعد از خروج از 

 .بعد از دذاهای شور، ترش یا چر ، آ  ننوشید 

 جرعه بنوشید.آ  و مایعاو را به یکباره سر نک ید و آن را جرعه 

 .در حالت خوابیده آ  ننوشید 
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 مراقبت از نظر حرکت و سکون

 زشی و رفتاریاهداف آمو

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 شرکت کننده میزان فعالیت بدنی مناسب برای خود را بداند-

 شرکت کننده زمان و نوع فعالیت بدنی مناسب خود را ب ناسد-

  

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها سئـوال

معهولا در ههته 

چقدر فعالیت 

 بدنی دارید؟ 

ه      ای ورزش

یر       )هوازی   ظ ن

 روی تند( پیاده

 

س   اعت و    مین نیانگی طور م به 

 در روز   تریب

 

سالم     داری  سبز زندگی 

حاظ   یت     میزان از ل عال ف

 بدنی

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

و مرامبت س  ه س  ال  تنظیم زمان ورزش 

 بعد

  میکهتر از ن نیانگی به طور م 

 ساعت در روز 

 

ند اص   لاح ش   یوه     یازم ن

از لح  اظ میزان    زن  دگی  

 فعالیت بدنی

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

 و مرامبت سه ماه بعدتنظیم زمان ورزش 

  دهدفهن   بدنی  فعالیت   "تقریبا 

  ندارم

 

ند اص   لاح ش   یوه     یازم ن

از لح  اظ میزان    زن  دگی  

 فعالیت بدنی

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

 و مرامبت یز ماه بعدتنظیم زمان ورزش 

به        فاص    چه  با 

ص  رف زمانی از 

د    ذا ورزش 

 ؟کنیدمی

 دو ساعت بعد از دذا

 

سالم     داری  سبز زندگی 

فاص   به ورزش از از لحاظ 

 دذا

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

تنظیم زمان ورزش با مص  رف وعده های  

 و مرامبت سه سال بعد دذایی

)در ح  ال   ب  ا م  ع  ده خ  ال  ی 

 گرسنگی(

 

ند اص   لاح ش   یوه     یازم ن

حاظ    ندگی از ل به     ز فاص   

 ورزش از دذا

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

تنظیم زمان ورزش با مص  رف وعده های  

 ماه بعد 3دذایی و پیگیری 

 بلافاصبه بعد از دذا

 

ند اص   لاح ش   یوه     یازم ن

حاظ    ندگی از ل به     ز فاص   

 ورزش از دذا

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

تنظیم زمان ورزش با مص  رف وعده های  

 ماه بعد 3دذایی و پیگیری 

مه       نا یز بر در 

 روزانه ورزش   ی

ورزش چه مدو   

بس  ته به توانم تا حدی که زیاد  

 مرا خسته نکند

 

سالم     سبز زندگی  دارای 

ورزش با   تناس  باز لحاظ 

 بنیه بدنی

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

 تنظیم زمان ورزش با توجه به توان بدنی     

 و مرامبت سه سال بعد

 مدو ثابت با توجه به توان بدنی

 

سالم     سبز زندگی  دارای 

ورزش با   تناس  باز لحاظ 

 بنیه بدنی

ق اههیت در خص  و  4ش  هاره آموزش 

 با توجه به توان بدنی    تنظیم زمان ورزش  

 و مرامبت سه سال بعد
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ش    ه  ا ط  ول  

 ک د؟می

بدون توجه به توان     مدو ثابت   

 بدنی

 

ند اص   لاح ش   یوه     یازم ن

  تناس   ب زندگی از لحاظ   

 ورزش با بنیه بدنی

در خص   وق اههیت  4ش   هاره آموزش 

  تنظیم زمان ورزش با توجه به توان بدنی      

 ماه بعد 3و پیگیری 

 

 (0آموزش شماره حرکت و سکون )

 

ا  و ب  بهبود بخ یده را ، حرکت و سکون از لوازم مهم حهظ تندرستی است. ورزش، هضم دذا در دستگاه گوارش       ایرانیدر طب 

الرئیس ابن سینا در مورد اههیت   شود. حکیم بزرگ شیو  دفع مواد زاید از طریق عرق، باعث ایجاد شادابی و ن اط در افراد می  

 فرماید:ورزش می

 «تدبیر برای حهظ سلامتی، ورزش است. ترینمهم»

ها از  درمانی مثبتی در بس   یاری از بیهاری    به تنهایی یا ههراه با رژیم دذایی، اثراو      در طب رایگ نیز فعالیت فیزیکی و ورزش   

 .کیستیز و کبد چر  داشته است، تخهدان پبیچامی و دیابتجهبه 

 .خواهد افتادرعایت ن ود، سلامتی فرد به خور  شرایوی دارد که اگراز نظر حکهای طب سنتی، ورزش مناسب،  

 

 درباره ورزش در افراد سالم ایرانیهای طب : توصیهجدول

صیه  های قبل تو

 از ورزش

o        بهترین زمان برای ورزش زمانی اس   ت که هوا معتدل باش   د. بنابر این بهترین زمان ورزش در

ست؛       ستان، در انتهای روز ا ستان، در اول روز و در زم صل بهار، نزدیز ظهر، در تاب مدو و  اما  ف

   باشد.تر بی و در پاییز و زمستان کهتر ورزش در بهار و تابستان باید شدو 

o      سنگی ورزش نکنید؛ چراکه بدن شود. در حالت گر زمان ورزش باید با زمان دذا خوردن تنظیم 

از  زمان گرس نگی در این حالت به دذا محتاج اس ت و ورزش ههان مواد کهی را هم که بدن در  

. بلافاص  به پس از ص  رف دذا نیز نباید ورزش کرد؛ زیرا هنوز کندمص  رف میکند، آن تغذیه می

   رساند.دذا کامل ن ده و به بدن زیان میهضم 

o ست  بهتر سب  مواد از بدن ورزش، از مبل ا سازی  نامنا شد  شده  پاک   و ادرار از مثانه و روده و با

   .باشد خالی مدفوع

o  ادهاسته دیرهضم   با و سنگین  دذاهای از ورزشی،  مسابقه  یا تهرین شروع  از نباید مبل ورزشکار  

 .شودباعث افت عهبکرد فرد در طول مسابقه می زیرا  کند؛

 

یه    ــ های   توص

 حین ورزش

 

o  شد. ورزش شی  معتدل ورزش باید به حد اعتدال با ست  ورز  سرخی  به مایل را چهره رنپ که ا

  دبای شد،  زیاد تعریق و تنهس ومتهر کند. کردنعرق و زدن نهسنهس به شروع  فرد و گرداند

 کند. موع تدریگ به را مبل از احساس ضعف و خستگی، ورزش

o شود.نوشیدن آ  خیبی سرد در حین یا بلافاصبه بعد از ورزش توصیه نهی 
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صیه  های بعد  تو

 از ورزش

o بعد و شده  آداز آرام با حرکاو باید ابتدا آن، ایحرفه و سنگین  نوع فعالیت، مخصوصا   و ورزش  

  و ردب پایان به را ورزش آرام، حرکاو با و تدریگباید به شود؛ در انتها نیز  انجام ترسنگین  حرکاو

 .کرد متومف را آن نباید ناگهان

o  ویر ایمبحهه یا حوله ورزشکار باید  ببکه شد؛  خارج ورزش محل از نباید ورزش از بلافاصبه بعد 

 موبو  دمیقه 21-31) شود  خنز کمکم بدن تا بن یند  محل ههان در و بک د  کردهعرق بدن

 پوشیده و خارج شود. را معهول لباس تواندمیپس از این خنز شدن  ؛(است

o ستگی  رفع برای هاراه بهترین از یکی ضلانی  کوفتگی و خ سنگین  از بعد ع  ،ورزش یا کار بدنی 

 به خوردن دذا از مبل به این ترتیب که .اس  ت حهام مبل از خارج ش  دن از بدن کل مالیرودن

سب   رودن با و بروید حهام  در اگر و بنه ه  رودن با هستید،  گرم هوای با ایمنوقه در اگر-منا

ستید،  سرد  هوای با ایمنوقه ساژ  را بدن کل -شوید  و بابونه رودن با ه   حهام از بعد. دهید ما

  کامل شدن  برطرف برای باشد  لازم است  مهکن. بخورید دذا سپس  و کرده ساعت استراحت  نیم

  با پا نانگ تا مالیرودن که معتقدند سنتی طب حکهای. شود تکرار بارچندین کار این خستگی،

شد،  که رودنى هر سرعت رفع  با صا   د،کنمى خستگى  به    روىپیاده سبب  به خستگى  اگر خصو

ها در آ  گرم در فصل زمستان   گذاشتن پاها در آ  سرد در فصل تابستان و گذاشتن آن       باشد. 

 نیز برای رفع خستگی مهید است.

o سابقه  و تهرین زمان در کبى طوربه شکاران  دذایى نیاز م ست  مهکن ورز   ىدذای نیاز برابر دو تا ا

  هاىفعالیت ایام از خارج در العادهفوق نیاز این که نیست  معنا بدان این یابد. افزای  عادى افراد

پر   ش  غبی فعالیت یا و ورزش عبت هر به که افرادی یعنی یابد.می ادامه ههچنان بدنى ش  دید

  دچار زودی به کنند، اس  تهاده دذاها از مببی روش ههان به اگر اند،کرده ترک را خود تحرک

 است. برخوردار ایویژه اههیت از افراد این در دذایی رژیم تغییر شوند. بنابراینمی بیهاری
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 11از بدن  یضرور ریدفع مواد غو در بدن  یحفظ مواد ضرورمراقبت از نظر 

 اهداف آموزشی و رفتاری

 دوره آموزشیلازم است در پایان 

 شرکت کننده بتواند انواع پاکسازی را بیان کند-

 شرکت کننده پاکسازی را در سلامت جسم و روان دارای اههیت بداند -

   شرکت کننده نسبت به پاکسازی بدن خود اهتهام داشته باشد -

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها سئـوال

ها         بت مزاج ش    جا عاو ا دف

 ؟چگونه است

 روزانه

 

سالم از لحاظ   سبز   زندگی 

 پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

اههیت پاکس   ازی و مرامبت 

 سال بعد 3

 روز یکبار 3تا  2

 

صلاح  سبز زندگی    نیازمند ا

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

مرامبت اههیت پاکس   ازی و 

 بعد ماه  3

 روز یکبار 5تا  3

 

  از لحاظ سبز زندگی ناسالم  

 پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

رجاع به  ااههیت پاکس   ازی، 

  1پزش   ز مرکز و پیگیری 

 ماه بعد

 ههتگی

 

  از لحاظ سبز زندگی ناسالم  

 پاکسازی بدن

 در خصوق 5شهاره آموزش 

رجاع به  ااههیت پاکس   ازی، 

  1پزش   ز مرکز و پیگیری 

 ماه بعد

دفع مدفوع به راحتی و آیا 

 شود؟ کامل انجام می

 

 ههی ه

 

سالم از لحاظ      سبز زندگی 

 پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

اههیت پاکس   ازی و مرامبت 

 سال بعد 3

 ادبب اوماو

 

صلاح  سبز زندگی    نیازمند ا

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

مرامبت اههیت پاکس   ازی و 

 بعد ماه  3

 به ندرو

 

صلاح  سبز زندگی    نیازمند ا

 پاکسازی بدناز لحاظ 

در خصوق  5شهاره آموزش 

مرامبت اههیت پاکس   ازی و 

 بعد ماه  1

                                                 
 احتباس و استهراغ )پاکسازی( -5
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 هرگز

 

صلاح  سبز زندگی    نیازمند ا

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق  5شهاره آموزش 

مرامبت اههیت پاکس   ازی و 

 بعد ماه  1

 

 

 

 (5)آموزش شماره  دفع مواد غیر ضروری از بدن و حفظ مواد ضروری در بدن

  ههچنین دارد؛ ب ر سلامتی حهظ مههی در نق  شوند،می که طی روند هضم در بدن ایجاد زاید مواد و سهوم از بدن پاکسازی

 .دارد اههیت سلامتی برای بدن، در و ضروری حیاتی مواد نگهداری

شته  کافی تعریق یا و ادرار مدفوع، دفع ولی بخورد دذا کافی اندازهبه فردی اگر شد،  ندا   د؛ش  خواهد م کل  دچار یا زود دیر با

ست   شد. در دیر این     هر کس )لازم ا شته با ست کم روزی یز بار دفع راحت مدفوع دا صحی  دذا خوردن    د صورو باید آدا  

را رعایت کند، از دذاهای مبین استهاده نهوده و فعالیت بدنی مناسب داشته باشد و در صورو ادامه یبوست        (3آموزش شهاره  )

شز     شدید به پز ست  شود(  یا یبو   ای و مدفوع، ادرار دفع اندازه از بی  ولی بخورد کافی دذای فردی اگر ههچنین .ارجاع داده 

 .شد خواهد م کل دچار زودیبه هم او باشد، داشته تعریق

 :شودمی بندیطبقه دسته دو به پاکسازی بدن

  ماهانه، عادو کردن، عرق ادرار، دفع مدفوع، دفع ریه، طریق س هی از  مانند دفع گازهای اس ت؛  طبیعی پاکس ازی  ،اول نوع

ترشحاو واژن و   صبحگاهی،  خوا  از شدن  بیدار هنگام چ م  گوشه  در ترشحاو  شدن  جهع اشز،  دفع باد، سکسه،   عوسه، 

شند  متعادل و اندازهبههای بدنی هر فرد با توجه به ویژگی باید موارد این کدام دفع منی؛ هر  در میزان هر کاه  و افزای  .با

 .شود بیهاری به منجر تواندمی ،از مواد دفعی بدن کدام

 هب کندمی س  عی بدن و جهع ش  ده بدن در اندازه از بی  زاید مواد که افتدمی اتهاق ومتی طبیعی هایپاکس  ازی دیگر نوع

،  دذای نامناس  بکه به دنبال خوردن یز برای ش  ها یا اطرافیانتان اتهاق افتاده  حتها بوور مثال کند. دفع را مواد این طریقی

. در این شده است  خود و بدون درمان برطرف بعد از چند ساعت خودبه این علائم و  ایدشده خهیف یا استهراغ  اسهال  دچار یز 

حالت بدن متوجه ورود دذای مسهوم به بدن شده و خود امدام به دفع سهوم کرده است. اگر میزان سهوم وارد شده به بدن کم  

ون  شود؛ بد باشد، معهولا با چند مرتبه اسهال و استهراغ خهیف و در طول چند ساعت، م کل برطرف می      و بدن نیز موی  اشد ب

  یا اس  هال تلاش کرد ابتدا در ههان نباید . در ص  ورو وجود علامیم به ص  ورو خهیف،  اینکه بیهار آ  زیادی از دس  ت بدهد

 مگر اینکه علائم شدید و طولانی شود.   کرد؛ کهز زاید مواد دفع در بدن به باید ببکه موع شود؛ استهراغ

داروی ض  د اس  هال )مانند  پزش  ز  نظربدون برای یز اس  هال خهیف در ههان ابتدا منظور از جهبه فوق این اس  ت که  توجه:

راغ )مانند  داروی ضد استه   فوراشود؛  استهراغ خهیف نیز که علائم کم آبی بدن دیده نهی  و برای یز دیهنوکسیلاو یا لوپرامید( 

 های دیگر ضروری است.درمانی یا روش، سرماس -آر -اوتامین آ  بدن به وسیبه پودرهای  وگرنه ود. نپلازیل( تجویز 

ست تا     سرماخوردگی یز در  شد. در این      2-3ساده مهکن ا شته با شهاف از بینی بدون تب و علائم دیگر وجود دا روز آبریزش 

، داروروز بدون  2-3ال تلاش اس   ت که مواد زاید را از طریق ترش   حاو بینی خارج کند و معهولا پس از حالت نیز بدن در ح  

شز      با انواع مرقشود. موع کردن آبریزش بینی  علائم برطرف می ستامین بدون نظر پز سرماخوردگی و آنتی هی این  درهای 

ضعیت   شده و به    و ست؛ زیرا باعث تجهع مواد در بدن  ضر ا سینوزیت تبدیل می    برای بدن م سردرد و  شود.  عهونت باکتریایی، 
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متاسهانه بسیاری از افراد با بروز اولین آبریزش بینی، بدون صلاحدید پزشز تقاضای تجویز و دریافت پنی سیبین یا سایر آنتی        

صرف دارو در این حالت می ها را دارند. دافل از اینبیوتیز شدن بدن به این د که م اروها در زمان بروز عهونت تواند باعث مقاوم 

 وامعی شود.

 ذخیره بدن در سهوم  و مواد زاید که شود می متوجه پزشز  مورد این در. است  پزشز  توسط  شده  ایجاد پاکسازی  ،دوم نوع

سته  بدن طبیعی موای و اندشده  سب مواد از طر  میپزشز با تنظ  جادر ایندفع کنند.  را هاآن کافی طور به اندنتوان  قیدفع منا

و سهوم   دیدفع مواد زا یعیطب ریو به س  شتابد یم عتیطب یاریبه  گرید ریو تداب یو روان یروح ریتداب ایادرار و  ق،یمدفوع، تعر

 شود.به عنوان مثال افزای  ف ار خون با داروهای ادرارآور کنترل می .کندیکهز م

کارهای این مهم  مواد زاید را از خود دفع کند. از جهبه راهبرای حهظ س  لامتی باید ش  رایوی را برای بدن فراهم کرد که بتواند 

 عبارو است از:

 رعایت تدابیر خاق برای پی گیری و درمان یبوست 

 ورزش و فعالیت بدنی مناسب 

 حهام کردن مناسب 

 استحمام

 رفتنگ در دوش و شدهفوری  گرفتن دوش به تبدیلاستحهام  امروز متاسهانه است؛استحهام  پاکسازی بدن، کارهایاز راه یکی

خون سو   گردش است لازم در حهام،. شودنهی پوستی فراهم دفع هایمنافذ و راه کامل شدن باز برای کافی فرصت سریع،

 املاک اند،کرده پیدا تجهع پوست روی که زایدی مواد تا داده شود فرصت و نیز شود مرمز مقداری چهره رنپ و یابد افزای  بدن

 .دارد توجهی مابل تاثیر آرام  افزای  و سردرد در کاه  نیز آن با پا کف ماساژ و پا سنپ از استهاده. شوند تهیز

شده یپوست و بدن انجام م یپاکساز یدر حهام مرسوم بوده، برا میمد ماساژ هم که از ایو البته دلز  دنیک  سهیک نیعلاوه بر ا

هم وجود دارد.  ماساژ کرده است، امکاناو دلز و دایاز مناطق رواج پ ی،که در برخ یسنت یاز حهام ها یبعض است. امروزه در

بخار آ  گرم کرد. در ضهن بعد از  ایرا با کهز شوفاژ  آن مبل از ورود به حهام دیبا یکنون یاز حهام ها نهیاستهاده به یبرا

 وارد شد. دیسرد نبا مکان خروج از حهام بلافاصبه در

 

 عادت ماهانه

. برای حهظ سلامتی لازم است بانوان به موارد زیر در این آیدهای دفع مواد زائد در زنان به حسا  میو ماهانه یکی از راهعاد

 باره توجه کنند:

 دیکن یخوددار یماعدگ یزیسرد مخصوصاً در هنگام خونر یهااز ن ستن در مکان. 

 دییرا با آ  سرد ن و یتناسب هیناح بهتر است یماعدگ یزیخونر امیدر ا. 

  دیبند استهاده کن  یاز پههواره بخصوق در دوران عادو ماهانه هنگام ظرف شستن. 

 دیگرم نگه دار بخصوق در دوران عادو ماهانه  هیناف تا نوک پاها را هه ریز هیاز ناح. 

 دیکن یخوددار زیسرام ژهیسو  سرد بو یبرهنه بر رو یاز راه رفتن با پا بخصوق در دوران عادو ماهانه  هیهه. 

 دیوزن خود را به تناسب برسان نیدارد بنابر ا تیاهه یعیطب یماعدگ یو برمرار میتناسب وزن در تنظ. 
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 روانی -روحیمراقبت از نظر 

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 د.ند وضعیت روانی خود را بازگو کنشرکت کننده بتوا -

 خصوق احساساو خود بیان درستی ارائه دهد شرکت کننده در -

 های بهبود شرایط روانی خود را ب ناسد شرکت کننده روش -

 

 مداخلـه طبقه بندی نشانه ها گویه( 7) سئـوال

ماه گذش   ته در یز

احس    اس چق  در  

 ؟ایدشادی داشته

 ههی ه

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تراوماو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

/ گ  اهی  بن  درو

 دانماوماو/ نهی

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

زن  دگ  ی از ل  ح  اظ  

 روانی -روحی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

به اصول شادزیستن     داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی   

 بعد ماه 3و مرامبت 

 اصلا

 

سالم      سبز زندگی نا

 روانی -روحیاز لحاظ 
 ماه بعد 1و پیگیری  ارجاع به روان ناس مرکز

ماه گذش   ته در یز

چق  در احس    اس   

ضور    د،یکردیم م

 د؟یهست یو عصب

 

  اصلاً

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

شیوه     صلاح  نیازمند ا

زن  دگ  ی از ل  ح  اظ  

 روانی -روحی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

ی به اصول شادزیستن    داشتن سبز زندگی سالم و آگاه   

 بعد ماه 3و مرامبت 

/ بی    تراوم  او   

هی اوم  او/    گ  ا

 دانمنهی

 

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

زن  دگ  ی از ل  ح  اظ  

 روانی -روحی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 بعد ماه 3و مرامبت 

 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری
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ماه گذش   ته در یز

احس    اس چق  در  

 اید؟داشته یناامید

 

 اصلاً

 

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

ماو   / بی    تر او

هی اوم  او/    گ  ا

 دانمنهی

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

 از ل  ح  اظزن  دگ  ی 

 روانی -روحی

در خصوق اههیت مدیریت خبق منهی   6شهاره  آموزش 

صورو عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری  ماه بعد و در 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

چق  در احس    اس   

مراری ناآرامی و بی 

 اید؟داشته

 اصلاً

 

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

ماو   / بی    تر او

هی اوم  او/    گ  ا

 دانمنهی

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

 از ل  ح  اظزن  دگ  ی 

 روانی -روحی

در خصوق اههیت مدیریت خبق منهی   6شهاره  آموزش 

صورو عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری  ماه بعد و در 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

چق  در احس    اس   

افسردگی و دهگینی 

  ؟ایدداشته

 اصلاً

 

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

ماو   / بی    تر او

هی اوم  او/    گ  ا

 دانمنهی

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

 از ل  ح  اظزن  دگ  ی 

 روانی -روحی

در خصوق اههیت مدیریت خبق منهی   6شهاره  آموزش 

صو  3و خودمرامبتی پیگیری  رو عدم بهبود ماه بعد و در 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس
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 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

چقدر احس   اس بی  

 ؟ایدداشتهارزشی 

 

 اصلاً

 

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

ماو   / بی    تر او

هی اوم  او/    گ  ا

 دانمنهی

 

شیوه     صلاح  نیازمند ا

 از ل  ح  اظزن  دگ  ی 

 روانی -روحی

در خصوق اههیت مدیریت خبق منهی   6شهاره  آموزش 

صورو عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری  ماه بعد و در 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

چق  در احس    اس   

نج  ام  کردی  د  می  ا

 یبرا یدادن هر کار 

س  خت  یبیش  ها خ

 ؟است

 

 اصلاً

 

سبز زندگی سالم از   

 روانی -روحیلحاظ 

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرو

 

دارای س   بز زندگی  

  -روحیسالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اههیت خودمرامبتی و   6ش   هاره  آموزش 

داشتن سبز زندگی سالم و آگاهی به اصول شادزیستن        

 سال بعد 3و مرامبت 

ماو  بی    تر / او

هی اوم  او/    گ  ا

   دانمنهی

شیوه     صلاح  نیازمند ا

 از ل  ح  اظزن  دگ  ی 

 روانی -روحی

در خصوق اههیت مدیریت خبق منهی   6شهاره  آموزش 

صورو عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری  ماه بعد و در 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ههی ه

 

آموزش اههی ت م دیری ت اس   ترس و درم ان اختلال      )بیهاری(

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

 

 

 (6)آموزش شماره  روانی -حالات روحی

ورد تر از پنگ مروانی بر بدن، س  ریع-گذارد. تاثیرگذاری عوامل روحیوض  عیت روحی و روانی بر تهام ابعاد زندگی افراد تاثیر می

 و پریدگی ش  ود، در ص  ورتی که هیچ دذا یا دارو یا آ با ایجاد ترس ناگهانی، مهکن اس  ت انس  ان دچار رنپمثلا  مببی اس  ت؛

 هر زندگی طول در خود تعادل حالت در عاطهی حالاو این از هر کدام بروز گذارند.س  رعت بر بدن تاثیر نهی هوایی به این

 خواهند جسم  بر باریزیان و اثراو مخر  کنند، بروز حد از بی  و شده  خارج تعادل حالت از ومتی اما است؛  انتظار مابل فردی

 .گذاشت
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 :مهید استهای زیر ها و هیجاناو روحی، رعایت توصیهبرای حهظ آرام  و دور کردن تن 

ــیله تقویت قوای درون، انواع روش        ها با یاد خداوند آرام می     دل - مراقبه،  های  گیرد. رابطه معنوی خود را با خداوند، به وس

د های مختلفی وجوها به او توکل کنید. برای تقویت رابطه با خداوند راهعبادت و مناجات تقویت کرده و در مشکلات و سختی

 های دانشمندان ربانی، به آن دست خواهد یافت.دارد که هر کس با توجه به شناختی که از خود دارد و با استفاده از راهنمایی

 میان بگذارید. در شفیق خود دوستان و نزدیکان با را هاآن و نکنید سرکوب را خود هیجانات و عواطف -

سرکوب نکنید؛ زیرا گریه باعث تخلیه        موقع بخندید و بهبه - شید و آن را  شته با شرم ندا موقع گریه کنید. از گریه کردن 

 شود.شدن بخشی از مواد نامناسب بدن می

 های خشن و پر هیجان را محدود کنید مخصوصا فیلم، تماشای تلویزیون -

ــمتی از وقت خود را به    - ــه گوش دادن به  ه،مطالع  کارهای مورد علاقه خود مانند      قس ــوت زیبای قرآن و   های رادیو، قص ص

 بخش اختصاص دهید.های آرامموسیقی

شینی با اعضای خانواده و بازی با فرزندان   نزمان کاری خود را طوری تنظیم کنید که وقت کافی برای استراحت، تفریح، هم  -

 خود داشته باشید.

 گذرانی در دنیای مجازی بپرهیزید.از استفاده بیش از حد از تلفن همراه و وقت -

شت     - ساعاتی را به گ شیده،  دراز نیمه حالت در و پاکیزه هوای و گذار در طبیعت بگذرانید. دردر طول هفته   کاملا نفس ک

شید  عمیق سپس  حبس را خود نفس ثانیه 5 مدت به. کنید پر تمیز هوای از را خود هایریه و بک  حدود در آرام،آرام کرده و 

 .کنید تکرار بار 14 را دهید و این دستور بیرون را هوا ثانیه 14

روحی را  هایشود، بسیاری از تنش  در حد توان خود به دیگران کمک کنید. احساس رضایتی که از این کار نصیب شما می     -

 کم خواهد کرد.

 های خود را بشناسید و خودتان را با کسی مقایسه نکنید.توانایی -

ــترس           روی افکار منفی تمرکز نکنید و به    - ــید که با امکانات هر چند محدودی که در دس جای آن به دنبال راهکارهایی باش

 .تان را انجام دهیددارید، کارهای مورد علاقه

 دریغ نکنید.اعضای خانواده به  «دوستت دارم»از گفتن جمله  و زنده نگهداریدندگی خود زعشق و امید را در  -

 ها شکر کنید.لیستی از مواهبی که خداوند در اختیارتان قرار داده، تهیه کنید و هر روز پروردگار را به خاطر داشتن آن -

سانی دوری         - سند ان صفات ناپ سایر  سادت، خیانت، دروغگویی و  شما را تیره   از ح صفات ناخودآگاه روح  کنید؛ چراکه این 

 دهد.کرده و شما را به سوی غم و افسردگی سوق می


