
ایطا٘یسآِ اظ ٔٙظط عة ظ٘سٌی سثه 

دکتز هحوود تاتائیاى
هتخصص طة سنتی ایزاى
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اٞساف آٔٛظضی

ص٘ذٌی ػجه إٞیت•

ایشاٖ ػٙتی عت دیذٌبٜ اص ص٘ذٌی ػجه •

چٟبسٌب٘ٝ ٞبی ٔضاج تذاثیش•

2dr.M. babaeian. MD, PhD



تذثیش ٚ ثش٘بٔٝ سیضی صحیح دس ص٘ذٌی

 Lifestyle includes the behavior and activities that
make up your daily life. This includes:

• the work you do,

• your leisure activities

• the food you eat, and

• your interaction with family, friends, neighbours, co workers
and strangers.
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تذثیش ٚ ثش٘بٔٝ سیضی صحیح دس ص٘ذٌی

 Lifestyle changes are defined as changes that alter
various lifestyle-related behaviors such as diet,
physical activity, smoking, alcohol consumption and
other behaviors.

 Lifestyle changes may often relate to other mental
and/or physical health conditions such as various
disorders, obesity, asthma, sexually transmitted
diseases, depression, and anxiety.
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Life style

according on TIM

سثک سنذگی
تز اساس طة سنتی ایزاى
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تذثیش ٚ ثش٘بٔٝ سیضی صحیح دس ص٘ذٌی

:ٔی فشٔبیذ( ع)حضشت ػّی 

ٞش وغ تذثیشؽ ثذ ثبؿذ، 

.ٞلاوتؾ دس ٕٞبٖ تذثیش ثذ اٚ خٛاٞذ ثٛد
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ضص اصل ضزوری سنذگی 
اسثاتی وٝ تطای حفظ تٙسضستی 

ضطٚضی ا٘س اسثاب ضطٚضی ٌٛیٙس

ٞٛای سآِ

ضػایت ذٛضزٖ ٚ آضأیسٖ

حطوت ٚ سىٖٛ

ذٛاب ٚ تیساضی

تٟساضت ضٚاٖ

پاوساظی ٔٛاز ظائس ٚ حفظ ٔٛاز 

ضطٚضی
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هوای سالن

 ا٘ؼبٖ ػلأتی ػٛأُ ٟٕٔتشیٗ اص یىی تٕیض ٞٛای

.ثبؿذ ٔی

  وـٛسٞبی دس ثخصٛف ٞٛا ٞبی آِٛدٌی أشٚصٜ

  ٔیّیٖٛ دٚ اص ثیؾ صٚدسع ٔشي ٔٛخت یبفتٝ تٛػؼٝ

.ؿٛد ٔی ػبَ دس ٘فش

  تٙفؼی ٞبی ثیٕبسی  ػشٚلی، ٚ لّجی ٞبی ثیٕبسی

  ػفٛ٘ت ثٝ ٔمبٚٔت وبٞؾ ٚ ٞب ػشعبٖ ا٘ٛاع خٛ٘ی، ٚ

  ٞب
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ویژگی های هوای سالن

دٔب ٘ظش اص ٔؼتذَ•

دسیب ثخبس اص ثٛدٖ دٚس•

ثّٙذ دیٛاسٞبی اص ثٛدٖ دٚس•

ؿٕبَ خب٘ت ثٛدٖ ثبص•

دٚد ٚ غجبس ثذٖٚ•

ٔؼتذَ حشوبت داسای•

 ٔشغضاسٞب، ٘یضاسٞب، ثخبس اص ثٛدٖ دٚس •

ٞب ٔشداة ٚ صاسٞب ثیـٝ

 ٚ ٞب صثبِٝ ٔشداسٞب، ثٛی اص ثٛدٖ دٚس •

دٚدٞب

 ثمَٛ وـتضاسٞبی ثخبس اص ثٛدٖ دٚس•

... ثبد٘دبٖ ٔب٘ٙذ سدی ٌیبٞبٖ ٚ
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حزکت و سکوى

Exercise
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LACK OF PHYSICALACTIVITY
(SEDENTARY LIFESTYLE)

 Today’s society is undergoing rapid change, and the speed of this process 
of change seems to be increasing. One of the major social changes is the 
gradual change over from daily lives that contained high levels of physical 
effort to lives that are increasingly sedentary.

 A sedentary lifestyle is a type of lifestyle with no regular or irregular 
physical activity . 

 Sedentary activities include sitting , reading , watching television, playing 
video games and computer use for much of the day with little or no 
physical exercise. 

 Sedentary due to: 

• Increased use of technologies.

• Increased use of automobiles.
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PHYSICAL ACTIVITY
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Hypokinetic diseases

• Hypokinetic diseases are conditions that occur from 
a sedentary lifestyle.

• "hypo" means less and "kinetic" means movement. 
So Hypokinetic diseases are caused due to lack of 
physical activity. 
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Hypokinetic diseases

• Hypokinetic diseases are conditions related to
inactivity or low levels of habitual activity. It describes
many of the diseases and conditions associated with
inactivity and poor fitness such as those conditions
outlined in "Physical Activity and Health.

• Health problems brought about by lack of exercise
have increased. This can be accounted for, to some
extent by the change from jobs needing physical
effort to more sedentary occupations (e.g. office
jobs).
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Following are the main 
Hypokinetic diseases:

• Cardiovascular disease

• Some forms of cancer

• Back problems

• Obesity

• Type 2 diabetes

• Osteoporosis

• Mental health problems

• High blood pressure

• High cholesterol
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ریاضت و ورسش در طة ایزانی 

تِٛیس ٚ تدٕغ 
ٔٛاز ظائس

أطاض ػفٛ٘ی 

أطاض أتلایی

أطاض سٛءٔعاخی

ذغط اٚضاْ

ػضٛ ساظی ٚ تمٛیت 
تسٖ  ٚ اػٕاَ زیٍط

هضن های چهارگانه
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حفظ اِصحٝ
پیاْ اصّی عة سٙتی ایطاٖ  

قانوى ایجاد تعادل و تواسى

(اکل و ضزب و اعزاض نفسانی)تنظین ورودی و خزوجی 

تهثود قوای تذنی تزای تزداضت هواد هناسة

تنظین و تهینه ساسی فزآینذهای داخلی تذى

تهثود فعالیت ساهانه های تزداضت و کارتزد هواد در تذى
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INSERT THE TITTLE

OF YOUR PRESENTATION HERE    

پاوساظی تا 
زاضٚٞای لٛی 

ٔسُٟ ٚ لی آٚض، 
ٔضؼف اػضاء ضئیسٝ 

. است

ضاٜ حُ سآِ تط

ضاٜ حُ 
زاضٚیی



ضید اِطئیس اتٛػّی سیٙا

ٔؼظٓ تستیط حفظ اِصحٝ

ثٓ تستیط اِغصا

ٞٛ اٖ یطتاض

ثٓ تستیط اِْٙٛ 

اراده ورسش 

هذیزیت غذا

هذیزیت خواب
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الزیاضه هی حزکه ارادیه 
تضطز الی التنفس العظین  

.الوتواتز

(  ریاضت)تعزیف ورسش 
اس دیذگاه ضیخ الزئیس توعلی سینا

هعیار 
تنفس تعذاد و ظزفیت ها
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ٔفبصُ ٚ سثبط ٚ اػصبة ٚ اٚتبس صلاثت•
ثذٖ راتی حشاست افضایؾ•
فضٛلات دفغ وٕه•
ٔؼبْ وٙٙذٜ ثبص•
غزا خبرثٝ لٜٛ ٔمٛی•
٘ـبط ٚ ػجىی ایدبد•
اػصبة تمٛیت•

فوائذ ورسش صحیح
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افزاد سالن دارای هشاج های هختلف 
در چه ورسش هایی هوفق تزنذ؟
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خٛاة ٚ ثیذاسی
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ذٛاب ٚ تیساضی

خٛاة ػّٕىشد عجیؼی ثذٖ ثشای احیبی سٚح ٚ لٛای تحّیُ سفتٝ ٘بؿی اص ثیذاسی  

ٚیظٌی ٞبی خٛاة خٛة 

هؼذُ اص غزا گزضتي اص پس •

ػویك •

پیَستِ •

ساػت 10 تا 6 تیي :الومذاس هؼتذل •

ضة اتتذای •

هؼتذل تؼشیك •

٘ىبت خٛاة ٘بٔٙبػت
ًثاضذ سٍص دس خَاب•
خَاتیذى سٍ تِ•
(استلما) پطت تش خَاب•
صثح ًواص اص تؼذ خَاب•
سٍص آخش ٍ صٍال ٍلت•
خَاتی کن خَاتی، تی•
خَاب دس افشاط•
گشسٌگی حالت تش خَاب• 27dr.M. babaeian. MD, PhD
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نقص تغذیه در حفظ سلاهتی 

خایٍعیٗ ٔٛاز اظ زست ضفتٝ

ػضٛساظی 

(ا٘ٛاع ا٘طغی ٞا)تمٛیت لٛا ٚ ضٚح 

تٛخٝ تٝ خٙثٝ ٞای ضٚحی اذلالی ٚ 
تغصیٝ
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تغصیٝ زض عة ایطا٘ی 
ٟٕٔا لسضت اٖ تؼاِح تالاغصیٝ فلاتؼاِدٗ تالازٚیٝ

.  دس عت ػٙتی اص إٞیت خبصی ٚ فٛق اِؼبدٜ ثشخٛسداس اػت

:ٟٔٓ ٘ىبت

ٌشٜٚ ٞبی اصّی غزایی

تمؼیٓ ثٙذی غزا ٚ دٚا

تذاثیش غزایی  
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چهار دسته غذای اصلی    

35

غزاٞبی اصّی

٘بٖ خٛة ٌٛؿت خٛة
ؿیشیٙی ٞبی 

ٔٙبػت
ٔیٜٛ خبت
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غصا ٚ زاضٚ

ثش اػبع ٘ٛع خضء ٚاسد ؿذٜ اص ٔبدٜ ٚ آثبس آٖ ثش ثذٖ

ٔغّك غزای

دٚایی غزای

غزایی دٚای

(پبدصٞش ػٓ، ٔغّك، داسٚی) دٚا

(دٚا یب غزای) رٚاِخبصیٝ
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... اٍ٘ٛس ٔٙبػت، ؿیشیٙی ٌٛػفٙذ، ٌٛؿت ٌٙذْ، ٘بٖ :ٔغّك غزای

 ؿٛیذ، ثبثٛ٘ٝ، ٚ اػفٙبج اٍ٘ٛس، خشثضٜ، ٞٙذٚا٘ٝ، وذٚ، وبٞٛ، :دٚایی غزای

... ٚ ِٛثیب ٚ ٘خٛد ػذع، ٔبؽ، وّٓ، چغٙذس، صسدن، ؿّغٓ،

 ٚ آِٛ تٛت، پیبص، ػیش، ٘ؼٙبع، تشٜ، خشثضٜ، تخٓ ٞٙذٚا٘ٝ، تخٓ :غزایی دٚای

ٞب ٜ ٔیٛ اوثش

... ساصیب٘ٝ ٘یّٛفش، ص٘دجیُ، ٚ فّفُ :(پبدصٞش ػٓ، ٔغّك، داسٚی) دٚا

 ...خذٚاس ػیت، :(دٚا یب غزای) رٚاِخبصیٝ

هثال
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تمسیٓ تٙسی زیٍط

ثش اػبع ػشػت تدضیٝ دس ثذٖ، تٙبػت تِٛیذ خٖٛ ثب 
اخلاط دیٍش ٚ ٔیضاٖ تِٛیذ خّظ دْ یب خٖٛ 

ٔؼتذَ وثیف، ِغیف، :ثذٖ دس تدضیٝ ٚ تحّیُ ػشػت

اِىیٕٛع فبػذ اِىیٕٛع، صبِح :دیٍش اخلاط ثب خٖٛ تِٛیذ تٙبػت

اِغزا لّیُ اِغزا، ٔتٛػظ وثیشاِغزا، :خٖٛ یب دْ خّظ تِٛیذ ٔیضاٖ
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 ْصازق اضتٟای ٍٞٙا

 پطذٛضی اظ پطٞیع

 ٖخٛیس

 غصا ذٛضزٖ اظ تؼس استطاحت

ضسٖ سیط اظ تؼس زیٍط غصای ذٛضزٖ - 1
سٍٙیٗ ٔؼسٜ تا ذٛاتیسٖ - 2
ٚضظش اظ تؼس ذٛضزٖ غصا - 3
٘ٛتت یه زض ٔرتّف غصای ٘ٛع چٙس ذٛضزٖ - 4
غصا ٘ٛع یه تٝ ٔساٚٔت - 5

پطٞیعات

تساتیط غصایی
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تهذاضت رواى  

(اعزاض نفسانی)
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STRSS

Modern life is full of hassles , deadlines , frustrations and
demand.

Work can be a stress place weather it is in office , a factory or
school . For many people ,stress is so common it has become a
way of life.

 Too much stress is bad it leads to serious health problems.

 Stress-disrupts nearly every system in our body.it can raise
blood pressure , suppress the immune system , increase risk of
heart attack and stroke contributing to infertility and speed up
the aging process
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آثاض استطس ٚ ٍ٘طا٘ی ٞا

:ٔـىلات ػلأتی ؿبُٔ
ثیٕبسی ٞبی لّجی •
اختلالات ٌٛاسؿی •
افؼشدٌی  ٚ اضغشاة •
اختلالات خٛاة •
ثیٕبسی ٞبی خٛد ایٕٙی •
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 ٝا٘ذیـ ٚ خدّی ٚ تشع ٚ ایٕٙی ٚ ِزت ٚ خـٓ ٚ غٓ ٚ اػت ؿبدی ٘فؼب٘ی اػشاض

  اثش اص فضٖٚ اػت ظبٞش اثشی ٔشدْ تٗ ا٘ذس  سا یه ٞش ٚ ثبسیه ٞبی ّٓػ ٚ ٟٔٓ وبسٞبی

  ٘ىٙذ اثش صٚدی ثذاٖ اػجبة دیٍش ٚ ؿشاة ٚ عؼبْ آ٘ىٝ ثٟش اص آٖ غیش ٚ ؿشاة ٚ عؼبْ

  ٔشدْ وٝ ٘بخٛؽ یب ٚ خٛؽ چیضی یب ػخٙی اثش وٝ ٘جیٙی ،وٙذ ٘فؼب٘ی اػشاض وٝ

 پذیذ اٚ سٚی سً٘ ثش ،ّٟٔت ٞیچ ثی ،صٚد چٍٛ٘ٝ ثٍزسد اٚ خبعش ثش وٝ ا٘ذیـٝ یب ثـٙٛد

  «ثٍشدد حبَ ا٘ذس ٔشدْ آٚاص ٚ حشوت ٚ آیذ

   اعزاض نفسانی
اغزاض الطثیه و الوثاحث العلاییه
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تذثیش حبصُ وشدٖ ٔٙفؼت آ٘چٝ ٘بفغ اػت 

ٚ دفغ ٔضشت آ٘چٝ ٔضش اػت

اص  اػشاض ٘فؼب٘ی 

عة ضٚحا٘ی
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:اػتذاَ حذ دس ِزت ٚ ؿبدی
  راتی حشاست دٞٙذٜ افضایؾ •
ٔضاج وشدٖ تش ٚ ٌشْ •
ٞب لٛت ؿذٖ تش لٛی •
غزا اص ثذٖ ثیـتش ثٟشٜ •
سٚی سً٘ وشدٖ ؿبداة ٚ تبصٜ •
ثذٖ صائذ ٔٛاد دفغ •
پیشی آثبس دس تبخیش •

ٔٙفؼت ضازی ٚ ٔضطت آٖ

 ػجت تٛا٘ذ ٔی ٔفشط ؿبدی
.ؿٛد ٞلاوت ٚ ٔشي
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ٔضبس غٓ ٚ تشع

  تذى داخل تِ راتی حشاست ٍ خَى ساًذى•

هضاج کشدى خطک ٍ سشد •

سٍی ٍ سًگ صسدی •

 پَست ضاداتی تشدى •

ّا لَت ّوِ ضؼف •

غن کشدى سشد اص تش لَی تشس کشدى سشد •

ٔٙفؼت غٓ، ا٘سٜٚ ٚ تطس ٚ ٔضطت آٟ٘ا

فٛایذ غٓ ٚ ا٘ذٜٚ
گشم خیلی ّای هضاج دس اػتذال ایجاد •

ػظین ّای خطن ضذى ساکي •

صیاد ضادی اص ًاضی سثکساسی سفغ •
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غضة ٍ خطن: 
 تي ظاّش تِ حشاست ٍ سٍح لَت سساًذى ٍ  تذى دس خَى گستشاًذى •

 اػتذال تِ خطن: 
کٌٌذُ ٍسصش کوتش ٍ ّا هضاج سشد دس تَیژُ هضاج تیطتش دس •
است اػشاض سایش ٍ ضادی کشدى گشم اص تش لَی خطن کشدى گشم •

افشاط تِ خطن:  
  (تي صسدی ٍ صفشا سَصاًذى) هضاجاى صفشاٍی هضش •
  ( کن لَت ٍ غشیضی حشاست داسای) هضاج سشد ٍ تش افشاد هفیذ •

ٔٙفؼت ذطٓ، غضة ٚ ٔضطت آٖ  
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لی ٚ تفاٚت تا استفطاؽ
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 ٜثذٖ دس صائذ ٔٛاد ا٘جبؿتٝ اص ٘بؿی  :احتجبع پذیذ

 َػلأتی ضبٔٗ اػتفشاؽ ٚ احتجبع ٔتضبد پذیذٜ دٚ ػّٕىشد تؼبد   

پاوساظی ٔٛاز ظائس
ٚ حفظ ٔٛاز ضطٚضی 
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 اسْال

 لی

 ادساس دفغ

 ،صالَ ٍ حجاهت فصذ

ا٘ٛاع استفطاؽ

 تٌفسی اخلاط دفغ

 تضاق تشضح

 ٌِضیاف ٍ حم

 جٌسی آهیضش  
54 dr.M. babaeian. MD, PhD



55 dr.M. babaeian. MD, PhD



تساتیط ٔعاج ٞای ٔرتّف

زستٛضات ػٕٛٔی

زستٛضات ٔرصٛظ ٞط ٔعاج

زستٛضات ٔرصٛظ ٌطٜٚ ٞای 

ذاظ
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ػسْ سطوٛب ػٛاعف، ٞیدا٘ات ٚ وٙتطَ ذطٓ ٚ ٍ٘طا٘ی ٞا

ذٛزضٙاسی ٚ آٔازٌی تطای تطذٛضز تا سرتی ٞا ٚ اضتثاط ٔؼٙٛی صحیح

فؼاِیت ٞای فیعیىی ٔٙاسة

ضػایت پطذٛضی وٓ ذٛضی ٞا

ٔصطف وافی ٔایؼات

استطاحت وافی

ضػایت ضستطٛی فطزی

ػسْ ٍٟ٘ساضتٗ ازضاض ٚ ٔسفٛع

زستٛضات ػٕٛٔی
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(ٔضاج صفشاٚی)سٚؽ صحیح ثشای افشاد ٌشْ ٚ خـه 

(دٔٛی ٔضاج)سٚؽ صحیح ثشای افشاد ٌشْ ٚ تش 

(ٔضاج ثّغٕی)سٚؽ صحیح ثشای افشاد ػشد ٚ تش

(ٔضاج ػٛداٚی)سٚؽ صحیح ثشای افشاد ػشد ٚ خـه 

زستٛضات ٔرصٛظ ٞط ٔعاج

58 dr.M. babaeian. MD, PhD



صفشاٚی ٔضاج ٞب

زستٛضات ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه
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ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه
ٜثبسیه ا٘ذاْ ٚ لذ ثّٙذ ثب ٘یٓ سخی ٔٛصٖٚ ٚ صٛستی وـیذ
٘ؼجت لذ ثٝ ػشؿب٘ٝ ٞب اص ػبیش افشاد ثضسٌتش اػت
  ٘ٛن ثیٙی تیض ٚ چـٕبٖ، ِت ٚ دٞبٖ وٛچه
چٟشٜ ایی ٔؼتغیُ ؿىُ ٔبیُ ثٝ ٔشثغ
فؼبَ، پشتحشن، دٚػت ثبص ٚ ِٚخشج
ٖدلیك ٚ تٕبیُ ثٝ ٚػٛاػی ؿذ
 خـٗ، تٕبیُ ثٝ ثذثیٙی
 ْپش اسادٜ ٚ ثبثت لذ
 ٔٛفك دس حشفٝ خٛد
ٖثبلاتش اص دیٍشا
خبٜ عّت
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ٔضیت ٞب
ٖاحؼبػبتی  ٚ ٌشا آسٔب
 ٚسی ثٟشٜ ٞذف، ثش ٔتٕشوض  
 وبسٞب ٚ أٛس حلاَ ٚ خٛة عشاح  
 ،سٞجشی ػبؿك ٚ ساػتٍشایی ػٍّٕشا
 ػشیغ دسن داسای
ػشیغ اٚسطا٘ؼی أٛس دس
 ٖسٚد ٕ٘ی ولاٜ ػشؿب

ذصٛصیات صفطاٚی ٔعاج ٞا

:ضؼف ٞب
 ٔضغشة، ٚ ػصجب٘ی صٚد پزیش، تحشیه  

  تٟبخٕی ػدَٛ، ٘بٔلایٕبت، ثب صٚدس٘ح
 تٛص، ٔٙؼغف،ویٙٝ غیش آٔیض، تحىٓ سفتبس 

  ػشیغ خؼٛس ٚ خـٗ
ٌّٝٛیٙذٜ ػخٗ ٚ پشٔـغ
 ٞب چـٓ سفتٗ ٌٛد  
 ٌٖشْ دػتب
 خٙه ٞٛای اص ثش٘ذٜ ِزت
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استؼساز تیٕاضی ٞا زض ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه

اضغشاة ٚ تٙؾ فىشی
تپؾ لّت
اػٟبَ خٛ٘ی
اِتٟبة وجذ
ِىٝ ثیٙی ٚ افضایؾ خٛ٘شیضی لبػذٌی
ا٘ضاَ صٚدسع ٚ ػٛصؽ ادساس ثذٖٚ ػّت
ػشفٝ خـه
ثی خٛاثی
لاغشی ؿذیذ
ؿٛسٜ ػش...
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٘طا٘ٝ ٞای غّثٝ ذّظ صفطا
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گشها ٍ آفتاب هؼشض دس کوتش تاتستاى دس تخصَظ خٌک ٍ تاصُ َّای •
  ساػت 12 ّش تٌفطِ یا ضیشیي تادام سٍغي تا تیٌی کشدى هشعَب •
دیگش ّای فصل دس ٍلشم آب ٍ تاتستاى دس سشد آب حوام •
سش تشای اسفشصُ ٍ خغوی لؼاب اص استفادُ ٍ تذى تشای ًیلَفش ٍ تٌفطِ آب اص استفادُ •
گلاب یا سشد ػغشّای تا تذى کشدى خَضثَ حوام اص تؼذ •
ضاهگاُ یا صٍد صثح خٌک َّای دس جسوی ٍ ٍسصضی فؼالیت •
تالا فیثش تا عثیؼی هضاج اجاتت •

روش صحیح تزای افزاد  
(صفزاویهشاج )گزم و خطک 
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لَُْ ٍ چای هصشف دس اػتذال •
صا خطکی آلَدُ ٍ دٍد پش ّای هحل ٍ  للیاى ٍ سیگاس اص پشّیض •
  خَاتی تی ٍ خَاتی کن اص پشّیض •
 تاتستاى سٍصّای دس چشت ٍ ضثاًِ خَاب ساػت 6-7 •
تاضذ لیوَیی صسد صثحگاّی ادساس کِ حذی دس هایؼات ٍ آب هصشف •
هوٌَع سٍاًی ّیجاًات ٍ ػصثاًیت صدى، حشف صیاد •
اًذاختي فاصلِ کوی کاسی جلسات ٍ کاس تیي دس •

ضٚش صحیح تطای  
(ٔعاج صفطاٚی)افطاز ٌطْ ٚ ذطه 
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غصاٞای ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه  

  ٍ آلثالَ سیثاس سکٌجثیي هاًٌذ ّا ضشتت•
ػٌاب ٍ صسضک

 ٍ هشؽ ٍ تضغالِ ٍ تاصُ هاّی هاًٌذ گَضت •
  ٍ اًاستشش آب آتغَسُ، تا ّوشاُ خشٍس

  ....کذٍ

  ..... تشًج جَ، هاًٌذ حثَتات•
پشتغال ٍ ًاسًگی ًاسًج لیوَ، صسضک، گلاتی، ضاتَت، خیاس، ّلَ، هاًٌذ ّا هیَُ •
   اسفٌاج ٍ خشفِ گطٌیض، کاَّ، هاًٌذ ّا سثضی •
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غصاٞای ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه  
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غصاٞای ٔعاج ٌطْ ٚ ذطه  
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غصاٞای ٌطْ ٚ ذطه
ٌٛضت ضتط، ضتطٔطؽ، وثٛتط، ٌٙدطه، سطخ وطز٘ی ٞا، فسٙداٖ ضیطیٗ ٚ ػسُ غصاٞا

فّفُ، سیط، پیاظ، ذطزَ، خؼفطی، ضاٞی، ضٛیس، تطب، ٘ؼٙا،  
، تطذٖٛ، وّٓ، ضیحاٖ، وطفس، تاز٘داٖ، پٛ٘ٝ، آٚیطٗتطتچٝ سثعیدات

اٍ٘ٛض، ٌطزٚ، فٙسق، ذطٔا، ٘اضٌیُ، پستٝ، ا٘ثٝ ضسیسٜ ٔیٜٛ ٞا

٘رٛز، سیاٜ زا٘ٝ، ضٙثّیّٝ، اسفٙس زا٘ٝ ٞا ٚ حثٛتات

ضٚغٗ آفتاتٍطزاٖ ٚ ظیتٖٛ ضسیسٜ ِثٙیات ٚ ضٚغٗ ٞا

زاضچیٗ، ٔیره، ظضزچٛتٝ، ُٞ، خٛظ، فّفُ، ضاظیا٘ٝ، 
، ترٓ وطفس، ظػفطاٖ، ذطزَ، ٕ٘ه، ٌّپطظیطٜ، ظ٘دثیُ ازٚیٝ خات

ػسُ، ضطتت ظػفطاٖ، ٔطتای تاًِٙ، لٟٜٛ، ٔطتای تٟاض٘اض٘ح ...٘ٛضیس٘ی ٞا 
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دٔٛی ٔضاج ٞب

زستٛضات ٔعاج ٌطْ ٚ تط
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هشاج گزم و تز

 ،ا٘ذأی لٛی ٚ ػیٙٝ ایی پٟٗ ٚ چٟشٜ ایی ثٝ ؿىُ ٌشد
٘ؼجت لذ ثٝ ػشؿب٘ٝ ٞب وٛتبٜ تش اص ثمیٝ افشاد اػت
 پشحشاست، پشتحشن، فؼبَ ٚ ػذْ آسأؾ
ؿدبع ٚ فشٔب٘جشداس
ٔحىٓ وٙٙذٜ پیٛ٘ذٞب
ِِٓزت ثش٘ذٜ اص سلبثت ػبِٓ ٚ ٞٛای ػب
 ٜثٝ ػشػت خـٍٕیٗ ؿٛ٘ذ
ٜثٝ ػشػت آساْ ٌیش٘ذ
ٗدٚػتبٖ خٛة ٚ خٛؿجی
ٚسصؽ دٚػت
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:ٔضیت ٞب
 ثب ٚ پؼٙذیذٜ ٌشْ، لّت داسای ٚ پشٚا ثی سیض، ثشٖٚ ثشٚ، دَ تٛ اختٕبػی،

 آػبٖ، یبة دٚػت ٚ ػشیغ ٔذافغ خٛدخٛؽ، ثیٗ، خٛؽ ٘ـبط،
... چٟبسؿب٘ٝ،

:ضؼف ٞب
 پشصذا، ٚحذٜ، ٔتىّٓ فشأٛؿىبس، سیبوبس، ٚ ٔتظبٞش وٙـی، حبلات داسای

 اٚلبت ثشخی ٌٛ، ٔجبِغٝ خٛدؿیفتٝ، پشت، حٛاع افشاعی، خٛؿحبَ
...غیشٔؼتجش

خصوصیات دهوی هشاج ها
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استؼساز تیٕاضی ٞا ٚ ٔعاج ٌطْ ٚ تط

...ػشدسد، پشخٛاثی، ٕٞبچٛسی، خؼتٍی، چبلی، تپؾ لّت
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گَضت ٍ ّا سثضی یا ّا هیَُ لثٌیات حثَتات هساٍی تمشتیا همادیش اص استفادُ •
.است هٌاسة دسیایی غزاّای •
هتَسظ ّای ٍسصش ٍ صثحگاّی دٍیذى یا سٍی پیادُ •
ضثاًِ خَاب ساػت 7-8 •
 است هٌاسة خَسی کن ٍ داسی سٍصُ •
سعَتت ٍ گشها دٌّذُ افضایص ّای فؼالیت ٍ هحیظ ٍ َّا اص پشّیض •

روش صحیح تزای افزاد
گزم و تز 

75 dr.M. babaeian. MD, PhD



غصاٞای ٔفیس ٔعاج ٌطْ ٚ تط
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زستٛضات ٔطالثتی ٔعاج ٌطْ ٚ تط
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غصاٞای ٌطْ ٚ تط
ٌٛسفٙس، تٛلّٕٖٛ، ٔیٍٛ، ترٓ ٔطؽ ترصٛظ ظضزٜ آٖ، ٘اٖ ٌٙسْ، ضٛضتا، خٍط،  ٌٛضت 

فط٘ی ٚ ضضتٝ فطٍ٘ی، تازاْ ضیط تط٘ح ویه، ز٘ثٝ ٌٛسفٙس ٚ ضىط اضزن، ٔطغاتی، تع،
غصاٞا

تطب، ضّغٓ ظیتٖٛ، ٞٛیح، سثعیدات

تازاْ، ٔٛظ، اٍ٘ٛض، سیة ضیطیٗ ٚ تٛت سفیس ٔیٜٛ ٞا

ٌٙسْ، تط٘ح ذٛضثٛ ٚ وطیسٜ، ِٛتیا ٚ وٙدس زا٘ٝ ٞا ٚ حثٛتات

وطٜ ٚ ضٚغٗ حیٛا٘ی ٘اضس،ظیتٖٛ وٙدس ٚ ضٚغٗ  ِثٙیات ٚ ضٚغٗ ٞا

ضمالُ ازٚیٝ خات

آب اٍ٘ٛض ضیط ٔٛظ آب سیة آب ٞٛیح ضیطٜ اٍ٘ٛض ذاوطیط لٙساؽ چای ٌاٚ ظتاٖ ضیط ػسُ  ...٘ٛضیس٘ی ٞا 
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ثّغٕی ٔضاج ٞب

زستٛضات ٔعاج سطز ٚ تط
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ذصٛصیات ٔثثت ٔعاج سطز ٚ تط
خٛ٘ؼشد ٚ آساْ•
سیلاوغ•
ساضی•
دٚػتبٖ ٚفبداسٚ خٛة•
ٟٔشثبٖ•
ػبصؿىبس ٚ صّح عّت •
(دیپّٕبتیه)استجبط لٛی •
دٚػت یبثی آػبٖ ٚ ٔٛخٝ ٚ لبثُ لجَٛ•
ٔلاحظٝ وبس•
٘ؼجتب وٙدىبٚ•
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ذصٛصیات ٔٙفی ٔعاج سطز ٚ تط

ثی خشات ٚ دِؼشدثی ٞذف ٚ •
تشع اص تغییش•
تٟبخٕی ٔٙفؼُ•
ٔـتبق•
اُٞ تؼبُٞػبصؿىبس ٚ •
عؼٙٝ صٖ •
ثی ٘ظٓ•
یه د٘ذٜػذْ ٔـبسوت ٚ ٌبٞی •
خدبِتی•
ٔؼتؼذ تٙجّی•
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استؼساز تیٕاضی ٞا زض ٔعاج سطز ٚ تط

 ،ٓػیٙٛصیت ٚ اِتٟبة ٚ ثضسٌی ِٛصٜ ٞبػغؼٝ، آػ

ػشدسد ٚ صشع

 ٖضؼف ٞضٓ ٚ تشؽ وشد

ؿت ادساسی

 دسدٞب ٚ اِتٟبة ٞبی ٔفصّی

تشؿحبت سلیك ٚاطیٙبَ ٚ تبخیش دس لبػذٌی
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ػلایٓ غّثٝ تّغٓ
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ضٚش صحیح تطای افطاز
(ٔعاج تّغٕی)سطز ٚ تط 

...خـه ٚ ػشد غزاٞبی ٚ تش ٚ ػشد غزاٞبی اص وٕتش اػتفبدٜ•
ٌٛاسؽ دػتٍبٜ ضؼف ػّت ثٝ غزایی ٚػذٜ 2 سٚصی•
 اص ػشؿبس غزا ؿذٜ، پختٝ پیبص داسچیٗ، صیشٜ، ثب خٛاٖ ثض ٚ ٌٛػفٙذ ٌٛؿت•

 فیجش ٚ پشٚتئیٗ
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ضٚش صحیح تطای افطاز
(ٔعاج تّغٕی)سطز ٚ تط 

... خشٔب اٍ٘ٛس خشثضٜ ؿیشیٗ، ػیت ٔٛص، ٔب٘ٙذ ؿیشیٗ ٔیٜٛ•
....ؿبٞی پیبص ٚ ػیش ٘ؼٙب تشة، ٔب٘ٙذ ٞبیی ػجضی•
...ثبداْ ٚ ٌشدٚ فٙذق ػؼُ ٚ ؿىش اص ٞبی ؿیشیٙی•
ػبلاد یب ٔیٜٛ ٔصشف ٞب ٚػذٜ ٔیبٖ دس ٌشػٍٙی صٛست دس•
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  ٚ ضسٜ خٛضا٘سٜ ٔطظ٘دٛش ٚ تاتٛ٘ٝ حاٚی زاضٚی آب تا ٌطْ آب اظ استفازٜ•
  ٘طٌس ٌُ یاس ٌُ ٚ تٟاض٘اض٘ح ٔا٘ٙس ٌطْ ػغطٞای اظ استفازٜ حٕاْ اظ تؼس
ظتثك تٛ ضة

غصا اظ پس ساػت 2-1 تا غصا اظ لثُ ساػت ٘یٓ آب ٔصطف ٔٙغ•
  ٔٙظٓ خسٕی فؼاِیت ٚ ٚضظش•
  ٚ تحطوی وٓ ٚ ا٘ساظٜ اظ تیص ذٛاب اظ پطٞیع ٚ ساػت 8 -7 حس زض استطاحت•

آفتاب عّٛع ٚ غطٚب ٔٛلغ ٚ ضٚظ ٔٛلغ ذٛاب

سٚؽ صحیح ثشای افشاد  
(ٔضاج ثّغٕی)ػشد ٚ تش
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غصاٞای سطز ٚ تط
ٔاٞی، آش ضضتٝ، اسفٙاج ٚ ٔاست، ذٛضضت آِٛ، سفیسٜ ترٓ ٔطؽ، آب زٚؽ ذیاض، سالاز  

واٞٛ
غصاٞا

ذیاض، وسٚ، واٞٛ، ٌطٙیع، لاضذ، ذطفٝ سثعیدات

ٞٙسٚا٘ٝ، تٛت فطٍ٘ی،ویٛی، ٔطوثات، ّٞٛ، آِٛ، پطتماَ ضیطیٗ ٔیٜٛ ٞا

ترٓ ذیاض، ترٓ ٞٙسٚا٘ٝ، ترٓ وسٚ، ترٓ وسٚ، ترٓ واٞٛ، ٘طاستٝ، ترٓ ذطفٝ زا٘ٝ ٞا ٚ حثٛتات

ضیط، ٔاست، پٙیط تاظٜ، زا٘ٝ اٍ٘ٛض، خٛ، وطه، ضٚغٗ ترٓ وسٚ، ضٚغٗ زا٘ٝ اٍ٘ٛض ِثٙیات ٚ ضٚغٗ ٞا

وطه، سس ٌٛخٝ فطٍ٘ی آِٛ، ٚ چاضٙی ازٚیٝ

آب زٚؽ، ضطتت ِیٕٛ، ضطتت آِثاِٛ، ضطتت ػٙاب، ضطتت ظضضه ٚ آِٛ  ...٘ٛضیس٘ی ٞا 
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ػٛداٚی ٔضاج ٞب

دستورات افزاد سزد و خطک
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ذصٛصیات ٔثثت ٔعاج سطز ٚ ذطه

ٔؼتمُ •

خیّی خلاق دس ٞٙش ٚ ٘مبؿی ٚ اختشاع•

داسای ثش٘بٔٝ سیضی دلیك•

ٔتفىش ٚ ٔٙظٓ•

ثش٘بٔٝ سیضی ٞذف داس•

ٔمبٚٔت خٛة دس ثشاثش ٔـىلات•

ٔحتبط ٚ ٔلاحظٝ وبس•
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ذصٛصیات ٔٙفی ٔعاج سطز ٚ ذطه

خیّی ٔحتبط ٚ ثٝ تؼٛیك ا٘ذاختٗ•

ٚػٛاػی ٚ ٔؼتؼذ افؼشدٌی ٚ ٔؼتؼذ ثیٕبسی خّمی •

وٕبَ ٌشا ٚ داسای دیذ ثؼتٝ•

ثٝ ػختی ساضی ٔی ؿٛ٘ذ، ػذْ سضبیت اص خٛد ٚ دیٍشاٖ •

ثذثیٗ•

تبثیشپزیشی صیبد اصغٓ ٚ تشاطدی•
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ثی خٛاثی، ِختٝ ؿذٖ خٖٛ، آتشٚاػکىّشٚص، ٘فکر سٚدٜ ٚ ٔؼکذٜ، دسد    
ٔؼذٜ، خـکىی پٛػکت، تکشن پٛػکت، افؼکشدٌی، اػکىیضٚفش٘ی،       

...پؼٛسیبصیغ ٚ ثضسٌی عحبَ

استؼساز تیٕاضیٟا تطای ٔعاج سطز ٚ ذطه  
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٘طا٘ٝ ٞای غّثٝ ذّظ سٛزا
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صیتٖٛ یب وٙدذ سٚغٗ ثب خـه ٞٛای دس پٛػت اص حفبظت •
دلیمٝ 15- 10 حذٚد ؿبْ اص ثؼذ سٚی پیبدٜ •
دیٍش ٔٙبػت ٔبیؼبت ٚ ٞٛیح ٚ ػیت اة ٔصشف •
ٔٙبػت ٞبی سٚغٗ ثب ثذٖ ٔبػبط ٚ ِٚشْ آة ثب حٕبْ •
ػبػت 12 ٞش عجیؼی ؿیشیٗ ثبداْ ثب ثیٙی وشدٖ ٔشعٛة •
ٔؼتذَ ٔٙبعك ثٝ وٛتبٜ ػفشٞبی •
ٞب ظٟش اص ثؼذ ٚ صٚد صجح دس عجی تٙفغ •

روش صحیح تزای افزاد 
(سوداویهشاج )سزد و خطک 
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روش صحیح تزای افزاد 
(هشاج سوداوی)سزد و خطک 

(٘بٞبس اص ثؼذ دس چشت ػبػت ٘یٓ) ػبػت7-6 حذٚد اػتشاحت•
(..... آة پبییض، ٞٛای) ٞب خـىی ٚ ٞب ػشد اص اختٙبة•
وٙؼشٚی ٚ ٔب٘ذٜ ٚ صدٜ یر غزاٞبی اص اختٙبة•
خٛاثی ثی ٚ خٛاثی وٓ اص خٛدداسی•
...حذ اص ثیؾ ٍ٘شا٘ی دلیك تفىشات تٟٙبیی غٓ،•
آسأجخؾ تٙفغ اص اػتشع سفغ ثشای •
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غصاٞای سطز ٚ ذطه
ٌاٚ، سٛسیس، واِثاس، سیطاتی، صسف، پاچٌٝٛضت  غصاٞا

ضیٛاس، ٌطٙیع سیة ظٔیٙی، ٌٛخٝ فطٍ٘ی، ِٛتیای سثع، تازٔداٖ، سثعیدات

ِیٕٛ، ا٘اض تطش، ٌطیپ فطٚت، سٙدس، تٛت فطٍ٘ی، تٕطه، ظاِعاِه، ظغاَ اذتٝ، اظٌیُ،  
تٝ تطش

ٔیٜٛ ٞا

شضت، اضظٖ، خٛ، ػسس ٚ تالاِی زا٘ٝ ٞا ٚ حثٛتات

ضیط تطش سفیس، وطه، پٙیط وٟٙٝ ِثٙیات ٚ ضٚغٗ ٞا

ظضضه، سٕاق   خٝ فطٍ٘ی، آب ِیٕٛ، آب غٛضٜ، ِیٕٛ ػٕا٘ی،.تٕط ٞٙسی، ضب ي چاضٙی ٞا ٚازٚیٝ 

تطش، ید، سس ٌٛخٝ، سطوٝ،   آب ٔیٜٛ تطش، ضیط عؼٓ زٞٙسٜ   ٚ٘ٛضیس٘ی ٞا 
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ثیٙی ساٜ وشدٖ پبن•
ثیٙی ساٜ اص (ای ؿٕبس4ٜ دْ) ؿٕبسٜ 4 ثب آسأی ثٝ ٞٛا ٚسٚد•
ٞب سیٝ داخُ ٞٛا ٔىث ؿٕبسٜ چٟبس•
وٙیذ خبسج ٞب سیٝ اص آسأی ثٝ سا ٞٛا ؿٕبسٜ چٟبس•
وٙیذ ٔىث ؿٕبسٜ 2•
ثىـیذ ػبدی ٘فغ دٚ•
وٙیذ ؿشٚع ٔدذد سا ػیىُ•

تنفس آراهثخصروش صحیح 
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“ Your body shows 

reflection of your 

lifestyle” .

“ THE FIRST STEP IS 

ALWAYS THE 

HARDEST…

BUT YOU’LL NEVER 

REGRET IT!

CONCLUSION
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