
 باسمه تعالی

 

 چگونه در سفر سالم بمانیم

گیری شایسته از زندگی است. سلامتی زیربنای رشد یک سلامتی، حفظ و ارتقای آن لازمۀ شکوفایی عمر و بهره

د زیر باشد. این عوامل شامل موارجامعه است، بنابراین شناسایی عوامل تأثیرگذار بر سلامت بسیار ضروری و مهم می

 است:

 عوامل و شرایط محیطی، اجتماعی و اقتصادی.      -1

 کیفیت خدمات بهداشتی، درمانی و نحوه ارائه آنها.      -2

 شیوه زندگی و رفتارهای بهداشتی مردم.      -3

کنی، حذف، کنترل و کاهش موارد ها در جهان، از جمله کشور ما تغییر کرده و با ریشهدر حال حاضر چهره بیماری

م که های قلبی و عروقی، سرطانها و ...( هستیهای غیرواگیر )بیمارینمایی بیماریهای واگیر، شاهد رخابتلا به بیماری

ناشی از عوامل محیطی است و غلبه بر آنها از یک طرف در گرو تغییر سبک زندگی و اصلاح رفتار و نگرش مردم 

 ا و سازمانها در حفظ و ارتقای سلامت است.بوده و از سوی دیگر توفیق در این عرصه منوط به همراهی کلیه نهاده

کننده سلامت در جامعه اشاره شود تا با توجه ترین عوامل تأمیندر این مجموعه تلاش براین است که به برخی از مهم

 م.های الهی است حفظ نموده وشکر آن را بجا آوریویژه به این موارد بتوانیم سلامتی را که یکی از بزرگترین نعمت

 

:تغذیه  

 ها رعایت نکات زیر درخصوص تغذیه سالم ضروری است.برای حفظ سلامتی و کاهش احتمال ابتدا به بیماری

ل: نان و ها شاماین گروه های اصلی مواد غذایی به طور متنوع و متعادل استفاده کنید.در برنامه غذایی روزانه از گروه     -

 باشد.بوبات و تخم مرغ میگوشت، ح  ها، شیر و لبنیات،غلات، میوه و سبزی

های نباتی دهد که شامل روغنمی  های قلبی را افزایشبعضی از چربیها خطر ابتلا به بیماری کمتر چربی بخورید:     -

 باشد.های حیوانی مثل پیه، دنبه و کره میجامد، چربی

های نباتی جامد و حیوانی، به جای غذای سرخ شده، غذاهای آب پز، تنوری و کبابی بخورید وبه جای روغن     -

 های مفید هستند.های مایع مصرف کنید. روغن های ماهی، زیتون و مغزها از منابع خوب روغنروغن
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در برابر حرارت بسیار ناپایدار و  های مایع معمولی و روغن زیتون برای سرخ کردن استفاده نکنید چوناز روغن     -

 حساس هستند و باید از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده شود.

 

 از این مواد خوراکی کمتر مصرف کنید:

 .انواع شیرینی، کیک، شکلات، آب نبات و انواع دسرهای شیرین 

 .انواع مربا، کره، خامه، سرشیر 

 های چرب.ها و سسانواع چیپس 

 .سوسیس، کالباس، همبرگر، پیتزا، کله پاچه، مغز، دل و قلوه 

 های صنعتی.ها و آب میوهانواع غذاهای آماده و کنسروی و انواع نوشابه 

 از این مواد خوراکی بیشتر مصرف کنید:

     ها، دانه کامل غلات و حبوبات، چرا که مصرف فیبرها ها، سبزیاستفاده از مواد غذایی فیبردار مثل میوه

 شود.های خون به ویژه کلسترول میباعث کاهش چربی

         های تهیه شده از آرد سبوس مانند سنگک و جو استفاده کنید.از نان 

         تازه آنها استفاده کنید. های فریزری از انواعبه جای سبزی 

          مصرف سیر به طور روزانه بصورت خام و یا داخل غذا در کاهش کلسترول و بهبود وضعیت خون مؤثر

 است.

 گیرد. علاقه کودک به غذاهای سالم را از این دوران در ذائقه کودک پرروش دهید.ذائقه افراد از کودکی شکل می

 ورزش:

نی شدن جوامع، گذشته از آثار مثبت خود، نتایج منفی و قابل توجهی را هم در بردارد؛ مثل پیشرفت تکنولوژی و ماشی

های قلبی و عروقی و خطر مرگ ومیر. بنابراین قراردادن ورزش مناسب و کافی در های مزمن، بیماریابتلا به بیماری

 باشد.برنامه زندگی روزمره الزامی می

 

   فواید ورزش:

 های فشارخون و تنگی عروق را برطرف شود و خطر ابتلا به بیمارید قلب در بدن میث بهبود عملکر  باع

  کند.می
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 شود.رسانی بهتر به عضلات بدن میباعث خون 

 کند.دهد و در انسان ایجاد شادابی و نشاط میعملکرد سیستم تنفس را افزایش می 

 کند.های ذهنی را بیشتر میقدرت تمرکز و فعالیت 

 فعالیت فیزیکی مناسب:
 نوع فعالیت:      -1

درت های بزرگ و متعدد عضلانی با قها حرکات گروههایی به عنوان ورزش اثرگذار هستند که در این فعالیتفعالیت

 و مقاومت کمتر و به صورت حرکات مکرر و گاه ریتمیک انجام شود.

 سواری و شنا کردن اشاره نمود.خهروی، دوچرتوان به دویدن، پیادهها میاز جمله این ورزش

 ها:تناوب فعالیت      -2

ترین حالت است. حداقل باید سه روز در هفته ورزش کرد و انجام های فیزیکی به صورت روزانه مطلوبانجام فعالیت

 ورزش به مدت کمتر از سه روز اثرات کمی دارد.

 مدت زمان فعالیت:      -3

دقیقه( تقسیم  11تر هم )حداقل های کوتاهتوان آن را به نوبتحداقل زمان هر نوبت ورزش نیم ساعت است که می

 نمود.

 زمان و انجام فعالیت:      -4

هوای معتدل بهترین شرایط برای انجام ورزش است. از ورزش در هوای خیلی گرم و خیلی سرد پرهیز نمایید. ورزش 

 عت بعد از صرف غذا انجام شود.سا 2کردن باید حداقل 

 شدت فعالیت:      -1

شدت فعالیت ورزشی باید در حدی باشد که توسط خود فرد انجام دهنده در حد متوسط توصیف شود و حداکثر 

 منهای سن او باشد. 222سرعت ضربان مورد انتظار قلب در هر دقیقه 

 روی:دو نکته مهم در پیاده
 ت خود را صاف نگه دارید.سر خود را بالا و پش      -1

 در حین گام برداشتن آرنج را خم کنید.      -2

 بهداشت روان:

سلامتی ابعاد مختلفی دارد که سلامت روان یکی از ابعاد بسیار مهم آن است. سلامت روان شامل آسایش ذهنی و 

 باشد.ی دستیابی به اهداف مورد نظر میهای افراد جامعه و توانمندسازی آنها براافزایش توانایی
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ردار از برند. فرد برخوهای روانی رنج میبهداشت روان به همه انسانها مربوط است و نه فقط به کسانی که از بیماری

مل آنها های خود نسبت به این عواکوشد با واکنشسلامت روانی آن نیست که از فشارهای زندگی بپرهیزد بلکه می

 را بشناسد، بپذیرد و بر آنها چیره شود.

  هایی برای پیشگیری از مشکلات روانی:شیوه

 کامل نیست.بپذیرید که هیچ چیز و هیچ کس       -1

شوید، ابتدا بررسی کنید که آیا آن موقعیت واقعاً ارزش تلاش و جنگیدن را با هر موقعیتی در زندگی روبرو می      -2

 دارد یا نه؟

های لذت بخش زندگی و کارهایی که ممکن است سبب بهتر شدن موقعیت سعی کنید ذهن خود را همیشه بر جنبه   -3

 شما شود، متمرکز کنید.

وط به شکست های قبلی خود با افکار مربها سعی کنید با به یاد آوردن موفقیتحتی پس از تحمل بزرگترین شکست      -4

 مبارزه کنید.

ای که بسیار دردناک ولی در عین حال برای رسیدن به اهداف تان اجتناب ناپذیر است، هنگام روبرو شدن با وظیفه   -1

 انجام دادن آن را به تأخیر نیندازید.

 شود، سعی کنید به نوعی حالت تعادل و توازناز افراط و تفریط بپرهیزید، روحیه گاهی قوی و گاهی ضعیف می      -6

 برسید.

به خودتان نیرو و انرژی بدهید. رسیدگی به وضع سلامت جسمانی برای مراقبت و حفظ سلامت روانی اهمیت       -7

 اساسی دارد.

بین باشید، اگر همیشه در پی آن باشید که ببینید در زندگی تان چه کمبودهایی دارید، احساس تان نسبت به خوش   -8

 های مثبت زندگی خود بگردید.بال جنبهخود از آنچه که هست بدتر خواهد شد. پس به دن

 ای برای موفق شدن که مناسب حال همه باشد وجود ندارد.سرانجام به خاطر بسپارید که فرمول از پیش ساخته      -9

 

 

 اعتیاد:

یابد و زمانی اعتیاد عبارت است از وابستگی فرد به مواد مخدر که با گذشت زمان، تمایل فرد به مصرف آن افزایش می

ر شود و همانند یک اسیر در چنگال اعتیاد گرفتارسد که شخص به طور کامل به مصرف مواد مخدر وابسته میفرا می

  شود.می

4 



افزاید، از این جهت به عنوان یک بیماری فردی و و بر مشکلات فرد میبرد های شخص را از بین میاعتیاد توانایی

 شود.اجتماعی شناخته می

  های هشداردهنده مصرف مواد:نشانه

 های مکرر در خانه، مدرسه، محل کار و ... .غیبت      -1

 درخواست مکرر پول برای موارد نامعلوم.      -2

 دی و بوی دود از بدن و لباس.عدم توجه به نظافت و بهداشت فر      -3

 تغییر ساعات خواب و خوراک )دیر خوابیدن و دیر بیدار شدن(.      -4

 گیری از اعضای خانواده.کناره      -1

 نادیده گرفتن معیارهای اخلاقی و ارزشهای اجتماعی و مقررات خانه و خانواده.      -6

 تغییر رنگ چهره بالاخص ناحیه لب ها.      -7

 احساس تنهایی، غمگینی، ظاهرشدن حالت های عصبی، زودرنجی و اضطراب.      -8

 پیدا شدن وسایل مصرف مواد و سیگار.      -9

 

 نقش خانواده در پیشگیری از اعتیاد:
خانواده بایستی درباره مواد مخدر رایجی که ممکن است توسط نوجوانان و جوانان مصرف می شود اطلاعات       -1

 کسب نمایند.

 علائم سوء مصرف مواد و اثرات آنها را بدانند.      -2

ی ایهایی که ممکن است برای آشن ها و محیطآمیز و فرصتهای زمانی ومکانی مخاطرهوالدین باید از موقعیت   -3

 فرزندانشان با مواد مخدر وجود داشته باشد، آگاه باشند.

 با فرزندان رابطه دوستی برقرار کرده و از این طریق به رفت و آمدهای آنها نظارت کنند.      -4

های تحکیم روابط خانوادگی و با ایجاد رابطه حسنه، دیگر جایی برای احساس تنهایی ها ومهارتبا آگاهی از شیوه   -1

 نومیدی فرزندانشان نگذارند. و

ویت گیری را در فرزندان تقهای مثبت فرزندانشان را به آنان یادآوری نموده و قدرت تصمیموالدین باید توانایی      -6

 نمایند.

 های خانوادگی پرهیز نمایند.از درگیری      -7

 ریزی کنند.برای اوقات بیکاری فرزندان برنامه      -8

  ی خوبی برای فرزندان خود باشند.الگو      -9
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 مقاومت در برابر فشار همسالان را به فرزندان خود بیاموزند   -12

 ای را در خانواده برقرار سازند.نظم و قانون سازنده   -11

 

 نکات کلیدی در پیشگیری از حوادث ترافیکی:
 استفاده از کمربند ایمنی: -1

های ویژه کودک و ... در خودرو از علل استفاده نکردن از کمربند ایمنی و دیگر شرایط ایمنی در جاده مانند صندلی

 ای هستند.های ناشی از حوادث جادهمهم مرگ و میر و آسیب

 سرعت: -2

ده سرعتی حدوشود، سرعت غیرمجاز یعنی فراتر رفتن از مدر سرعت بالا و غیرمجاز احتمال وقوع تصادف بیشتر می

که توسط کارشناسان راهنمایی و رانندگی مشخص شده است. توجه داشته باشید با رعایت سرعت مجاز هنگام 

 توان از بروز تصادفات پیشگیری نمود.رانندگی می

 میزان هوشیاری و یا خستگی راننده: -3

 شود.ن افزایش شدت آنها میخستگی راننده عامل بسیار مهمی است که باعث افزایش میزان تصادفات و همچنی

 روز سه ساعت و یا کمتر خوابیده باشند، میزان خطر تصادفات بالاتری خواهند داشت.افرادی که در طول شبانه

 رعایت فاصله قانونی: -4

کیلومتر در ساعت( و خودروی  62خودرو در سرعت  4ای برابر طول رعایت فاصله مناسب با خودروی عقب )فاصله

باشد( در ثانیه از خودروی جلویی پس از ایست کامل می 3العمل به موقع، به اندازه ل فاصله برای عکسجلویی )حداق

 باشد.ای مهم میکاهش تصادفات جاده

 دید مناسب: -1

سواران، ترین عامل در ایمن بودن راه ها است. قسمت اعظم تصادفات عابران پیاده و دوچرخهدیدن و دیده شدن، بنیادی

 دهد.گرگ و میش به هنگام فجر یا در شب احتمالاً بر اثر دید ناکافی رخ می در هوای

 توجه به علائم راهنمایی و رانندگی و مشترک بودن جاده: -6

در  باشد. از گرفتن حالت تهاجمی و رقابتباید توجه داشت که جاده متعلق به همه رانندگان با رفتارهای متفاوت می

 رانندگی باید جداً پرهیز نمود و باید پیوسته به علائم راهنمایی و رانندگی توجه نمود.

 دانید:آیا می

  باشد.صادفات بسیار مؤثر میگی در پیشگیری از وقوع تساعت رانند 2استراحت مختصر پس از 
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  کیلومتر در ساعت سرعت دارد، کمتر  41شانس زنده ماندن عابران پیاده در زمان برخورد با یک خودرو که

 است. %12از 

 پس بیایید:

تر بیندیشیم و با رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی ونکات ایمنی از وقوع حوادث دلخراش در مورد حوادث عمیق

 ی خود و دیگران پیشگیری نماییم.رانندگی برا

                                                                                                                                                  دخانیات:

باشد. و ایجاد انواع سرطان مطرح می های قلبی و عروقیاستعمال دخانیات به عنوان یکی از عوامل تشدیدکنده بیماری

زا است. ماده از ترکیبات موجود در سیگار سرطان %43نوع ترکیب شیمیایی دارد که حداقل  4222دود سیگار بیش از 

گار حاوی دهد. همچنین دود سیاعتیاد آور سیگار، نیکوتین است که ضربان قلب و فشارخون را تحت تآثیر قرار می

 دهد.که میزان اکسیژن دریافتی بافتها را کاهش می منواکسید کربن است

 

 

 عوارض استعمال دخانیات:
 های اجتماعی:زیان -1

مصرف سیگار نوعی اعتیاد است. اعتیاد به سیگار خود زمینه ساز بروز اعتیاد به مواد مخدر، الکل، فقر و بزهکاری 

 باشد.بخصوص در افراد جوان می

 های اقتصادی:زیان -2

برابر هزینه مصرف( نیز  3تا  2میلیارد تومان ) 3222تا  2222میلیارد تومان صرف خرید سیگار و  1222در ایران سالانه 

 گردد.های ناشی از مصرف دخانیات میصرف درمان بیماری

 های شهر تهران به علت ته سیگار نیمه روشن بوده است.سوزییک سوم آتش

 عوارض جسمانی: -3

های قلبی، اختلالات عروقی، چین و چروک پوست، های انسدادی روده، بیماریسرطان ریه، بیماری عوارضی مانند:

 مشکلات گوارشی، اختلالات چشایی، پوکی استخوان، سقط جنین، تولد نوزاد کم وزن و ... .

 دانید:آیا می

ها نقش داشته و از عوامل اصلی نوع بیماری در سیگاری 82نوع سکته و  2نوع سرطان،  12دخانیات در ایجاد بیش از 

 رود.هانی به شمار میمرگ ومیر زودرس و ناگ
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لی دود بینند. تنفس تحمیها بلکه افرادی که در مجاورت آنها هستند، از استعمال دخانیات ضرر مینه تنها سیگاری

رطان و همچنین س های تنفسی، عفونت گوش میانی در کودکانسیگار باعث ایجاد مرگ ناگهانی نوزادان، بیماری

 شود.های قلبی و عروقی در افراد مسن میریه و بیماری

 سین سیگار:هفت

 سرفه، سردرد، سرگیجه، سقط، سرطان، سکته، سیاه بختی.

گیری شایسته از زندگی است. سلامتی زیربنای رشد یک سلامتی، حفظ و ارتقای آن لازمۀ شکوفایی عمر و بهره

د زیر باشد. این عوامل شامل موارعوامل تأثیرگذار بر سلامت بسیار ضروری و مهم می جامعه است، بنابراین شناسایی

 است:

 عوامل و شرایط محیطی، اجتماعی و اقتصادی.      -1

 کیفیت خدمات بهداشتی، درمانی و نحوه ارائه آنها.      -2

 شیوه زندگی و رفتارهای بهداشتی مردم.      -3

کنی، حذف، کنترل و کاهش موارد ها در جهان، از جمله کشور ما تغییر کرده و با ریشهدر حال حاضر چهره بیماری

م که های قلبی و عروقی، سرطانها و ...( هستیهای غیرواگیر )بیمارینمایی بیماریهای واگیر، شاهد رخابتلا به بیماری

ک طرف در گرو تغییر سبک زندگی و اصلاح رفتار و نگرش مردم ناشی از عوامل محیطی است و غلبه بر آنها از ی

 بوده و از سوی دیگر توفیق در این عرصه منوط به همراهی کلیه نهادها و سازمانها در حفظ و ارتقای سلامت است.

توجه  اکننده سلامت در جامعه اشاره شود تا بترین عوامل تأمیندر این مجموعه تلاش براین است که به برخی از مهم

 مهای الهی است حفظ نموده وشکر آن را بجا آوریویژه به این موارد بتوانیم سلامتی را که یکی از بزرگترین نعمت
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