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 سبک زندگی سالم 

های سالم باعث فعال ماندن و دستیابی به اهدافمان خواهند ها و روتیننامحدود است. عادتمزایای یک زندگی سالم تقریباً 

مندی افزایش یافته و در بالاترین سطح باقی خواهد ماند. اگر قادر نباشیم سالم شد. با یک سبک زندگی سالم، میزان رضایت

 مان به نحوی قابل ملاحظه کاهش خواهد یافت.های ضروری و مورد علاقهزندگی کنیم، شانس ما برای انجام فعالیت

های بدنی هفتگی است. برای برخی دیگر بهبود عادات خواب یا برای برخی از افراد، یک زندگی سالم به معنای افزایش فعالیت

ی از یک سفر تر بخشهای سالمتغذیه در اولویت نخست قرار دارد. فرقی ندارد که شما در روز نخست یا صدم قرار دارید، انتخاب

 بلند مدت هستند، نه اینکه یک راه حل کوتاه مدت باشند.

 سبک زندگی سالم چیست؟

بارها این عبارت را شنیدیم، اما واقعاً یک سبک زندگی سالم به چه معناست؟ سازمان بهداشت جهانی واژه سالم را وضعیتی 

باشد و فاقد هر گونه بیماری یا ضعف حتی به میزان  کند که در آن فرد از نظر جسمی، ذهنی و اجتماعی در رفاهمعرفی می

های درمانی، کار، ارتباط با محیط زیست جزئی باشد. بنابراین سبک زندگی سالم موارد بسیاری از جمله تغذیه، ورزش، مراقبت

ثابت قدم بود.  آید، اما باید در این راهگیرد.یک سبک زندگی سالم یک شبه بدست نمیهای اجتماعی را دربر میو فعالیت



گیرد. اکثر مردم خیلی راحت بادنبال کردن یک برنامه خوب بر اساس عادات سالم، بدن و ذهنمان در یک ریتم منظم قرار می

 تر از یک برنامه سالم است.کنند، شاید به این دلیل که انجام آن بسیار سادههای ناسالم را دنبال میبرنامه

 های یک سبک زندگی سالممؤلفه

 های ضروری برای حرکت به سوی یک سبک زندگی سالم عبارتند از:برخی از عادت

 های ورزشیفعالیت

دقیقه در هفته الزامی است. این ورزش  ۱۵۰دقیقه ورزش در روز یا به طور کلی  ۳۰به توصیه اکثر متخصصین سلامتی حداقل 

کند از یک طرف الا رود. فعلیت بدنی روزانه به شما کمک میروی با سرعت بالا باشد، به شرطی که ضربان قلب بتواند پیادهمی

های خود را تقویت کنید و از طرف دیگر فشار خون، کلسترول و سطح قند های اضافی را بسوزانید و عضلات و استخوانکالری

 خون خود را کنترل کنید.

توانید تمدد اعصاب داشته، از کردن میشود. پس از ورزش ورزش همچنین باعث کاهش سطح استرس و بهبود خواب شما می

مندی شخصی دست یابید. در تغییرات وضعیت روحی اجتناب کرده، عزت نفس خود را افزایش داده و به سطحی از رضایت

شرایطی که ورزش کردن به صورت جمعی باشد، به افزایش فعالیت اجتماعی سالم هم کمک خواهد کرد. ورزش کردن مزایای 

 اکثر افراد از آن آگاه هستند، سعی کنید آن را به یکی از عادات خود تبدیل کنید. بسیاری دارد که

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 رژیم غذایی متعادل

)بشقاب من(، اما در اندازه  My Plateهای غذایی معرفی شده در هرم غذایی یا یک رژیم غذایی سالم شامل تمامی گروه

ای بدن باشد، آن میزان که انرژی کافی مورد لی باید حفظ نیازهای تغذیهمناسب و صحیح برای شرایط بدنی شما است. هدف اص

 نیاز روزانه را تأمین کند.

My Plate  درصد پروتئین  ۲۰جات و درصد میوه ۱۰درصد سبزیجات،  ۴۰درصد غلات،  ۳۰به چهار بخش عمده حدوداً شامل

توانید شود. برای اطلاع دقیق از مواد مغذی مورد نیاز بدن میتقسیم شده است و شامل یک کاسه ماست یا لیوان شیر در روز می

 های اینترنتی مختص این مسئله پیدا کنید.یا سایتاطلاعات بسیار جامعی را از طریق متخصصین تغذیه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فعالیت اجتماعی

ترین ابعاد یک سبک زندگی سالم است. انزوای اجتماعی ممکن است منجر به تخریب زندگی اجتماعی شما در حقیقت یکی اصلی

شود. شاد بودن و شادی با دیگران یکی  های فیزیکی و ذهنی شامل ناتوانی جسمی و زوال عقلناپذیر تواناییتدریجی و اجتناب

از ضروریات زندگی یک فرد است. اما قبل از هر چیز باید از شاد بودن خودتان اطمینان حاصل کنید تا بتوانید به شادی افرادی 

 ست.که دوستشان دارید نیز کمک کنید. ایجاد ارتباط با دیگران برای تداوم حیات و زندگی سالم و مملو از شادی ضروری ا

 تعادل ذهنی

گیرد. سلامت ذهن برای شود، بلکه سلامت روحی، احساسی و روانی را نیز دربر میاین مسئله نه تنها به سلامت ذهن مربوط می

های شخصی و شغلی زندگی ضروری است. استرس، های شناختی، روابط اجتماعی و مقابله با چالشحفظ و توسعه توانایی



کنند، هایی را انتخاب کنید که سلامت ذهن کمک میهای عدم سلامت ذهن است. فعالیتنشانه خستگی و اضطراب از مهمترین

 های ذهنی مفید باشند.یوگا یا مدیتیشن ممکن است برای کاهش استرس و اضطراب

 از اوقات فراغت خود لذت ببرید

زندگی بهتری داشته باشند، متعجب خواهید شد.  کنند تا کار کنند به جای اینکه کار کنند تاشما از تعداد افرادی که زندگی می

شاید هم یکی از همین افراد باشید! لطفاً لطفاً از اوقاغ فراغت خود لذت ببرید و از آن تنها برای سپری کردن بهترین ساعات 

 ا است.روزتان استفاده کنید. کتاب بخوانید، فیلم ببینید، موسیقی گوش دهید و یا هر کار دیگری که مورد علاقه شم

 ورزش ذهن

ذهن مهمترین عنصر در یک سبک زندگی سالم است. این تنها بدن ما نیست که به ورزش نیاز دارد، ورزش ذهن به فعالیت بهتر 

هایی شود. برای ورزش دادن به ذهن خود سعی کنید فعالیتکند و مانع ظهور زوال عقل و اختلالات شناختی میآن کمک می

تقویت حافظه مناسب بوده، به توجه، توانایی تمرکز کردن نیاز دارد و به یادگیری موضوعات جدید کمک را انجام دهید که برای 

 اندازد.ها از زوال عقل جلوگیری کرده یا حداقل آن را به تأخیر میکند. این فعالیتمی

 خواب کافی و مناسب

است. خواب کافی و با کیفیت به شما کمک کرده ساعت در شب، برای سلامت بدن ضروری  ۸خوابیدن به مقدار کافی، حداقل 

های قلبی، روانی، خوابی باعث افزایش فشارخون، بیماریتا استراحت کنید و انرژی مورد نیاز برای روز بعد را بدست آورید. بی

شود، وز بعد میمتابولیک و داخلی خواهد شد. وقتی خواب کافی داشته باشید، بدن و ذهنتان به خوبی استراحت کرده و آماده ر

 کنید و به رضایت درونی دست خواهید یافت که نشانه یک سبک زندگی سالم است.با انرژی کافی اهدافتان را دنبال می

 اهمیت یک سبک زندگی سالم

هم اگر مجبور باشید بین یک زندگی سالم و زندگی ناسالم انتخاب کنید، احتمالاً گزینه اول را انتخاب خواهید کرد. دلیل آن 

های سخت غذایی و ها هستند. بسیاری از مردم یک سبک زندگی سالم را با رژیمها اکثراٌ به دنبال بهتریناین است که انسان

گیرند. هرگز یک سبک زندگی سالم را بدین طریق در نظر نگیرید، زیرا با این کار خود را در تمرینات سنگین ورزشی اشتباه می

 دهید و به دلیل همین مسئله و سختی آن از سبک زندگی سالم دوری خواهید کرد.معرض فشار غیرضروری قرار می

های سالم غذایی تأکید های سخت کاهش وزن نیست، در مقابل بر مصرف وعدههای یک سبک زندگی سالم شامل رژیمعادت

ها از خوردن برخی از مواد ، در این رژیمهای کاهش وزن اغلب باید کمتر از مقدار مورد نیاز بدنتان غذا مصرف کنیددارد. در رژیم

شوید یا مجبور نیستید شوید. اما در یک برنامه سلامتی و زندگی متعادل، شما از هیچ ماده غذایی محروم نمیغذایی محروم می

 در طول روز گرسنگی بکشید.

در طرف دیگر فعالیت جسمانی سالم  های بدنی، شما در یک طرف یک برنامه روتین ورزشی سنگین دارید ودر رابطه با فعالیت

را دارید. ادامه دادن گزینه اول ممکن است در بلند مدت دشوار باشد و حتی اثرات جانبی برای سلامتی داشته باشد. مشکلاتی 

 های سنگیناندازند. گاهی هم ممکن است این ورزشرا برای عضلات و مفاصل ایجاد کند که در نهایت سلامت بدن را به خطر می

 را در اندازه و با سرعتی انجام دهید که برای شرایط بدنی شما مناسب نباشد و به خودتان صدمه بزنید.



دهید که نه اما در طرف دیگر در یک برنامه سالم شما برنامه ورزشی سبک، اما دقیقاً مناسب با شرایط جسمی خود انجام می

 ود شرایط جسمی و حتی ذهنی شما خواهد شد.ای به شما وارد نخواهد کرد، بلکه باعث بهبتنها صدمه

 توانیدمی و کرد خواهد بیشتری آزادی احساس ذهنتان و بدن داشت، خواهید بهتری و با یک سبک زندگی سالم احساس خوب 

مناسب و کافی فعالیت بدنی داشته باشید، میزان  میزان به روز هر وقتی! نبودید آن انجام به قادر قبلاً که دهید انجام را کارهایی

آورید. خستگی و استرس شما کاهش خواهد یافت و در عوض انرژی، شادابی و طراوت لازم برای انجام باقی کارها را بدست می

 جدید بروید.ها و اضطراب روز قبل را از بین برده و با نیروی تازه به جنگ روز توانید استرساز طرفی با خواب مناسب، می

دارد، با تهیه یک برنامه صحیح و روتین ورزشی و غذایی یک سبک زندگی سالم فشارها و استرس اضافی را از روی شما بر می

 توانید در بلند مدت شرایط جسمی و روحی خود را بهبود دهید.شما می

ید و انگیزه کافی و لازم برای تغییر را در اختیارشان با بهبود شرایط زندگی خود قادر خواهید زندگی اطرافیان خود را نیز تغییر ده

توانید روابط اجتماعی قرار دهید و زندگی اجتماعی شما نیز از شرایط بهتری برخوردار خواهد شد. با یک سبک زندگی سالم می

 اشتراک بگذارید. های خود را با سایرین نیز بهها به خوبی تعامل داشته باشید و تجربهخود را تقویت کنید، با انسان

 چرا باید با اشتیاق به دنبال یک سبک زندگی سالم باشیم

ها و ها به دنبال لاغری و کم کردن سایز بدن خود هستند، این مسئله اغلب بر روی رسانهامروزه بسیاری از مردم به ویژه خانم

آل معرفی کرد و لازم وان به عنوان وزن ایدهتهای اجتماعی هم تأثیر گذاشته است. حقیقت این است که هیچ وزن را نمیشبکه

 های مد باشید تا احساس خوبی در زندگی داشته باشید.ای نمایشهای حرفهنیست شبیه مدل

کلید اصلی ایجاد تعادل در سبک زندگی است و برای بدست آوردن آن باید تغییراتی را برنامه زندگی خود داشته و به سمت 

توانید سلامت، ظاهر، فعالیت، سطح انرژی، شادابی و طراوت در بروید. با حتی تغییرات اندک میسلامت زندگی کردن پیش 

 کند:زندگی خود را افزایش دهید. یک سبک زندگی سالم به شما کمک می

 تر زندگی کنیدطولانی

افزایش دهید. با در پیش گرفتن  توانید سلامت و رفاه کل زندگی خود رابا خوردن غذاهای سالم و مغذی و مراقبت از بدنتان می

یک سبک زندگی سالم، میزان امید به زندگی افزایش خواهد یافت که به خاطر شرایط بهتر سیستم ایمنی بدن، دوری از 

 ها و انرژی بیشتر برای انجام کارهایی است که به آن علاقه دارید.بیماری

اد به نفس و ایجاد هیجان از اینکه شما هم بخشی از این دنیا یک سبک زندگی سالم باعث بهبود کیفیت زندگی، افزایش اعتم

شود و های مختلف زندگی میهستید خواهد شد. ورزش کردن روزانه و به اندازه باعث کاهش استرس و اضطراب ناشی از محیط

زایش یابد، شما از ظاهر دهد که تمرکز بیشتری بر سلامتی خود داشته باشید. وقتی امید به زندگی افاین امکان را به شما می

 تر خواهد بود.تر و زیبابهتر، پوست و موهای درخشان برخوردار خواهید شد و در نظر همه خوش اندام

 شادتر به نظر برسید

تر در زندگی خود خواهید تر و با طراوتبا کاهش استرس و اضطراب، شرایط روحی شما بهبود خواهد یافت و شما شادتر، پرانرژی

انگیز خواهید بود و مطمئناً وضعیت روحی و احساسی شما هم افزایش ی از درون سلامت باشید، در بیرونتان هم شگفتبود. وقت



خواهد یافت و در ان هنگام موضوعات مختلف را از جنبه مثبت آن در نظر خواهید گرفت. نسبت به درون و بیرون خودتان 

 ، شاد و مملو از اطمینان و اعتماد است.احساس خوبی خواهید داشت و این کلید یک زندگی رها

 

 الهام بخش و الگوی اطرافیان خواهید بود

توانید به یک بمب انگیزه برای اطرافیان خود تبدیل شوید. دوستان و خانواده نیز با احساسات خوب نسبت به خود و بدنتان می

انستید سبک زندگی خود را سالم نگه دارید. زمانی که پرسند که چطور توکنند و دائماً میهای شما میشروع به پیروی از روش

پر از انرژی و شادابی، پر از زندگی و حیات، مملو از هیجان و سرزندگی باشید، به الگوی دیگران تبدیل خواهید شد. هر وقت که 

 کنید.الم میکنید، دیگران را نیز ترغیب به اتخاذ یک سبک زندگی سروید یا یک اسنک سالم مصرف میبه باشگاه می

خوریم و میزان فعالیت بدنی روزانه خود باشیم، حتی کوچکترین جزئیات برای یک زندگی سالم همیشه باید مراقب غذایی که می

 آل و سالم باشیم.گذارد. چی بهتر از این که برای کودکان و افراد کوچکتر از خود الگویی ایدههای کوچکتر ما تأثیر میهم بر نسل

 نظر برسید تر بهجوان

ذایی تر به نظر رسیدن آن در همه اوقت زندگی است. به خاطر رژیم غتر و با طراوتبهترین قسمت یک سبک زندگی سالم، جوان

توانید سالم و مغذی، ورزش کافی و مناسب شرایط جسمانی خود و خواب کافی همیشه پر از انرژی خواهید بود و متعاقباً می

انگیزی بر پوست و موی شما خواهد گذاشت. های مضر تأثیر شگفتشید. حذف فست فودها و اسنکیک زندگی متعادل داشته با

های پوستی و شفافیت و ها و لکهدر حقیقت حذف مواد غذایی نامناسب و مضر از زندگی باعث پاکسازی پوست، کاهش آسیب

 نرمی بیشتر پوست خواهد شد.

ود را حفظ کنید، جوانتر به نظر برسید، موهایی نرم و براق و پوستی صاف و خواهید تناسب اندام خنکته همینجاست اگر می

های بد و مضر های خوب و حذف عادتدرخشان داشته باشید، حتماً باید یک سبک زندگی سالم را انتخاب کنید، انتخاب عادت

 گذارد.ه دنیا نیز تأثیر میدهد که بر ظاهر، رفتار و نگرش شما ببه زندگی شما طراوت، شادی و انرژی فراوانی می

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 ارتقا سلامت


