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یبسمه تعال  

 فهرست: 

)اصول تغذیه، معرفی گروه های غذایی( تغذیه سالم: اول  فصل  

 

( استرس ،  افسردگی) :سلامت روان  دوم فصل   

 

تا   18ت بدنی در بزرگسالان یفعال، اجزا برنامه فعالیت بدنی، ارتقا سلامت از طریق فعالیت بدنی)وم : فعالیت بدنی سفصل 

( ورزش در شرایط مختلف آب و هوایی شی ،آسیب های ورز، انتخاب تجهیزات و امکانات ورزشی، سال 65  

 

ضرات  ، ماثرات سو مصرف دخانیات،  مواد شیمیایی و سمی موجود در سیگار و توتون ،  مواد دخانی) : دخانیات  چهارم فصل

( مصرف قلیان   

 

تقویت هویت  ، ترویج ازدواج به وقت نیاز،  تحکیم خانواده و تعالی نشاط درون خانواده) و پویایی جمعیت   جوانی: پنجمفصل 

 ( ناباروری،  سقط عمدی جنین، تک فرزندی و عوارض آن ، مادری

 

)هوا و محیط زیست ، حرکت و سکون ، خواب و وبیداری ، ی رانیطب ا  یسالم بر اساس آموزه ها یسبک زندگفصل ششم : 

 خوردن و آشامیدن ، دفع مواد غیرضروری و حفظ مواد ضروری ، حالات روحی و روانی (  

 

 



 تغذیه سالم

 
 



 : های غذایی  اصول تغذیه و گروه

  بدن  در نیرو  به آنها  تبدیل  و  غذایی مواد  ساز  و  سوخت  چگونگی  و  ترکیب  ساختمان، مورد در که  ت تغذیه علمی اس: علم تغذیه  

کند. به بیان دیگر تغذیه عبارت است از ارتباط مواد غذایی با نحوه استفاده بدن    ن رابطه آنها با رشد و نمو بحث میهمچنی   و

  .ت را برای خود تامین کندلامانسان از آن مواد برای اینکه بتواند حد عالی س 

  گرسنگی،   حس   کردن   برطرف  بر   وهلا ع  و  شوند می   مصرف  دهان   راه   از  که  ودش  جامدی گفته میغذا به مواد مایع یا    :  غذا

 : کنند. این نیازها عبارتند از ا نیز تامین میر بدن  نیازهای

 ت لاهای مختلف بدن مانند: قلب، ریه، دستگاه گوارش و عض  برای ادامه کار دستگاه لازم تامین انرژی یا حرارت .1

های مختلف بدن    م برای انجام دادن کارهای مختلف روزانه مثل ایستادن، راه رفتن و دیگر فعالیت لازامین انرژی  ت .2

 انسان 

 ( خصوص در کودکان خردسال به)تامین مواد اولیه برای رشد و نمو  .3

  .روند های مختلف بدن که در اثر فرسودگی از بین می ها و بافت  ترمیـم و جانشیـن کــردن سلول .4

 

 شده  تشکیل  آب  و  معدنی  مواد  ها،  ویتامین  ها،  چربی  ها،  پروتئین  ها،  کربوهیدرات  املغذاها از مواد مغذی ش    :واد مغذیم

 .مت بدن مهم هستند. این مواد کم و بیش در همه غذاها وجود دارندلاظ سحف  برای همه که اند

  تأمین  را  ما   طبیعی  روزانه  فعالیت   داومای تبر  نیاز   مورد  انرژی  که  تندای هس   ها مواد مغذی   کربوهیدرات :  ها    کربوهیدرات

ها بهترین    کنند. آن ها بازی می  و ماهیچه  عصبی  سیستم  درونی،  های  اندام  عملکرد  در  را  مهمی   شا نقغذاه  این.  کنندمی

  های کربوهیدرات: دارد وددو نوع اصلی وج .ها مشابه هم نیستند ت ورزشکاران هستند. همه کربوهیدرات استقام برای  وخت س

ها، گلیکوژن   های پیچیده که شامل نشاسته کربوهیدرات .شوند می یافت  ها  سبزی و ها میوه در عمده  طور به ها کقنده  یا ساده

نشاس فیبر هستند.  تش  دراتکربوهی  گروه  ترین  عمده  ها  تهو  را  پیچیده    ذرت،   برنج،  ماکارونی،  نان،  از   و  دهند  می   کیلهای 

 .آیند دست می زمینی، جو و آرد به ، سیب جودوسر



  پروتین ها اجزای سازنده بدن نامیده می شوند .  هستند  ان ترین مواد در بدن انس  ها فراوان   آب، پروتئینبعد از  :  ها    پروتئين

ها عناصر کلیدی در حفاظت از ما در برابر    های خون نقش دارند. آن   چون در توسعه و ترمیم استخوان، ماهیچه، پوست و گلبول

ی که کارکردهای بدن را  های هورمون  در و  کنندمی کنترل  را  بدن  شیمیایی  های   فعالیت  که هایی آنزیم  در و  تندها هس  بیماری

 کنند، حضور دارند. تنظیم می 

اکس  پروتئین  انتقال آهن،  به    ت لا محصو  پروتئین  عمده  طور  به.  کنندمی   کن کمبد  های  سلول  همه  به  مغذی  مواد  و  یژن ها 

های ناکامل هستند.   ر غذاهای گیاهی، حاوی پروتئین اکث  دیگر، گیاهی ت لامحصو برخی و  سویا استثنای  به. ت ل اسکام حیوانی

  منابع   و  کنند  ترکیب   هم  با  مؤثری  کلی گیاهی را به شغذاها   توانند  می  سادگی  به  دیگر،  غذاهای و  سویا  مصرف  اگیاهخواران ب

 .دوجانبه، عدس پلو، عدسی با نان و یا لوبیا با نان است ل بودن  مکم  از  عالی   مثال  یک.  کنند  مصرف  را  گیاهی  ایل پروتئینه مکم

 : گیرند می قرار تهمنابع گیاهی پروتئین در سه دس

 ( ویالوبیا، نخود و س (ت حبوبا 

 ( رو دوسج  و  برنج ذرت، گندم،) تلاغ

 .  خشکبار  و  مغزها 

ی این  لاتواند به دلیل چربی با  پروتئین حیوانی میخصوص    ز حد، بها  بیش  پروتئین  خوردن   اما   بخوریم  کافی  پروتئین  دما بای

کند، یا از جراحی و خونریزی رنج  ه با یک عفونت جدی مبارزه می ک فردی  است  ممکن. باشد  تهغذاها در اضافه وزن نقش داش

 .ن پروتئین اضافه پیدا کندخورد  به نیاز است  وختگیکه در حال ترمیم سبرد یا این  می

که ا  منبعی  و  لیپیدها  نام  به  هایی  مولکول  بزرگتر  گروه  از  قسمتی  اه  چربی:  ها    چربی هستند  بدن  نیاز  مورد  انرژی  ز 

ا ه  آن   از  باید  و  هستند  بد  ها  چربی  همه  که  کنندمی  فکر  افراد  یها وجود دارد. برخ  های زیادی در مورد آن   سوءبرداشت 

  عایق   و   مو   و   پوست   لامت ها همچنین در حفظ س  آن  .زم هستندلاها در واقع برای عملکرد بدن    دوری کرد، اما برخی چربی

شوند. آنها همچنین در حمل    ی می سلول  عملکرد  لامت کنند و باعث سهای بدن نقش حیاتی را بازی می   ز انداما  حمایت   و  سازی

  ما  رژیکنند. آنها بخش اعظم اننقش مهمی بازی می  ها د»، «ایی» و «کا» به سلول«، »های محلول در چربی یعنی «آ ویتامین 



  جذب   و  شود  می  روز  طول  در  غذا»  «یافتن  رفتار  به  ترل بیشتمای  باعث   غذایی  رژیم  از  ها  چربی  کل  حذف.  کنندمی  تأمین  را

 .دهد ا افزایش میر  ما کلی کالری

ها برای    آنها را کم کنید؟ اگرچه مصرف متوسط چربیشود مصرف    اگر چربی  ها همه این فواید را دارند، چرا دایما گفته می

درصد از کل چربی بدن را    95گلیسریدها که    تواند خطرناک باشد. تری  ت ضروری است، مصرف بیش از حد آنها میلامس

مانند  ی بدن از موادی  لیپیدها  باقیمانده   درصد  5.  هستند  خون   در   گردش  حال  در  چربی  شکل  ترین  رایج   دهند،  می  کیلتش

انباشته و باعث تنگی عروق شوند. این امر باعث    های درونی شریان   توانند در دیواره  شوند که می  کلسترول تشکیل می ها 

و بروز بیماری  (شود  ها می  رسوب مواد چرب که منجر به مسدود شدن رگ)شود که عامل اصلی تصلب شرایین    ک میلاتشکیل پ

 . عروقی است  -قلبی 

باع  لیپوپروتئین تس ها  انتقال    می  HDL لابا   تراکم  با  های  لیپوپروتئین.  وندش  ن میخو  در  کلسترول  انتقال  هیلث  باعث  توانند 

کند و در کبد  لسترول را از خون به کبد منتقل می ک HDL. شوند LDL پایین  تراکم با  های لیپوپروتئین  به نسبت  بیشتری ترولکلس 

ها توسط    خطر کمتری برای انسداد شریان  HDL یلااب  درصد  با  افراد.  شود  می  حذف  بدن   از  ترولپس از انجام فرآیندی کلس 

 .کلسترول دارند

  کافی   مقادیر  مصرف  معنی  به  تعادل.  هی روزانغذای برنامه  در تنوع   و تعادل  اصل دو  رعایت   یعنی  صحیح هتغذی  :  تنوع و تعادل

 .  وندش انواع مختلف گروه اصلی غذایی معرفی می مصرف یعنیتنوع  و است  بدن  لامت ز برای حفظ س نیا مورد مواد از

  سبزی   گروه "، "  ها  میوه  روه گ "  ،     "تلاغ   و   نان   گروه "   غذایی معرفی می شوند که عبارتند از :  گروه اصلی    6مواد غذایی که در  

 "  مغزها و حبوبات"  و" مرغ تخم و ت ه گوشگرو" ، "لبنیات و شیر گروه" ، " ها

  مثال  عنوان   به.  کرد  تفادهی دیگری اسجا  به  یکی   از  توان   می  و  هستند  ان دارای ارزش غذایی تقریبا یکس ،  گروه  هر   غذایی  مواد 

  مصرف   مقدار.  رده ک استفاد  روز   در  ها  سبزی  به  نیاز  تامین  برای  ها  بزیی موجود در گروه سغذای   مواد  از  یک  هر  از  توان   می

 .مشاهده هرم غذایی متوجه شدا ب توان  می را غذایی های گروه از یک  هر روزانه



گیرند. قرارگرفتن مواد    ر گروه جای میه   در  که  است   موادی  و  غذایی   های  گروه  دهنده  نشان   غذایی  رمه   :  هرم غذایی

 مواد از دسته این از دل بایبزرگسا افراد که است  معنی این به کند می غالی هرم که کمترین حجم را در هرم اشلاغذایی در با

 ( و چربیها قندها  مانند) کنند مصرف کمتر غذایی

 شود  می  تردهند بیش  غذایی به خود اختصاص می  ایه  گروهکه    حجمی هر چه از بالای هرم به سمت پایین نزدیک می شویم  

  توانیم   می  غذایی  های  گروه  ناختن با ش.  د بیشتر باشدبای  غذایی  مواد  از  دسته  این  روزانه  مصرف  مقدار که  ته این معنی اسب  که

 .کند، تنظیم کنیم ای بدن ما را تامین  هتغذی نیازهای که نحوی به خانوادهمان  و ودی خ برا مناسب  غذایی برنامه

 سلامت،  به  تیابیر فرد برای دسه.  شود  می  روان   و  جسم  سلامت   موجب   المیک برنامه غذایی س  :های غذایی  معرفی گروه 

.    اصلی غذاییی گروه  ها  گروه   تمام  روزانه  مصرف   به  نیاز به    دارد  گروه اصلی غذایی تقسیم می شوند که      6مواد غذایی 

 :عبارتند از

 ت  لاـان و غ ن •

 هـا   سبـــزی •

 هـــا   میــوه •

 شیر و لبنیات   •

 مرغ   گوشـت و تخـم •

 حبوبات و مغزها  •

 . و باید به مقدار کم مصرف شوند  می شوندروه متفرقه محسوب گها   ها و شیرینی نکته: چربی

  سنتی   های  نان   جو،  نان   بربری،  نگک،س(خصوص نوع سبوسدار    مواد غذایی این گروه، شامل انواع نان به  :ت  لاگروه نان و غ

  از   ده ت تهیه شلاومحص  ویژه   به  آنها  ای ه  و فرآورده  صبحانه  ت لاغ  ها،  رشته  و   ماکارونی   انواع  برنج،   ، (ون ش و تافتلوا )  سفید

  های   ویتامین  ی، برخ(مواد غیرقابل هضم گیاهی )های پیچیده، فیبر    ت منبع کربوهیدراتلاگروه نان و غ  .ت است لال غکام  دانه

 .واحد است  11  تا 6 تلاغ  و  نان  گروه روزانه مصرف ده میزان توصیه ش .، پروتیین و منیزیم است آهن " ب" گروه

سانتیمتری از نان بربری،    10× 10ا یک برش  ی  انگشتان   بدون   دست   کف  یک  یا   نان   رم گ    30 :هر واحد از این گروه برابر است با

  ماکارونی   یا  برنج  وان ت صبحانه، یا نصف لیلاگرم یا سه چهارم لیوان غ 30کف دست، یا    4سنگک و تافتون و برای نان لواش  

 خصوص نوع سبوسدار  عدد بیسکوییت ساده به 3، یا (ق غذاخوریقاش 5تا4) پخته

 



های برگدار، انواع کلم، هویج، بادمجان، نخودسبز، لوبیاسبز، انواع کدو، فلفل،    این گروه شامل انواع سبزی  :  ها  گروه سبزی

، مواد معدنی مانند پتاسیم، ث و ب ، آ های ویتامین  انواع دارای گروه نای .زمینی است  فرنگی، پیاز و سیب  قارچ، خیار، گوجه

 .واحد است   5تا  3میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزیها  .جهی فیبر است منیزیم و مقدار قابل تو 

های پخته، یا نصف   ، یا نصف لیوان سبزی (اسفناج، کاهو و ...)های خام برگدار  یک لیوان سبزی :هر واحد سبزی برابر است با 

 .... . خیار متوسط یا فرنگی یا هویج یا    لیوان نخودسبز، لوبیاسبز، هویج خرد شده و... یا یک عدد گوجه

ه  گرو   این  مهم  مغذی  مواد.  است   کهای خش   و میوه  میوه  کمپوت  طبیعی،  آبمیوه  میوه،  انواع  امل این گروه ش  :  ها  گروه میوه

 .واحد است   4تا  2ها  میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه  .شامل ویتامین «آ»، «ث»، فیبر و مواد معدنی است 

، یا نصف گریپ فروت، یا نصف لیوان  (یلابسیب، موز، پرتقال یا گ )یک عدد میوه متوسط   :ست بار واحد از این گروه برابر اه

های ریز مثل توت، انگور، انار، یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه، یا یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار، یا سه  میوه

 چهارم لیوان آبمیوه تازه و طبیعی

  از   شود  می  توصیه  که  است (  دوغ  و  تنیماست، پنیر، کشک، بس )های آن    این گروه شامل شیر و فرآورده :  لبنیاتگروه شیر و  

ن  بهتری  و  مغذی  مواد  ایر » و س2» و «ب  12ب آن استفاده شود. این گروه دارای کلسیم، پروتئین، فسفر، ویتامین «ب  چر  کم  انواع

 .واحد است  3 تا 2  لبنیات و شیر روزانه مصرف  دهمیزان توصیه ش .کننده کلسیم است منبع تامین 

  نیم  و   یک   معادل  معمولی  پنیر  گرم   60تا45یا    ،چرب    یک لیوان شیر یا ماست کم :یک واحد از گروه شیر و لبنیات برابر است با 

 یزه لیوان دوغ، یا یک و نیم لیوان بستنی پاستور 2ی کبریت، یا یک چهارم لیوان کشک، یا  قوط

و    (مرغ، ماهی و پرندگان )، گوشتهای سفید  )گوساله  و  گوسفند)  قرمز  های  گوشت   شامل  گروه  نای:  مرغ    گروه گوشت و تخم

  برابر  گروه این روزانه مصرف دهمیزان توصیه ش .مرغ است. این گروه حاوی پروتئین، آهن، روی و سایر مواد مغذی است  تخم

 .واحد است  3 تا  2 با

  سینه   سوم   یک  یا   مرغ  طگوشت خورشتی پخته، یا نصف ران متوس  (گرم  30هر تکه  )تکه   2 :این گروه برابر است باهر واحد از  

 مرغ  ، یا دو عدد تخم (ن انگشت بدو دست  کف) دست  کف اندازه به ماهی تکه کیا ی ( پوست  )بدون غ مر متوسط

  گردو،   بادام،  پسته،)  مغزها   انواع   و   (ماش   لپه،  عدس،  لوبیا،  نخود،)  حبوبات  انواع  املاین گروه ش  :گروه حبوبات و مغزها

مثال نان  )ت  لاحبوبات وقتی همراه با غ .است   ...ن گروه منبع پروتئین، آهن، روی،کلسیم و  ای.  ت اس  (فندق، بادام زمینی و...

توانند جایگزین گوشت شوند. فیبر موجود در حبوبات    مصرف می شوند از نظر ارزش پروتئین مشابه گوشت هستند و می  (یا برنج

عروقی و سرطان پیشگیری   -های قلبی    جذب مواد چربی و قندی را کاهش داده و از اضافه وزن و چاقی، دیابت و بیماری

 کند.می



پخته، یا یک    نصف لیوان حبوبات :شود. هر واحد از این گروه برابر است با   ه میواحد از این گروه توصی  2تا    1مصرف روزانه   

 .ها چهارم لیوان حبوبات خام، و یا یک سوم لیوان مغز دانه

 

شود افراد بزرگسال در برنامه غذایی روزانه از    ا است. توصیه میه   چربی  و  قندی  مواد  انواع  املاین گروه ش  :  گروه متفرقه

 .کمتر استفاده کننداین گروه 

،  خامه   کره،  دنبه،  پیه،  مایع،  ایه  های جامد، نیمه جامد و روغن  روغن)ها    چربی :انواع مواد غذایی گروه متفرقه عبارتند از

 ( های چرب مثل مایونز سرشیر و سس

شیرینی)  قندی  مواد  و  ها  یرینیش انواع  و شکر،  قند  مربا، شربت،  انواع  و    نبات  آب  اشکی، پیر  انواع   تر،  و  کهای خش   مثل 

  (تلاشک

  )، دارچین و غیرهزردچوبه نمک، فلفل، شور، و  یع ترشانوا) ها  چاشنی  و شورها ها، یترش

 )های صنعتی و پودرهای آماده مثل پودر پرتقال و غیره ، چای، قهوه، انواع آبمیوهگازدار  های  نوشابه) های یدننوش

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سلامت روان 

 

 

 

 



: افسردگیآموزش خود مراقبتی در    

افسردگی چیست؟  -  

شود. احساس افسرده  دادن علاقه میافسردگی یک مشکل روانشناختی است که باعث احساس غم و ناراحتی مداوم و از دست 

دادن چیزها و کسانی است که شما به آنها علاقه دارید، اما  و غمگین بودن واکنش طبیعی بدن به مشکلات زندگی و از دست 

ارزشی بیشتر از چند روز یا چند هفته طول بکشد، شما دچار بیماری  امیدی و بی س غم و اندوه شدید، بیزمانی که این احسا

اید.افسردگی شده   

تفاوت بین غم و افسردگی:  -  

 غم تمام می شود، در حالی که افسردگی ادامه پیدا می کند.  •

 احساس غم و اندوه در بسیاری شرایط عادی و معمولی است. •

علائم غم و اندوه اغلب منعکس کننده افسردگی است شما گریه می کنید، نمی توانید بخوابید اما به مرور زمان   •

به حالت طبیعی برمی گردید و غم و اندوه پایان می یابد، و این به معنای ناپدید شدن مشکل نیست، فقط شما 

 موفق می شوید با حمایت صحیح به خوبی از عهده آن بر آیید.  

تی شما افسرده هستید هیچ چیز پایان نمی پذیرد، زتدگی خاکستری تر و سردتر می شود تا جایی که شما وق •

دچار نوعی احساس بی تفاوتی و کرختی می شوید آنچه که روزی برای شما لذت بخش بود دیگر توجه شما را  

 جلب نمی کند. 

هستید با گذشت زمان توانایی و کار آیی شما کاهش می یابد، در حالی که وقتی فقط  افسردهوقتی شما  •

 غمگین هستید با گذشت زمان توانایی و کار آمدی شما هر روز بیشتر و بیشتر می شود. 

 

های فرد مبتلا به افسردگی : اندیشه  

اند، احتمالاً مرا دوست ندارند،  ا مرا رها کرده زنم آنه خواهم دوستانم را ببینم، حدس میکنم، نمی»من احساس تنهایی می 

 هیچ تلاشی معنی ندارد، بی فایده است... از خودم متنفرم «. 



توانم به چیزی علاقه نشان دهم. در حقیقت من حتی کارهایی که باید  خواهم گریه کنم، بسیار خسته هستم و نمی »همیشه می

ای که به نظر بقیه آسان است را انجام دهم«.های ساده توانم کارکنم، حتی نمیانجام دهم را شروع نمی   

های مشابهی داشته باشید. افسردگی مشکل متداولی است و گاهی  اگر افسرده هستید، ممکن است نزد خودتان اندیشه 

ون  های زندگی همچ تواند به خاطر تنش کنند. این حس اغلب می بسیاری از مردم بر اثر افسردگی احساس اندوه و شکست می

باشد، اما برای برخی افراد  داغداری، مشکلات مالی و مسکن و یا مشکلات در روابط اجتماعی 

شود. تر و زندگی عادی خود دشوارتر می مشکلات وخیم   

 ملاک های تشخیصی افسردگی: 

تغییری یا تعداد بیشتری از علائم زیر همزمان در یک دوره دو هفته ای وجود داشته و نشانه 5 الف : 

:  در کارکرد قبلی باشد، دست کم یکی از علائم  

خلق افسرده در اکثر اوقات روز، تقریبا هر روز، به گونه ای که به وسیله گزارش ذهنی خود بیمار)مثلا احساس غمگینی،   -1

در کودکان و   پوچی و ناامیدی می کند( یا مشاهدات دیگران) مثلا گریان به نظر می رسد( به آن اشاره شده باشد )توجه:

 نوجوانان می تواند به صورت خلق تحریک پذیر باشد(. 

کاهش محسوس علاقمندی یا لذت در تمام، یا تقریبا تمام فعالیت ها در اکثر اوقات روز، تقریبا هر روز) که با گزارش   -2

اشاره شده باشد(. ذهنی خود بیمار یا مشاهده دیگران به آن   

درصد وزن بدن در طول یک   5از رنامه لاغری )رژیم(، یا افزایش وزن )مثلا تغییر بیش کاهش قابل ملاحظه وزن بدون ب -3

 ماه(، یا کاهش یا افزایش اشتها تقریبا هر روز )توجه: در کودکان، عدم دستیابی به وزن مورد انتظار مدنظر است( 

کم خوابی یا پرخوابی تقریبا هر روز.  -4  

یبا هر روز )برای دیگران مشهود باشد، احساس ذهنی کندی یا بی قراری به  حرکتی تقر -سرآسیمگی یا کندی روانی  -5

 تنهایی کافی نیست(.

احساس خستگی یا از دست دادن انرژی تقریبا هر روز. -6  



احساس بی ارزشی یا احساس تقصیر مفرط و نامتناسب تقریبا هر روز. -7  

ی(، تقریبا هر روز.کاهش توانایی تفکر یا تمرکز، یا احساس بلاتصمیمی)دو دل -8  

افکار عود کننده درباره مرگ)نه فقط ترس از مردن(، فکر مکرر خودکشی بدون هیچ نقشه خاصی یا اقدام به خودکشی،   -9

 یا داشتن نقشه ای اختصاصی برای خودکشی. 

زمینه های مهم کارکردی  یا سایر  : علائم مذکور پریشانی یا آشفتگی بالینی قابل ملاحظه ای در عملکرد اجتماعی، شغلیب

 ایجاد کرده باشد.

 : دوره ی مذکور ناشی از اثرات فیزیولوژیک یک ماده یا وضعیت طبی دیگر نباشد. ج

 به راستی علت افسردگی چیست؟

   عوامل زیست شناختی-  الف

توارث  - 1  

تغییرات مغزی   - 2  

هورمون ها   - 3  

ناقل های عصبی   - 4  

فعالیت الکتریکی  - 5  



 

: روان شناختی   عوامل-ب   

واکنش نسبت به موقعیت ها  - 1  

نقش عوامل آسیب زای روان شناختی  - 2  

شیوه ای که می اندیشیم وعمل می کنیم  - 3  

تا احساس بهتری داشته باشم؟ چگونه می توانم به خودم کمک کنم  

فعال باشید   -1  

با دیگران صحبت کنید   -2  

مراقب خودتان باشید   -3  

افکار منفی را به چالش بکشید  -4  

 

 

 

درمان افسردگی

روان درمانی دارو درمانی



 دارو درمانی:

 باشد.درمان از طریق داروهای ضد افسردگی می •

 شود. پزشکان تجویز می توسط پزشکان عمومی و یا روان  •

 های مغز سبب بهبود افسردگی می شود.های ضد افسردگی با تأثیر روی هورمون دارو •

 عموم داروهای ضد افسردگی اعتیادآور نیستند. برخلاف عقیدۀ   •

توانید مصرف آنها  پس از گذشت چند ماه، زمانی که علائم افسردگی فروکش کردند، با مشورت پزشک خود می •

 را متوقف کنید.  

دانستن شروع و قطع داروهای ضد افسردگی به صورت خود تجویزی و بدون نظر پزشک می تواند آسیب  •

پزشکانی که شما را ملاقات کره اند تنها  مخربی را ایجاد کند، در این حوزه پزشکان و روان  زننده باشد و اثرات

 مرجع تشخیص هستند.

 کنند. های ضدافسردگی بلافاصله عمل نمی به خاطر داشتن این نکته حایز اهمیت است که دارو •

پس ضروری است آنها را منظم   به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازم است تا اثرات مفیدشان مشخص شود. •

 تان مصرف کنید. و طبق دستور پزشک 

توانند عوارض جانبی داشته باشند، اما  ها نیز مانند سایر داروها، به ویژه در ابتدای درمان، می این دارو  •

خوشبختانه این عوارض بسیار جزئی هستند و با ادامه درمان از بین خواهند رفت؛ پس حتماً درمورد این 

 تان مشورت کنید.ض با پزشک عوار

کنند، ضروری است که با وجود اینکه اغلب علائم افسردگی طی چهار هفته مصرف شروع به برطرف شدن می   •

تان ادامه دهید زیرا این امر از بازگشت افسردگی جلوگیری  دارو را طبق مدت زمان توصیه شده توسط پزشک 

 کند. می

ها، مصرف  کنید، مهم است که با پزشک خود در مورد سایر بیماری می اگر از داروهای ضد افسردگی استفاده  •

 سایر داروها، مواد یا الکل نیز مشورت کنید.  

 



 روان درمانی  :

پزشک  همچنین پزشکتان ممکن است شما را به متخصصان سلامت روان ارجاع دهد. این فرد ممکن است روان  •

 ر، روانشناس یا مددکار اجتماعی باشد. )پزشک حاذقی که در سلامت روان متخصص است(، مشاو

 درمانی انواع مختلفی دارند. مشاوره و روان  •

 کنند تا مشکلات خود را بهتر درک کنید و به دنبال راهکاری برای غلبه بر افسردگی باشید.  ها به شما کمک می این •

د به شما کمک کند تا افکار منفی  توانباشد. این درمان میرفتاری« یکی از انواع رایج درمان می -»درمان شناختی  •

 خود را به چالش بکشید و تطابق بهتری با شرایط پیدا کنید. 

 های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار کمک کننده باشد.   آموختن مهارت  •

  کشد تا مزایای مشاوره منظم این روش را احساس کنید، اما این نوع درمان تاکنون به بسیاریالبته مدتی طول می  •

 تواند بسیار موثر واقع شود. از مردم کمک کرده است و می 

توانم کمک بگیرم؟ در صورتی که افسرده هستم از کجا می   

توانید تان بهترین فردی است که در وهله اول می کنید که ممکن است افسرده باشید، پزشک عمومی محل سکونت اگر فکر می 

تواند علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در مورد خدمات بیشتر را در اختیار شما قرار دهد. با او صحبت کنید. او می   

 

 



 استرس اصول خود مراقبتی در مهارت مدیریت 

 

 علل استرس چیست؟ 

 تغییرات عمده در زندگی  -1

 نیروی بیرونی که شما را تهدید جانی کند  -2

 احساس از دست دادن کنترل شخصی -3

 

   علائم و نشانه های استرس:

 علایم فیزیکی   •

 علائم رفتاری    •

 علائم هیجانی   •

 ی علائم شناخت  •

 

 : علائم فیزیکی ناشی از استرس -1

 انواع طاسی می گردد.درجه استرس بالا موجب ریزش شدید مو و برخی  مو: •

استرس باعث مشکلات روانی و احساسی می شود مثل بی خوابی، سردرد، تغییر شخصیتی، اضطراب، تنش و   مغز: •

 افسردگی

 زخم و خشکی شدید دهان معمولا از علائم استرس است.  دهان: •

 بیماریهای قلبی و افزایش فشار خون به استرس مربوط است. قلب: •



دردهای اسپاسم گونه در گردن و شانه ها، درد های استخوانی، درد قسمت پایینی کمر و انقباض عضلات   عضلات: •

 کوچک مختلف و پرش عضلانی، تحت فشار عصبی بیشتر مشاهده می شود.

 آسم تاثیر می گذارد. مبتلا بهاسترس شدید روحی و روانی در شخص  شش: •

استرس موجب افزایش بیماری های سیستم گوارش از جمله التهاب معده، زخم معده و روده، ورم   سیستم گوارش: •

 مخاط روده بزرگ و روده بزرگ تحریک پذیر می شود.

ر زنان و  بی نظمی قاعدگی و عفونت های واژینال داسترس بر سیستم تناسلی تاثیر می گذارد و باعث  اعضای تناسلی: •

 ناتوانی جنسی و انزال زودرس در مردان می گردد.

 . می شوندبعضی افراد در مواجهه با استرس دچارمشکلات پوستی مثل اگزما  پوست: •

 

 تغییرات رفتاری ناشی از استرس: -2

 کج خلقی  •

 پرخوری(  نامنظمی الگو ی غذا خوردن)کم خوری، •

 رفتار خشن با دیگران  •

 افزایش مصرف سیگار یا الکل.  •

 زوا ان •

 رفتارهای وسواس گونه   •

 دندان قروچه یا به هم فشردن دندانها  •

 ناخن جویدن  •

 زیاد یا کم خوابیدن  •

 ناتمام رها کردن کارها  •

 تغییرات هیجانی ناشی از استرس:  -3

 مضطرب و عصبی بودن  •



 خستگی و کسالت  •

 به سادگی به گریه افتادن  •

 احساس خشم  •

 احساس تنهایی  •

 احساس کلافگی  •

 خوشحال نبودن  •

 افسردگی •

 دمدمی مزاج شدن  •

 احساس ناتوانی و بی قدرتی  •

 احساس درماندگی  •

: تغییرات شناختی ناشی از استرس-4  

 مشکل در تفکر  •

 ناتوانی در تصمیم گیری  •

 مشکل در تمرکز  •

 نگرانی دائمی  •

 فراموشکاری  •

 ازدست دادن حس طنز و خلاقیت  •

 بدبین شدن  •

 توقع بیش از حد از دیگران  •

 



استرس : روش های مقابله با   

به نحوه واکنش نشان دادن انسان در برابر استرس مقابله گفته می شود. هر فرد در مقابله با شرایط استرس زا به سبک خاصی  

می دهد. این سبک می تواند هیجان مدار یا مساله مدار باشد.  واکنش نشان   

.د را تحت کنترل در آوریدراهکارهای کنترل استرس:همانطور که در مقدمه بیان شد می توانید استرس خو  

 اولین قدم، شناخت هر چه بهتر خودتان است. 

اهکارهای کنترل استرس: ر   

 اولویت ها را مشخص کنید.   •

 تمرین مواجهه با موقعیتهای استرس زا انجام دهید.  •

 خواسته های خود را بررسی کنید.  •

 سبک زندگی سالمی داشته باشید. •

 روش های تمدد اعصاب که برایتان مفید است را بیابید.   •

 تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید.  •

 زمان استراحت و تفریح داشته باشید. •

 در برنامه ریزی زمان، خبره شوید.   •

 بگویید.  "نه"یاد بگیرید  •

 ورزش کنید.  •

 به زندگی معنوی خود غنا ببخشید. •

 اشید. دفتر یادداشت روزانه داشته ب •



 بچه شوید.  •
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م شوند که به واسطه آن به طور پیوسته پیا باید بدانیم که عقاید و نظراتی که در ذهن داریم با صدای آرامی در ذهنمان تکرار می 

ها نیز نظرات و عقاید منفی باشند، پیام های درونی و خود گفتاری  کنیم. در صورتی که این های ارزیابی برای خودمان ارسال می

منفی خواهند بود. تفکر و خودگفتاری منفی نیز خود منجر به احساس ناخوشایند ترس، خشم و اضطراب می شوند. این اضطراب  

 زند.هم به صورت یک چرخه معیوب دوباره به عقاید منفی دامن می 
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 فعالیت بدنی

 

 

 



 : بدنی / ورزش مت از طریق فعالیتلاارتقای س

، دیابت  مانند هایی  بیماری به لاابت خطر  افزایش  موجب  ب تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی مناس ها، کم براساس مطالعات و پژوهش

ی کیفیت ارتقا باعث  که است  ورزشی های  عادت توسعه برای بیر مناس بسیا زمان  اکنون . شود می  سرطان  و عروقی- قلبی اریبیم

ت اسکلتی صورت گیرد و باعث افزایش قابل توجه  لاه وسیله انقباض عض ب که بدنی حرکت  هر. ودش  زندگی و افزایش عمر ما می

روی، شنا، دویدن، تمرین با وزنه و کارهای خانگی همه مثالهایی از فعالیت   . پیادهنامند مصرف انرژی شود را فعالیت بدنی می

ن  میزا افزودن  واقع در. بخشند بهبود را خود  عمومی لامت ، سبدنی فعالیت  کلی افزایش با میتوانند  افراد همه. تندبدنی هس 

  لشام تواند می بدنی، فعالیت  نظر از فعال، زندگی سبک. ودا ش م ترشبی لامتیفعالیت بدنی در برنامه روزانه میتواند باعث س

البته   .ز ِ مقصد و پیاده رفتن بقیه راه یا استفاده از پله به جای آسانسورا دورتر شخصیتان  خودروی پارک  د؛های متنوعی باش انتخاب

ز پله، ا  رفتن پایین و لابا عبارتی به. یابد ادامه هدقیق 10طبق توصیه سازمان جهانی بهداشت، فعالیت بدنی مفید باید حداقل 

  حش و تفریگرد پارک، به یا و  خرید به رفتن کشیدن، برقی جارو ت،ا دسب  لباس ویفعالیتهای خانگی مانند نظافت منزل، شستش

هایی   د فعالیت میشو لامتین فعالیت بدنی و آنچه که موجب بهبود و حفظ سبهتری ولی. شود می حساب  بدنی فعالیت  نیز رفتن

 .ث افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس شما شودباع و باشد دقیقه 10 مدت به حداقل که ت اس

 تواند به سلامت شما کمک کند؟  عالیت بدنی منظم چگونه میف

  .شود و جذب اکسیژن می  تنفس قلب،تواتر ضربان  تعداد افزایش ب موج ✓

  .شود ر همه اندامهای بدن میبهت و  بیشتر  ساز و  سوخت  و انیباعث خونرس  ✓

 .شود م گوارش، گردش و تصفیه خون بهتر میسیست طموجب جذب مواد غذایی و دفع توس ✓

  .شود موجب بهبود عملکرد کبد، کلیه، مثانه و مجاری ادراری می ✓

  ایه  ر به بیشتر شدن تمرکز و بهتر کار کردن بخشمنج  مغز های  لولخصوص س  رسانی به تمام سلولها به با افزایش خون  ✓

  .شود ه میحافظ جمله  از مغز مختلف

 شود  و افسردگی می کسالت  رفع  زندگی، سر شادابی، ب موج ✓

  .شود  ی میروان فشارهای و  ترسموجب کنترل بهتر اس . ✓



  .شود موجب تناسب و زیبایی اندام می  ✓

  .دهد شادابی و طراوات پوست را افزایش می ✓

 .زندگی و انجام امور روزمره احساس بهتری داشته باشیمن برای کنترل بر هایما توانایی و خود درباره ودش موجب می ✓

  .شود م فعالیتهای روزانه میانجا برای بیشتر  توان  و  انرژی ایجاد ب موج

  .کندا کندتر می ر پیری و سن افزایش از  یروند تغییرات ناش ✓

  .موجب افزایش اعتماد به نفس میشود ✓

 بهلا ابت  احتمال شت، کاه لاتناسب اندام، قوی شدن استخوان و عضر باعث مستم و منظم بدنی فعالیت  و  ورزش  امانج ✓

ی زودرس و  پیر  چاقی، افسردگی، دیابت، لا ،ار خون بفشا  خون،  چربی قلبی، بیماریهای  رطان،ن سهمچو  هایی بیماری

 .شود استخوان و.. می پوکی

  را دن ت بلاهای بزرگ عض ة گروه هم که شود می گفته فعالیتهایی  به هوازی یفعالیت ورزش : های ورزشی هوازی برنامه

  اکنیس لا مدتی زندگی کام ی  برا  اگر. شنا مثل دارند، نیاز اکسیژن  زیادی  میزان  به لولهاا سه آن  انجام  برای و  گیرند دربرمی

کلید کار این است  م شد. خواهی مواجه آن  با که باشد ختیبدنی میتواند کار س و یا فعالیت  ورزشی برنامة یک آغاز ایم، داشته

  !آرامی بر شدت آن بیفزاییم و آن را ادامه دهیم های کم شدت شروع کنیم و به که با فعالیت 

 

 



 رد: تناوب، شدت و مدت دا اصلی  جزء  هیک برنامه فعالیت ورزشی هوازی س

هفته فعالیت ورزش متوسط تا  با در  5تا  3دست آوردن بهترین مقدار استقامت قلبی ـ تنفسی، باید حداقل : برای بهتناوب

توانیم با انجام ورزشهایی با شدت کمتر شروع کنیم، اما باید این کار را   کار هستیم، می شدید داشته باشیم. اگر در ورزش تازه 

  .در روزهای بیشتری در هفته انجام دهیم 

بشود اما هنوز توانایی تکلم را داشته  : اگر فعالیتی ضربان قلب و تعداد تنفس شما را افزایش دهد و موجب تعریق شما شدت

ی  برا روش چندین. است   شدید شما فعالیت  باشید داشته  تکلم  نتوانید اگر اما. است  متوسط شدت دارای فعالیت  این یدباش

است. برای محاسبة ضربان   "ضربان قلب هدف"ترین روشها استفاده از  گیری شدت ورزش وجود دارد. یکی از اصلی اندازه

کم کنیم تا حداکثر ضربان قلبمان به دست آید. ما باید به هنگام انجام فعالیت بدنی   220قلب هدف، باید سن خود را از عدد 

درصد از ضربان قلب حداکثر خود به تمرین بپردازیم..در مورد افرادی که شرایط جسمانی   70تا  50متوسط تا شدید، بین 

تدریج ضربان قلب  درصد از حداکثر ضربان قلب تعیین کرد و به 50تا  40ند، باید ضربان قلب هدف را بین تری دار ضعیف

کنند.   را با تعداد ضربان قلب در یک دقیقه تعیین می (حداکثر ) ضربان قلب بیشینه  .درصد اضافه کرد 5هدف را هر بار 

است. به این ترتیب  6ثانیه و ضرب کردن آن در  10ت مد  بهترین روش برای شمارش ضربان نبض، شمارش ضربان نبض به

   .بهتر است میزان ضربان نبض، قبل، حین و بعد از هر فعالیت شمارش شود  .آید دست می تعداد ضربان قلب در یک دقیقه به

تمرین   لالر خ ایم، د  توانیم برای تعیین اینکه چقدر به آن نزدیک شده وقتی که ناحیة ضربان قلب هدف خود را شناختیم، می

ن  چو  نکنیم استفاده شست  انگشت  از) خود  وسط انگشت  و  اشاره انگشت  آرامی به ینبضمان را بگیریم. هنگام فعالیت ورزش

  10قرار دهیم. با استفاده از یک ثانیه شمار به مدت  (درون مچ در سمت شست )را بر روی شریان رادیال  (خودش ضربان دارد

  5ای بین ه ا به ضربان قلب خود در دقیقه برسیم. نبض ما باید در دامنه،تضرب کنیم  6ثانیه نبض خود را بگیریم و آن را در 

ظیم کنیم تا به ضربان  تر از ضربان قلب هدفمان باشد. در صورت لزوم، آهنگ یا شدت تمرین خود را تن تر یا پایینلاضربان با

 .قلب هدف خود دست پیدا کنیم

شده در هر جلسه تمرینی است. براساس پیشنهاد محققان، برای   های فعالیت انجام ها و دقیقه : منظور از مدت ساعت دتم

ورزشی با  های   دقیقه و فعالیت  20ی بسیار شدید را حداقل ورزش فعالیتهای ورزشی، فعالیت  از یمتی ناشلاکسب مزایای س



تری   نیلادقیقه انجام دهیم. هرچه شدت فعالیت ورزشی ما کمتر باشد، باید دوره طو 30شدت متوسط را حداقل به مدت  

که در طی این    ی مصرفی داشته باشیم. مقدار کالریکالر  متوسط یا شدید فعالیت  یک میزان  همان  به تا یمفعالیت داشته باش

  که این با زمان  هم. ت ، بیشتر و برای افراد با وزن پایین، کمتر اسلان باوز  دارای فرادا برای ود،ش ها سوزانده می فعالیت 

ها را اضافه کنیم، ولی مدت زمان و    ، بار تمرینتمرین دتدهیم، باید از طریق افزایش طول یا ش  ا افزایش میر خود فعالیت 

درصد افزایش   10ت یا طول تمرین را بیش از شد هفته، آن  به هفته این از  باید. ندهیم افزایش ان ل همزمشک به را دتش

 دست  به ورزش  ماه چندین از  پس (خون ار مانند کاهش فش)متی مربوط به تناسب قلبی ـ تنفسی لاز مزایای سا  یاریندهیم. بس 

بدنی با شدت کم تا  ی خود باشیم. البته هر فعالیت جسم وضعیت  بهبود شاهد شبه یک که باشیم تهد انتظار داشنبای. آیند می

 .رساند مت عمومی ما فایده میلامتوسط نیز از لحظة شروع، به وضعیت س

 : نکاتی برای تطبیق برنامه فعالیت بدنی با زندگی روزمره  

توانند یافتن زمان   های اجتماعی می ، تعهدات خانوادگی و برنامهپاره وقت  های شغل اداری، کارهای روزمره، ای ه گرفتاری 

  باید داریم، مشکل خود زندگی روزانة برنامة با یهای ورزش  انگیزه برای فعالیت بدنی را دشوار کنند. اگر در تطبیق برنامهو 

 :ها را امتحان کنیم  ز این توصیها برخی

ای در سراسر یک روز، به  دقیقه 10ه بار ورزش در مقاطع س. دهیم انجام کوتاه زمانی بازههای در را یفعالیت ورزش -1

  .دقیقه ورزش پشت سر هم مفید است  30اندازه 

.  بدهیم انجام مشخصی شدت با را فعالیت ها از خصیا نباید روزانه مقدار مشورزش های ترکیبی انجام دهیم : حتم -2

دقیقه آهسته بدویم، همچنان   20روز دیگر هفته به مدت  2روی تند داشته باشیم و   دقیقه پیاده 30روز هفته  2ر در اگ

  .ایم   شده عمل کرده های توصیه مشی همسو با خط

  های ده دقیقه گذاری کنیم. در زمانبندی روزانه خود وقفه ت لامهای ورزش را در دفترچة زمانبندی خود ع زمان  -3

ی را برای  ها و روزهای خاص زمان  .ای استراحت را پیدا کنیم و آنها را برای مقدار کمی ورزش اختصاص دهیم 

  .خود وارد کنیم  هورزش تعیین کنیم و ورزش را به زندگی روزمر 



  خلال ورزش در که  بخواهیم  همکاران  یا خانواده  ای، اعضتان ورزش را به صورت فعالیت اجتماعی درآوریم. از دوس -4

انگیزه ما کمک خواهد  شود و به حفظ   ه ما بپیوندند. داشتن همراه باعث اضافه شدن تفریح به فعالیت ورزشی میب

 .کرد

 

 

 

 : برای افزایش فعالیت بدنی در زندگی روزمره هایی توصیه

  لادقیقه. مث 30الی  10روز در هفته و یا روزانه  4تا  3طور مثال  صورت تدریجی آغاز کنیم. به فعالیت بدنی را به -

 ای در روز دقیقه 15ای یا دو زمان  دقیقه 10سه زمان 

  نیازمند پیشرفت . نکنیم شروع زیاد مدت و دتنداشته باشیم و یک مرتبه فعالیت بدنی را با شزیاده از حد توقع  -

 آید دست نمی دفعه به ن است و یکزما

ه و  شد  بیدار خواب   از زودتر کمی صبح،  می توانیم.  ت ت گیر نیس وق روز، در دقیقه 10 حدود در بدنی فعالیت  امانج  -

  تا می شود موجب  زمان، به مرور بدنی فعالیت . کنیم ییا محل کار را پیاده ط فعالیت کنیم و یا مسیر خانه تا مدرسه

 دهد  ، فرصت بیشتری میروز شروع در ما به همین و باشیم شتهه خواب کمتری نیاز داب

 تر است را به ورزش اختصاص دهیم  اگر سحرخیزی برای ما مشکل است هر ساعتی از روز که برایمان مناسب  -

  .کند از تجارب او استفاده کنیم طور منظم ورزش می اطرافیان خود کسی را میشناسیم که بهاگر در میان  -



  .کنند مان  افرادی که میتوانند با ما ورزش کنند و حمایتمان کنند را شناسایی کنیم تا برای انجام ورزش همراهی  -

د  میتوان پاداش  این . بگیریم نظر در پاداش خود  برای مش کنی ورز  مان  برنامه مطابق شویم می موفق که زمان  ره  -

 ی باشد لامیک تشویق ک

مدت به ورزش   لانیطور مستمر و طو ه نتیجه باید بهب رسیدن  برای. نباشیم خود  اهداف بهیدن نگران نرس  -

 .بپردازیم

 برسیم کنیم  کند به آنچه که جستجو می ر میقاد را ما که داریم هایی  قابلیت  که باشیم تهباور داش -

  که افسرده و یا عصبانی هستیم، ورزش کنیم. مطمئن باشیم روحیهدر هنگام مواجهه با یک شرایط سخت، هنگامی   -

 .مان بهتر خواهد شد 

بدنی اختصاص   ا بخشی از وقت خود را به بازی و فعالیت حتم  تان،ت به همراه خانواده و یا با دوسلاهنگام تعطی  -

 دهیم 

  .تری داشته باشیم  ز زمان خود استفاده کنیم تا زندگی سالما. کنیم ستفاده یت بدنی ااز هر فرصتی برای انجام فعال -

ت میتوان  اس فرد هر شرایط با ب بدنی و فعالیتی که متناس د فعالیت جدی  روشهای مورد در بیشتر عاتلا ط ب ابا کس   -

 از آن فعالیت لذت برد 

 کنیمب نص داریم، دوست  که فعالیتی  از  تریدر اتاق خود پوس  -

 .ه با آنها به نرمش بپردازیم همرا  تلویزیون  در ورزش  و  نرمش های برنامه با ان همزم  -

  شدن  سوار یا پیاده  برای دورتر تگاهکنیم، از یک ایس ه می استفاد آمد و رفت  برای...  و  مترو اتوبوس، از  هچنانچ -

 وسیدن به مقصد استفاده کنیم 

 . ن خودداری کنیمتلویزیو تماشای حین در لامث  ی،لانطو  های تننشس از  -

 .، همراه شویمدارند بیشتری جوش  و  جنب  و  فعالیت  که تانیبا دوس  -

 محدودیت انجام فعالیت بدنی منظم : 

 

 .دارد شده محدودیت  توصیه بدنی فعالیت های   انجام مردم، از گروه  سه برای



عروقی ، تنفسی ، مهره ای ، استخوانی ، تعادلی و دیگر بیماری هایی    –برای تمام کسانی که دچار بیماری های قلبی   -1

 هستند که پزشک معالج انجام فعالیت بدنی را منع کرده است . 

انان انجام فعالیت های بدنی خیلی سنگین ) مثل انجام ورزش های حرفه ا در حد قهرمانی ( برای کودکان ، نوجو -2

 در سن بلوغ و زنان باردار و مادران دارای کودک شیرخوار 

فعالیت بدنی کششی و فشاری برای کسانی که در دوران نقاهت و بازسازی پس از عمل های جراحی قرار دارند ، تا  -3

 زمانی که پزشک جراح تعیین کرده است .

ولی با توجه به اینکه فعالیت های بدنی تنوع خیلی  کرد  بنابراین برای تمام افراد نمی توان یک نوع فعالیت بدنی را توصیه  

زیادی دارد کافیست  که دسته بندی لازم را که معمولا از لحاظ مصرف انرژی ارائه می شود و بازه سنی ، شرایط جسمانی و  

 رد . وضعیت فعلی هر کس را فهمید تا با یک مشاوره تربیت بدنی ، فعالیت بدنی مناسب برای هر فردی را پیدا ک

  نحوه مناسب، بدنی فعالیت  نوع به مربوطه، حرکتی هم می توانند با مشورت پزشک –بیماران و مبتلایان به مشکلات جسمی 

  دارد بدنی فعالیت  که فوایدی تمام به توجه با که است  این  مهمنجام دادن و مقدار تکرار آن در هر هفته واقف شوند . ا صحیح

  از مناسب، تغذیه کنار در تا باشند، داشته را خود مناسب  بدنی فعالیت  حتماَ هستند، که  شرایطی و  سن هر در افراد همه

 .شوند برخوردار  روانی و جسمی  سلامتی حداکثر

 غلبه بر موانع رایج فعالیت بدنی : 

اولین گام در تهیه یک برنامه فعالیت بدنی ، شناسایی موانعی است که ما را از شروع برنامه باز می دارد .دلایل غیر قابل   

مکان   "گرفته تا دلایل محیطی  "وقت ندارم  "قبول زیادی برای عدم فعالیت ورزشی افراد وجود دارد ، از دلایل شخصی 

وزن داریم ، یا فرم بدنی خوبی نداریم نیز چه بسا نسبت به شروع ورزش اکراه داشته  . اگر اضافه  "امنی برای ورزش ندارم 

 در زیر به بررسی موانع و راه های مقابله با آن می پردازیم .باشیم .

  گوش تلویزیون، تماشای هنگام  می توانیم مثلا کنیم استفاده بدنی فعالیت  انجام  برای فرصتی هر  ز می توانیم اکمبود وقت : 

  ایستگاه در یا. برد خواهیم  لذت بیشتر بدنی فعالیت  از این صورت در. دهیم نرمشی انجام حرکات.. و موسیقی به دادن 

  با همزمان   می توانیم را فعالیت ها بیشتر بزنیم  . بنابراین قدم نایستیم و ثابت  هستیم  او منتظر  که فردی رسیدن  تا یا  و اتوبوس



  ولی نیست  بد انتخاب این چند  هر البته. کنیم ورزش هفته  تعطیل روزهای در فقط دهیم. می توانیم  انجام روزمره کارهای

مانند  زمان  حداقل  نیازمند های داشت . فعالیت  نخواهد را روزانه بدنی فعالیت  فواید و تاثیر  

م. کنی انتخاب را آهسته دویدن  یا مفرح روی پیاده  

  با   مشترکی  ورزشی  علایق  که  جدیدی  افراد  با  ملاقات  برای .کنند  ورزش  ما  با  تا  کنیم  دعوت  را  دوستان   و  خانوادهاثر اجتماعی :  

 .کنیم تشریح را ورزش  اهمیت  نمی کنند، حمایت  ما های  تلاش از که افرادی برای  .کنیم نام ثبت  کلاس یک در دارند ما

 .کنیم  یاداشت  خود  کارهای یادداشت  دفترچه در را  شده ریزی برنامه تمرین زمان کمبود انگیزه ، اراده یا انرژی :  

  را هایی  ق مشو.کنیم مشخص را کنیم، مسوولیت  احساس تمرین  برای تا کنند  کمک ما به توانند می که را ورزشی  همراهان 

  خود  به.کنیم ریزی برنامه  کنیم، می بیشتری انرژی  احساس که هایی زمان  در را  مان  های تمرین  .بگیریم  نظر در خود  برای

 .دهد  می بیشتری انرژی ما به ورزش  که کنیم یادآوری

.  دهیم انجام را کار این امکانات کمترین با می توانیم ما. ندارد بالایی هزینه به نیاز بدنی فعالیت  کمبود منابع و هزینه :

 پیاد مثل ورزشی  فعالیت های از بسیاری. داد انجام خانه لباس با حتی  هیچ وسیله ای بدون  و  جا  هر  می توان  را بدنی فعالیت 

  کمترین با که هستند فعالیت هایی زدن  طناب و  نرمشی و حرکات کششی  انجام پله ها، از بالارفتن حرکتی،  بازی های ه روی،

 .کنیم شناسایی پیرامونی مناطق در یا خود محلة در را ارزان  منابع .هستند  انجام قابل  امکانات

فعالیت   داشتن این، بر علاوه. ندارد بستگی افراد لاغری یا  چاقی  وضعیت  به بدنی فعالیت  به پرداختن اضافه وزن یا چاقی : 

  هایی فعالیت  به تدریج به و  روی پیاده مثل کنیم شروع ساده  ورزش های از باید. است  مطلوب موثر وزن  کنترل در بدنی

 .باشیم داشته هم مناسب  غذایی  رژیم باید وزن  کاهش برای البته. موثر باشد وزن   کاهش بر تواند می که بپردازیم

  درجا   نرمش،   نظیر  فعالیت هایی  می توانیم   ما   شاید برخی فعالیت ها لازم باشد در خارج از منزل انجام شود ولیعدم امنیت :  

منزل فعالیت بدنی داشته باشیم    از  خارج   باشد .اگر علاقمند هستیم در  پذیر  امکان   نیز   منزل  در انتخاب کنیم که را  ...  و  دویدن 

 .کنند  همراهی را ما بخواهیم خانواده اعضای   یا دوستان  ، می توانیم از 

اس خستگی کنند به دلیل داشتن فعالیت احس   روز  طول  در  اگر  کنند  می  تصور  افراد  برخیداشتن فعالیت های روزمره زندگی :  

  کافی  بدنی فعالیت  بنابراین  کنند  می خستگی   احساس و  مشغولند خیلی  روز طی در چون دنی است . مثلا اکثرا فکر می کنند ب



  سعی   باید.  شدت کم هستند  با   های  فعالیت   نوع   از   می دهیم  انجام   روزمره  طور   به  که  کارهایی  اغلب   که   حالی  در  اند،  داشته

 .گردد تنفس تعداد و قلب  ضربان  یش افزا موجب   که شود انجام  هایی فعالیت  شود

  با .  است   طبیعی  نسبتا   امری   اند،  ه  کرد  آغاز  را  بدنی   فعالیت   برنامه  تازگی   به   که  کسانی  در  خستگیفعالیت بدنی و خستگی :  

  فعالیت .کرد  خواهد   کمک  خستگی  کاهش  به  کم   دفعات   و   شدت  مدت،  با   بدنی   هایت  فعالی  شروع   موارد،  از   بسیاری  در  وجود  این

  کاهش   نتیجه  در  و  عضلانی  استقامت   و  توان   افزایش  تنفس،  دستگاه  ظرفیت   افزایش  قلب،  بهتر  عملکرد  باعث   درازمدت،  در  بدنی

  این  اما کند، بیشتر را ما خستگی است  ممکن  ابتدا، در بدنی فعالیت اینکه با پس . ودی شم فعالیت  بار هر از پس خستگی میزان 

  نیست؛  روزمره  عادی  هایی  خستگ   مثل  داریم،  کردن   فعالیت   از  بعد  که  جسمی  خستگی  احساس.  آورد  نمی  دوام  یلیخ  وضع

  وجود   خستگی  کمی  اگر  حتی  اینکه  خلاصه.  شد  خواهد  بیشتر  روز  به  روز  انرژی  میزان   کرد،  عادت  تحرک  به  بدن   وقتی   علاوه،  به

 .دارد دنبال به را سلامتی که است  ارزش با  بسیار خستگی یک باشد، داشته

  ام، حوصله بی ندارم، وقت   که نگوییم .نداریم خاص  های فرصت  و امکانات به احتیاج بدنی،  فعالیت  انجام برایمشغله زیاد : 

  توانیم  این  قبیل حرف ها ..ایمان داشته باشیم که اگر بخواهیم می از و  نمی کند حمایت   را من کسی است، زیاد کارهایم

 .کنیم  نگاه مساله به دیگری طور که کافیست  فقط. دهیم انجام موقعیتی هر در را بدنی فعالیت 

 .نیست  پذیرفته ای  بهانه و عذر هیچ باشد، سلامتی و اندام تناسب  از صحبت  وقتی

موفق ترین برنامه فعالیت بدنی برنامه ای است که واقع گرا و متناسب با سطح مهارت و نیازهای ما   :برنامه فعالیت بدنی  

 طراحی شده باشد. برای حفظ یک برنامه فعالیت بدنی نکات ذیل را مد نظر قرار دهید :  

وع و مقدار  به آرامی شروع کنیم: برای افرادی که بی تحرک بوده اند و برای اولین بارورزش می کنند ، هر ن -1

فعالیت بدنی می تواند یک گام مثبت باشد .اگر اضافه وزن زیادی داریم یا از فرم خارج شده ایم ، چه بسا تنها به  

 دقیقه قادر به پیاده روی باشیم .باید ناامید نشویم چون در مسیر درست قرار داریم . 5مدت 

تغییرات  هر بار تنها یک تغییر را در زندگی خود پدید بیاوریم . موفقیت در تغییر یک رفتار ، باعث تشویق ما به انجام  -2

 مثبت دیگر می شود . 

از خود و برنامه تمرینی مان انتظارات معقولی داشته باشیم . افراد زیادی هستند که به دلیل بالا بودن انتظاراتشان   -3

 را کنار می گذارند . در شروع کار ، ورزش 



زمان خاصی را برای ورزش انتخاب کنیم و آن را حفظ کنیم .باید اولویت هایی را در نظر بگیریم و به زمان بندی   -4

خود متعهد باشیم .لازم است فعالیت بدنی را در زمان های متفاوت روز امتحان کنیم تا بفهمیم چه زمانی بیشتر با  

 برنامه ما تناسب دارد .

خود را ثبت کنیم . باید اطلاعات فعالیت بدنی خود )طول و شدت ان را(ثبت کنیم و احساس و تجربه های  پیشرفت  -5

 شخصی خود را در حین تمرین ها بنویسیم . 

لغزش ها را بدون از دست دادن تعادل پشت سر بگذاریم .در صورت هر نوع شکست در برنامه ،تعهدمان به فعالیت   -6

 ینی خود را دوباره شروع کنیم . بدنی را تجدید و برنامه تمر

 آمادگی جسمانی:  برنامه اجزای

تنفسی ، انعطاف ، قدرت و استقامت ماهیچه ای و   –برنام های فعالتی بدنی مناسب ،برای بهبود و حفظ تناسب قلبی  

 ترکیب بدنی طراحی می شود. یک برنامه جامع شامل این مراحل می باشد:

 گرم کردن  •

 حرکات کششی برای بهبود انعطاف   •

 تمرین های منتخب قدرتی   •

 دقیقه انجام فعالیت های هوازی  20 •

 انجام حرکات انعطافی آرام و سرد کردن  •

یکی از مهم ترین نکاتی که در انجام فعالیت بدنی باید به آن توجه داشت گرم کردن است .گرم کردن  :  گرم کردن و کشش 

یعنی قبل از شروع فعالیت بدنی اندام های مختلف را برای فعالیت آماده کنیم .این کار یک حالت گذرا از استراحت به  

ردش خون بالا می رود ، اکسیژن بیشتری وارد عضلات می  فعالیت بدنی را برای ما بوجود می آورد .در این حالت سرعت گ 

شود ، و در نتیجه مفاصل ، عضلات و قلب و عروق برای فعالیت بدن آماده می شوند . به طور کلی گرم کردن به منظور  

برنامه خود  دقیقه کشش را به روال  10تا  5بنابراین باید آمادگی بدن و برای پیشگیری از آسیب های ورزشی انجام می شود .

گرم کردن امل فعالیت هایی مثل پیاده روی و دویدن به همراه چرخاندن دست ها  بیفزاییم و پس از آن آماده ورزش شویم .



است که در آن عضلات بزرگ بدن درگیر می شود و ضربان قلب و دمای عضلات افزایش می یابد. گرم کردن می تواند شامل  

 ت نرمشی و کششی باشد. دوی آهسته یا نرم راه رفتن ، حرکا

از حرکات کششی باید بعنوان قسمتی از برنامه گرم کردن و سرد کردن بدن خود استفاده کنیم . تنها پس از چند هفته کشش  

منظم ، انعطاف پذیری بیشتری خواهیم داشت .فعالیت های کششی باعث می شوند مفاصل ما آزادانه تا حد امکان بچرخند  

، بچرخیم و به راحتی به هر چیزی که می خواهیم برسیم  .انعطاف پذیری و نرمی به بدن ما اجازه می دهد تا خم شویم 

 .انعطاف پذیری نقش مهمی در حفظ صحیح قامت ، به حداقل رساندن خطر بروز صدمه در ستون فقرات و کمر بازی می کند  

از تمرین های کششی استفاده نماییم .برای جلوگیری از آسیب های   به منظور حفظ و افزایش انعطاف پذیری ، می توانیم 

 عضلانی لازم است قبل از حرکات کششی ، حتما بدن مان گرم شده باشد. 

کشش عضلات و بافت های نرم اطراف مفاصل امکان پذیر هستند و معمولا مدت زمان لازم برای هر بار   به وسیله ها تمرین این

تا بدین ترتیب عضلات هر دو طرف ، از حرکات  است .باید کشش را در هر دو سمت بدن انجام دهیم ثانیه  20  – 10کشش بین 

  و  داده انجام را حرکات  مداوم اما آرامی به باید. دهیم انجام شدید حرکت  بدون بهره مند شوند .تمرینات را باید به آرامی و

  دچار تا دهیم انجام پایین به  بالا از یا بالا به پایین از مرتب  صورت به را ها تمرین است  بهترکنیم.   لحظه حفظ چند برای را آن 

  چند   برای دهیم، انجام را حرکت   اول  باید کششی، تمرین سردرگمی در عضلات نشویم. در هر

حد    از  بیش  را  کشش  که  بدانیم  باید  درد  بروز  صورت  در.  شل کنیم  لحظه  چند  برای  را  عضلات  بعد  و  کنیم  حفظ  را  آن   لحظه

  خود   نفس  باید  احساس کرد .   ناراحتی   یا   درد  ماند و نباید  باقی می  بی حرکت   و  ثابت   صحیح، بدن   کشش   ایم. در  داده   انجام 

 .بکشیم نفس طبیعی ریتم با کنیم سعی و نداریم  نگه را

 تمرینات قدرتی :

 تهر داشمدنظ  را  خود  شخصی  اهداف  و  تناسب   طح، سسن  باید  همیشه  میکنیم،  روعی مقاومتی را شورزش  برنامه  یک  هوقتی ک

 محققان .  میشود  انجام   ان ای از چندین بار تکرار با استفاده از مقاومت یکس   ا مجموعهی  ست   یک  در  قدرتی  های  تمرین .  باشیم

  تمرین  10 ات 8 از متشکل ت،ی عضله ای اصلی را با حداقل یک سگروهها  که میکنند توصیه سال  50 نن زیر سزنا و مردان  برای

ها باید    هد. مبتدی بد  ما  به  را رارتک 12تا    8ن دهند. وزن وزنهها باید تا حدی باشد که اجازه  تمری   هفته  در  بار  3 تا  2 وت،متفا

  یک   تمرینهای  نن بیمتخصصی  که  باشیم  تهر را انجام دهند. به یاد داشتکرا  15  تا  10  بتوانند  تا  کنند   استفاده  بکترهای س   از وزنه



ل یک روز استراحت و احیا را توصیه میکنند. برنامه ورزش مقاومتی، یک برنامه منظم ورزشی است  حداق خاص  عضالنی  گروه

  و  ازیی قدرتی در بازسفعالیت ها  انجام.  ودنی اصلی طراحی میش لات در گروههای عضلاکه برای بهبود قدرت و استقامت عض

 ی، مورد نیاز هر فردی است که در فعالیت لانت عضاستقام  و  قدرت  از  ملاحظه ای  قابل  مقدار.  ت د اسمفی  بسیار  عضلات  تقویت 

و در طول    شد  خواهد  ساده تر  برایمان   روزانه  کارهای  انجام  رود،  الاب  کند. وقتی قدرت و استقامت بدنی  های بدنی شرکت می

تر  یار روز بس  ی از پوکی  پیشگیر  در  و   می کنند  کمک  استخوان ها   لامت ه تعادل و سب  فعالیت ها  نوع  این.  می شویم   پرانرژی 

های    ر زمان د  حتی   و  می یابد  کاهش   بدنمان   چربی   و  ودشمی    تری ما بیشعضلان  توده  حرکات،  این  انجام  با.  موثرند  تخوان اس

  را   لاتت عض قدر  می خواهیم  وقتی.  می کند  کمک   اندام مان   ب و این به تناس  میسوزانیم   تریبین فعالیت بدنی نیز کالری بیش

  عادی   روال  قت، طب لاکه عض  باشد  مقداری  از  بیشتر  کنیم،  می  تحمیل  ار آنهب   تمرین  طول  در  که  را  باری  باید  دهیم،  افزایش

بار   10، حرکات را با  صحیح  طور  به   و  آرامی  به   باید  بلکه  دهیم،  انجام  تندی  به  دا نبایابتد  در  را   حرکات  این.  شوند  می  متحمل

خوبی    به  را  کم هر یانجا   صحیح  نحوه  تا  دهیم  ادامه  هاین روش را برای چند جلس  .نماییم تکرار از هر کدام در هر جلسه شروع  

  روی  حرکت، که ار ج ه. بیفزاییم آن  های دوره و تکرارها تعداد به توانیم می ند از ایبع. یمفرا گرفته و قادر به اجرای آن باش

  10  حداقل  ی،طورکل  به .دهیم  انجام  بدنمان   دیگر  طرف  روی  تکرار  تعداد  همان   ان را بآ  حتما  شود،  می  اجرا  بدن   طرف  یک

 .ص دهیماختصا  حرکات ن ای ایبر را دقیقه

تنفس تناس  افزایش   به  را   خود  تمرین  زمان   مت باید بیشترین قس تمرین قلبی ـ تنفسی و هوازی:   . دهیم  اختصاص  یب قلبی ـ 

یا  تنفس   آمادگی  به  مربوط  فعالیتهای  وازی،ی هفعالیتها   - بیقل  ی ی از آمادگمطلوب  سطح  به  رسیدن   برای.  تندهوازی هس ی 

ن نیز  میزا  همان   به  کند،  دریافت   بیشتری  یژن د اکس بتوان  بدن   اندازه   هر.  بپردازیم  وازیی ایروبیک یا ه ها   فعالیت   به  باید  یتنفس 

کار    هوازی، تعداد زیادی از عضالت بهدر فعالیتهای   .شود  ی کمتری مواجه میخستگ  با  و  دهد  انجام  تواند  می  تریکار بیش

  معینی  شدت  با و  نیلاطو بتاا در زمان نس ه فعالیت  این. شوند می  تنفس دن تر ش ب و عمیققل ضربان  شب افزایسب و ده گرفته ش

  های   برنامه  و  ورزشها  ی برخ .سواری، شنا، حرکات موزون و غیره   شوند، مانند پیادهروی سریع، دویدن، دوچرخه  می  م انجا

، اسکی، صخره نوردی و غیره، جزء این  کوهنوردی  والیبال،  تنیس،  کتبال،های با توپ مثل بس   ع ورزشانوا   مانند  فعال،  تفریحی

انجام شوندهفت  روزهای  اکثر  در  باید  مجموع   در  فعالیتها   از  تهاین دس .شوند   بندی می  گروه طبقه   فعالیت   یک  ت بهتر اس .ه 

ی از افراد انجام دو یا چند فعالیت یاربدنی خاصی بر دیگری ارجحیت ندارد. بس   کنیم. فعالیت ب  انتخا  داریم  دوست   که  هوازی



ن  تمری   نوع   این .  دانند  می  دتتر از انجام تنها یک فعالیت بلندم   بخش  ا کردن و دویدن آهسته را لذتشن   مثل   روز  هر  در  یورزش

  و   عضلات   حد  از  بیش  استفاده   از   یی ناشها  آسیب   از   جهنتی  در  و  ودش  های متنوعی می   ث تقویت ماهیچهباع  چون   ت،مفید اس

  مختلفی   های  تگاهتوانند در این اماکن از دس  د میافرا  و  هستند  ورزشی  های  النها دارای س  ی میکند. اکثر محلهجلوگیر  مفاصل

  .سازهای اسکی استفاده کنند های پاروزنی و شبیه های ثابت، دستگاه ن از پله، دوچرخهرفتلابا نظیر

ز فعالیت خود بکاهیم و به مرحلة  ا آرامی به باید کنیم،می روعکردن ش همانند زمانی که تمرین را با گرمسرد کردن و کشش: 

رجه حرارت بدن به حالت عادی بازگردد و  د  و  قلب   ان ا ضربت  کنیم  سرد  را  بدن   باید  اصلی،  فعالیت   از  دبع .استراحت برسیم 

. کند  پیدا  کاهش  تدریج  به  قلب   ان ه ضربک  شود  می  باعث   ورزش  از  بعد  بدن   کردن   ردس  .روزمره شویمهای    آماده انجام فعالیت 

  رد ه سب  را  ودخ  تمرین  از  دقیقه  5  حداقل  دبای .م است لاز  ع بهتر خستگیرف  و  اولیه  حالت   به  برگشت   برای  کردن   ردع سواق  در

  اصلی   های  ماهیچه  ایه ن مرحله گروهای  در  کنیم  حاصل  اطمینان   و دهیم  اصن اختصما  فعالیت   شدت  کاهش  و  تدریجی  کردن 

  یا   و  الصورت فع   د بهتوان  می  کردن   سرد.  دهد  می  کاهش  را   نی تمریخستگ  مقدار  کار  این  چون   کنیم  می  شکشر  درگی  را

ه  را   شامل  و  کم  یارغیرفعال دارای شدت بس  .و پیوسته است   آهسته  دوی  شامل  و   بیشتر  دت. فعال دارای ششود  انجام  غیرفعال

  پیاده   و   رفتن  راه  نرم  مثل  بکی سها   فعالیت   و  دستها   چرخاندن   مثل   یرفتن و حرکات نرمشی درجا است. انجام حرکات نرمش

بریم و کارایی    شود. با داشتن برنامه گرم کردن و سرد کردن، از فعالیت بدنی لذت می  ر سرد کردن توصیه میمنظو  به  روی،

 دهیم  خود را افزایش می

است   .لازمم کردن، فعالیت اصلی و سرد کردن تشکیل شده است گر  شامل  مرحله  سه   از  بدنی،  فعالیت   برنامه  رنکات مهم ه

از حبس کردن نفس و زور زدن  .تر حرکت کنیمالافعالیت را با شدت کم شروع و در محدوده توانایی خود به سمت سطوح ب

  به   و  نموده   توجه   دیم هشدار دهنده در حین و یا بعد از فعالیت، بایلابه ع .کنیم های بدنی اجتناب    بیش از حد هنگام فعالیت 

 درد   احساس  یا  و  دید، غش کردن، تنگی نفس شپریدگی  رنگ  سرد،  تعریق  ناگهانی،  رگیجهی مانند سیملاع  کرد؛  مراجعه  پزشک

ای    است اما اگر مفصلی دچار درد شدید یا عضلهی  طبیع  حدی  تا   ابتدا  در  تلاعض  فتیگرفتگی و س .ا فشار در ناحیه فوقانی تنهی

  از   سپ .تر پیشگیری شود  ز فعالیت اجتناب ورزید تا از آسیب جدیا  روز  چند  برای  باید  گردید،  حد  از  بیش  یدگیدچار کش

  می   توصیه  بدنی  فعالیت   گام ر هن د  متعدد  دفعات  در  کم   مقدار  به  آب  یدن نوش .ر گرفت قرا  ردت، نباید در معرض هوای س فعالی

  2حداقل   .ر است به فعالیت بدنی نپردازیم بهت  هستیم  خسته یا  و  نهکه خیلی گرس  هنگامی  .د خیلی سرد باشدنبای آب البته. شود



نباید تا یک ساعت غذای سنگین    ساعت بعد از غذای سنگین، نباید فعالیت کنیم و بعد از فعالیت   3ساعت بعد از غذای سبک و  

 .بخوریم 

دقیقه   30ت  مد  به  متوسط  شدت  با  های   فعالیت   حداقل   باید  الک فرد بزرگس ی  :سال (64-18) بزرگسالان    فعالیت بدنی در 

م فعالیتی  دهی  تشخیص  میکند کمک  ما  به  جدول  این.  کند  ت دقیقه در یک هفته فعالی  150روز در هفته انجام دهد و یا میتواند    5

 .دهیم از نوع شدید یا متوسط است  که انجام می

 ن لاهای با شدت متوسط و شدید برای بزرگسا  هایی از فعالیت  مونهن

 زیاد فعالیت با شدت  فعالیت با شدت متوسط 

 کیلومتر بر ساعت  8راه رفتن تند با سرعت •

کیلومتر در   16 از کمتر  رعت ا سب سواری هدوچرخ• 

 ساعت 

 بیل زدن باغچه • 

 شنای آرام • 

 تنیس دو نفره • 

 کیلومتر بر ساعت  12سرعت  با دویدن •

 ، اسکواشفوتبال نظیر یورزشهای• 

 کیلومتر در ساعت  16سواری با سرعت  دوچرخه• 

 قایقرانی( پارو زدن • 

 شنا • 

 تنیس یکنفره • 

باغبانی سنگین به طوریکه ضربان قلب افزایش یابد • 

 کوهپیمایی با کوله پشتی •

 

 :  تغذیه و ورزش 

م مهم  خوری می آنچه اندازۀ به هم خوردن  غذا ان زم.  کافی برای تمرینات بدنی بسیار مهم است   "سوخت "به دست آوردن 

ن یک وعده اصلی  وردشود. بین خ  درد و اسهال می ش باعث کاهش اثر تمرین، دلورز از قبل اصلی وعده یک خوردن . ت اس

 سطح. ت ی اثرات منفی اسدارا تمرین از لقب نخوردن  غذا دیگر، ویاز س .ساعت فاصله باشد 3 حداقل باید ورزش و  ذاغ

وعده    د شدن زمان واکنش شود. یک میان کن و ضعف  باعث   تواند می آید می وجود به وردن ا نخ غذ  اثر در که قندخون  پایین

  ت و کربوهیدرات به بازگش  پروتئین حاوی هایه وعد  خوردن   با تمرین، از دبع .تواند قبل از تمرین مفید باشد سبک می



  بدن  کامل کارکرد و لامتیس  تجویر جس د که فعالی  افراد برای خوب، تغذیه رب  وهلا ع .کنیم  ک میکم  اولیه حالت  به تلاعض

ساعت، نوشیدن آب ساده برای بازگرداندن آب بدن  یکنی کمتر از تمری اتدر جلس  .، نوشیدن آب کافی هم مهم است هستند

  ر نظر مید نیز را ها الکترولیت  حاوی  ورزشی  های یدنی، نوشکند می پیدا ادامه عت ا س یک از بیش تمرین راگ .کافی است 

.  کنند می تفادهها اس شان از این نوشیدنی های بدن  گیرند. ورزشکارانی مانند دوندگان ماراتن برای حفظ تعادل الکترولیت 

  سیستم مناسب  عملکرد برای که تندم هس پتاسی  و  سدیم مانند هایی یون  و  معدنی مواد امل، شتلامحصو این در ها الکترولیت 

ساعت   4 از بیش که دارند شرکت  تقامتیه در رویدادهای اسک ورزشکارانی در. هستند نیاز مورد ای هی و ماهیچعصب  های

 .تواند باعث رقیق شدن غلظت سدیم خون و در نهایت مرگ شود ساده می، نوشیدن آب  طول میکشد

ه زیادی به انجام تمرینات زیاد و زودبازده دارند، ممکن است به خود آسیب  لاقاغلب افراد مبتدی که ع  : های ورزشی آسیب 

بزنند. ورزشکاران باتجربه نیز با انجام تمرینات سیستماتیک و تصاعدی، بدون دادن زمان استراحت و بازگشت به حالت اولیه  

روز   به روز تمرینی اتیابد و جلس  می ر نهایت، عملکرد کاهشد. شوند "حد  از بیش تمرین" نشانگان  دچار ابس  چه  (ریکاوری)

 .شود. استراحت کافی، تغذیه خوب و تأمین مناسب آب بدن برای تداوم و بهبود سطح تناسب اندام مهم است  ر میوارتدش

بر نکات عمومی   وه لا ب برداریم. عآسی ابتلا به احتمال کاهش برای می توانیم که دارد وجود یهای گام : پیشگیری از آسیب 

ها به ما در  نان از وضعیت عملکرد مناسب آن اطمی و مناسب  یشده، شناسایی و استفاده از تجهیزات و لوازم ورزشذکر 

 .کند  پیشگیری از آسیب کمک می

  تواند احتمال آسیب  های ورزشی ساخته شده است. کفش مناسب می کفش برای محافظت از پا هنگام حرکت  :کفش مناسب 

  .ر را کاهش دهدهای وارده به پا، زانو، و کم

ی ارزیابی انعطاف کفی، کفش را بین انگشت  برا. ت احتی آن اسر در عوامل مهمترین از یکی ما کفی کفش ش : کفش دویدن 

  دهید، کفش باید به ا فشار میر  کفش انتهای دو که وقتی. دارید نگه طولی شکل به خود  پ اشاره دست راست و دست چ

نیروی واردشده توسط انگشتهای اشارۀ شما نتواند کفش را خم کند، کفی  خیلی سخت است سادگی از ناحیه کف خم شود. اگر 

 .و باعث ایجاد درد خواهد شد 

  :هنگام خرید کفش ورزشی، باید توجه کنیم



 چقدر با پای ما تناسب دارد،- 1

  کفش خوب تناسب . دارند  متفاوتی اندازههای و  کالپاها اش .خواهیم انجام دهیم تناسب دارد  چقدر با فعالیتی که می - 2 

های ورزشی اقدام به خرید کفش کنید که در  ز فروشگاها تناسب، بهترین ب رای کس ب. ت ی راحتی و عملکرد پا ضروری اسبرا

. اند  دیده آموزش کاران های وسیعی در دسترس است و فروشندگان آن به خوبی در تطبیق کفش با پای ورزش  آنها انتخاب

ا بزرگترین اندازه را دارد امتحان کنید و مطمئن شوید که فضای اضافه اندکی برای شست پا  شم  پای که روز آخر را ها کفش

  د،کنن های متفاوت بر پا و مفاصل شما فشارهای متنوعی وارد می وجود دارد و عرض کفش مناسب است. به دلیل اینکه فعالیت 

اند. تداوم استفاده از کفشی که باعث   ی ورزش و فعالیت شما طراحی شدهبرا صخا شکل به که  کنید انتخاب   را کفشهایی باید

  کیفیت  با دوی های کفش تجویشود. برای افرادی که در جس  شود باعث افزایش احتمال آسیب می کوفتگی پای شما می

گام، پای دونده با زمین با  دهد در هر  ن مینشا تحقیقات .  است  مهم بسیار فشار و وکی کفش برای جذب شتوانای هستند،

به   لا کند. در هنگام دویدن نیرویی که کفش جذب نکرده باشد، به سمت با نیرویی برابر با پنج برابر وزن دونده برخورد می

این    تواند نیروهایی مانند این را جذب کند اما ممکن است انباشت  شود. بدن ما می پا، ساق، ران و کمر دونده منتقل می

  .باعث ایجاد آسیب شود (کیلومتر دویدن در هفته 64لامث)اثرات 

 : تجهیزات محافظ مناسب 

  ای نیاز دارد تا  احتمال بروز آسیب را کاهش دهد. آسیب چشم می ها به تجهیزات محافظت کنندۀ ویژه انجام برخی فعالیت 

تر   ها خطرناک ها در مقایسه با دیگر فعالیت  فعالیت های بدنی رخ دهد؛ اگرچه برخی از این  فعالیت  در تمام تواند تقریبا

دهد، میتوان از طریق استفاده   در ورزش تنیس و اسکواش رخ می که مهای ناحیة چش  درصد از آسیب  90هستند. از بیش از 

  ایمنی هلا ک از تفادهاس .کربنات پیشگیری کرد های  ایمنی مجهز به لنزهای پلی  از پوشش  های مناسب محافظ چشم مثل عینک

  درصد از ضربه 88تا  45، بین ها برتخمین بنا. رود می مارن اقدامات احتیاطی به شمهمتری از  یکی سواری دوچرخه هنگام به

  سوارها  ه ایمنی پیشگیری کرد. دوچرخهلا توان با ک سوارها می ن دوچرخهمیا در را سر ناحیة های  یب های مغزی و دیگر آس

کنند نیز   ه ایمنی استفاده کنند. کسانی که از تختة اسکیت، اسکوتر یا تختة اسکی استفاده میلا از ک  تنها کسانی نیستند که باید 

  .ه مطابق با استاندارهای مراکز معتبر تولید شده باشد ک کنید استفاده هیلاک  از باشد یادتان . بگذارند ره ایمنی بر س لاباید ک



 

   :  زشیهای ور  درمان آسیب

دیده. اولین مرحله   عضو آسیب  بالابردن ز یخ، فشردن و ا  استفاده استراحت،: است  موارد  این  املشدرمانهای اولیه تقریبا 

های   رود و با انقباض مویرگ کار می دیده است. یخ برای برطرف کردن درد به درمان اجتناب از آزردگی بیشتر عضو آسیب 

مانند،   های قابل استفاده مجدد یخ ژل های یخ، بسته شود. هرگز از مکعب  درونی و بیرونی میخونی باعث توقف خونریزی 

ای از حوله   یهلاهای مواد شیمیایی سرد یا سایر اشکال سرما به شکل مستقیم بر روی پوست استفاده نکنید. در عوض  بسته

 به دقیقه 20 مدت به دیدگی، یب ساعت پس از آس 72ا ت 24خیس یا بانداژ ارتجاعی را بین یخ و پوست قرار دهید. یخ را طی 

سانتیمتر باشد، این کار فشار   20یا  14تواند همراه با بانداژ ارتجاعی به عرض  دیده می و آسیب عض  فشردن . ببرید کار

نوار بانداژ  کند. البته باید مراقب باشید که  دیده وارد و به توقف خونریزی کمک می های خونی آسیب  غیرمستقیمی بر رگ 

بردن لاتر شود. با این است که بانداژ باید شل   ەدهند مانع جریان خون طبیعی نشود. ایجاد ضربان یا درد در دست یا پا نشان 

  یهکند تا خون برای رسیدن به ناح تر از قلب، به کنترل خونریزی داخلی و خارجی کمک میلادیده به سطحی با عضو آسیب 

 .ف جاذبه زمین حرکت کندلا بر خو  لادیده به سمت با آسیب 

 :  ورزش در شرایط مختلف آب و هوایی 

می   ناشی بدن  مرکزی مت که شامل چند بیماری بالقوه کشنده است، از دمای بیش از حد قس "تنش گرمایی": تنش گرمایی 

  گرمای است  ممکن رایط،کنید باید نگران این موضوع باشید. در این ش ی گرم و مرطوب ورزش میهوا در که بار هر. شود

های پیشگیرانة زیر از تنش   توانید با پیگیری دستورالعمل می .ک کردن بیشتر شودخن  برای بدن  توانایی از بدن  تولیدی

 .گرمایی جلوگیری کنید

  برای بدن  کارایی  افزایش  ث فرایند تطبیق گرمایی که باع .است   ضروری مرطوب یا گرم   هوای و  آب با ب تطبیق مناس •

 ر محیط گرم دارد د  فعالیت  افزایش روز 14 تا 10 حدود به نیاز ود،ش کردن میک خن 

 دهید، نگذارید آب بدن شما از دست برود ت میدس از تمرین از بعد و خلال در که مایعاتی جایگزینی اب •



 های مناسب فعالیت و متناسب با محیط بپوشید  لباس •

درصد است، دویدن هنگام ظهر   80گراد و رطوبت   ه سانتی درج 34  دما وقتی مثلا  بگیرید، کار به را خود لیمعقل س •

 .را تا زمان خنکی غروب به تعویق بیندازید

گرمایی،  به ترتیب اهمیت عبارتند از: گرفتگی "تنش گرمایی"سه بیماری متفاوت ناشی از  :"تنش گرمایی "بیماریهای ناشی از 

  .گرمایی و گرمازدگی خستگی

 کردن  جایگزین اب  را دارد . میت اه درجه کمترین بودن، جدی  نظر از( : ا ه گرمب مربوط نیلاعض  گرفتگی) گرمایی  یگرفتگ

  از  توان  می باشد( پتاسیم و  دیمس)ل تعریق لار خد رفته دست  از های الکترولیت  املو  و معموال رژیمی که ش  کافی مایعات

 .ن جلوگیری کردآ

های خستگی   شود. نشانه د میایجا نی لاطو  کار یا تمرین حین  در بدن  آب دز حا بیش رفتن دست  از با : گرمایی تگیخس  

گرمایی تهوع، سردرد، خستگی،گیجی و ضعف، سیخ شدن موها و لرزیدن است. اگر شما دچار خستگی گرمایی شوید، پوست  

  .شود  د میموا کند گردش  و اختالل دچار بدن  یم سرمایشسیست  چون   شد، خواهد مرطوب  و سرد ماش

.  ودا مرگ شی ناپذیر برگشت  ای صدمه به منجر ت شود و ممکن اس نیز خوانده می  "زدگی آفتاب  "اغلب  : گرمازدگی

  بیشتر بدن  ازیس  ت از ظرفیت خنکدش دهد که تولید گرمای بدن به ر هنگامی رخ مید شدید تمرین  للاخ  در گرمازدگی

و در عرض    برسد گراد سانتی درجه 50 تا 44 به گراد انتیس ه درج 35ی مرکزی بدن ممکن است از دمای طبیعی دما. شود

  مغزی، یب تواند باعث آس ی بدن میمرکز  قسمت  دمای ریعا از کار بیندازد. افزایش س ر بدن  سازی خنک مچند دقیقه مکانیس 

ش زیاد  افزای با همراه پوست  دن خشک، گرم و سرخ ش :از عبارتند گرمازدگی ایع های ش و مرگ شود. نشانه دایمی ناتوانی

  خنک هنقط و سایه به کنید، متوقف را نا تمریفور کردید، تجربه  نه ها را نشا این از  کدام هر  راگ .دمای بدنی و ضربان قلب 

 ، استراحت کنید و مقدار زیادی مایعات خنک بنوشید.  بروید

ت با لباس و  فعالی انجام  یا  بخار حمام معرض در قرارگرفتن ام داغ ی حما   نی،لاطو  سونای از  یناش گرمایی از عوارض تنش

زا باشد. هنگام کار و فعالیت در هوای   آفرین و حتی بیماری تواند مشکل ر گرم میبسیا هوای. باشید آگاه نگینتجهیزات س

نی دردناکی است که لا، اسپاسم عضواقع در ت،ضلاع گرفتگی. یدت و گرمازدگی باش لای عضگرفتگ مراقب  باید گرم  یاربس 



.  است  گرم یارح بدن متعاقب تعریق در هوای بس لا شود و دلیلش از دست دادن مایعات و ام عمدتا در ساق و بازو احساس می

 .ن است بد درون  حرارت  درجه تنظیم در بدن  ناتوانی شه دلیلک است  زودرسی و  مفرط تگی ر از گرمازدگی نیز خس منظو

 : یم رایج گرمازدگی لاع

 شدید درجه حرارت بدن افت  •

 ( از رنگپریدگی تا برافروختگی )تغییر رنگ پوست  •

 تهوع و استفراغ  •

 سردرد و سرگیجه  •

 ضعف و تپش قلب  •

 .کاهش سطح هوشیاری •

وز  بر  از گیریی فرد را به خطر بیندازد. برای پیش زندگ و شود منجر  نیز هوشیاری سطح کاهش به ت گرمازدگی ممکن اس 

 : خطرناکی بایدهای   چنین وضعیت 

 ا داشته باشیم؛  هو گرمای میزان  از دقیقی ارزیابی گرم،  هوای در ورزش  آغاز از شیپ ✓

 اگر وضعیت را خطرناک ارزیابی کردیم، انجام فعالیت ورزشی را به زمان دیگری موکول کنیم   ✓

 انجام دهیم تر است،  دمای هوا مناسب  که روز از  هایی ساعت  در ترجیحا را خود  ورزشی ت فعالی ✓

 قبل از شروع ورزش و همچنین طی انجام فعالیت ورزشی به میزان کافی آب و مایعات بنوشیم  ✓

 ز کنیم پرهی گرم   بسیار هوای در سنگین و خت های س   از پرداختن به ورزش ✓

 های پرمنفذی بپوشیم که مانع عبور هوا و عرق بدن نشود   لباس ✓

 تاب دهند های روشنی بپوشیم که نور را به خوبی باز لباس ✓

شوند،  ساز گرمازدگی می دارند و زمینه ستیکی که گرما و عرق را در خود نگه میلاهای پ   از پوشیدن لباس   ✓

 خودداری کنیم 

 ه، عینک آفتابی و ضدآفتاب مناسب استفاده نماییم لااز ک ✓



 :وهوای سرد ورزش در آب

مراتب بیشتر از   میزان از دست رفتن گرمای بدن بهکنیم،  خصوص در شرایط بادی ورزش می وقتی که در هوای سرد به 

برای پیشگیری از این اتفاق دما نباید به حد انجماد  شود . تواند منجر به سرمازدگی   تولید گرما است. این شرایط می مقدار

نی  لاید و طو ن به سرمازدگی ناشی از تمرین شدشد دچار احتمال می وزد، شدیدی باد یا ت برسد. اگر هوا بارانی و برفی اس 

  از  بدن  مرکزی دمای ون ی خفیف، چسرمازدگ موارد در. است  زیاد بسیار انتی گراددرجه س  8خصوص در دماهای صفر تا  به

کند. لرزیدن که حاصل    ن میلرزید به شروع بدن  می کند، افت  انتی گراددرجه س 31ه حدود ب درجه 37 طبیعی مقدار

ها، دمای   شود با استفاده از گرمای تولیدشده توسط فعالیت ماهیچه است، سبب میهای بدن  انقباض غیرارادی همة ماهیچه

و فراموشی    بی اشتهایی پاها، و ت هاهای دیگری نظیر سردشدن دس ه شکلب را سرمازدگی این ت رود. ممکن اس لابدن با

شود که نشانه  سانتیگراد متوقف میدرجه  30تا  27تجربه کنید. لرزیدن در اکثر قربانیان سرمازدگی، با افت دمای بدن به 

تا  17دهد که دمای مرکزی بدن به  وقتی رخ می .مرگت اش را برای تولید گرما از دست داده اس  این است که بدن توانایی

 . گراد برسد مرگ معموال درجه سانتی 22

 

 : از  م رایج سرمازدگی عبارتندلایع

 بيحسی انگشتان دست و پا 

 شکل پوست  ظاهر مومی

 تغيير رنگ پوست 

 

 یان لامبت.آید می وجود به نیلاطو  مدتی برای سرد یارض هوای بس معر در گرفتن قرار متعاقب  لاموافت درجه حرارت بدن مع

  کنند و ضربان قلبشان به شدت کاهش می ح عامیانه لرز میلا اصط به و  شوند می شدید سرمای اسه این وضعیت دچار احس ب

   .تواند به کاهش سطح هوشیاری و حتی مرگ منجر شود سرمازدگی می یابد. عدم درمان 



 : های خطرناکی باید برای پیشگیری از بروز چنین وضعیت  

 پیش از شروع ورزش در هوای سرد، ارزیابی دقیقی از میزان سرمای هوا داشته باشیم؛ •

 کنیم، از انجام فعالیت ورزشی خودداری کنیم؛   درصورتی که وضعیت را خطرناک ارزیابی می •

 زدگی زمین، ترجیحا انجام فعالیت ورزشی را به زمان دیگری موکول کنیم؛   در صورت یخ •

 شرایط آب و هوایی سرد و خطر سرمازدگی را قبل از اقدام به فعالیت ورزشی خارج از خانه بررسی کنیم  •

 دما مهم هستند  به یاد داشته باشیم که باد و رطوبت به اندازۀ •

های ما در آب و هوای سرد خارج خانه ملحق شود و پوشیدن چند لباس مناسب   داشتن دوستی که به فعالیت  •

برای جلوگیری از از دست رفتن گرمای بدن   (ه و دستکش پشمیلالباسهای زیر پشمی، یک لباس بیرونی ضدباد و ک )

  .بسیار مفید است 

  م داری ها و پاهای خود را گرم نگه سر، دست  •

 .  دمان از دست برو اجازه ندهیم آب بدن  •

ی وقتی که تشنه نیستیم باید مایعات زیادی  حت نتیجه در شود، می سرکوب سرد های محیط در تشنگی اس احس  •

 .بنوشیم 

 د.زا باش آفرین و حتی بیماری تواند مشکل هوای بسیار سرد می •

  .ب سرمازدگی و افت درجه حرارت بدن باشیممراق باید سرد بسیار هوای در  بدنی فعالیت  به پرداختن گامهن •

شود و با احساس سرمای شدید در بخش انتهایی انگشتان   ل در عملکرد اعضای بدن میلاسرمازدگی باعث بروز اخت  •

 .ت دست و پا همراه اس

این وضعیت   شود و  های بسیار گرم و سنگین موجب تعریق می وزن بپوشیم. پوشیدن لباس   یه لباس گرم و کملاچند  •

پروپیلن یا ترماکس   مان از جنس پلی یه اول لباس لاتواند احتمال سرماخوردگی را افزایش دهد. بهتر است  می

استر پشمی انتخاب کنیم   توانیم از جنس الیاف مصنوعی یا پلی را می بعدی هلای. کند  دور پوست  از را رطوبت  تا دباش

ت  رطوب ورود  از تا باشد ضدآب بادشکنی است   بهتر نیز یهلا خرینآ. ویممند ش تا از خاصیت عایق بودن آن بهره 

 جلوگیری کند و در عین حال، بگذارد عرق از بدن خارج شود 



 م و ماسک اسکی استفاده کنی   لاهمان از دستکش، ک ها و بینی  برای حفاظت از انگشتان دست، گوش •

 . حرارتی بپوشیممان دو جفت جوراب معمولی یا  برای حفاظت از انگشتان پاهای •

  : ورزش در آلودگی هوا 

  سریع ریتم  با مجبورند آلوده  هوای در کاران ورزش .های ورزشی را مختل کند  تواند ایمنی و کارایی فعالیت  آلودگی هوا می

تنفس کنند تا بتوانند به سلولهای بدن خود اکسیژن برسانند. نتیجه چنین کاری در هوای آلوده، تنگی نفس است. وقتی   تری

  .وهوایی ناسالم یا هشدار است، بهتر است از منزل خارج نشویم  شاخص آلودگی هوا گویای وضعیت آب

 :ورزش در ارتفاعات 

  تا کند می پیدا مضاعف ؤولیت است؛ شرایطی که به موجب آن، بدن یک مس   یخاص بدنی رایطحضور در ارتفاعات، نیازمند ش 

توانند با این شرایط سازگاری پیدا کنند، بهتر است ابتدا مدت زمان حضور   ا شرایط خاصی وفق دهد. افرادی که نمیب  را خود

رفته، بهتر است در دو روز نخست، از اسکی  خود در ارتفاعات را کوتاه کنند. به طور مثال، فردی که برای اسکی به کوهستان 

نی در چنین شرایطی به لاروی برف خودداری کند. افرادی که در عین ناسازگاری با این شرایط خاص، برای مدتی طو

های   ترین نشانه دهند. رایج  ز حضور در ارتفاعات قرار میا ناشی  مومیت پردازند، خود را در معرض مس  ورزش و فعالیت می

 سینه و حالت تهوع  نفس، احساس درد در قفسه میت عبارتند از: تنگی این مسمو

 آیا قبل از انجام فعالیت بدنی نیاز به مشاوره پزشک دارم؟  

کنند، رو به ر افرادی که هر روز شروع به انجام این فعالیت می شما و است   بخش لامت فعالیت بدنی منظم هم مفرح و هم س

  بدنی فعالیت  شروع از قبل  باید خاصن وجود، برخی اشای با. داردلب افراد خطری در برناغ  برای بیشتر فعالیت . ت فزونی اس

ر خود بیشتر کنید، ابتدا این  حاض   حال  در میزان  از را بدنی فعالیت  زان اگر تصمیم دارید می .ا پزشک خود مشاوره کنند ب  بیشتر

ی بیشتر نیاز به بدن فعالیت  شروع از قبل شما آیا که دکنمی  مشخص ش نامههفت پرسش زیر را از خود بپرسید. این پرس

ها را به دقت  ت است. پرسشسوالا این به پاسخ برای راهنما بهترین شما معمول اساحس  .مشاوره با پزشک دارید یا خیر

 .بخوانید و صادقانه به هریک پاسخ دهید



های بدنی توصیه   ای است که باید فقط فعالیت  گونه حال به شما گفته است که شرایط قلبی شما به   آیا پزشک تا به -1

 شده توسط پزشک را انجام دهید؟ 

 آیا در حین فعالیت بدنی، درد در قفسه سینه دارید؟  -2

 یا در ماه گذشته، در زمانی که فعالیت بدنی نداشتید، قفسه سینه شما درد میگرفت؟   -3

 اید؟  حال هوشیاری خود را از دست داده هدهید یا تا ب آیا تعادل خود را به علت سرگیجه از دست می  -4

دارید که ممکن است با تغییر در میزان فعالیت بدنی بدتر  ( مانند پشت، زانو یا لگن )آیا مشکل استخوانی یا مفصلی  -5

 شود؟

 کنید؟  آیا به تجویز پزشک در حال حاضر داروهای کاهنده فشارخون یا قلبی مصرف می   -6

ی آمادگی  ارزیاب یا بیشتر  بدنی فعالیت  شروع از قبل  خود  کبا پزش  :لسوا یک بیشتر ازیا  به یکمثبت در صورت پاسخ 

  اگر فعالیت  .اید، بگویید  تی که به آنها پاسخ مثبت دادهلان پرسشنامه و سواای  درباره خود پزشک به. نمایید صحبت  مانیجس 

ر به انجام هر فعالیتی که  قاد  است  ممکن هید،د افزایش تدریج به را آن  دتهای خود را به آهستگی شروع کنید و مدت و ش

خطر نمایید. با پزشک خود در  های بی هایتان را محدود به فعالیت  زم باشد فعالیت لاخواهید، باشید یا ممکن است  می

  های برنامه کنید عیس .های وی عمل نمایید  هایی که تمایل به انجام آنها دارید، صحبت کنید و به توصیه خصوص فعالیت 

 .ی خود پیدا کنیدبرا را مفید و  خطر  بی جمعی

توانید مطمئن باشید   اید، می ی دادهمنف پاسخ نامه پرسش تلا سوا تمام به صادقانه ر اگ لات :به همه سوا  منفیدر صورت پاسخ 

تان را افزایش   فعالیت تدریج   ه آهستگی شروع کنید و بهب که ویژگی  این با کنید؛ آغاز را تر فعالیت بدنی بیش :که قادرید

ن ارزیابی، یک  ای. کنید شرکت  مانیآمادگی جس  ارزیابی کدر ی .ترین راه است  خطرترین و آسان  این روش، بی .دهید

  تر برنامه ی زندگی فعالبرا را راه بهترین توانید می آن  اساس  بر که است  ماروش عالی برای تعیین آمادگی جسمانی پایه ش

گیری نمایید. در صورتی که فشارخون شما   شود که میزان فشارخون خود را اندازه همچنین توصیه اکید می .ریزی کنید

 .ک خود قبل از شروع فعالیت بدنی بیشتر صحبت کنید پزش  با است، جیوه  متر میلی  95 روی145 از  ترمساوی یا بیش



  با حتما شود، نامه ت این پرسشلاز سواا یکی به مثبت  پاسخ موجب  که یه صورتب کند، تغییر شما لامت اگر وضعیت س :توجه

  امهن این پرسش .د یا خیردهی  تغییر را خود بدنی فعالیت  برنامه ت زم اسلاک یا مربی ورزش خود صحبت نمایید که آیا پزش

  تلاوایکی از سر شرایط شما تغییر کند و موجب شود به اگ   و دارد اعتبار  تکمیل زمان  از اهم 12ت مد به تنها بدنی فعالیت 

ا زمان  ت ندارید، خوبی حال  تب  یا رماخورگید سمانن موقتی بیماری علت  هاگرب.ر نیست معتب زمان  آن  از دهید، مثبت  پاسخ

 .بدنی بیشتر را به تاخیر بیندازید فعالیت  .بهتر شدن صبر کنید 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 استعمال دخانیات و مواجهه با دود مواد دخانی

 

 

 



ها نشان می دهد که مصرف دخانیات خطر مرگ زودرس   حاضر همه گیری دخانیات است  بررسییکی از مشکلات عمده عصر 

کنند ولی تحت تأثیر آن  دهد. افرادی که دخانیات مصرف  نمی را در بسیاری از بیماری های مزمن به طور جدی افزایش  می

در معرض خطر بیشتر سرطان ریه و تعدادی  گیرندیا افرادی که با دود دخانیات ناخواسته مواجه می شوند نیز  قرار  می

  -بیماری های دیگر هستند. بنابراین دخانیات عامل اصلی در ایجاد بسیاری از بیماری های کشنده از جمله بیماری های قلبی  

است و هر ساله موجب مرگ میلیون ها نفر در جهان می شود. چنان چه الگوی مصرف   …عروقی، سرطان های ریه، دهان و 

 دخانیات بزرگ ترین عامل مرگ ومیر و کاهش طول عمر باشد .  2030بینی می شود تا سال  یات تغییر نکند  پیشدخان

 مواد دخانی : 

مواد دخانی فقط منحصر به سیگار نیست و در واقع هر ماده و یا فرآورده ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل دهنده آن  

جزو   (  به استثنای مواد دارویی مجاز ترک دخانیات به تشخیص وزارت بهداشت )،گیاه توتون و یا تنباکو یا مشتقات آن باشد 

گار را دارد. بنابراین توتون و تنباکوی مورد استفاده در پیپ، قلیان، چپق و یا  دخانیات محسوب شده و خطرات مصرف سی

  ( ناس توتون و تنباکوی مورد استفاده در پراگ و غیره )مواد دخانی بدون دود نظیر تنباکوی جویدنی، مکیدنی و یا انفیه ای 

ها، مواد تشکیل دهنده اصلی سیگار   ی  افزودنینیز جزء مواد دخانی محسوب می شوند. توتون همراه با کاغذ و فیلتر و برخ

ماده سمی و ماده سرطان زا می شود. شواهد علمی نشان  7000هستند .سوختن این مواد با هم موجب پدید آمدن بیش از 

می دهد که مصرف انواع محصولات دخانی (شامل سیگار، پیپ و قلیان) به هرشکلی مضر بوده و باعث مرگ و میر و ناتوانی  

درصد بیماری های   25درصد برونشیت مزمن و   80درصد سرطان های ریه ، 90شود .استعمال دخانیات عامل بروز  می

 .ریوی است 

همان طور که گفته شد مواد دخانی فقط منحصر به سیگار نیست و مواردی مانند پیپ، قلیان، انفیه و یا   خانی :دانواع مواد 

 شوند.  شبه  آنها نیز جزو مواد دخانی محسوب می

زای موجود در دود سیگار و قلیان از   مواد سمی و سرطان مواد شیمیایی و صنعتی موجود در سیگار ، توتون و قلیان : 

هفت هزار نوع ماده شیمیایی فراتر است. از ترکیبات مختلف شیمیایی که در دود سیگار وجود دارد برخی از این مواد که  

 :های مختلف بدن دارند عبارتند از انداماثرات سوء شدیدتر و بیشتر روی  



شود. نیکوتین همان ماده   ای فرار است که به کمک حرارت تبخیر می  نیکوتین، سمی شدیداً کشنده و  مادهنیکوتین : -1

های    اعتیاد آور دخانیات است. نیکوتین سبب انقباض عروق داخل بینی و فلج شدن حرکات  مژکهای داخل مخاط سینوس

شده و در تشدید سینوزیت و التهاب نواحی گوش و حلق و بینی سهم بسزایی دارد. همچنین با کاهش ترشحات پانکراس  بینی 

شود. نیکوتین باعث افزایش بروز سکته قلبی و افزایش قندخون در افراد سیگاری    موجب  سوءهضم و جذب مواد غذایی  می

تواند موجب لرزش   آید همچنین  می ند عامل خطرناکی به حساب  میشود و در نتیجه برای افرادی که بیماری قند دار می

شوند، نیکوتین آزاد شده   های توتون و تنباکو در یک سیگار، قلیان، پیپ یا سیگارت سوزانده می  و تشنج شود.  وقتی که  برگ

شود و نیکوتین   نیکوتین در بزاق  میشود. مکیدن یا جویدن تنباکوی جویدنی نیز باعث آزاد شدن  ها جذب  می و در ریه

 .شود آزاد شده از طریق غشای مخاطی دهان جذب  می

ها، مو ،کبد، مغز و تیرویید انسان   آرسنیک یک عنصر ثابت در موجودات زنده است و به مقدار کافی در  ناخنآرسنیک :-2

هفته   2ها و طحال جذب بدن شده و پس از  ،کلیهشود. آرسنیک سیگار نیز به صورت نوعی گاز از طریق ریه ،کبد  یافت  می

در پوست، مو و استخوان جایگزین  میشود. این گاز حتی از طریق جفت مادر وارد خون جنین شده و سبب تولد نوزاد کم  

 دخالت دارد . شود همچنین در بروز سرطان لب نیز وزن و کم حافظه و گاهی نیز سقط جنین  می

رنگی را تشکیل    شود و پوستة ضخیم  قهوه ای ها جمع  می ذرات ریز موجود در سیگار در ریه:  قطران و منو اکسید کربن -3

ها مژک ریز وجود دارد   سالم، میلیون  های زا است. در ریه  شود و حاوی عوامل  سرطان  قطران« نامیده  می دهد که » می

ها را   ندگی  مژکنفرستند.  نیکوتین کارکرد تمیزک ها  می ه بیرون از ریهکنند و ب که هر نوع مادۀ خارجی را جارو  می

شود. این مساله به قطران و سایر مواد جامد دود   کند و مژک تا یک ساعت بعد از مصرف سیگار عملاً فلج  می مختل  می

  ود گاز منواکسیدکربن که نوعیها انباشته شده و باعث تحریک بافت حساس ریه شوند. وج  دهد که در ریه تنباکو امکان  می



  منواکسیدا ها ر درصد از خون  سیگاری  10شود. در حدود  ترکیب کربن است باعث اختلال در حمل اکسیژن در خون  می

 . دهد کربن تشکیل  می

مواد های سیانورهیدروژن و جوهر بادام تلخ نیز شهرت دارد یکی از    اسید سیانیدریک که به  ناماسید سیانیدریک :  -4

مضر و سمی موجود در سیگار است. این ماده کشنده از گروه سیانورها است. هنگام سیگار کشیدن مقادیر زیادی از این  

  کند و گاهی مرگ در اثر خفگی مشاهده  می   شود. تنفس را مختل  می  ها و سپس خون  می  ماده تبخیر شده و وارد ریه

 . شود

سیگار تشعشعات پرتوزایی رادیوم و پلونیوم نیز مشاهده شده است. این مواد پس از مدتی  توتون    در  مواد رادیو اکتیو :-5

رسد. تشعشعات    شود و از  آنجا به سایر اعضای حساس بدن  می  ها جمع شده و وارد خون  می  سیگار کشیدن در  ریه

 .گذارد ناپذیری می ارض  جبران رادیواکتیو  یکی از عوامل اصلی ایجاد سرطان بوده و بر ریه، چشم، خون و پوست عو 

ویژه   به )ها  آمونیاک خالص گازی است فرار که یکی از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب  بافت آمونیاک : - 6  

 در جریان سیگار کشیدن است.  (ریه

 



 : اثرات سوء مصرف دخانیات بر سلامت 

دخانیات به عنوان بزرگ ترین عامل مرگ و میر قابل پیشگیری در اغلب نقاط جهان شناخته شده است. در قرن بیستم یکصد 

میلیون نفر از مردم جهان جان خود را در اثر مصرف مواد دخانی از دست داده اند . چنان چه این روند به همین ترتیب  

لت ابتلا به بیماری های ناشی از مصرف دخانیات خواهند مرد . مصرف دخانیات  به ع 21یک میلیارد نفر در قرن ادامه یابد ، 

 خطرناک و اعتیادآور است . در زیر به رابطه استعمال دخانیات و برخی از بیماری ها پرداخته می شود .

میزان بالاتری در  مطالعات نشان می دهد که مصرف کنندگان دخانیات در سنین پایین تر و به و قلب : استعمال دخانیات -1

اثر بیماری قلبی فوت می کنند .میزان مرگ ناشی از بیماری های قلبی در سیگاری ها به نسبت مصرف روزانه سیگار در آن  

 ها افزایش می یابد.

ترین علایم مصرف دخانیات در دستگاه تنفسی، سرفه دایمی است. وجود   یکی از شایع استعمال دخانیات و دستگاه تنفس : -2

سرفه خشک و آزار دهنده نشان مشکل در ناحیه گلو است و اگر با گرفتگی و خشونت صدا همراه شود شاید اولین مرحله  یک 

هایی مانند   وجود آمدن مشکلات و  بیماری  سرطان حنجره باشد. دود دخانیات باعث آسیب پرزهای ریه و در نتیجه باعث  به

کننده دخانیات باقی بماند. همچنین   اند برای همیشه در فرد  مصرفتو شود که  می های شدید  می برونشیت یا  سرفه

شود .آمفیزم یک   دنبال آن بیماری آمفیزم  می و  به ( نوعی گلبول سفید) ترکیبات دود دخانیات باعث آسیب  فاگوسیتها 

جذب اکسیژن و دفع     ها برای شوند و توانایی ریه های کوچک هوایی ریوی تخریب  می بیماری مزمن است که طی آن کیسه

  شود .صدمات وارده از دود مواد دخانی تنها به ریه ختم  نمی یابد. در نتیجه تنفس دشوار  می اکسیدکربن کاهش  می دی

 . شود شود بلکه مصرف دخانیات باعث ایجاد سرطان در دهان، بینی، گلو، نای و... نیز  می

  های چشائی را از بین برده و باعث  می حقیقت این است که مصرف دخانیات  جوانه :استعمال دخانیات و دستگاه گوارش -3

شود و این   شود که عطر و طعم غذا حس نشود. رزین ،  قطران و نیکوتین موجود در دخانیات در بزاق حل شده و بلعیده  می

های پیش سرطانی در مری در نتیجه برگشت اسید معده به داخل مری باشد که  امر ممکن است دلیلی برای ایجاد  حالت 

  شدیدا به مصرف دخانیات وابسته است. حالت سوزش سر دل، آروغ زدن، تهوع و کاهش اشتهای فوق العاده نیز در  مصرف

محافظ استخوانی و از دست های  ها، تخریب  بافت  های دندانی به ویژه التهاب  لثه کنندگان دخانیات شایع است.  بیماری

کنند. بیماری کرون یا التهاب دیواره روده که   دادن  دندانها در این افراد بیشتر از افرادی است که دخانیات مصرف  نمی



گردد، از جمله عوارض ناشی از استنشاق   منجر به اسهال خونی و ایجاد مشکلاتی داخل شکم و پوست ناحیه دور مقعد  می

 .  مواد دخانی است 

نوع سرطان مختلف در انسان شناخته  14عنوان عامل بروز حداقل  مصرف دخانیات  به استعمال دخانیات و سرطان ها :-4

  شده است که  مهمترین  آنها عبارتند از: سرطان ریه، سرطان پوست، سرطان لوزالمعده، سرطان مثانه ،سرطان خون،

 .شوند در اثر جویدن تنباکو حاصل  میو.... زبان و دهان  سرطان لب ،،سرطان پستان، سرطان حنجره، سرطان کبد 

اثرات مصرف دخانیات بر روی پوست موجب تیرگی، چین و چروک و   استعمال دخانیات و تاثیر آن بر پوست ، مو و ناخن :-5

شود. نازکی پوست و قابل رویت شدن عروق خونی، از دست رفتن  پیری زودرس  می

ها، ریزش مو، خاکستری شدن رنگ    گونه و کاسه  چشم افتادگی  چربی زیرجلدی و  گود

های پوستی، شل شدن   ها، تغییر رنگ پوستی و ایجاد  لکه  موها و سفیدشدن  زودرس آن 

ها از دیگر عوارض پوستی مصرف دخانیات هستند. تغییر چهره   پوست و نازک شدن  ناخن

کننده دخانیات دیده    اد  مصرفبه صورت اخمو، خشن و با چین و چروک فراوان که در افر

  . شود ، ناشی از اثرات سمی مصرف مواد دخانی بر پوست است  می

کننده   بیماری های  لثه در  مصرف:  سـایر عوارض اسـتعمال دخانیـات بر سلامت 

کنند سه برابر شایع تر است.   دخانیات مصرف  نمی دخانیات در مقایسه با افرادی که 

و ساز داروهای خاصی   مواد موجود در دود تنباکو باعث دخالت در سوخت نیکوتین و سایر 

در بدن می شود .به خصوص نیکوتین باعث تسریع فرایند جذب و دفع داروها  در بدن 

شده و سبب می شود کارآیی و تأثیر درمانی داروها در بدن افراد سیگاری  کاهش یابد.  

که در کسانی که به شدت دخانیات مصرف می کنند، روند آسیب های مغزی  به علاوه، نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد 

گیرد که این موضوع می تواند به بیماری آلزایمر منتهی شود. محققان همچنین دریافته اند که بیماران مبتلا به   شتاب  می

ده و کسانی که به لحاظ  کشیدند ،زودتر از دیگران به آلزایمر مبتلا ش آلزایمر که حداقل روزی یک بسته سیگار  می

سال زودتر از کسانی که این ژن را   3کشیدند ، ژنتیکی احتمال ابتلا به آلزایمر را داشته  و روزی یک بسته سیگار  می

 نداشتند به این بیماری مبتلا شده اند .

  7000دود مواد دخانی دارای یک ترکیب پیچیده با بیش از عوارض استنشاق تحمیلی دود مواد دخانی : 

ماده سمی متفاوت است این دود دو قسمت دارد. دود اولیه با هر پک از سیگار و مواد دخانی خارج شده و وارد دستگاه  

شود.  مجموع   شود. دود فرعی از قسمت مشتعل سیگار و مواد دخانی منتشر  می کننده دخانیات  می تنفس فرد  مصرف 

دمد حاوی غلظت بالایی   و دودی که فرد سیگاری به بیرون  میدودهای حاصل از سوختن بخش انتهایی محصول دخانی 

از بسیاری از مواد سمی است.  استنشاق غیرداوطلبانه دود ناشی از سوختن سیگار و مواد دخانی تحت عنوان مواجهه با  

دخانیات  های افراد غیر مصرف کننده مواد دخانی که در کنار فرد مصرف کننده  دود دست دوم شناخته شده است.  ریه



تری از افراد سالم غیر مصرف کننده دخانیات دارند. قرارگرفتن در معرض   کنند به مراتب عملکرد  ضعیف زندگی  می

  100تا  50ها حدود  درصد و در  بچه 25های تنفسی را در بالغین تا حدود  دود سیگار و مواد دخانی، خطر  بیماری

  های قلبی و یک سوم  بیماری درصد  بیماری 30درصد افزایش خواهد داد.  طبق آمار سازمان جهانی بهداشت بیش از 

شوند.   های تحمیلی و افرادی که در مواجهه با دود مواد دخانی قرار دارند،  ایجاد  می های تنفسی در بین  سیگاری

سرفه و گرفتگی صدا در کودکانی که والدین سیگاری و مصرف  میزان بروز سرماخوردگی، عفونت گوش میانی ،گلودرد، 

 .  کننده مواد دخانی دارند بیش از کودکان دارای والدین غیرمصرف کننده دخانیات است 

گیر هستیم و اگر متوجه   دانیم و نسبت به آن  سخت  بسیاری از ما درباره ضررهای سیگار می مضرات مصرف قليان :

شویم اما این حساسیت را درباره قلیان نداریم.   کنیم و دچار نگرانی  می او را توبیخ  می شویم فرزندمان سیگاری است 

شویم و  سختگیری    دهیم و حتی اگر فرزندمان لبی هم به آن زد ناراحت  نمی های خود راه  می قلیان را راحت به  خانه

 . کنیم  نمی

عنوان   ان حاوی مقادیر  بیشماری مواد سمی است. این مواد  بهبرخلاف بسیاری عقاید و باورهای سنتی، دود منتشره از قلی

که نیکوتین   اند .از  آن جایی  عروقی و سایر  بیماریها شناخته  شده  -عوامل اصلی بروز سرطان ریه،  بیماریهای قلبی 

  د وابستگی  میموجود در دود حاصله از مصرف قلیان همانند سایر مواد دخانی اعتیادآور بوده، مصرف متناوب آن ایجا

 کند.

کنند.  کنندگان قلیان در هر بار مصرف، دود بسیار زیادتری را در مقایسه با کشیدن یک نخ سیگار دریافت  می مصرف 

پک که به مدت    75تا  40طور متوسط با   کنند  به نخ سیگار در روز مصرف  می 12تا  8طور متداول  افراد سیگاری که  به

کننده   کنند. این در حالی است که  مصرف لیتر دود استنشاق  می 0.6تا   0.5انجامد حدود دقیقه به طول  می  7تا  5

  زند که هر پکُ  به پکُ  می  200تا   50دقیقه طول  میکشد حدود   80تا  20طور متداول    قلیان در هر وعده مصرف که  به

  ، هر فرد  مصرف ت دیگر از نظر میزان مواجهه و استنشاق دودتا یک لیتر دود است. به عبار0.15 طور متوسط حاوی 

نخ یا بیشتر سیگار، دود دریافت نموده است. با وجود  اینکه بخشی از نیکوتین موجود    100کننده قلیان در هر وعده معادل  

ای است   لیان،  به اندازهکننده ق شود، میزان نیکوتین دریافتی در افراد  مصرف  در دود قلیان در اثر عبور از آب جدا  می

کند. نیکوتین نقش بسیار مهمی را در میزان و نحوه مصرف مواد دخانی به عهده دارد. تحقیقات   که ایجاد وابستگی  می



ثابت نموده است که افراد سیگاری تا زمانی که میزان نیکوتین دریافتی به آستانه مورد نیاز برای رفع حالت وابستگی، قبل  

دهند. بنابراین  میتوان نتیجه گرفت که با فرض جذب بخشی   لت تهوع، برسد به کشیدن سیگار ادامه  میاز رسیدن به حا

کنندگان قلیان با استنشاق مقادیر بسیار زیادتر دود برای   از نیکوتین موجود در دود قلیان در اثر عبور آن از آب،  مصرف

زا و گازهای خطرناک مثل   مقادیر زیادتر مواد شیمیایی  سرطان رسیدن به آستانه ارضای وابستگی، در مواجهه با 

کنندگان قلیان و اطرافیان  آنها را که در مواجهه با دود تحمیلی آن قرار  این موضوع  مصرفمنواکسیدکربن هستند.

سوء در هنگام  عروقی، تنفسی و اثرات   -کنندگان سیگار به ابتلای انواع سرطان،  بیماریهای قلبی چون  مصرف  دارند هم

بارداری دچار خواهد ساخت. این نکته نیز حایز اهمیت است که میزان گاز منواکسیدکربن، فلزات سنگین و ترکیبات  

زای منتشره از احتراق ذغال یا مواد   شیمیایی  سرطان 

ایجادکننده حرارت در قلیان در مقایسه با سیگار به مراتب 

کنندگان و چه  فبیشتر و اثرات سوء آن نیز، چه برای  مصر

افراد در معرض دود تحمیلی، فراتر است. این در حالی است  

های منتقله از طریق دهان و دستان آلوده در اثر   که  بیماری

استفاده مشترک از قلیان، همچون سل و هپاتیت، قابل بررسی  

ای مواد مضرتری نیز    علاوه بر این، تنباکوهای  میوه است.

  شوند و  می افزودنی تهیه  می دارند که از مواد شیمیایی

های خطرناک و کشنده،   توانند باعث سرطان ،انواع بیماری

 . آلرژی، آسم و حساسیت شوند

 عوارض قلیان : 

 درجه حرارت و دود ناشی از توتون در سیگار حدود   •

 درجه سانتی گراد و در قلیان بسیار بالاتر است .  900



ذغال های نیمه سوخته و سوختة آتشدان قلیان، گاز منواکسیدکربن را مستقیما به درون ریه ها انتقال می دهد و   •

 احساس گیجی بعد از مصرفَ تنباکو که افراد آن را نشانة مرغوبیت تنباکو می دانند، در واقع ناشی از آن است .

ها بر اثر   گر از مضرات قلیان، ناشی از اسانس های شیمیایی با بو و مزه میوه ای است که این نوع  توتون یکی دی •

 حرارت بالا هیدرولیز می شوند . 

در قلیان کش ها، سرطان های دهان، حلق و حنجره بیشتر دیده می شود. در قلیان همانند پیپ و چپق چون  •

گذارد دهان ،حنجره، حلق و ریه در معرض خطر بیشتری قرار دارد مواد  حرارت در راه های تنفسی بسیار اثر می 

برد و با مساعد   یم بیماری زایی که از تنباکوی عادی و میوه ای متصاعد می شود، ساز و کار دفاعی بدن را از بین 

یه مبتلا می  شدن زمینه برای بروز بیماری های ریوی، افراد به برونشیت و انسداد حاد ریوی و نهایتاً سرطان ر

 شوند .

در مصرف قلیان، مکش، ریوی است و باید ریه ها را پرکرد. در حالی که در کشیدن سیگار، مکش دهانی است و   •

دود آن قورت داده می شود. بنابراین دود قلیان که مضرتر است با مکش ریوی عمیق تر تا انتهایی ترین منافذ ریه  

 کند . ی نفوذ م

کنندگان قلیان مطرح می   هایی که از طرف  مصرف ان هم باید گفت برخلاف دیدگاهدر زمینه خاصیت آب در قلی •

شود، آب قلیان در کاهش زیان های تنباکو، نقش اساسی ندارد. آب در واقع دمای دود را پایین می آورد زیرا 

ی کند و از طرفی  محفظه آتشدان دمای بسیار بالایی دارد که این امر استعمال دود ناشی از تنباکو را غیرممکن م

با مرطوب کردن دود عبوری، امکان جذب مواد سمی و سرطان زا را در  اندامهای تنفسی و بافت ریه افزایش می 

 دهد .

، هپاتیت و ویروس  (عامل زخم معده ) انتقال عفونت هایی از قبیل سل، ویروس تبخال، میکروب هلیکوباکترپیلوری   •

بیماری های روده ای تنها گوشه ای از بیماری هایی هستند که    سرماخوردگی وهای عامل عفونت های تنفسی و  

 همگی از طریق مصرف قلیان مشترک انتقال می یابد. 



بروز   • گوارشی،  اختلالات  سرگیجه،  ،سردرد،  پریدگی  رنگ  افسردگی،  باعث  تواند  می  قلیان  کشیدن  همچنین 

 نواع سرطان ها گردد.  سازی ابتلا به ا عروقی و  زمینه  -ناراحتی های قلبی  

دیگر   • از  صورت  و  فک  استخوانی  تحلیل  و  دندانی  مشکلات  دست،  اگزمای 

 عوارض مصرف قلیان است. 

 

 چگونه خود و دیگران را در برابر دود دست دوم محافظت کنیم ؟  

بازکردن پنجره، نشستن در یک ناحیه مجزا یا استفاده از کولر، تهویة هوا یا یک فن نمی تواند مشکلات ناشی از  

قرارگرفتن در معرض دود دست دوم را از بین ببرد .لازم است برای حفاظت از خود و دیگران اقدامات زیر را انجام  

 دهیم:  

 انیات است. مطمئن شویم که خانه و ماشین ما عاری از دود دخ  •

 مطمئن شویم که مرکز مراقبت یا مدرسه کودک  ما عاری از دود دخانیات است. •

رستوران ها و سایر مراکز تجاری را انتخاب کنیم که استعمال دخانیات در آن ها ممنوع است. از مراکز تجاری   •

ها دخانیات ممنوع نیست  برای ممنوع بودن دخانیات تشکر کنیم. بگذاریم مالکین کسب  و کارهایی که در آن 

 بدانند که دود دست دوم برای سلامت ما و دیگران مضر است. 

 به کودکان خود بیاموزیم که از دود دست دوم فاصله بگیرند. •

اگر بارداریم یا خود و یا کودکمان دارای بیماری تنفسی یا بیماری قلبی هستیم، از قرارگرفتن در معرض دود   •

 دست دوم خودداری کنیم. 

 . دهنده خدمات بهداشتی، صحبت کنیم ره خطرات دود دست دوم با پزشک یا مراکز  ارایهدربا •



 

 

 

 

 

 جوانی و پویایی جمعیت

 



  تحکيم خانواده و تعالی نشاط درون خانواده:

 های استقرار و استمرار ارزش  تشکیل خانواده یکی از اساسی ترین راه

ضروریات عبور از بحران های اخلاقی و دینی در جامعه و همچنین از 

جمعیت محسوب می شود. تقویت بنیان خانواده نیازمند اصلاح زمان و  

مراحل تشکیل خانواده و ممانعت از آسیب ها و عواملی است که به 

بر این اساس ازدواج به هنگام و به وقت    فروپاشی آن منجر می شود.

از حریم خانواده می شود، از اهمیت ویژه ای برخوردار است.  نیاز، که مانع از آلوده شدن جوانان به ارتباطات خارج 

موضوعی که متاسفانه در چشم  و هم چشمی ها و بد فهمی های والدین جوانان، نادیده گرفته شده است. سخت شدن ازدواج  

ه هم شروع  مقابل، موضوعی است ک به بهانه های واهی و با وجود توقعات غیر منطقی والدین جوانان از خانواده و طرف

زندگی را با مشکل مواجه می کند و هم ادامه آن را دچار چالش می نماید و گویی مسائل پیش پا افتاده ای مانند جهیزیه و  

تعداد مهمانهای حاضر در جشن و امثال این، اصل هستند و برقراری این پیوند مقدس، فرع و یک موضوع حاشیه ای. مادامی  

جوانان درک نشود و از تاثیری که ازدواج آسان، به هنگام، موفق و پایدار بر آرامش و امنیت که ارزش ازدواج توسط والدین  

جوانان، خانواده پدری آنان و جامعه دارد، تصویر صحیحی ارائه نشود، باید همچنان شاهد افزایش سن ازدواج و بعضا  

 افزایش میزان تجرد قطعی در کشور باشیم.  

های گوناگون که زمینه ساز خوشبختی و   نواده، به عنوان  اصلی ترین رکن جامعه و بستر فرهنگاما بعد از شکل گیری نهاد خا

یا بدبختی انسان و جامعه است، موضوع موفقیت و پایداری آن از اهمیت بالایی برخوردار است. خانواده با زوجیت شکل می  

را تقویت کند، این نهاد را تقویت کرده و هرآنچه که به گیرد و با همراهی و مهربانی ادامه می یابد. لذا هرآنچه این محبت 

 مهر موجود در روابط زوجین لطمه بزند، باعث سستی و فروپاشی خانواده خواهد شد. 

با اینکه با برقراری عقد ازدواج محبت و آرامشی الهی بین زوجین برقرار می شود، اما این محبت هم مانند هر چیز خوب  

تقویت و در معرض حسادت و نابودی است. لذا زوجین چه زن و چه مرد باید با تمام توان به حفظ و   دیگر، نیازمند مراقبت و

تقویت این محبت همت کنند. زوجین جوان باید بدانند، بعد از ازدواج، خانواده اصلی آنان خانواده جدید است و خانواده  



ت شیرین و ارزشمند دوران کودکی و جوانی که در آن داشته های قبلی شان با تمام شأن و احترامی که دارند، با تمام خاطرا

اند و با همه محبتی که بین اعضای آن وجود دارد، در مرحله دوم اهمیت قرار دارد. پس هر دو وظیفه دارند، با تمام توان از  

معمول زندگی، مصلحت این نهاد مقدس در برابر آسیبها و بعضا دخالتهای بیرونی، حمایت و حراست کنند و در انتخاب های 

 خانواده اصلی را بر هر موضوع دیگری مقدم بدارند. 

همچنین زوجین باید در نظر داشته باشند، رابطه همسری را علاوه بر عوامل بیرونی، بعضاً آسیبهای درون خانواده نیز مورد  

صحیح با همسر است، نیازی که دروس  تهدید قرار می دهد. یکی از ضروریات تشکیل خانواده موفق، آموزش نحوه تعامل 

موجود در کتابهای درسی مدرسه و دانشگاه پاسخگوی آن نیست. همسر خوب بودن نیازمند یادگیری است. خانواده جدید با  

محبت آغاز می شود، اما این محبت لزوما دوام نمی یابد، چون همانطور که گفته شد، محبت شکل گرفته با ازدواج، موجود  

شمندی است که نیازمند مراقبت است. هنر خوب گوش کردن، با تمام سادگی اش یک مهارت مغفول در روابط بین  لطیف و ارز

فردی است و توان تشریک مساعی به عنوان شیوه ارتباطی موثر و پیشرفته ای که باعث می شود، افراد بتوانند مسائل را از  

در مشکلات زندگی بتواند تا حد امکان منافع هر دو طرف را  لحاظ   دیدگاه طرف مقابل بببینند و با پیدا کردن راهکاری که

 نماید، بدون دریافت آموزش، از عهده کمتر کسی بر می آید. آمار طلاق با تمام توان، این نیاز را فریاد میزند. 

فرزندان و رشد آنان در   از دیگر مسائلی که افراد باید درباره آن آگاه باشند، نحوه تعامل با کودکان و نوجوانان است. تولد

محیطی ایمن و شاد در کنار تمام لذت و شیرینی اش، مسائلی را پیش می آورد که برای حل درست آن ها نیازمند آموزش و  

یادگیری هستیم. در حالی که افراد نه تنها برای همسر و والد خوب بودن آموزش ندیده اند بلکه در این مورد احساس نیاز  

ین سبب می شود والدین ناآگاه همچنان انسانهای سرخورده را به جامعه روانه کنند و جامعه از تبعات نا  هم نمی کنند. و ا

آگاهی آنان از نحوه تعامل با فرزندان آسیب ببیند و این در حالیست که ما همچنان به جای اصلاح شرایط خانواده، در  

روان در جامعه هستیم. والدین باید بپذیرند، شیوه های  بهترین حالت، به فکر درمان مشکلات موجود در عرصه بهداشت  

فرزند پروری قبلی اگر تا یکی دو نسل قبل مناسب بود، امروز کارایی لازم را ندارد و اصرار به تربیت فرزندان با شیوه نیاکان  

 ها می شود.   فقط باعث از دست رفتن فرصت 



بشر و  پیشرفت دی زوجین به چارچوبهای اخلاقی است. از آنجا که موضوع مهم دیگری که در تحکیم خانواده موثر است، پایبن

، حفظ حریم خانواده نیازمند وضع و پایبندی به، قوانینی است که از هرج  ، بدون انتخاب و اختیار خودش ممکن نیست رشد او

در امر تشکیل و حفاظت از  و مرج ناشی از انتخابهای متعدد و بعضاً  متضاد انسانهای مختلف جلوگیری کند. لذا سهل انگاری  

آسیب زا و از موجبات سست  خانواده و بر هم زدن مرزهای عقلی روابط دو جنس، از جنبه های مختلف فردی و اجتماعی، 

 شدن این پیوند مقدس خواهد بود. 

د احساس  وقتی صحبت از خانواده مستحکم می شود،  منظور، خانواده سالم و با نشاطی است که والدین در آن برای ایجا

امنیت در اعضای خانواده تلاش می کنند. کودکان در چنین خانواده ای احساس می کنند فارغ از عملکردشان، ارزشمند  

هستند و پذیرش بی قید و شرط آنان توسط والدین باعث احساس امنیت در آنان می شود. احساس امنیتی که زمینه ساز و  

 لازمه رشد متعادل و موفق محسوب می شود.

ر یک خانواده شاد و با نشاط والدین می دانند بچه ها همیشه کودک نخواهند ماند و دیر یا زود مستقل میشوند، پس برای  د

ایجاد خاطرات خوشی که یک عمر همراه کودکان باشد، وقت و انرژی صرف می کنند و برای برقراری ارتباط موثر با  

 فرزندان تلاش می کنند.  

همسران به هم توجه کافی ابراز می کنند و گفتگو به عنوان یک راهکار رفع تنش در خانواده  در خانواده های مستحکم، 

نهادینه شده است. در چنین خانواده ای والدین بین فعالیتهای شغلی و خانوادگیشان تعادل برقرار می کنند و هرجا که نیاز به  

افراد انسان امن خانواده خود و سایرین هستند. انسانی که  دانستن باشد، مشتاق یادگیری هستند. در این خانواده هر یک از  

 سایرین به او اطمینان دارند و از دست و زبان او در امان هستند.

 ترویج ازدواج به وقت نياز 

ای  ، کانون مقدسّ خانواده است. خانواده شخصیت اونخستین و مهّم ترین بستر فعلیت یافتن  که انسان موجودی اجتماعی است 

با پیمان ازدواج و پیوند مقدسّ زن و مرد پایه گذاری می شود؛ یعنی با »ازدواج« حیاتی ترین نهاد اجتماعی شکل می  که 

از این رو زن و مرد در همان آغاز ازدواج و تشکیل زندگی مشترک، در   .گیرد؛ نهادی که خاستگاه آن در ذات انسان است 

آن محیط کوچک، آرام می گیرند. همان گونه که خداوند مناّن به گونه ای به این مسئله اشاره می کند و خانواده را جای  



از نشانه های او این     ؛«و من آیاتهِِ أن خَلَقَ لَکم مِنْ أَنفُسِکم أَزواجاً لتَِسْکنُوا اليَها :«آسایش و آرامش معرفی کرده می فرماید

بی گمان ازدواج پاسخ به غریزه جنسی ،    »جنس خودتان برای شما آفرید، تا در کنار آنان آرامش یابید که که همسرانی از

 می باشد.  غریزه ای نیرومند و ریشه دار است که براساس نظام حکیمانه الهی در نهاد بشر قرار گرفته است که 

و همچنین دارای   گفت انگیزی برای سلامت جسم و روح فواید ش در زمان مناسب  بر اساس تحقیقات انجام شده ، ازدواج کردن 

   فواید اجتماعی و دینی می باشد که از آن جمله می توان به این موارد اشاره کرد: 

مانند مصرف مواد   زوج های متاهل به طور قابل توجهی کم تر درگیر رفتارهای پرخطر   :تشویق برای رفتار امن تر ✓

 .یا رانندگی خطرناک هستند ار چوب خانواده رفتار های جنسی خارج از چه  مخدر 

 به گفته پزشکان ازدواج خطر حملات قلبی در زنان و مردان را کاهش می دهد :احتمال حملات قلبیکاهش  ✓

کاهش دهد.داشتن یک پیوند   افسردگی ازدواج می تواند به شدت میزان داشتن استرس یا :پایين تر  استرس طوحس ✓

 بلند مدت می تواند هورمون های شما را به گونه ای تغییر دهد که استرس را تحت تاثیر قرار دهد.

شدید  بیماری روانی  نان متاهل به طور قابل توجهی کم تر مبتلا بهمردان و ز :ابتلا به بيماری های روانیکاهش  ✓

 .فسردگی شدید می شوند هستند.افراد متاهل به میزان قابل توجهی کمتر دچار ا

 ، عمر بيشتر و مسئوليت پذیری بالاتر  واب بهترخ ✓

ازدواج بنیان یک خانواده است که در آن می توانید صاحب فرزند شوید و نسل تان را حفظ کنید . داشتن فرزند:    ✓

، لذت   ششیرین زبانی و  کارهای کودکانه ا ، داشتن فرزندهمه آن را دوست دارند.  صاحب فرزند شدن تجربه ای است که 

 .  سرازیر میکند و شادی را به قلب والدین 
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عفت و حیات از جمله صفات برجسته انسانی هستند. یکی از راه های تکمیل   تماعی:حفظ عفت و حيای فردی ـ اج ✓

و از او در قبال آنها  ه  این صفت، ازدواج است. ازدواج ا نسان را از رفتارهای نادرست و خلاف فطرت دور کرد

 محافظت می کند.

 جلب رضایت الهی ، تعاون در اطاعت تاثيرات معنوی از جمله کسب نيمی از دین،  ✓

  زیاد شدن روزی و بهبود وضع اقتصادی ✓

 تقویت هویت مادری: 

مادری در کنار همسری مهم ترین نقشی است که زنان در خانواده بر عهده می گیرند. بقای نسل بشر و به طور کلی انتقال  

صورت می گیرد. مادر شدن تجربه ای است جهانی که تمامی زنان را در  ن فرهنگ از نسلی به نسل دیگر توسط زنان و مادرا

سراسر دنیا به یکدیگر پیوند می دهد. در تمامی فرهنگ ها ، مادری به عنوان یکی از اجزای هویت زنان محسوب می شود.  

یابد. امنیت، حس مادری با شروع بارداری شکل گرفته و با احساس مسئولیتی جدید در مراحل رشد کودک هویت می 

حمایت، محبت، بازی و تربیت سلسله اموری هستند که مادران در ارتباط با فرزندان خویش انجام می دهند. همه این کارها  

در بستر رفتارهای اخلاقی مانند گذشت، بردباری و مدارا، گاهی مهربانی و گاهی سخت گیری انجام می گیرد.  تجلی  

ر بسیاری از زنان به سادگی قابل مشاهده است زیرا شدت احساسات و عواطف از صفات بارز  احساس مادرانه و نیاز به فرزند د

آنهاست و مهم ترین عرصه تجلی عاطفه و احساس، مادری کردن است و زن فقط با مادر شدن می تواند تمام ظرفیت های  

های  ای ارجمند با ویژگی تجربه ،دری، مافرزند آوریبرخلاف وجود مسائل و مشکلات مرتبط با  عاطفی خود را بروز دهد.

هایی نظیر تکامل روحی،  تواند آن را تجربه کند. این تجربه با ویژگی کس غیر از مادر نمیفرد است که هیچ  به منحصر

شدید،  دلبستگیدفاع بودن، ازخودگذشتگی و افزایش صبر و تحمل، عشق و یک شخص بی  حامی پذیری و  افزایش مسئولیت 

دارد.  قرآن کریم برای  مادرشدن برای زنان اهمیت زیادی  با این وجودمید به زندگی، حس آرامش همراه است؛ افزایش ا

ویژگی ها، وظایف و حقوق مادران مقام و جایگاه ویژه ای در نظر گرفته که عمل به آنها موجب ارزشمندی هر چه بیشتر این  



صورت درست تربیت شوند، وجود پدر و مادر در کنار هم بسیار  اگرچه در یک خانواده برای اینکه فرزندان به 1نقش می شود.

تر و مؤثرتری در زمینه تربیت کودکان برعهده دارند؛  ها نقش پررنگ ها نسبت به پدرمهم و ضروری است، اما همواره مادر

کنند و این مادران هستند که با یاددادن اصول  ا مادران خود سپری می ها در طول روز زمان بیشتری را بچراکه معمولاً بچه 

اهمیت نقش   .آورندگیری شخصیت فرزندان به وجود میکلی زندگی و آموزش آن به کودکانشان، زمینه را برای شکل 

بار کودک را در  ن شود که با تولد نوزاد، این مادر است که برای اولیمادران در زمینه فرزندپروری از آنجایی روشن می 

گیرد که چگونه با دیگران  تر شدن و رشد کردن از مادر خود یاد میکم او با بزرگ کند و کم گیرد، او را بغل می آغوش می 

  .دارد چشمگیریها تأثیر  دهی ساختار کلی شخصیت آن رفتار کند؛ بنابراین رفتار مادران با فرزندانشان در شکل

های اول تولد فرزند،  محیط مطلوب را برای رشد بهینه فرزند خود فراهم کند؛ از همان روز کند یکمادر همواره تلاش می

فراهم کنند تا   را کنند محیطی مطلوب و مناسب را برای رشد، بازی و خلاقیت فرزندان خوداین مادران هستند که سعی می 

زند خود را از لحاظ رفتاری به حد تکامل و رشد  فر کند میمادر همواره تلاش  .کودکان بتوانند در آرامش کامل رشد کنند

خوبی بشناسد، چراکه فقط مادر از نزدیک مراحل تکامل  تواند فرزند خود را بهکس مثل مادر نمیمناسب برساند؛ مسلماً هیچ 

ان با  های رفتاری و اخلاقی فرزند خود شناخت کامل دارد. مادررفتاری کودکش را مشاهده کرده و به خصوصیات و ویژگی 

خوبی بفهمند در سر فرزندانشان چه    د بهنتوانباصبر و حوصله می   کودکان خود دادن به حرف و گوش   رفتارتوجه دقیق به 

 .هایی دارندها و نیاز ها چه خواستهگذرد و آن می

شد؛ مسلماً عشق  ها عشق بورزد و مراقبشان باکند با فرزندانش ارتباط خوبی داشته باشد، به آن مادر همواره تلاش می

مهربان بوده و در  تان که شما با کودکشود، بنابراین درصورتی او محسوب می نقش مادر در تربيت  ترینورزیدن به فرزند مهم 

گیرند که وقتی بزرگ شدند، با اطرافیانشان  خودی یاد می صورت خودبهها نیز به ها باشید، بچه های روزانه در کنار آن فعالیت 

بر روی رشد و  هم،  در بزرگسالیدر دوران کودکی او بلکه  نه تنها ان، رفتار یک مادر با فرزند بنابراینمهربان و رئوف باشند. 

  خواهد داشت. او اثر دائمی و مطلوبی تکامل 

 
 



حمل می کند، تغذیه می کند و نگهداری می کند. عشق او مایه     مادر بر فرزندانش حق حیات دارد، او حمل می کند، وضع

تداوم نسل است. مادر هویت ملت ها را می سازد و شخصیت یک ملت را تعیین می کند، بذر ایمان را در دل فرزندانش می 

ویش های اخلاقی را در وجود آنها پدید می آورد. اوست که هم هوای خانه را دارد و هم مشتاق اصلاح جامعه است، کارد و ر

هوای خانه را دارد چون حضورش در خانواده هوا را  توام با عشق و از خودگذشتگی می کند و به اصلاح جامعه اهتمام می  

 جامعه دریغ نکند.  ورزد چون آموخته است آنچه از دستش بر می آید از 

دارد بعد عاطفی  را مهم نیست؛ بلکه آنچه اهمیت اصلی آوری های اقتصادی در ارزش و فواید فرزندامروزه جنبه خوشبختانه 

و از همه مهمتر فرصت دادن به یک انسان دیگر برای درک عظمت این دنیای  داشتن فرزند، رسیدن به تکامل در ابعاد مختلف 

 و بی بدیل آن است و این جز با عشق بی نظیر مادر به فرزندش ممکن نیست.  زیبا و خالق مهربان 

در مقابل، محیط اجتماعی و   همراه باشد.های متعددی با چالشممکن است گذار به مادری برای زنان شاغل در این میان 

ویژه  اطفی خانوادگی )بههای عبا رویکرد دوستدار و حامی خانواده، شرایط شغلی و زندگی و حمایت  ،سیاستی مناسب 

بهتر است در فرهنگ سازی و گفتمان   بودن گذار به مادری زنان شاغل ایفا کند.تواند نقش مهمی در طبیعی ازطرف همسر( می 

سازی اولین هدف ارتقای جایگاه مادری در باور عمومی و تقویت هویت مادری باشد. هیچ کس مخالف نقش آفرینی اجتماعی  

بارها در گفتمان و فرمایشات رهبر فرزانه انقلاب مشاهده کردیم که به آمار تحصیلات عالیه با نقش آفرینی  زنان نیست بلکه 

های اجتماعی زنان در جامعه افتخار کرده اند. از طرفی تقویت هویت مادری در باور عمومی جامعه، موجب افزایش فرزند  

 آوری و رشد جمعیت جوان جامعه خواهد شد.  

تماعی به طور قابل توجهی باعث تقویت هویت مادری می شود هر آنچه زنان از جانب خانواده، همسر و  حمایت های اج

جامعه مورد حمایت قرار گیرند، مادری را به عنوان مرحله ای منحصر به فرد از زندگی خود تلقی می کنند. تغییراتی که در 

و سازگار با جامعه ایرانی است و مادری کردن همچنان    حوزه مادری و خانواده ایجاد شده متناسب با ارزشهای فرهنگی

اهمیت و ارزش خود را حفظ کرده است . از آنجایی که حمایت های اجتماعی و اطلاعاتی تاثیر مثبتی بر هویت مادری دارد، 

و آن را ارتقاء  آموزش همسران و خانواده در زمینه حمایت از مادران نیز، می تواند به تصویر سازی هویتی مادر کمک نموده 



دهد. لذا ایفای نقش مادری و شغلی  به طور همزمان نیازمند چتر حمایتی همه جانبه جامعه و نهادهای مرتبط  است در این  

 صورت هم سلامت نوزادان و کودکان تضمین می شود و هم دغدغه و نگرانی مادران از مادری کردن کاهش می یابد.

 تک فرزندی و عوارض آن: 

م نرخ تولد و اندازه  و یک در قرن بیست  است. ضروری ها  و برای تداوم نسل و بقاء انسان  فطری تمایل به فرزند دار شدن،

. اگرچه عوامل بسیار زیادی در گرایش به تک  های تک فرزند افزایش یافته است   ها به وضوح کاهش و تعداد خانواده خانواده

می دهد عدم آگاهی از پیامدهای تک فرزندی نقش مهمی بر رواج این پدیده   فرزندی نقش دارند، نتایج بررسی ها نشان 

باعث می شود که خانواده ها نتوانند به تعداد فرزند دلخواه خود   ، در خیلی از موارد غفلت از فرزندآوری به موقعدارد و 

همه زوج   توصیه می شود،ن خاطر به همی افزایش سن خانم ها باعث کاهش شانس باروری موفق می شود.. چرا که دست یابند

تک فرزندی از  ها در اولین فرصت ممکن به تعداد فرزند دلخواه خود دست یافته و از تاخیر های بدون دلیل پرهیز کنند. 

 جنبه های مختلفی در سطح خانواده و جامعه قابل ارزیابی است. 

 معایب تک فرزندی از بعد فردی  ▪

 ممکن است کودک تنها: 

  .توجه زیاد پدر و مادر و سایر بستگان نزدیک از اعتماد به نفس کمتری برخوردار باشدبه دلیل  ✓

و از   را نداشته باشد  به دلیل نداشتن خواهر/ برادر فرصت تجربه برخی از احساسات و چگونگی کنترل و مدیریت آن ها ✓

 کمتری برخوردار باشد. مهارتهای تعاملی

تحمل کمتر و حساسیت بیشتر نسبت به رفتار دیگران  ی کمتری داشته باشد. )انعطاف پذیری، تاب آوری و هوش هیجان ✓

انتظار رفتار خلاف خواسته خود را نداشته و معمولا هر مخالفت را بدون دلیل و به خاطر نیتی خاص تفسیر  .داشته باشد

 ( .می کند

از دخالت عقولش محدود شده و احساس کند زیر ذره بین است، آزادی های مبخاطر مراقبت بیش از حد پدر و مادر،  ✓

 .آنها در کارش خسته شود



به دلیل ارتباط کمتر با کودکان و تماس بیشتر با بزرگسالان، مقتضای کودکی خود را بروز ندهد و رفتاری مانند   ✓

  .بزرگسالان داشته باشد )نتواند آن گونه که لازم است بچگی کند( 

  :واردی که باید همواره به یادداشت م

کودک می تواند محیط مناسبی برای فرزندان شما در برخی از ابعاد باشد ولی به هیچ عنوان نمی تواند جای  مهد  ✓

  .برادر را برای فرزند شما پر کند /خواهر 

سعی نکنید دختر خاله، پسر عمه و ... را به عنوان خواهر و برادر کودک معرفی کنید، روابط افراد در بزرگسالی با    ✓

 فاوت است. دوران کودکی مت

عده ای معتقدند مشکلات تک فرزندی، نه به خاطر تک فرزندی بلکه به دلیل رفتار والدین با کودکان تک فرزند بروز   ✓

 می کند.

 معایب تک فرزندی از بعد جامعه  ▪

 افزایش احتمال طلاق در بزرگسالی . ✓

  .و به دنبال آن کاهش جمعیت کشور می شودرواج تک فرزندی باعث پیری   ✓

  سبب گسترش فقر در جامعه شود.جوان و پیرشدن جمعیت، می تواند چرخه تولید و اقتصاد جامعه  کاهش نسل ✓

  .خانواده های تحصیلکرده به تک فرزندی ، می تواند سبب کاهش متوسط ضریب هوشی جامعه شود تمایل ✓

نگهداری از پدر و مادر مسن   یها لیت ئوبا توجه به زیاد شدن امید به زندگی، تک فرزندان نمی توانند به راحتی همه مس   ✓

 .خود را تقبل کنند و بنابراین نیاز به خانه ها و محل های نگهداری سالمندان افزایش می یابد

 

لازم به ذکر است مطالعاتی نیز منتشر شده اند که به جنبه های مثبت تک فرزندی پرداخته اند ولی تعداد آنها   •

پرداخته اند کمتر است. مطالعات متعدد در چین بر این باورند که  در قیاس با مطالعاتی که به تبعات منفی آن 

به موازات افزایش تعداد خانواده های تک فرزند باید انتظار تغییرات گسترده ای را در رفتار جامعه چین  

 نام برده اند.   "بمب ساعتی رفتاری"داشت به طوری که از آن به عنوان 



  مثلث  یک شکل به سیستم فرزند، این تک خانواده در است،  سیستم و نظام یک حکم  در خانواده  اینکه به با توجه کلی طور به

  روابط از بسیاری و دارد تعامل خود  بزرگسال مادر و  پدر با فقط فرزند و است  محدود  بسیار هاارتباط و  آمد درخواهد

  افزایش  توانی صورت به ارتباطی  نظام این یابدمی افزایش فرزندان  تعداد که زمانی حال. گرفت  نخواهد شکل اجتماعی

 مسئله، حل هایروش چهره، به چهره  ارتباط و برادر و خواهر و  مادر و پدر با فرزند تعامل. کندمی پیدا گسترش و یابدمی

 کرد خواهد  پیدا واقعی جامعه  به بیشتری شباهت  خانواده و گرفت  خواهد  شکل خلاق   تفکر و گذشت  صمیمیت، ،همدلی، تعامل

  با برخورد صحیح نحوه و  ببیند را واقعی اجتماع در موجود ارتباطات  و  تعاملات از اینمونه حالت   این در تواندمی کودک و

   .کند تمرین و  بیاموزد را شد خواهد  مواجه هاآن  با جامعه در آینده  در که موضوعاتی و مسائل

 سقط عمدی جنین : 

 

کشتن آنان گناهی   "تنگدستی نکشید .این ماهستیم که آنان و شما را روزی می دهیم .یقینافرزندان خودرا از بیم 

است  بزرگ  

31الاسراء آیه                                                                       

برخوردار است. از مهمترین  جنین انسان موجودی محترم به حساب می آید دارای حرمت بوده و از حقوق قانونی حیات 

حقوق جنین ، حق حیات آن و نیز برخورداری از سلامت جسمی است و هرگونه ایجاد جرح و نقص عضو، غیر اخلاقی و غیر  

 شرعی محسوب می گردد.از این رو ، سقط به معنی نادیده گرفتن حیات جنین قبل از زایمان است .

مورد نکوهش بوده است و این عمل را به عنوان قتل وارث خانواده جرم می  در فرهنگ باستانی ما سقط عمدی به طور مطلق 

است که خود علل مختلف مربوط به مادر و جنین را دربرمی گیرد گاهی طبی است که برای   دانند. سقط، گاهی خودبخودی

عد از تولد است . نجات جان مادر و پیشگیری از تولد نوزادی با شرایط غیر قابل علاج و یا عدم تداوم حیات وی ب  

سقط عمدی یکی از پدیده هایی است که در سراسر جهان مشاهده می شود و فارغ از قانونی یا غیر قانونی بودن آن براساس  

 مقررات هر کشور ، در اکثریت جوامع جهان به عنوان یک امر غیر عادی تلقی می شود .



کشورهای پیشرفته جهان کاملا غیر طبی ، غیر علمی و غیر  سقط های جنایی در جمهوری اسلامی ایران همانند بسیاری از 

ی شود و عامل و عوامل آن همچون قاتلین در حوزه  قانونی است این نوع سقط در شرع مقدس اسلام حرام و قتل نفس تلقی م

 های اجتماعی و قضایی قضاوت می شوند 

ا، انسان نمی پندارد و برای آن احترامی قائل  مشکل اصلی جامعه ای که مرتکب اسقاط جنین می شود این است که جنین ر

نیست و حال آنکه به محض صورت گرفتن لقاح مرتبه ای از وجود انسانی کلید خورده و محقق شده است و اسقاط جنین از  

  همان لحظه انعقاد نطفه است و همانگونه که قتل یک انسان کامل از دیدگاه شریعت ، اخلاق و انسانیت زشت شمرده می شود

 سلب حیات از یک جنین نیز میزانی از همان زشتی را دارا است.

 سقط عمدی جنين :  

انجام   والدینبه صورت عمدی و بنا به درخواست  کهبارداری اطلاق می گردد  22سقط جنین به ختم بارداری قبل از هفته 

 می شود .

ته باشید رحم ، اندام بسیار آسیب پذیری  سقط عمدی به سلامت جسمی و روانی مادر آسیب جدی می رساند به خاطر داش

دست کاری در آن به شکل دارویی )اعم از گیاهی یا شیمیایی ( یا فیزیکی )وارد نمودن ضربات بیرونی و  است  هر گونه 

 درونی ( به منظور سقط جنین ممکن است منجر به عوارض جدی و حتی مرگ مادر شود.

به اشخاص فاقد مهارت و مکان های غیر استاندارد یا با تهیه خودسرانه داروهای  در مادرانی که به صورت عمدی و با مراجعه 

عوارض آن در مقایسه با سقط خودبخودی    سقط جنین از اماکن نامعتبر مثل عطاری ها اقدام به سقط جنین می نماینداحتمال

 جنین به صورت چشمگیری افزایش می یابد. 

دی جنین می توان به موارد ذیل اشاره کرد :از مهمترین عوارض جسمی و روانی سقط عم   

 عوارض پزشکی سقط :  

 ناباروری   -

 خونریزی   -



 ازدست دادن رحم ناشی از خونریزی یا عفونت یا پارگی   -

 عفونت به دلیل باقی ماندن بقایای بارداری   -

 عوارض روانشناسی سقط عمدی :

 افت کیفیت زندگی و روابط زناشویی و جنسی در خانمهای با تجربه سقط عمدی   -

برابر جمعیت شاهد می   5در سه ماه اول پس از سقط جنین نرخ بستری مادران در بیمارستان روانپزشکی ، بیش از  -

 باشد 

 اختلالات عصبی   -

 ند بیشتر است  اختلالات خلقی از جمله افسردگی در خانمهایی که سابقه سقط عمدی را دار -

 انواع اختلالات اضطرابی و فوبیاها   -

اختلالات خواب ، رویاهای حاوی مضامین مربوط به زنده بودن فرزند، رویاهای تکراری اضطراب زا ، هجوم ذهنی   -

 خاطرات سقط  

 احساس ترس ، ناراحتی ، سردرگمی ، اضطراب و خدشه دارشدن رابطه با والدین دردیگر کودکان  -

 سوء مصرف مواد در خانمهایی که سقط عمدی را تجربه نموده اند   احتمال بالاتر -

 احساس مشارکت در گناه و شرمساری از انجام این امر به فاصله دوسال از انجام سقط عمدی  -

-  

 عوارض سقط برای کودک حاصل از بارداری : 

ازداروها استفاده می کنند در    با توجه به اینکه برخی از خانمها دردوران بارداری برای انجام سقط القایی از برخی

صورت موفق نبودن اقدام به سقط و تداوم بارداری تا زایمان ، احتمال تولد کودک با معلولیت های جسمی و ذهنی را  

 نباید از نظر دور داشت  

علایم زیر  مادر گرامی : درصورتيکه به هر دليلی سقط جنين برخلاف توصيه های شرعی و یا علمی  داشته اید در صورت بروز 

 سریعا به پزشک یا نزدیکترین مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه نمایيد : 



 احساس تب و لرز  -

 خونریزی واژینال در حد قاعدگی یا بیشتر   -

 ترشحات بدبو واژینال و دردهای لگنی و شکمی   -

 

بی اشکال بودن سقط جنين قبل  براساس نظر مراجع تقليد سقط عمدی جنين در هر هفته و یا ماه حاملگی حرام است و تصور 

 . از چهار ماهگی کاملا اشتباه است 

امام صادق )ع( در معرفی گناهان کبیره ، از سقط عمدی جنین به عنوان قتل نفس یاد کردند و گناه قتل نفس را بزرگتر از  

 گناه کفر به خدا دانسته اند  

 راههای مواجهه با سقط :  

هرنوع قضاوت پرهیز نمود و در مشاوره از یک الگوی حمایتی برای زوجین   در ارایه خدمت به این افراد باید از -

پیروی نمود باید در طی مشاوره به آنها کمک کرد تا بتوانند این مشکل را حل کنند . بهتر است که زوجین )زن و  

 شوهر ( با یک تصمیم مشترک  خودرا برای داشتن فرزند آماده نمایند .

است ، باید با رویکرد حمایتی و با شکیبایی کامل مورد مشاوره قرار گیرد تا از همه  هر خانمی که به دنبال سقط -

 راهها و نیز پیامدهایی که می توانند در پیش روی او قرارداشته باشند آگاه گردد .

این مشاوره باید شامل تداوم بارداری و درادامه نیز شامل سایر مواردی گرددکه به او کمک کند تا بتواند نقش   -

 والدینی مناسبی را ایفا نماید  

برای اینکه مشاوره از اثربخشی لازم برخوردار باشد اطلاعات باید به ساده ترین زبان ممکن ، به گونه ای که به   -

ه قابل فهم باشد در اختیار او گذاشته شود هرگونه حالت اجباری و دستوری در مشاوره  آسانی برای مراجعه کنند

وجودداشته باشد ممکن است که گیرنده خدمت بلافاصله پس از خروج از واحد ارایه خدمت ، اجراشدن تصمیم قبلی  

 خود مبنی برانجام سقط عمدی را دنبال نماید . 

 ه شود عبارت است از : مواردی که باید به زوج خواهان سقط گفت



 یکی از زیباترین احساسات ، احساس مادر / پدرشدن است . -

 زوجین باید از عوارض سقط برای مادر )براساس موارد گفته شده در بخش عوارض ( آگاه شوند . -

 زوجین باید بدانند که در سقط احتمال موفق نبودن اقدام وجوددارد.  -

 دین مبین اسلام است .  دستورات مخالف باباید به زوجین گفته شود که این مساله  -

 

 ناباروری : 

است و   نی همه زوج یمشترک برا یاتفاقات زندگ نیاز مهمتر یکی ،یباروری یا توانایی داشتن فرزند و موفقیت در فرزندآور 

زوجین   ی را برا یندینقطه مقابل آن یعنی ناباروری با ایجاد اختلال در تولیدمثل، همواره پیامدهای متعدد و اغلب ناخوشا

مقاربت داشته   شتریب ایسال  ک یبه مدت  نیکه زوج ردیگ  یقوت م یزمان یابارور احتمال ن  ،ی. به طور کلدینما یم جادیا

که سن   ییشود خانم ها یم هیتوص ان،یم نیباردار نشوند. در ا یاستفاده نکنند، ول یاز باردار ی ریروش جلوگ چیباشند و از ه

به پزشک/ ماما   شتریب یبررس ینشده، برا  یارکه منجر به بارد یماه پس از مقاربت 6سال،  کی  یسال و بالاتر دارند به جا 35

 .ندیمراجعه نما

بر اساس   ران یشود. در ا یمشاهده م  نی درصد زوج 15تا  10است و معمولا در  یجهان  عیمشکل نسبتاً شا کی ینابارور:وعیش

استان کشور بر   31که در  یسلامت، در مطالعه ا  قاتیتحق یتوسط مرکز مل  1398انجام شده در سال  ینابارور  یمل شیمایپ

  وعیو ش %15.7 هیثانو یو نابارور  %11.8 هیاول ی ارورناب یمقطع وعی هزار زن متاهل انجام شده است، ش 30از  شیب یرو

سال،   49تا  15زنان همسردار  ون یلیم16تعداد  ان ی اساس و از م نیبوده است. که بر ا %20.3 یکل ینابارور  یعمر

  .شود یتعداد افزوده م ن یزوج به ا 88000زوج نابارور در کشور وجود دارند که سالانه حدود  3268000

سندرم   وز،یهمچون اندومتر یشده اند. عوامل ییشناسا یبه عنوان عوامل مستعدکننده ابتلا به نابارور یمتعدد عوامل  :علل

  یموارد زیکنند. در مردان ن جادیا  یتوانند نابارور یزودرس در زنان م  یائسگیرحم و  برومیف ک،یستیک یتخمدان پل

 .مطرح هستند ی اباروربه عنوان علل ن افتهی نزول ن ضهیب کوسل،یهمچون وار



از علل زنانه   یرا فقط ناش ی توان نابارور یباشد و نم یمشکل زن و شوهر، هر دو م یاست که نابارور ینکته ضرور نیا ذکر

لازم قرار   شیو آزما نهیمعا ،یمورد بررس دیشوند هر دو با یمواجه م یبا مشکل نابارور  ن یکه زوج یدانست در واقع وقت

 .ندریگ

  یافراد بر م یعوامل اکثراً به سبک زندگ  نیا ردیگ یقرار م یعوامل مختلف ریدر زنان و مردان تحت تاث یبارور نیبنابرا

  ... و یمواجهات شغل ان،الکل،یقل گار،یمصرف س ،یمثال چاق یگردد برا

یک گام مهم برای رسیدن به هدف مشترک، یعنی داشتن کودک   ن،یزندگی سالم برای زوج  سبک :یو بارور  یزندگ سبک

کمک   نیبه زوج یو معنو   یسالم است. رژیم غذایی خوب، ورزش منظم، ترک عادات نامطلوب، نظم خواب و آرامش روح

 .را کسب کنند ن یریگرم و ش یسالم و زندگ یخوب، فرزندان  یباردار  یخواهد کرد تا آمادگی داشتن دوره ها

  .باردار شدن یک خانم سیگاری دو برابر یک خانم غیر سیگاری است  یزمان لازم برا مدت:کشیدن سیگار 

احتمال سقط خود به خودی و دیگر عوارض بارداری از جمله زایمان زودرس، تاخیر رشد داخل رحمی جنین، مشکلات   سیگار

  .سلامت شیرخواران و مرگ ناگهانی شیرخوار را افزایش می دهد

  .گار شانس موفقیت درمان های ناباروری را کاهش می دهدسی  همچنین

 شود یمختل م اییا وزن خیلی کم دارند نامنظم بوده و  ادیز یلیگذاری در خانم هایی که وزن خ  تخمک:وزن و باروری

باعث سیکل های نامنظم قاعدگی، افزایش احتمال ناباروری، افزایش خطر سقط خود به خودی و کاهش موفقیت   چاقی.

  .درمان های ناباروری خواهد شد 

تواند در بهبود   یو املاح م  نهایتامیانواع و بر،یف ن،یمناسب پروتئ ریمقاد یمناسب حاو یی غذا  میرژ ک ی:یتغذیه و بارور 

 .مؤثر هستند زی فرد ن یگذارند بلکه بر سلامت یاثر م   دمثلیو تول یعوامل نه تنها بر بارور  ن یمؤثر باشد. ا یبارور

  .در زنان جوان است  یو نابارور ینادرست از عوامل مهم کاهش تخمک گذار هیو تغذ یاصل ی مواد مغذ کمبود

شوند، موجب نقص در سوخت و   یم یکه باعث اختلال در تخمک گذار دی روئی ت یو کم کار یپرکار  ابت،یمانند د ییها یماریب

 .کرد یریاز ابتلا به آنها جلوگ  ی توان تا حد یم حی صح ییغذا می ساز شده که با رژ



  .بگذارد ریو تعداد آن تأث  (ت یشکل و فعال)اسپرم  ت یفیک ی تواند رو یم هیتغذ

 .کنند یم یر یآنها جلوگ ب یبدن از جمله تخمک و اسپرم بوده و از تخر یمحافظ سلول ها ها دان یاکس  یآنت

از   یماریاز بروز ب یری شگی و پ  یغذا خوردن علاوه بر حفظ سلامت ح یاصول صح ت یرعا ،یرانی بر اساس اصول طب ا نیهمچن

  .مؤثر است  زیمانند رفلاکس و...( ن یگوارش یها  ی ماری)مثلا ب های ماریاز ب یاریجهت درمان بس  ،یجمله نابارور 

و توجه به   یرانیکل نگر طب ا دگاهی: با توجه به دیرانیطب ا دگاهیاز د  یقدرت بارور شی افزا یبرا یا هیتغذ یها  هیتوص

قلب، مغز، کبد و...  یمصرف شود که برا ییغذاها دیبا یدر مدت اقدام به باردار  ،یمهم بدن در مقوله بارور یهمه اعضا

  ربادام،یش گو،یم ج،یهو  ایزردک  یگل سرخ، حلوا یمربا ج،یهو یآب، مربا د: نخودینما ت یبوده و همه بدن را تقو دیمف

دوران   نیدر ا شودیم هیو بادام. توص  ب یانگور، س ر،یانج ز،ی خورشت به، انواع کباب، سوپ جو، مو ه،یت بامخورش  ربرنج،یش

و مانده اجتناب    نیسنگ  یغذاهامواد نگهدارنده،   یحاو یاو کارخانه   یکنسرو یفست فودها، غذاها جات،یاز انواع ترش

 .گردد

قبل و بعد از   ری و تداب نی زوج یر یقرارگ ت یزمان مناسب، وضع زان،یاز جهت م ییتوجه به رابطه زناشو  :ییرابطه زناشو

 هیخصوص توص  نیاست. در ا دهیمرتبه مقاربت در هفته مناسب ذکر گرد 2-3 ی. به طور کلردیمد نظر قرار گ دیمقاربت با

 .گردد  شتری ( بانهیاهدوره عادت م انهی)م یدفعات مقاربت در زمان تخمک گذار  گرددیم

آب و   طیفرد و با ملاحظه زمان غذاخوردن و شرا یو روان یکیزیف طیشرا ،یواقع لاتیبر اساس تما  دیبا یجنس  زشیآم

به انجام مقاربت وجود   یواقع  اقی و اشت لیکه م شودیم هی توص  یتنها در زمان ،یجنس   زشیآم ی. به عبارتردیشکل بگ ییهوا

( به وجود آمده  ر یو تصاو لمی)انواع ف یخارج ک یو نعوظ، بدون تحر  ندو قوت در بدن ک یداشته باشد و فرد احساس سلامت 

ساعت بعد از صرف غذا است، پس در  2زمان مقاربت بعد از هضم غذا در معده است که به طور متوسط حدود  ن یباشد. بهتر

  .کرد زی معده بهتر است از مقاربت پره یپر  و ی تشنگ ،یزمان گرسنگ



از   ینکته در امر تخمک گذار نیاست. توجه به ا یاز اصول حفظ سلامت یز یو سحر خ یخواب زودهنگام و کاف :خواب ریتداب

و    یرخوابیاز د دیبا نی شود. زوج یم می بدن با نظم خواب، تنظ یهورمون کلیبرخوردار است چرا که س یا ژهیو ت یاهم

  .کنند زیالامکان پره یحت یروزخواب

نقش مهمی در سلامت عمومی دارد. ورزش احساس خوبی ایجاد می کند، خواب را بهبود می بخشد، سوخت   ورزش:ورزش

قند و برخی سرطان ها را   یمار یو ساز بدن را افزایش می دهد، به کنترل وزن کمک کرده و حملات قلبی، سکته های مغزی، ب

می تواند وزن را در محدوده خاص نگه داشته و   همتوسط در هفت یا قهیدق 20- 30چهار جلسه ورزش کاهش می دهد.

تخمک گذاری در خانم ها و تولید اسپرم   ندیخیلی شدید، در فرا یکه ورزش ها  نیباروری را به حداکثر برساند. با توجه به ا

مندی از   ره( برای به یورزش هواز  ایدقیقه پیاده روی تند ) 30نمود. روزانه  زیاز آن پره  دیدر مردان مداخله می کند، با

ضربان   فیخف  شیاست که منجر به افزا دی فرد مف یبرا یتمام فواید ورزش کافی است. لازم به ذکر است ورزش در صورت 

استراحت از سر گرفته   یقطع شده و بعد از کم دیصورت با نی ا ری باشد در غ ی به همراه حس نشاط و سبک قیتعر یاندکقلب، 

 .شود

می توانند روی باروری    ی بدنساز یمانند ماری جوانا و کوکایین و مکمل ها یمحرک مواد:مواد محرک، مکمل ها، الکل

باشند. همچنین این مواد روی سلامت جنین اثر می گذارند. برخی از مکمل هایی که برای   رگذار ی زنان و مردان )هر دو( تاث

)تستوسترون و مشتقات آن( باشند.   ردانهبدنسازی استفاده می گردند، ممکن است حاوی مقادیر زیادی از هورمون های م

ید اسپرم سالم به طور قابل ملاحظه ای اثر گذاشته و همچنین ممکن است روی تولید هورمون زنانه نیز  این ترکیبات روی تول

  .تاثیر داشته باشند

و   یبر سلامت فرد  یاثرات منف  لیاسلام به دل نیدارد. استفاده از الکل در د نیو سلامت جن  یبر بارور یالکل اثر منف مصرف

در زنان و مردان   یو ساز کبد و برهم زدن تعادل هورمونل باعث اختلال در سوخت آن حرام و ممنوع است. الک یاجتماع

احتمال سقط و   شیآن و افزا ت یفیدر بلوغ تخمک و کاهش ک  ریمصرف الکل در زنان باعث تأخ نی. علاوه بر اشود¬یم

 .شودی م نیجن یناهنجار 



طولانی مدت با وسایل نقلیه سنگین، کیفیت اسپرم را تحت تاثیر قرار می دهد. اگر شغل مرد به گونه   رانندگی :یعوامل شغل

هوا برقرار باشد. کار و نشستن   ان ی جر  دیدر محل کار و محل نشستن او با ند،یبنش  ییدر جا ی به مدت طولان دیاست که با یا

داغ طولانی مدت، سونا،   حمام .خواهد شد ضهیبه بافت ب ب یها شود، سبب آس ضهیکه سبب گرم شدن ب یمدت به شکل یطولان

 .پا ها و لباس زیر تنگ ممکن است تولید اسپرم سالم را با مشکل مواجه سازد یفوقان یلپ تاپ با نواح  می وان داغ، تماس مستق

استرس   جادی شود بلکه خود ناباروری هم سبب ا یم یباعث نابارور ی روح یتنها استرس و چالش ها نه :یاسترس و بارور 

که  یگردد. فشار روحی ناباروری تقریباً معادل ابتلا به سرطان یا مرگ یکی از نزدیکان در نظر گرفته می شود. همسران یم

 .د شداوقات در ارتباط با یکدیگر دچار مشکل خواهن گاهیرا تجربه می نمایند،   یاسترس و مشکلات روحی ناشی از نابارور

  یکاهش استرس نتایج درمان های ناباروری را بهبود می بخشد. باید به خاطر داشت نم یاز روش های مناسب برا   استفاده

توان زمانی را برای آرامش اعصاب اختصاص داد. افراد در هر شغل و   یتوان همه فشارهای روحی را حذف نمود، اما م

منبع   گانهیخود اختصاص دهند. مطالعه، قدم زدن، عبادت، نجوا و درددل با   یزندگ یبعُد فرد یرا برا یزمان دیبا یتیمسئول

و با تمرکز،  قی عم یتنفس ها   ،یگرد عت یطب  ،ینقاش ایبه گلدان  ی دگیانجام امور آرامش بخش مانند رس ا،یقدرت و محبت دن

از    زیو پنهان خداوند، پره دای پ ی و توجه به نعمت ها  یبا دوستان، شکرگذار امی صحبت و تبادل پ م،ی ملا یگوش دادن به آواها

از    زیکنند، پره یمنتقل م ی منف یکه انرژ یخصوصا کانال و صفحات  یمجاز یکاهش استفاده از فضا ،یدنبال کردن اخبار منف

  یاز راه ها یابیو معنا یفکر درباره هدف زندگ گران،یخود با د یزندگ سهیمخرب، حسرت و مقا یاشتغالات ذهن ،یتوز نهیک

 .به آرامش اعصاب است  یابیدست

  یبه مسائل معنو دیبه داشتن فرزند دارند، با میکه تصم ینیاست. زوج  یسلامت معنو  ،یاز ابعاد مهم سلامت یکی نیبر ا علاوه

و    ریواجبات، کنترل نگاه و چشم ها از تصاوشبهه ناک، ترک امور حرام، انجام   ایاز مال حرام  یحلال و دور یاز جمله غذا 

محبت، شاد   شیافزا یو تلاش برا گران یاز شکستن دل د  زیبا نامحرم، پره ارتباطحدود در   ت یمستهجن، رعا یها یدنید

و...  ازمندان ی از ن یو رفع گرفتار  گان یبه همسا یدگیخود و همسر و کودکان، رس نیبه خصوص والد ان ی کردن دل اطراف

باشد، فرزند آنان از   شتریب  یاردارو ب  یآنان در دوران قبل از باردار  یمعنو  شیرایو پ یتوجه کنند و بدانند هرچقدر آمادگ

  .برخوردار خواهند بود یو اخلاق بهتر و امکان رشد بالاتر اتی روح



ومبیل مواد آلوده کننده هستند. با  گازوئیل، بخار ناشی از رنگ ها و اگزوز ات ان،یقل سیگار،:آلودگی محیطی و باروری

 .این مواد روی رشد و تکامل جنین، توصیه می گردد خانم های باردار تا حد امکان از آن ها پرهیز نمایند ر یتوجه به تاث

  ان ی قل ایخانم هایی که هنوز باردار نشده اند هم، تحت تاثیر آلودگی محیطی قرار می گیرند. سموم موجود در دود سیگار  -

می باشند، سبب بروز   ان یاطراف ان یقل ایبوده و یا در معرض تنفس دود سیگار  یانیقل ای یدر خانم هایی که یا خود سیگار 

باردار شدن را افزایش داده و   یزمان انتظار برا ان یقل ایشد. مواجهه با دود سیگار  دبالاتری از ناباروری خواهن ی میزان ها

  .تواند به دنبال داشته باشد  یرا نیز م ن یجن  یناهنجار ایافزایش احتمال جهش در سلول تخم، سقط 

اسپرم   ت یفیشود که ک یدر خون م ی در مورد مردان نیز فلزات سنگین موجود در دود اگزوز وسایل نقلیه سبب افزایش مواد -

 .دهد یرا کاهش م

کلر دارند. سفید کننده های   رند،یگ  یکردن لباس ها و سطوح در خانه ها مورد استفاده قرار م دیسف  یکه برا یاغلب مواد -

تواند   یمدت با مواد کلردار م یطولان  یشوند. آلودگ یم زین  یطیمح  یسلامت انسان مضر هستند و سبب آلودگ یکلردار برا

اسپرم، تضعیف سیستم ایمنی، اختلالات یادگیری، تغییرات رفتاری، صدمه به   دادسبب مشکلات هورمونی، ناباروری، کاهش تع

پوست، کبد و کلیه ها گردد. نوزادان، شیرخواران، کودکان، زنان زایمان کرده و سالمندان نسبت به سایرین در معرض آسیب 

برای تمیز نمودن   دیکلر بر سلامت، نبا اویسفید کننده های ح ریر برابر عوارض این مواد می باشند. با توجه به تاثبیشتری د

لباس زیر از آن ها استفاده کرد. خانم هایی که از مواد سفیدکننده به طور مکرر استفاده می کنند، بیشتر در معرض مشکل و  

 .مخاطرات قرار می گیرند

به نام فتالات )استروژن   ی ماده ا یمو و ...( حاو  یها، برق ناخن و لاک، اسپر ون ی )ضدعرق ها، لوس یشیمواد آرا یبرخ -

سرب   نی مشخص شده است. همچن ضهیسرطان پستان و ب زی و ن  یو کاهش بارور نی آن بر سقط جن ری ( هستند که تأثیطیمح

 .کند یم جادیاختلال ا زیهمچون رژ لب ن یشی موجود در لوازم آرا

و    یو شهر  یمارستانیب یسوزاندن ناقص زباله ها  ندیمرتبط دانسته شده است و در فرا یبا اختلالات بارور  زیدیوکسین ن -

بار مصرف   کی یکی از ظروف پلاست نیوکس یشده و در حشره کش ها، علف کش ها و ...  موجود است. د دیتول کیساخت پلاست 



بالایی آزاد و جذب بدن  زان یشود، به م یم هیاستاندارد ته ری پتروشیمی غ دآن از موا یکه پوشش داخل یبهداشت یو در پدها

    .گردد ی م هیمصرف استاندارد توص کباری و مواد   یشخص یشود. لذا توجه به استفاده از وسایل بهداشت یم

سرب و ... برای اسپرم سمی   یحاو  ییایمیش یاز مواد نظیر ژل های تولید شده از مواد نفتی، وازلین و رنگ ها  برخی :داروها

  .گردد  زیشود تا حد امکان از تماس با آن ها پره یم هیهستند و توص

رم تداخل دارند. لذا  بیماری قلبی و آنتی بیوتیک ها با تولید اسپ یداروهای زخم معده، داروها  یدها،ینظیر استرو داروهایی

 .دیینما زی از مصرف خودسرانه داروها پره

 :مهیو پوشش ب درمان

دچار ترس و دلهره   دینابارور نبا نی باشند و زوج یقابل درمان م ،یاغلب موارد نابارور ،یعلم   یها شرفت ی با پ خوشبختانه

داشته است و   یری چشمگ شرفت یگذشته پ یعلم روز جهان نسبت به دهه ها  یهمپا یدرمان نابارور زیگردند. در کشور ما ن 

شده است. امروزه در   سری در سراسر کشور م ی درمان نابارور یتخصص اکزمر قیاز طر یبه خدمات درمان نابارور یدسترس

نابارو   نی وجود دارد و زوج  یدرمان نابارور شرفتهی پ یبا امکانات و روش ها ی کشور مراکز درمان نابارور یتمام استان ها

  ،یاجتماع نی تام یها مهیبا ب  یور. اغلب مراکز نابار ندیاستفاده نما یا مهیبا پوشش ب ینابارور یتوانند از خدمات درمان یم

 .قرارداد دارند یارائه خدمات نابارور  یمسلح برا یروها یو ن  یخدمات درمان

درمان شود تا فرصت   عتری و سر ییزودتر شناسا یشود مشکلات بارور یباعث م یبارداراقدام زودتر به   دیداشته باش توجه

 . ندینما یمشترک اقدام به فرزندآور یبعد از شروع زندگ نی شود زوج یم هیاز دست نروند. لذا توص یفرزندآور  یها

 

 



 

 

 سبک زندگی سالم بر اساس

 آموزه های طب ایرانی  

 

 



ها در معرض تأثیرات آن   در این مبحث عوامل شش گانه سبک زندگی که همه انسان   :  عوامل سبک زندگی در طب ایرانی

شش اصل ضروری از آن جهت اهمیت دارند   .شود  شرح داده می  "شش اصل ضروری برای زندگی سالم"هستند، تحت عنوان  

ها زندگی مقدور نیست. مدیریت صحیح این موارد از دیر باز   افراد به طور روزمره با آن برخورد دارند و بدون آن  هکه هم

  :مورد توجه دانشمندان طب سنتی ایران بوده است. این شش اصل حیاتی عبارتند از 

 هوا و محیط زیست   

 ( ورزش و استراحت )حرکت و سکون 

 خواب و بیداری  

 خوردن و آشامیدن  

 دفع مواد غیر ضروری و حفظ مواد ضروری   

 ت روحی و روانی لاحا 

متی در افراد سالم و پیشگیری از بیمار شدن آنان آموزش داده لاتوجه کنید: موارد توصیه شده در این قسمت، برای حفظ س

 .شود و قابل اجرا است  می

 هوا ومحیط زیست:

های مربوط به آن    پیرامون ماست. هماهنگی بدن با هوای محیط و رعایت توصیهیکی از مهمترین اجزای محیط زیست ، هوای   

  .کند متی کمک میلابه حفظ س

 نقش هوای سالم   -الف

هوایی است که در آن، افراد از گرمای زیاد تابستانی یا از سرمای شدید زمستانی آزار نبینند. به بیان   :  هـــوای معتدل *

است که نیاز به وسایل خنک کننده باشد و نه سرمای آن به حدی است که نیاز به پوشش زیاد و یا  دیگر، نه گرمای آن به حدی  



ت به میزان کافی و به لاوسایل گرم کننده باشد. در این هوا، اعمال طبیعی بدن به صورت کامل و درست انجام می شود و فضو

 ود.موقع از بدن دفع می ش 

خون به سطح پوست شده و پوست را سرخ می کند: ولی تماس مداوم با هوای گرم،  هوای گرم باعث جذب  :  هـــوای گرم   *

تی از قبیل سردرد و  لاغر گردد و ممکن است مشکلاباعث می شود که رنگ پوست کم کم به زردی متمایل شود، فرد به تدریج  

های زیر    گرمازدگی، توجه به توصیهبرای پیشگیری از عوارض هوای گرم و   .خواب آلودگی و ضعف هضم برای او ایجاد شود

 :ضروری است 

عصر، در فضای باز و در معرض آفتاب قرار   4صبح تا    10در هنگام گرمای هوا در ساعات تابش مستقیم آفتاب از حدود ساعت   

 .نگرفته و در صورت اجبار به خروج از خانه، نواحی سایه را برای رفت وآمد انتخاب کنند

های تنگ و چسبان مانع نفوذ و گردش هوا در زیر    های نخی و خنک مناسب استفاده کنند، زیرا لباس  دار و لباس  ه لبهلااز ک

  .شوند لباس و تولید گرمای بیشتر می

از قرار دادن اطفال و سالمندان در داخل اتومبیل در هوای گرم حتی با پنجره باز خودداری کنند؛ زیرا دمای هوای داخل  

 .کند رمتر از محیط بیرونی است و به سرعت فرد را دچار گرمازدگی و کم آبی بدن میدرجه گ 10اتومبیل حداقل 

های    در صورت امکان از کارهایی که باید در معرض گرما و یا تابش مستقیم نور آفتاب انجام شوند، مانند فعالیت در کارگاه 

 .های ورزشی گروهی، پرهیز شود ساختمانی و یا انجام فعالیت 

، گرسنگی یا بیخوابی زیاد،  (جات،از جمله زیره، فلفل و ...  مانند برخی ادویه)مصرف غذاهای گرم و خشک    روی در  زیاده

 شوند که باید از آنها پرهیز کرد استرس و عصبانیت، یبوست و... باعث افزایش خشکی بدن و در نتیجه افزایش حرارت می

هندوانه، خربزه، کاهو، گشنیز، خرفه، کاسنی، خاکشیر، آلوبخارا و ...با توجه بی، خیار،  لاها و سبزیجاتی مثل سیب، گ  از میوه

 به وضعیت افراد بیشتر استفاده شود

 .ح کافی میل کنندلاپیش از قرار گرفتن در محیط گرم و یا ورزش کردن، آب و ام



مفیدتر است زیرا در جنین هوایی هضم، بهتر و  هوای سرد در مقایسه با هوای گرم، برای افراد سالم معتدل،    :  هـــوای سرد*

های زیر برای جلوگیری از آثار ناخوشایند هوای سرد بر بدن مفید    رعایت توصیه .گردد  تر می  اشتها، بیشتر و حواس، قوی

   )بمخصوصا در هنگام خروج از حمام یا رختخوا)بدن را از مواجهه با سرما محفوظ نگاه داشته و لباس گرم بپوشید     .است 

درجه ثابت نگاه داشته تا در هنگام خروج از اتاق، دچار تغییر ناگهانی دما و مواجهه با    23-18دمای اتاق را در حد معمول  

های گرم مانند    ورزش و فعالیت بدنی مناسب و استفاده از رنگ .از مصرف ترشی، آب سرد پرهیز کنید .کاهش دمای زیاد نشوید

 .شود ب، مشک، عنبر، گل مریم، گل نرگس و ... توصیه میلاگرم مانند بهارنارنج، گ های  قرمز و نارنجی و بوییدنی

 

ما احساس نشاط و پرانرژی بودن در سواحل  ه  ە امروزه آلودگی هوا مهمترین مساله در بهداشت هواست. هم :آلودگی هوا  -ب

کنیم، بیشتر اوقات    شهرهای بزرگ زندگی یا کار میایم و برعکس وقتی در    و مناطق جنگلی و کوهستانی را تجربه کرده  دریا

این تاثیر پاکیزگی و آلودگی هوا بر ماست. هوای آلوده اعضای بدن از جمله قلب و مغز و کبد   .خسته و عصبی و افسرده هستیم

می در بدن و ناتوانی  کند. هوای آلوده باعث تجمع بیش از حد مواد زائد و س  را تحت تاثیر قرار داده و آنها را دچار بیماری می 

 .ای از راهکارهای مبارزه با مضرات آلودگی هوا بر بدن درادامه بیان شده است  مجموعه .شود و ضعف بدن در دفع آنها می

نکاتی از تجربیات دانشمندان گذشته و تحقیقات علم نوین برای کم کردن آثار سوء آلودگی هوا بر بدن تدابیر زندگی در مناطق  

 : وده دارای هوای آل

 .ها و فضاهای سبز بگذرانیدروزهای تعطیل و آخر هفته را در پارک  

 . ست، از رفت و آمد غیر ضروری به خارج از منزل بپرهیزیدلادر ساعات و روزهایی که درجه آلودگی هوا با 

 : تدابیر پاک نگاه داشتن هوای منزل 

 .های تخلیه زباله قرار داشته باشد  ها و نیز محل  گاراژها، ترمینالهای تجمع خودروها مانند   منزل مسکونی شما دور از محل 

   اگر در حــال طراحی نقشه ساخت برای منزل مسکونی خود هستید، خانه را طوری بنا کنید که سقف خانه بلند باشد و در

رو به مشرق و بعضی رو به  هـــــای بزرگ داشته باشد که بعضی    ها و نشیمن رو به مشرق باشند و پنجره  صورت امکان اتاق



ها پاک کرد، نیز مطلوب    یندهلاهای تهویه بتوان هوا را از آ  های جدید مانند دستگاه  که با روش  در صورتی)شمال باز شوند.  

 (است 

  در محیط منزل از مصرف دخانیات و نیز استفاده از خوشبوکننده   .اطراف خانه مسکونی خود را درختکاری و گلکاری نمایید 

 . ها پرهیز شود شیمیایی هوا و حشره کش های

ب پرکرده و روی حرارت غیر مستقیم مانند شوفاژ یا بخاری بگذارید تا بوی آن فضای لاداخل به یا سیب را خالی کنید و با گ 

 خانه را معطر کند 

  انه آب درون قابلمه ریخته  پیم 20-18های ویروسی، یک پیمانه سرکه را با    ی یکی از اعضای خانواده به بیماریلا هنگام ابت

 . و روی حرارت بسیار کم بگذارید تا پیوسته بجوشد

تعــــدادی پیاز، سیر یا نارنج، هرکدام از آنها که در دسترس بود، را از وسط نصف کرده و در گــــوشه و کنار اتاق و  

را برداشته و پیاز، سیر یا نارنج تازه  ساعت آنها  24خصوص محل خواب اهل منزل قرار دهید و هر   محل نشست و برخاست و به

 .جایگزین نمایید

 :  تدابیر غذایی در زمان آلودگی هوا

 ترجیحا از گوشت های لطیف تر مانند گوشت گوسفند، جوجه مرغ، کبک، بلدرچین و بزغاله استفاده کنید. بهتر است این گوشت 

  .آب انار ترش پخته و مصرف شوند ها نیز با کمی مواد ترش مانند سماق، غوره، آب لیمو، سرکه یا 

 .های تازه ، میوه ها از جمله سیب ،انار، مرکبات رسیده و غیر نوبرانه مفید است  ها ، سبزی  مصرف انواع مغز دانه

تا حد امکان از مصرف غــــــذاهای سنگین و دیر هضم مانند الویه با سس فراوان ، ماکارونی، آش رشته، مواد غذایی  

هایی مانند    در صورت مصرف ماکارونی و الویه، ادویه)ست فودها و غذاهای آماده و سرخ کرده پرهیز کنید.  ای، ف  کارخانه

  (. پونه و آویشن به آن اضافه کنید

 .استفاده کنید )مانند انواع سوپ سبزیجات)در صورت بروز یبوست طبع از مواد غذایی ملین 



  :هوا  تدابیر مربوط به ورزش و فعالیت در زمان آلودگی

 از فعالیت بدنی سنگین پرهیز کنید.

  .شود تاب سواری و نشستن بر صندلی متحرک توصیه می 

 :  ســــایر موارد 

 . ساعت پرهیز کنید 10ساعت یا بیشتر از  6از خواب کمتر از 

مذهبی، استفاده از بوهای  وت قرآن و دعا یا مناسک لادر هنگام بروز استرسهای روانی، از راهکارهای حفظ آرامش از جمله ت

 خوش و ارتباط با دوستان بهره بگیرید 

اگر به عللی ناچار به استفاده از این وسایل  .مکان از مواجهه با تابش امواج مضر به ویژه رایانه و تلفن همراه پرهیز کنیدلاحتی ا

کار خود را طوری برنامه ریزی کنید که   .نیداز انجام کارهای غیر ضروری مانند بازی با رایانه و تلفن همراه پرهیز ک  :هستید

 .به استراحت بپردازید (دقیقه 15مثال )های هر چند کوتاه  در طول مدت استفاده مداوم از رایانه، چند مرتبه در زمان 

 . ثانیه به یک نقطه دوردست نگاه کنید 20دقیقه تمرکز بر صفحه رایانه، به مدت  20بعد ازهر  

شبانه روز که به تلفن ثابت دسترسی دارید، تلفن همراه خود را خاموش نموده و هم خودتان از تلفن ثابت استفاده  در ساعاتی از  

 .م کنید که به جای تلفن همراه با تلفن ثابت شما تماس بگیرندلا کنید و هم به دوستان و آشنایانتان اع

 .ن نزدیک سر خود قرار ندهیدها موقع خواب، مخصوصا در هنگام شارژ شد تلفن همراه خود را شب  

 .مکان تلفن همراه خود را دور از خود قرار داده و هنگام مکالمه از هندزفری بیسیم استفاده کنیدلاحتی ا  

 

 

 

 



  (: ورزش و استراحت) حرکت و سکون 

حرارت غریزی  های آن است. ورزش،    زیرشاخه  در طب سنتی، حرکت و سکون از لوازم مهم حفظ تندرستی بوده و ورزش از 

برد؛ هضم غذا را در دستگاه گوارش بهبود بخشیده و با دفع مواد زاید از طریق    بدن را تقویت کرده و مواد زاید را از بین می

 :فرماید  الرئیس ابن سینا در مورد اهمیت ورزش می  تعریق، باعث ایجاد شادابی و نشاط در افراد میشود. حکیم بزرگ شیخ

در طب رایج نیز فعالیت فیزیکی و ورزش به تنهایی یا همراه با رژیم غذایی،   ».متی، ورزش است لافظ س مهمترین تدبیر برای ح«

 .ها از جمله سندرم متابولیک، تخمدان پلی کیستیک و کبد چرب داشته است  اثرات درمانی مثبتی در بسیاری از بیماری

 .تی به خطر خواهد افتادلاماز نظر حکمای طب سنتی، ورزش شرایطی دارد که اگر رعایت نشود، س

 های طب سنتی درباره ورزش در افراد سالم  توصیه

بهترین زمان برای ورزش، زمانی است که هوا معتدل باشد بنابر این در فصل بهار نزدیک ظهر،  : های قبل از ورزش  توصیه

باید در بهار و تابستان کمتر، و در پاییز و  در تابستان در اول روز و در زمستان در انتهای روز است. اما مدت و شدت ورزش  

 .  زمستان بیشتر باشد

زمان ورزش باید با زمان غذا خوردن تنظیم شود. در حالت گرسنگی ورزش نکنید چرا که بدن در این حالت به غذا محتاج   

اصله پس از صرف  فلاکند. ب  کند، مصرف می   است. ورزش همان مواد کمی را هم که بدن در زمان گرسنگی از آن تغذیه می

بدن    بهتـــر است که قبل از ورزش،    .رساند  غذا نیز نباید ورزش کرد، زیرا هنوز هضم غذا کامل نشده و به بدن زیان می

 .از مواد نامناسب پاکســــازی شده باشد و روده و مثانه از ادرار و مدفوع خالی باشد

 . ار از غذاهای سنگین و یا دیر هضم استفاده کندقبل از شــــروع تمرین یا مسابقه ورزشی نباید ورزشک  

   :های حین ورزش توصیه 

ورزش باید به حد اعتدال باشد. ورزش معتدل ورزشی است که رنگ چهره را مایل به سرخی گرداند و فرد شروع به نفس نفس   

ی، ورزش را به تدریج قطع  زدن و عرق کردن کند. هر وقت تنفس و تعریق زیاد شد باید قبل از شروع احساس ضعف و خستگ 

 .نماید

 .شود فاصله بعد از ورزش توصیه نمیلانوشیدن آب خیلی سرد در حین یا ب 

 :  های بعد از ورزش  توصیه

تر انجام    ابتدا با حرکات آرام آغاز شــــود و بعد حرکات سنگین  (مخصوصا نوع سنگین و حرفه ای آن   )ورزش و فعالیت  

بعد از    .شود و موقع اتمام ورزش نیز به تدریج و با حرکات آرام باید ورزش را به پایان برد و ناگهان نباید آن را متوقف کرد



وی بدن عرق کرده بکشد و در همان  ای ر   فاصله از مکان ورزش خارج شد بلکه ورزشکار باید حوله یا ملحفهلاورزش نباید ب

 .بعد از آن لباس معمول را پوشیده و خارج شود ( دقیقه مطلوب است  30-20(محل بنشیند تا بدن کم کم خنک شود 

نی بعد از ورزش یا کار بدنی سنگین، روغن مالی کل بدن قبل از  لاها برای رفع خستگی و کوفتگی عض  یکی از بهترین راه  

  گرم   هوای  با   ای  منطقه  در  اگر  ) باشد. به این ترتیب که قبل از غذا به حمام بروید و با روغن مناسب    میخارج شدن از حمام  

بعد از حمام   .کل بدن را ماساژ دهید  ( ای با هوای سرد هستید، با روغن بابونه و شوید  ، با روغن بنفشه و اگر در منطقه  هستید

م باشد برای برطرف شدن کامل خستگی این کار چند بار تکرار  لازنیم ساعت استراحت کرده و سپس غذا بخورید. ممکن است 

کند خصوصا اگر  حکمای طب سنتی معتقدند که روغن مالی انگشتان پا با هر روغنى که باشد به سرعت رفع خستگى مى  .شود

اشتن پاها در آب خنک در فصل تابستان و گذاشتن آنها در آب گرم در فصل زمستان نیز  روى باشد. گذ  خستگى به سبب پیاده

 برای رفع خستگی مفید است 

برابر نیاز غذایى افراد عادى افزایش یابد. این    2بطور کلى در زمان تمرین و مسابقه نیاز غذایى ورزشکاران ممکن است تا   

یعنی افرادی که به هر  .هاى شدید بدنى همچنان ادامه یابد  ارج از ایام فعالیت العاده در خ  بدان معنا نیست که این نیاز فوق

اند؛ اگر به همان روش قبلی از غذاها استفاده نمایند به زودی دچار    علت ورزش و یا فعالیت شغلی پرتحرک خود را ترک کرده

 .ار است ای برخورد شوند. و تغییر رژیم غذایی در این افراد از اهمیت ویژه بیماری می

 

همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و به دست آوردن آمادگی برای ادامه کار و فعالیت، نیاز   :خواب و بیــداری

متی مهم است. یک خواب خوب و مناسب، بدن لابه خواب دارند. خواب کافی و به موقع یکی از مواردی است که برای حفظ س

  کند. خواب و استراحت موجب تجمع قوا شده و در اغلب بیماری   را گرم کرده، به بدن رطوبت بخشیده و به هضم غذا کمک می

 .هایی که به واسطه آنها هضم دچار اشکال شده؛ یکی از بهترین تدابیر، توصیه به خواب است   ویژه در بیماری ها به

های افراد    سنتی یک خواب خوب در یک فرد سالم شرایط خاصی دارد که برخی از آنها با توجه به سنین، فصول و تفاوتدر طب  

 :دهیم  تی در ذهن شما ایجاد شود که در زیر به مهمترین آنها پاسخ میلاممکن است در این باره سوا  .مختلف، متفاوت است 

ن است و کودکان و نوزادان  لا است. البته مدت ذکر شده برای بزرگسا  ساعت   10-6بهترین طول مدت خواب  چقدر بخوابیم؟  

 ساعت در روز دارند. نیاز به خواب در جوانان بیشتر از سالمندان است  10نیاز به خواب بیشتر از 

همانی، شاید تا به حال برایتان پیش آمده باشد که به علت حضور در مچه زمانی در شبانه روز برای خوابیدن مناسب تر است؟  

با وجود خوابیدن   با خواب روز بعد آن را جبران کنید؛ ولی  یا کار دیگری شب را نخوابیده باشید و بخواهید  مریض داری 

خواب روز هیچوقت جای    "اید که    با خود گفتهلانی در روز خستگی و کسالت شما را رها نکرده باشد. در این صورت احتمالاطو



تا صبـــح    (9-11ساعت  )ق با شماست. از نظر علمی بهترین زمان خواب از اوایل شب در واقع ح "  گیرد.  خواب شب را نمی

دهد؛ اما خواب در غیر این ساعت مخصوصا بعد    است. این خواب به شما نشاط و انرژی می   (بین اذان صبح تا طلوع آفتاب(زود  

که به چرت بعد از ناهار عادت دارند، بهتر است   بنابراین کسانی .از طلوع آفتاب و بعد از ظهر شما را دچار کسالت خواهد کرد

به تدریج زمان آن را کمتر کرده و کم کم از عادات خود حذف کنند . البته در روزهای بلند تابستان خواب کوتاه عصرگاهی  

اط خواب روز  ایرادی ندارد. در مطالعات پژوهشی اخیر ارتب(  قیلوله)توصیه شده است و به طور کلی خواب کوتاه قبل از ناهار  

  .با چاقی، دیابت و کبد چرب تایید شده است 

  ساعت پس از صرف   2-1.5حدود    )بهتر است خواب پس از گذشتن غذا از معده باشد  فاصله خواب با غذا خوردن چقدر باشد؟   

شود. خواب در حالت   ل هضم و ایجاد نفخ و بد خوابیدن میلا چرا که خواب در هنگام پر بودن معده از غذا، باعث اخت  ( غذا

 .شود گرسنگی و خالی بودن معده نیز توصیه نمی

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

 ر و مدفوع خالی باشدها از ادرا قبل از خواب حتما باید مثانه و روده 

 :شود روش پیشنهاد می 5برای این کار  .مکان باید مدتی قبل از خواب مغز را در آرامش نگه داشت لاحتی ا

 پاها را گرم تر از سر نگاه دارید  

 تر از پاهایتان قرار گیردلارختخواب یا تشک را طوری قرار دهید که سرتان کمی با 

 فعالیت مغزی میشود مانند سر و صدا و نور شدید را برطرف نمایید وسایلی که باعث تحریک  

  شنیدن صداهای دلنشین و پیوسته طبیعی مانند صدای آب یا برگ درختان و خواندن کتاب بویژه در وضعیت نشسته بدون تکیه  

 کند  ها کمک می گاه به رفع بعضی از بیخوابی

 کند  می م قبل از خواب به آرامش خواب شما کمکلای ماساژ م 

 



 : محل خواب بایدکجا بخوابیم؟  

   (نمناک نباشد)وسیع و خشک باشد 

 .پاک و تمیز و دور از گزند حیوانات باشد

 بدون سرو صدا باشد  

 بدون بوی تند باشد   

 ( روشن کردن چراغ خواب باعث کاهش کیفیت خواب میشود)تاریک باشد لادر هنگام خواب کام 

 در طی روز نورگیری مناسب داشته باشد  

 دارای دمای معتدل و تهویه مطلوب باشد   

  زیر نور مستقیم ماه یا خورشید نباشد 

 در معرض باد بسیار گرم یا بسیار سرد نباشد 

 .رختخواب زیاد نرم یا زیاد سفت نباشد

لباس خواب باید نرم و گشاد باشد تا در هنگام خواب بر اعضای بدن فشار نیاورد   در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟  

باید هنگام    .ای باشد تا عرق را جذب کند  و مانع جریان طبیعی خون در آنها نشود. بهتر است جنس لباس خواب نخی یا پنبه

هنگام خواب باید حداکثر فاصله را از وسایل    .یک ملحفه یا پتو روی بدن کشیده شودخواب چه در تابستان و چه در زمستان  

شود.   سرمایشی یا گرمایشی منزل رعایت نمود و خوابیدن زیر سرمای مستقیم کولر یا حرارت مستقیم بخاری و شوفاژ توصیه نمی

لحاف نباید آنقدر    .معرض هوای سرد قرار نگیرد فاصله درلاهمچنین شخص بعد از بیدار شدن از خواب باید مراقب باشد که ب 

 .سنگین باشد که باعث عرق کردن زیاد شود. کشیدن لحاف بر سر و تنفس در زیر لحاف بسیار مضر است 

 



 ن: خوردن و آشــامید  

ضروری  های مناسب، از اهمیت خاصی برخوردار است. بسیاری از اصول    ها و آشامیدنی  متی و درمان با خوردنیلاحفظ س

ریزی است. هر یک    قابل برنامه  لابرای زندگی، مانند تغییرات فصلی، خارج از اراده و خواست ما هستند ولی مصرف غذا کام

شود که نوع مواد غذایی که توسط افراد مصرف    از مواد غذایی مختلف کیفیت و مزاج خاص خود را دارند. این مساله باعث می

ها به علت عدم توجه مردم به تغذیه صحیح و    آنها تاثیرگذار باشد. بسیاری از بیماریمیشود، بر خصوصیات جسمی و روحی  

کنترل قرار گیرد، فرد    تواند به راحتی تحت   ها می  ها و آشامیدنی  آیند. از آنجا که مصرف خوراکی   روش زندگی به وجود می

دارند که از خوردن    چنانچه برخی اظهار می .ل کنمتی خود را کنترلاح تغذیه میزان سلاتواند به مقدار قابل توجهی با اص  می

  مواد غذایی با طبیعت گرم مثل خرما ، دارچین ، زنجبیل و انجیر دچار خشکی دهان ، و گاهی سوزش و خارش یا یبوست می 

برخی نیز   .یابند  شوند و در عوض با خوردن مواد غذایی با طبیعت سرد مثل لیمو ، اسفناج ، خیار ، کدو و امثال آن بهبود می

شوند، دچار نفخ شکم شده و    بر عکس با خوردن مواد غذایی مثل ماست، خیار ، اسفناج و کاهو و مانند آن سست و بی حال می

م فوق در ایشان  لایشود ولی با خوردن مواد غذایی گرم مثل انجیر ، زیره ، دارچین و زنجبیل ع   آب از دهانشان جاری می

های غذایی با رویکردهای مختلف در طب    های مختلف بدن، توصیه  عملکرد اعضا و بافت   برای حفظ تعادل .شود  برطرف می

 . شوند سنتی بیان می

غذاهای با هضم سریع، بیشتر برای افرادی توصیه   :های تغذیه ای بر اساس زودهضم بودن یا دیر هضم بودن غذاها  توصیه 

هایی از این غذاها عبارتند از:   اند. نمونه تازگی از بستر بیماری برخاستهشود که به علت بیماری، هضم قوی ندارند و یا به  می

  های بدنی سنگین انجام می  غذاهای دیرهضم برای کسانی که فعالیت  .جوجه کباب، شوربای مرغ با نان گندم خوب پخته شده

ن این افراد اگر غذای زودهضم  دهند مثل ورزشکاران حرفه ای ، کشاورزان، کارگران ساختمانی و آهنگران مناسب است. چو

  .رود و باید از انرژی درونی بدن خود استفاده کنند استفاده کنند، زود تحلیل می

پز یا نیمرو، حلیم، گوشت، حلواهایی که با روغن و آرد و نشاسته و عسل یا    مرغ آب  هایی از این غذاها عبارتند از: تخم  نمونه

 شکر تهیه شده باشد و ....



 . بهتر است افراد پشت میز نشین و کم تحرک مانند دانشجویان، کارمندان و مدیران از غذاهای فوق استفاده نکنند 

  :ای بر اساس مقوی بودن غذاها های تغذیه توصیه

 ها باید غذا را از نظـر کالری کاهش داد یعنی از مواد غذایی استفـــاده کرد که علیرغم مقدار و حجم زیاد،   وقت   گاهی

شود که اشتهای بسیار زیاد و هضم    ین روش برای افرادی استفاده می. اکمی دارند؛ مانند کاهو و شلغم  (کالری )کیفیت و انرژی

توانند کم غذا خوردن را تحمل کنند؛ ولی از طرفی چاق هستند و یا مواد نامناسب در بدن آنها زیاد است.    قوی دارند و نمی

شود. این مواد حجیم سبب اتساع    . در این افراد از غذای حجیم اما کم کالری استفاده می(هستند  لادچار انباشتگی مواد یا امت )

 . دهند معده شده و تا حدی گرسنگی را کاهش می

پز، آبگوشت گردن  مرغ نیم مثل زرده تخم .ی داشته باشدلایزم است که غذا از لحاظ مقدار کم باشد ولی کیفیت با لاگاهی  اام

شود که توانایی غذاخوردن به مقدار زیاد ندارند ولی بدن ایشان    بره یا بزغاله، حریره بادام. این روش در افرادی استفاده می

غری  لااشتهایی و    ها سبب بی  وان مثال بیمار سرطانی را در نظر بگیرید. تقریبا تمامی سرطان نیازمند تقویت با غذاست. به عن

شوند. برای اینکه مواد مغذی کافی به بدن این فرد برسد و بتواند با بیماری مقابله کند، باید از مواد غذایی پر کیفیت    مفرط می

تا بدن بتواند از همان مقدار کم که مریض قادر به خوردن آن است،   و با ارزش به مقدار کم اما در دفعات زیاد استفاده کنیم 

 بیشترین بهره را ببرد 

  از دیدگاه طب سنتی مصرف برخی از غذاها با هم باعث تولید مواد نامناسب  :ت غذایی لاای بر اساس تداخ  های تغذیه  توصیه

زند. به همین دلیل دستوراتی در طب سنتی در این باره   متی آسیب میلادر بدن شده و به س ( گوارشی یا متابولیک   )اختلالات

 : شود از موارد زیر پرهیز کنید متی توصیه میلاوجود دارد. بنابراین برای حفظ س

 ها   خوردن لبنیات با ترشی 

 خوردن گوشت همراه با شیر  

   لاخوردن ماست و باقا 

 انبه خوردن خربزه با عسل، مویز یا 



 خوردن تخم مرغ با ماهی  

 خوردن سرکه با حلیم   

 خوردن ترب با ماست   

 خوردن سرکه با عدس یا ماش   

 خوردن سرکه یا آبلیمو با ماست  

 خوردن ماهی با شیر یا هندوانه  

 

  :های کلی غذایی توصیه

 : آداب صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب سنتی

های غذایی را در ساعات مشخصی از روز بخورید و قبل از    دستگاه گوارش، بهتر است وعدهبرای کمک به هضم مناسب غذا در   

 . احساس سیری کامل دست از غذا خوردن بکشید

در غذا خوردن حد اعتدال را رعایت کنید. یعنی نه آنقدر زیاد غذا بخورید که باعث سنگینی معده و احساس ناراحتی و حالت   

 . غری و از دست رفتن قوت بدن شودلا کم غذا بخورید که باعث ضعف و  تهوع و ... شود و نه آنقدر

د به همراه غذا و یا خوردن سوپ  لاغذاهای زودهضم را نباید همراه با غذاهای دیرهضم استفاده کرد؛ مثال عادت استفاده از سا 

توانید به عنوان    د را میلاشود. سوپ یا سافاصله قبل یا بعد از یک غذای سنگین، بسیار نادرست بوده و باید به تدریج ترک  بلا

 یک وعده غذای مجزا یا میان وعده، با فاصله از غذای اصلی بخورید

 فاصله بعد از آن نوشیدنی استفاده نشود لاترجیحا به همراه غذا و یا ب  

 ها را کوچک بردارید  لقمه



سازی لقمه بعدی نباشید؛  ئ دن شدید، به فکر آمادهغذا را خوب بجوید. پس از آنکه لقمه را داخل دهان گذاشته و مشغول جوی

توانید بعد از هر لقمه قاشق را در بشقاب بگذارید و بدون عجله در بلع غذا، آنرا بطور کامل بجوید. بهترین زمان    حتی می

ی نسبتا رقیق  شکل خمیری یا مایعبرای قورت دادن غذا، زمانی است که کامل جویده شده و در حدی با بزاق مخلوط شود که به  

لقمه دست کم ترتیب هر  بدین  باشد.  بلع آن آسان  و  میانگین هر وعده    30  به    در آید  به طور  ؛ پس  نیاز دارد  بار جویدن 

 0کشد دقیقه طول می 20غذاخوردن حدود 

 . محیطی آرام و با نشاط در حین غذا خوردن ایجاد کنید و در هنگام عصبانیت غذا نخورید 

 . گی غذا بخورید و در هنگام غذاخوردن صحبت نکنیدبا آرامش و به آهست 

 .مشغول نکنید  (تماشای تلویزیون، گوش دادن به موسیقی، مطالعه کردن و...)در حین غذا خوردن ذهنتان را به مسائل متفرقه   

 غذا را خیلی داغ یا خیلی سرد نخورید. 

 به صورت ایستاده یا در حال حرکت غذا نخورید

 . از خوردن غذا ورزش یا فعالیت سنگین نکنیدفاصله بعد لاب 

 فاصله بعد از غذا پرهیز کنید لااز خوردن میوه و یا نوشیدنی ب  

 .فاصله بعد از غذا پرهیز کنیدلااز خوابیدن ب

 

دیدگاه طب سنتی نوشیدن آب و سایر نوشیدنی ها نیز    از :ها از دیدگاه طب سنتی  آداب صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی

 :های زیر توجه کنید شود. بنابراین به توصیه قوانینی دارد که اگر رعایت نشوند باعث ایجاد بیماری در بدن می

 از نوشیدن آب یا نوشیدنی یخ  خودداری کنید  

 فاصله پس از آن مایعات مصرف نکنید لابه همراه غذا و ب  

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



فاصله بعد از بیدار شدن از خواب و در حالت ناشتا آب سرد نخورید. بنابراین اگر جزو کسانی هستید که  لاخواب یا ب در بین   

 گذارید، این عادت را کم کم ترک کنید  ی سر خود میلاشب موقع خواب یک پارچ آب با 

ننوشیلاب  د. متاسفانه اغلب در باشگاه های  فاصله بعد از ورزش و حرکات سنگین در حالی که بدن هنوز گرم است آب سرد 

شود که ورزشکاران یک بطری آب یخ به همــراه داشته و در حین انجام ورزش از آن می نوشند. این    ورزشی مشاهده می

کار بسیار مضر است. اگر مدت زمان ورزش کوتاه است و با تعریق چندانی همراه نیست، آب را نیم ساعت بعد از ورزش که بدن 

نی و با عرق زیاد همراه است، در حین ورزش از آب با دمای معمولی استفاده  لاوشید. اگر مدت زمان ورزش طوخنک شد، بن

 .نمایید

 ننوشید  (مخصوصا آب سرد)فاصله بعد از خروج از حمام، آب لادر حمام یا ب

 . بعد از غذاهای شور، ترش یا چرب آب ننوشید 

 .را جرعه جرعه بنوشید آب و مایعات را به یکباره سر نکشید و آن 

 .در حالت خوابیده آب ننوشید 

 

  :های غذایی در دوران های مختلف زندگی توصیه

 : مواد غذایی مفید و مضر در دوران های مختلف زندگی در افراد سالم

 :  دوران بـــارداری 

  روغن زیتون، شیر، عسل، بادام، پسته، مرغ،    غذاهای آب پز، شورباها، گوشت گوسفند، مرغ، ماهی، زرده تخم : غذاهای مفید

بی، انار، زردآلو، آلو و  لاهای رسیده از قبیل سیب، به، انگور، گ ت. میوه لامویز، فندق، گردو، خرما، سبزیجات خام و پخته و غ 

مث  غذایی  مواد  خوردن  با  باید  بروز آن،  و در صورت  جلوگیری شود  یبوست  از  باید  بارداری  مرکبات در دوران  و  ل  انجیر 

 .آلوبخارا و انجیر خیس کرده به طور متناوب آن را برطرف نمود



چای  )، کافئین  (سرکه(،ترشیجات    (زانیا، پیتزا، الویه با سس فراوان و...لامانند  )غذاهای سنگین و دیر هضم   : غذاهای مضر

تنقبندی    های بسته  های مصنوعی و صنعتی، آبمیوه  ، خوراکی لا( های کو  پررنگ، قهوه، نوشابه های    ت ناسالم، رنگلاشده، 

 خوراکی، فست فودها، آب یخ ،کبر، ملین هایی مانند بنفشه، خطمی، پنیرک  

 : دوران بعد از زایمان

  غذاهای مقوی که هضم آسانی دارند مانند زرده تخم مرغ    (هفته اول بعد از زایمان   3از روزبعد از زایمان تا  :)  غذاهای مفید

جات خوشبو مثل دارچین و سماق، آب سیب، آب هویج، میوه تازه،سیب و به، شیره انگور، سوپ    یهعسلی و عصاره گوشت با ادو

 ب و عسل، فالوده سیب  لاجو، آب سیب با گ

بندی و یخ   ای و بسته  غذاهـــــای ترش، شور، غذاهـــای خمیری مثل ماکارونی و نیز غذاهای کارخانه : غذاهای مضر 

در صورت مصرف ماکارونی؛ برای هضم بهتر همراه با ادویه مصلح آن از جمله آویشن پخته و    )زده، قهوه و کاکائو، آب یخ  

 ).مصرف کنید

 : دوران شیردهی مادر

وجه شیر برنج، فرنی، نان گندم، برنج، ذرت، حریره بادام، کباب با گوشت گوسفند، گوشت بزغاله، ماهی، ج  : غذاهای مفید 

های    کباب، آبگوشت، آش یا سوپی که با مرغ یا بلدرچین درست شده باشد، آشی که با نخود و جو پخته شده باشد، خوراکی 

حاوی گوشت، آش جو، سیرابی و شیردان، ماست و دوغ کم نمک، خربزه، انگور، بادام و فندق، انجیر، کاهو، اسفناج، هویج،  

 شیره انگور  

این  )، مانده و نمک سود ، تند، تلخ، ترش و سبزیجاتی مانند شاهی، نعنا، ترب، سیر و پیاز خام    غذاهای نفاخ : غذاهای مضر

 .سبزیجات ممکن است شیر را بدبو و بدطعم کنند و باعث شوند که شیرخوار از خوردن شیر امتناع کند 

 

 ن:دفع مواد غیر ضروری از بدن و حفظ مواد ضروری در بد

متی بشر دارد.  لاشوند، نقش مهمی در حفظ س  مواد زایدی که در طی روند هضم در بدن ایجاد میپاکسازی بدن از سموم و   

اگر فردی غذا به اندازه کافی بخورد ولی دفع   .متی اهمیت داردلاهمچنین نگهداری مواد حیاتی و ضروری در بدن، برای س

زم است هر کس دست کم روزی یک بار  )لاواهد شد.  مدفوع، ادرار و یا تعریق کافی نداشته باشد، دیر یا زود دچار مشکل خ

کند، از غذاهای ملین استفاده نموده   دفع راحت مدفوع داشته باشد. در غیر اینصورت باید آداب صحیح غذا خوردن را رعایت 

ر فردی  . همچنین، اگ(و فعالیت بدنی مناسب داشته باشد و در صورت ادامه یبوست یا یبوست شدید به پزشک ارجاع داده شود

او هم بزودی دچار مشکل خواهد شد یا تعریق داشته باشد،  و  اندازه دفع مدفوع، ادرار  از   .غذای کافی بخورد ولی بیش 

نوع اول؛ پاکسازی طبیعی است؛ مانند دفع گازهای سمی از طریق ریه، دفع مدفوع،   :پاکسازی به دو دسته طبقه بندی میشود



چشم هنگام بیدار شدن از    هعطسه، سکسه، دفع باد، اشک، جمع شدن ترشحات در گوش دفع ادرار، عرق کردن، عادت ماهانه،  

خواب صبحگاهی، ترشحات واژن و دفع منی. هر کدام از این موارد باید به اندازه و متعادل انجام شود و افزایش و کاهش هر  

 .تواند به بیماری منجر شود کدام می

افتد که مواد زاید بیش از اندازه در بدن جمع شده باشد. در این شرایط بدن    اتفاق میهای طبیعی وقتی   نوع دیگر پاکسازی

کند به طریقی این مواد زاید را دفع کند. برای مثال حتما برای خود یا اطرافیانتان اتفاق افتاده که به دنبال خوردن    سعی می

م بعد از چند ساعت خودبخود و بدون درمان برطرف  اند و این عالی  یک غذای نامناسب، دچار اسهال خفیف یا استفراغ شده

کند. اگر میزان سموم وارد    در این حالت بدن متوجه ورود غذای مسموم به بدن شده و خود اقدام به دفع سموم می .شده است 

ل برطرف  با چند مرتبه اسهال و استفراغ خفیف و در طول چند ساعت مشک   لاشده به بدن کم باشد و بدن نیز قوی باشد؛ معمو

ش برای قطع اسهال یا استفراغ نمود  لامیشود بدون اینکه بیمار آب زیادی از دست بدهد. در موارد خفیف نباید درهمان ابتدا ت 

 .نی شودلایم شدید و طولابلکه باید به بدن در دفع مواد زاید کمک کرد. مگر اینکه ع 

مانند  )فیف در همان ابتدا بدون نظر پزشک، داروی ضد اسهال  منظور از جمله فوق این است که برای یک اسهال خ   :توجه کنید 

تجویز نشود. وگرنه تامین آب    (زیللامانند پ )و برای یک استفراغ خفیف، فورا داروی ضد استفراغ    (ت یا لوپرامید لادیفنوکسی

در یک سرماخوردگی ساده نیز ممکن   .های دیگر ضروری است   اس ، سرم درمانی یا روش  -آر  -بدن به وسیله پودرهای او  

ش است  لایم دیگر داشته باشید. در این حالت نیز بدن در حال ت لابدون تب و ع  روز آبریزش شفاف از بینی،   3-2است شما تا  

شود. قطع کردن   م برطرف میلای روز بدون دارو ع  3-2پس از    لاا از طریق ترشحات بینی خارج کند و معموکه مواد زاید ر

آبریزش بینی با انواع قرص های سرماخوردگی و آنتی هیستامین بدون نظر پزشک در این وضعیت برای بدن مضر است؛ زیرا  

متاسفانه بسیاری از افراد با بروز اولین   .شود  ینوزیت تبدیل میباعث تجمع مواد در بدن شده و به عفونت باکتریایی، سردرد و س

ها را دارند. غافل از این که مصرف غلط  دید پزشک تقاضای دریافت پنی سیلین یا سایر آنتی بیوتیک ح لاآبریزش بینی، بدون ص 

  .شودتواند باعث مقاوم شدن بدن به این داروها در زمان بروز عفونت واقعی  دارو در این حالت می

شود که مواد زاید و غیر طبیعی در بدن    در این مورد پزشک متوجه می  .نوع دوم؛ پاکسازی ایجاد شده توسط پزشک است 

اند به طور کافی آنها را دفع نمایند. در اینجا پزشک با ایجاد تعریق، افزایش ادرار    اند و قوای طبیعی بدن نتوانسته  ذخیره شده



کند. به   شتابد و به سیر طبیعی دفع مواد زاید و سموم کمک می  تدابیر دیگر به یاری طبیعت میو یا تدابیر روحی و روانی و  

متی باید شرایطی را برای بدن  لابنابراین برای حفظ س  .شود  عنوان مثال افزایش فشار خون با داروهای ادرار آور کنترل می 

 :راهکارهای این مهم عبارتند از فراهم نمود تا بتواند مواد زاید را از خود دفع نماید. از جمله

 رعایت تدابیر خاص برای پیشگیری و درمان یبوست   -1

  ورزش و فعالیت بدنی مناسب   -2

یکی از راهکارهای پاکسازی بدن، حمام است، متأسفانه امروز حمام تبدیل به دوش گرفتن فوری   :حمام کردن مناسب  -3

شود. درحمام،  های دفع پوستی فراهم نمی شدن کامل راهشده است و در دوش گرفتن سریع فرصت کافی برای باز 

م است گردش خون سطح بدن افزایش یابد و رنگ چهره مقداری قرمز شود و فرصت داده شود تا مواد زایدی که لاز

  تمیز شوند. استفاده از سنگ پا و ماساژ کف پا با آن به دفع مواد زاید کمک می   لاروی پوست تجمع پیدا کرده اند، کام

وه بر این کیسه کشیدن و البته ماساژ هم که از قدیم در حمام مرسوم بوده، برای پاکسازی پوست و بدن انجام  لاکند. ع

های سنتی ،که در برخی از مناطق رواج پیدا کرده است، امکانات ماساژ هم    بعضی از حمام  شده است. امروزه در  می

باید قبل از ورود به حمام آن را با کمک شوفاژ یا بخار آب گرم  های کنونی وجود دارد. برای استفاده بهینه از حمام

  .اصله در مکان سرد نباید وارد شدلاف کرد. در ضمن بعد از خروج از حمام ب

 

است    لازم  متیلاآید. برای حفظ س  عادت ماهانه یکی از راههای دفع مواد زائد در زنان به حساب می  :  عــــادت ماهانه

  :در این باره توجه کنند بانوان به موارد زیر 

 خودداری کنید در هنگام خونریزی قاعدگی های سرد مخصوصــا  از نشستن در مکــــــان  •

 در ایام خونریزی قاعدگی ناحیه تناسلی را با آب سرد نشویید  •

 هنگام ظرف شستن همـــواره بخصوص در دوران عادت ماهانه از پیش بند استفاده کنید  •

 نوک پاهــا را همیشه بخصوص در دوران عادت ماهانه گرم نگه دارید از ناحیه زیر ناف تا  •



همیشه بخصوص در دوران عادت ماهانه از راه رفتن با پای برهنه بر روی سطح سرد بویژه سرامیک خودداری   •

 کنید

 .تناسب وزن در تنظیم و برقراری قاعدگی طبیعی اهمیت دارد بنابر این وزن خود را به تناسب برسانید •

 

 :ت روانـیلاحــا

مورد قبلی است.   5وضعیت روحی و روانی بر تمام ابعاد زندگی افراد تاثیر می گذارد. تاثیر گذاری آنها بر بدن سریع تر از  

مثال با ایجاد ترس ناگهانی، ممکن است انسان دچار رنگ پریدگی شود. هیچ غذا یا دارو یا آب و هوایی به این سرعت بر بدن  

در حالت تعادل خود در طول زندگی هر فردی    (ترس، خشم، شادی و ...)بروز هرکدام از حاالت عاطفی   .گذارند  تاثیر نمی

قابل انتظار است، اما وقتی از حالت تعادل خارج شده و بیش از حد بروز نمایند، تاثیرات مخرب و زیان باری بر جسم خواهند  

 : های زیر مفید است  هیجانات روحی رعایت توصیهها و  برای حفظ آرامش و دور کردن تنش .گذاشت 

گیرد. رابطه معنوی خود را با خداوند به وسیله عبادت و مناجات تقویت نمایید و در    ها با یاد خداوند آرام می   دل •

ت و سختی ها به او توکل کنید. برای تقویت رابطه با خداوند راه های مختلفی وجود دارد که هر کس با توجه  لامشک

 به آن دست خواهد یافت  عالمان دینیهای    ناختی که از خود دارد و با استفاده از راهنماییبه ش

 عواطف و هیجانات خود را سرکوب نکنید و آنها را با نزدیکان و دوستان شفیق در میان بگذارید •

زیرا گریه باعث تخلیه  به موقع بخندید و به موقع گریه کنید. از گریه کردن شرم نداشته باشید و آن را سرکوب نکنید  •

 .شود شدن بخارات و مواد نامناسب از بدن می

  فیلم های خشن و پر هیجان را محدود کنید  ماشای تلویزیون، مخصوصا ت •

های رادیو، صوت زیبای قرآن   قه خود مانند مطالعه، گوش دادن به قصهلاقسمتی از وقت خود را به کارهای مورد ع •

 ص دهید بخش اختصا های آرام  و موسیقی

زمان کاری خود را طوری تنظیم کنید که وقت کافی برای استراحت، تفریح، هم نشینی با اعضای خانواده و بازی با   •

 .فرزندان خود داشته باشید



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

 انید.  در طول هفته ساعاتی را به گشت و گذار در طبیعت بگذر •

های خود را از هوای تمیز پر نمایید. به    عمیق بکشید و ریه  لا در هوای پاکیزه و در حالت نیمه دراز کشیده، نفس کام •

بار    10ثانیه نفس خود را حبس نموده، سپس آرام آرام طی حدود ده ثانیه هوا را بیرون دهید. دستور فوق را    5مدت  

 . تکرار نمایید

شود، بسیاری از تنش های    دیگران کمک کنید. احساس رضایتی که از این کار نصیب شما میدر حد توان خود به   •

 .روحی شما را کم خواهد کرد

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

ی که در دسترس روی افکار منفی تمرکز نکنید و به جای آن به دنبال راهکارهایی باشید تا با امکانات هر چند محدود •

 . قه تان را انجام دهیدلادارید، کارهای مورد ع

 .لیستی از مواهبی که خداوند در اختیارتان قرار داده تهیه کنید و هر روز پروردگار را به خاطر داشتن آنها شکر کنید •

وح شما را تیره  از حسادت، خیانت، دروغگویی و سایر صفات ناپسند انسانی دوری کنید چرا که این صفات ناخودآگاه ر •

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

 

 

 

 

 

 " ایران تک بانوان سرزمینم  با آرزوی سلامتی برای تک"


