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 مراقبت از نظر هوا و محیط زیست

 آموزشی و رفتاریاهداف  

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

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

 را بداند. آلودگی هوا در های مناسبشرکت کننده توصیه -

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها الؤس

روش  ای  آ   ک  اه      یه  ااز 

هوا اطلاع   یآلودگ  یهاآسیب

از آن  دی دار ه ا اس   ت  اده و 

 د؟یکنیم

 کنماست اده میاطلاع دارم و  
دارای س  بز زندگی موبو  

 از نظر هوا و محیط زیست

ش      اره   در   1آم وزش 

خص   وق ام دام ار موثر 

آل ودگ ی  ک  اه    ب رای 

پیگیری   محیط،   3هوای 

 سال بعد

ب ه عب ت ع دم  اطلاع دارم ولی  

هوا اس  ت اده    یمواجهه با آلودگ

 کنمین 

دارای س  بز زندگی موبو  

 هوا و محیط زیستاز نظر 

ش      اره   در   1آم وزش 

خص   وق ام دام ار موثر 

آل ودگ ی  ک  اه    ب رای 

پیگیری   محیط،   3هوای 

 سال بعد

 کنماست اده ن یاطلاع دارم و  
دارای س بز زندگی ناموبو   

 از نظر هوا و محیط زیست

ش      اره   در   1آم وزش 

خص   وق ام دام ار موثر 

ک  اه  آل ودگ ی ب رای    

پیگیری   محیط،   3هوای 

 بعد  ماه

و   ن  دارم  اس   ت    اده  اط لاع ی 

 کنمن ی

دارای س بز زندگی ناموبو   

 از نظر هوا و محیط زیست

ش      اره   در   1آم وزش 

خص   وق ام دام ار موثر 

آل ودگ ی  ک  اه    ب رای 

پیگیری   محیط،   1هوای 

 ماه بعد

 

 (1)آموزش شماره    ستیز  طیهوا و مح

های مربوط  بدن با هوای محیط و رعایت توصیه  ه اهنگی، هوای پیرامون ماست.  ترین اجزای محیط زیست  از مهم  یکی 

 کند.به آن به ح ظ سلامتی ک ز می

 

 الف( نقش هوای سالم 

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

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

شود و فضولار به میزان  وسایل گرم کننده باشد. در این هوا، اع ال طبیعی بدن به صورر کامل و درست انجام می

 شود.کافی و به مومع از بدن دفع می

 

 هوای گرم

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

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

  سردرد و خوا  آلودگی و ضعف هضم برای او ایجاد شود.

 

 هوای سرد

هض م، بهتر و اش تها،  در چنین هوایی  تر اس ت زیرا در مقایس ه با هوای گرم، برای افراد س الم معتدل، م ید1هوای س رد  

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

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

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

 آفتا   معرض در و  باز  فض ای در  عص ر، 4  تا ص بپ 10  حدود س اعت  از  آفتا  مس تقیم  تاب   س اعار در هوا  گرمای  هنگام . در1

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

 زیر در هوا گردش  و ن وذ  مانع چس بان  و تنپ  هایکنند، زیرا لباس  اس ت اده  مناس ب خنز و  نخی  هایلباس و  دارلبه  کلاه  . از2

 .شوندمی بی تر  گرمای تولید  و لباس

 هوای داخ ل  دم ای زیرا  کنن د  خودداری  ب از  پنجره  ب ا حتی  گرم  هوای  در اتومبی ل داخ ل  در س   ال ن دان  و اط  ال  دادن مرار  . از3

 .کندمی بدن  آبی  کم  و  گرمازدگی  دچار را فرد سرعت به  و است بیرونی محیط از ترگرم درجه 10 حدامل اتومبیل

  های فعالیت در کارگاه  مانند  انجام ش وند،  آفتا   نور مس تقیم  تاب   یا و  گرما  معرض در  بایدکه   کارهایی از امکان  ص ورر . در4

 شود.  پرهیز  گروهی، ورزشی  هایانجام فعالیت  یا  و  ساخت انی

...  و یبوس ت  عص بانیت، و  اس ترس  زیاد،  خوابیبی  یا گرس نگی  )مانند زیره، فب ل و ...(، پر ادویه  دذاهای  روی در مص رف. زیاده5

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

با توجه  ...و    آلوبخارا خاک  یر،  کاس نی، خرفه، گ  نیز،  کاهو،  خربزه،  هندوانه، خیار،  گلابی، س یب، مثل س بزیجاتی  و  هامیوه . از6

 شود. است اده  تربی  به وضعیت افراد

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

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

 بپوشید )مخصوصا در هنگام خروج از ح ام یا رختخوا (  گرم لباس و داشته  نگاه مح وظ سرما با مواجهه از را  بدن .1

 
 شود  تح ل خوبی به   عادی افراد توسط و  نباشد  زیاد آن سردی که  هوایی  - 1
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 و  دم ا  ن اگه انی  تغییر  دچ ار  ات ا ،  از  خروج  هنگ ام  در  ت ا  داش   ت ه  نگ اه  ث اب ت  درج ه  18-23  مع ول  ح د  در  را  ات ا    دم ای .2

 .ن وید  زیاد  دمای  کاه  با مواجهه

 .کنید پرهیز سرد آ  ترشی و مصرف از .3

  بهارنارنگ،   مانند  گرم  هایبوییدنی و  نارنجی  و مرمز  مانند گرم  هایرنپ  از اس   ت اده  و مناس   ب  بدنی  فعالیت و ورزش .4

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

 ( آلودگی هواج

مس اله در بهداش ت هواس ت.  ه ه ما احس اس ن  اط و پر انردی بودن در س واحل دریا و مناط   نیترمهمامروزه آلودگی هوا 

کنیم، بی  تر اومار خس ته، عص بی و ایم و برعکس ومتی در ش هرهای بزر  زندگی یا کار میجنگبی و کوهس تانی را تجربه کرده

عض ای بدن از ج به مبب، مغز و کبد را تحت تاثیر مرار  آلوده ا یهواافس رده هس تیم. این تاثیر پاکیزگی و آلودگی هوا بر ماس ت. 

کن د. هوای آلوده ب اع ث تج ع بی  از ح د مواد زار د در ب دن ون اتوانی و ض   عف ب دن در دفع آنه ا داده و آنه ا را دچ ار بی  اری می

 بیان شده است.زیر  کارهای مبارزه با مضرار آلودگی هوا بر بدن، در جدولای از راهمج وعه  .شودمی

 کارهای مبارزه با مضرات آلودگی هوا بر بدن : راهلودو

 هاتوصیه عنوان

تکدابیر زنکدگی در منکاطق 

 دارای هوای آلوده

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

o به  ض روری دیر  وآمدرفت از  بالاس ت، هوا  آلودگی  درجه که  روزهایی و  س اعار در 

 .بپرهیزید منزل از خارج

تکدابیر پکان نگکاه داشککتن 

 هوای منزل

o گارادها،   مانند  خودروها  تج ع  هایمحل از دور  ش  ا  مس کونی س عی کنید منزل  

 .باشد داشته مرار زباله تخبیه  هایمحل نیز  و  هاترمینال

o را  خانه  هس  تید، خود مس  کونی منزل  برای س  اخت نق   ه  طراحی  حال در اگر 

باش ند     م  ر   به رو  ن  ی ن و  هااتا    بوده و  ببند  خانه س قف کنید که  بنا  طوری

 ش  ال  به رو  بعض ی م  ر  و به  رو بعض ی بزرگی نیز در نظر بگیرید که  هایپنجره

بتوان هوا را  یهتهو  یهامانند دس تگاه  یدجد یهابا روشکه )در ص ورتی ش وند.  باز

 (.موبو  استها پاک کرد، نیز از آلاینده

o کاری ن ایید.کاری و گلاطراف خانه مسکونی خود را درخت 

o ش ی یایی هایخوش بوکننده از اس ت اده نیز  و  دخانیار مص رف از منزل محیط در  

 کنید. پرهیز  هاک ح ره  و هوا

o بوی   تا  بگذارید  حرارر روی  و کرده  پر  گلا   با و  کنید  خالی را س یب  یا به داخل 

 .کند معور را خانه  فضای آن

o س رکه   پی انه یزهای ویروس ی،  ابتلای یکی از اعض ای خانواده به بی اری  هنگام 

  تا  بگذارید  کم  بس   یار  حرارر روی و ریخته درون مابب ه آ   پی انه 18-20  با را

 .بجوشد پیوسته
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 هاتوصیه عنوان

o وس  ط  از  بود،  دس  ترس  در که  را  هاآن از  هر کدام  یا  نارنگ  و  س  یر  پیاز،  تعدادی 

  محل  خص وقبه  و برخاس ت و  ن  س ت محل  و  اتا    کنار و گوش ه در و  کرده نص ف

  ت ازه  ن ارنگ  و  س   یر  س   اع ت، پی از،  24  بع د از هر  و  دهی د  مرار  منزل  اه ل  خوا 

 .کنید  جایگزین

زمکان  در  یک ایکی  تکدابکیکر 

 آلودگی هوا

o کب ز،  مرغ،  جوج هگوش   ت گوس    ن د،    م انن دتر ه ای لویفترجیح ا از گوش   ت  

 ترش  ک ی مواد  با نیز  هاگوش ت این  اس ت  بهتر  کنید   اس ت اده  بزداله  ، وببدرچین

 .شوند مصرف  و پخته ترش انار آ  یا سرکه لی و، آ   دوره،  س ا ،  مانند

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

 .است م ید مرکبار رسیده و دیرنوبرانه انار، ،سیبج به 

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

 آماده و س ر    دذاهای  و  فودهافس ت ای،کارخانه  دذایی مواد  رش ته، آش  ماکارونی،

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

در ص ورر مص رف الویه مقداری ش وید خ  ز، آوی  ن و پونه   به آن اض افه کنید.

 اضافه کنید.

o  از مواد دذایی مبین )مانند انواع س و  س بزیجار(  طبع یبوس ت بروزدر ص ورر

 است اده کنید.

تکدابیر مربوط بکه ورزش و 

لیکت در زمکان آلودگی  فعکا

 هوا

 از فعالیت بدنی سنگین پرهیز کنید. ✓

 شود.سواری و ن ستن بر صندلی متحرک توصیه میتا  ✓

 ساعت پرهیز کنید. 10بی تر از   یا ساعت 6ک تر از  از خوا  ✓ 2سایر موارد

از ج ب ه تلاور    ک اره ای ح ظ آرام از راه  روانی،  ه ایدر هنگ ام بروز اس   ترس ✓

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

 بهره بگیرید. اموام

ه راه پرهیز کنید    تب ن و رایانه  ویژهبه  ای،اش  عه  تاب   با  الامکان از مواجههحتی ✓

 ید:و اگر به عببی ناچار به است اده از این وسایل هستید، موارد زیر را در نظر بگیر

 رایانه و تب ن ه راه خودداری کنید.انجام کارهای دیر ضروری مانند بازی با   از ✓

ریزی کنی د ک ه در طول م در اس   ت  اده م داوم از رای ان ه،  ک ار خود را طوری برن ام ه ✓

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

 
اما برای ح ظ سلامتی بدن    د کرها را رعایت ید این توصیهوا اختصاق ندارد و در هر زمانی بازمان آلودگی ههای مربوط به این مس ت فقط به توصیه -2

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

ثانیه به یز نقوه  20ص   حه رایانه، به مدر  دمیقه ت رکز بر روی   20بعد از هر  ✓

 دوردست نگاه کنید.

د، تب ن ه راه خود را روز که به تب ن ثابت دس  ترس  ی داریدر س  اعاتی از ش  بانه ✓

و هم ب ه دوس   ت ان و    از تب ن ث اب ت اس   ت  اده کنی دهم خودت ان    خ اموش کنی د.

 ش ا ت اس بگیرند.  با تب ن ثابت از طری آشنایانتان اعلام کنید که  

ها مومع خوا ، مخص وص ا در هنگام ش ارد ش دن، نزدیز  تب ن ه راه خود را ش ب ✓

 سر خود مرار ندهید.

هن دزفری از    هنگ ام مک ال  ه الامک ان تب ن ه راه را دور از خود مرار داده وحتی ✓

 است اده کنید.  سیمبی
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 مراقبت از نظر خواب و بیداری

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

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

 شرکت کننده نسبت به رفع م کلار شیوه و زمان خوابیدن خود امدام ن اید. -

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها گویه(  5) الؤس

به طور متوس ط چند س اعت  

 خوابید؟در شبانه روز می

 ساعت 10تا    6

دارای س   ب ز زن دگی  

از نظر   میزان   موبو  

ب ی  داری و  در   خ وا  

 شبانه روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای بهبود خوا   

 سال بعد 3و بیداری و مرامبت

 ساعت 6ک تر از 

نیازمند اص لاح س بز  

میزان   زن  دگی نظر  از 

 خوا  در شبانه روز

در خص  وق امدامار موثر برای 

بهبود خوا  و بیداری و پیگیری 

 ماه بعد 3

 ساعت 10بی تر از 

نیازمند اص لاح س بز  

میزان   زن  دگی نظر  از 

 خوا  در شبانه روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای بهبود خوا   

 بعدماه   3و بیداری و پیگیری 

در چه فاص  به زمانی پس از 

خوابید؟صرف شام می  

 دو ساعت پس از شام

دارای س   ب ز زن دگی  

زم  ان  ن ظ ر  از  م و ب و  

از ص   رف   خوا  پس 

 شام

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای بهبود زم ان 

 سال بعد 3خوابیدن و مرامبت

 بلافاصبه پس از صرف شام

نیازمند اص لاح س بز  

نظر    زن  دگی زم  ان  از 

از ص   رف   خوا  پس 

 شام

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای بهبود زم ان 

 ماه بعد 3خوابیدن و پیگیری 

م ت    اور  م خ ت ب ف  روزه  ای  در 

 است

نیازمند اص لاح س بز  

زم  ان    زن  دگی نظر  از 

از ص   رف   خوا  پس 

 شام

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای بهبود زم ان 

 ماه بعد 3پیگیری خوابیدن و 

مع ولاً ص بپ تا چه س اعتی  

 از خوا  ببند می شوید؟

را  5)س  اعت    5س  اعت  مبل از  

 شود(هم شامل می

دارای س   ب ز زن دگی  

نظر   از    اربی دس    الم 

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان 

 بعدسال   3مناسب و مرامبت 



9 
 

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها گویه(  5) الؤس

 30/6تا    5بین ساعت  

دارای س   ب ز زن دگی  

بی د نظر  از    ارس    الم 

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان 

 سال بعد 3مناسب و مرامبت 

 59/7تا    31/6بین ساعت

نیازمند اص لاح س بز  

بی  د  زن  دگی نظر    اراز 

 شدن در زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  دن در زمان ش  بانه  و بیدار 

 بعد  ماه 3مناسب و مرامبت 

را هم   8)س اعت   8بعد از س اعت  

 شود(شامل می

سبز زندگی ناسالم از 

ش   دن در    اربی دنظر  

 زمان مناسب

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان 

 ماه بعد  1مناسب و پیگیری 

مع ولاً ش   ب چه س   اعتی  

 خوابید؟می

را هم شامل    11)ساعت    11تا    9

 شود(می

س بز زندگی س الم از 

 ریالحاظ خوا  و بید

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

بانه  و بیدار ش  دن در زمان ش  

 سال بعد 3مناسب و مرامبت 

و    11) خود  1تا  11بین ساعت 

 شود(را شامل ن ی 1

نیازمند اص لاح س بز  

زم  ان    زن  دگی نظر  از 

 خوا 

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  دن در زمان ش  بانه  و بیدار 

 بعد  ماه 3مناسب و مرامبت 

را هم شامل    1) ساعت  به بعد  1

 شود(می

سبز زندگی ناسالم از 

 خوا نظر زمان  

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

ام دام ار موثر برای خوا  خو   

ش  بانه  و بیدار ش  دن در زمان 

 ماه بعد 1مناسب و پیگیری

 خوابید؟آیا در میانه روز می

 طبیعی خیر 

دارای س   ب ز زن دگی  

 س   الم از لحاظ خوا   

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

س   ال   3خوا  موثر و مرامب ت  

 بعد

 ببه
  ناهار )کوتاه مبل از  

 (در حد استراحت

دارای س   ب ز زن دگی  

س   الم از لحاظ خوا   

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

س   ال   3خوا  موثر و مرامب ت  

 بعد



10 
 

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها گویه(  5) الؤس

 ببه
 2با فاص به حدامل  

 ناهاراز   بعد  ساعت

نیازمند اص لاح س بز  

زن دگی از لح اظ خوا   

 در میانه روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

 بعد  ماه 3خوا  موثر و مرامبت 

 ببه
بلاف اص   ب ه بع داز 

 ناهار

سبز زندگی ناسالم از 

در می ان ه  لح اظ خوا   

 روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

 ماه بعد1خوا  موثر و پیگیری 

 هنگام درو  ببه

سبز زندگی ناسالم از 

در می ان ه  لح اظ خوا   

 روز

در خص  وق  2آموزش ش   اره  

 ماه بعد 1 خوا  موثر و پیگیری

 

 

 

 (2)آموزش شماره  یداری( خواب و ب2

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

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

  ها هض م دچار اش کالهایی که به واس وه آندر بی اریها به ویژه  در ادبب بی اریکند.  م دذا ک ز میرطوبت بخ  یده و به هض 

های فیزیولودیز را تنظیم با واکن  به نور، فعالیت 3س اعت زیس تی بدن یکی از بهترین تدابیر، توص یه به خوا  اس ت.ش ود  می

چامی،  ها از ج به بسیاری از بی اری  .شودهای مختبف در انسان میریاز سوی دیگر اختلالار خوا  منجر به بروز بی اکند.  می

خوابیدن در زمان درس ت و مدر مناس ب خوابیدن  . ، کبد چر  و تخ دان پبی کیس تیز با اختلالار خوا  مرتبط اس تدیابت

 کند.به ح ظ سلامتی فرد ک ز می

های  و ت اور ، فص ولس نین با توجه بهها در طب س نتی یز خوا  خو  در یز فرد س الم ش رایط خاص ی دارد که برخی از آن

 مختبف مت اور است.  افراد

 چقدر بخوابیم؟

به خوا    ازیبزرگس  الان اس  ت و کودکان و نوزادان ن البته مدر ذکر ش  ده برای .س  اعت اس  ت  6-10بهترین طول مدر خوا   

 .است سال نداناز  ترجوانان بی نیاز به خوا  در    .ساعت در روز دارند 10از  تر یب

 تر است؟چه زمانی در شبانه روز برای خوابیدن مناسب

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

ا خوا  روز بعد آن را جبران کنید  ولی با وجود خوابیدن طولانی در روز خس تگی و کس الت ش  ا را رها نکرده باش د.  بخواهید ب

گیرد«. در وامع ح  با ش  اس ت. از نظر اید که »خوا  روز هیچومت جای خوا  ش ب را ن یدر این ص ورر احت الا با خود گ ته

تا ص بپ زود )بین اذان ص بپ تا طبوع آفتا ( اس ت. خوا  در این زمان   (11-9)س اعت   بهترین زمان خوا ، از اوایل ش بعب ی  

 
3- Circadian Rhythm 
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اما خوابیدن در دیر این س اعت، مخص وص ا بعد از طبوع آفتا  و بعداز،هر، ش  ا را دچار کس الت    .دهدبه ش  ا ن  اط و انردی می

کم این عادر  تر کرده و کمگ زمان آن را کمبنابراین کس انی که به چرر بعد از ناهار عادر دارند، بهتر اس ت به تدری  خواهد کرد.

در موالعار پژوه  ی اخیر  . ایرادی ندارد)میبوله(  . البته در روزهای ببند تابس تان، خوا  کوتاه مبل از ناهار4خود را ترک کنند

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

 فاصله خواب با ی ا خوردن چقدر باشد؟

عد از ص رف دذا باش د  چراکه خوا  در س اعت ب 2تا   5/1بهتر اس ت زمان خوا ، پس از گذش تن دذا از س ر معده، یعنی حدود  

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

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

 .دنبال خواهد داشتهری لاکس ب

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

 .باشد  خالی مدفوع و ادرار از  هامثانه و روده باید حت ا خوا  از  مبل •

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

 :شودمی پی نهادروش  5  کار این برای

 دارید.  نگاه سر از ترگرم را  پاها .1

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

 برطرفرا   ش  دید نور ص  دا و  و س  ر  مانند  ش  ود،می مغزی  فعالیت  تحریز  باعث عوامبی که .3

 کنید.

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

 کند.ها ک ز میخوابیگاه به رفع بعضی از بیویژه در وضعیت ن سته بدون تکیهکتا  به

حرکار ک    ی عض لار ه راه با تن س ع ی ( ماس اد ملایم و  )مانند  بخ  ی  های آرامت رین .5

 دن افکار مزاحم، م ید هستند.  و دور کر ایجاد آرام برای 

 کجا بخوابیم؟

 های زیر باشد:محل خوا  باید دارای ویژگی

 .)ن ناک نباشد( باشد خ ز  و وسیع •

 .باشد حیوانار  گزند از  دور و ت یز و  پاک •

 باشد. صدا سرو  بدون •

 باشد.  تند بوی  بدون •

   باشد  تاریز کاملا خوا   هنگام در •

 باشد  داشته مناسب نورگیری روز طول در •

 باشد. موبو  تهویه  و  معتدل دمای دارای •

 
 رساند.این است که ترک عادر ناگهانی به بدن آسیب می ،در اینجا است اده شده «کمکم»و  «تدریگبه»که کب ه عبت این -4
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 نباشد. خورشید  یا  مستقیم ماه نور زیر •

 نباشد. سرد  بسیار  یا گرم بسیار  باد  معرض در •

 در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟

 جریان  مانع  و  وارد نکرده ف  ار  بدن اعض ای  به  خوا   هنگام در  تا  باش د  گ  اد و نرم  ای وخوا  بهتر اس ت نخی یا پنبه لباس •

 .ن ود هاآن در خون طبیعی

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

 .است مضر سیارب  لحاف زیر در  تن س و ک یدن لحاف بر سر.  شود زیاد  تعری   باعث لحاف نباید آنقدر سنگین باشد که •

 کولر مس تقیم س رمای زیر  خوابیدن  و کرد  رعایت منزل  گرمای  ی  یا  س رمای  ی  وس ایل از  را  فاص به حداکثر  باید  خوا   هنگام •

  بلافاص به  که  باش د مرامب  باید  خوا   از  ش دن بیدار از  بعد ش خ   ه چنین  ش ود ن ی  توص یه ش وفاد  و بخاری مس تقیم  حرارر  یا

 نگیرد. مرار سرد هوای  معرض در
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 آشامیدنمراقبت از نظر خوردن و  

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 را بداند  دذاییشرکت کننده اه یت زمان مصرف و نوع مواد  -

 را بداند  نامناسبهای  ها در زماناه یت عدم مصرف نوشیدنی -

 

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها گویه(4) الؤس

مع ولا چقدر فست فود و تنقلار کم ارزش یا  

 کنید؟ ارزش مصرف میبی 

های آماده خریداری )فست فود شامل ساندویچ

سوسیس، کالباس،   شده حاوی دامبون،

س بوسه، فلافل ، ه برگر، ناگت و یا انواع  

پیتزا(، )تنقلار بی ارزش و کم ارزش شامل:  

هبه هوله شور و شیرین و چر  مانند چیپس،   

 نوشابه ، آ  میوه صنعتی و ...( 

 بت شده در سامانهمطابق اطلاعات ث

  / ن   درر  ب   ه 

  زی هرگز)ح داکثر 

 دو بار در ماه(  ای

دارای س بز زندگی  

ل ح  اظ   از  س    ال م 

فس ت فود و  مص رف  

 تنقلار کم ارزش

در خصوق    3آموزش ش اره 

مصرف میان وعده های سالم  

س ال   3و مناس ب و مرامبت 

 بعد

دو ب ار در    ای   زی 

 ه ته

نیاز به اص لاح س بز 

ل ح  اظ  از  زن  دگ ی 

فس ت فود و  مص رف  

 تنقلار کم ارزش

در خصوق    3آموزش ش اره 

های سالم    مصرف میان وعده

  م اه   3و من اس   ب و مرامب ت  

 بعد
 

سبز زندگی ناسالم   تقریبا هر روز

فست از نظر مص رف  

ک م   ت ن ق لار  و  ف ود 

 ارزش

در خصوق    3آموزش ش اره 

مصرف میان وعده های سالم  

م اه      1من اس   ب و پیگیریو  

 بعد
 

ب ه طور می انگین  هر وع ده د ذایی    خوردنبرای  

چه مدر زمان ص  رف )ص  بحانه/ ناهار/ ش  ام(  

 ؟کنیدمی

دارای س بز زندگی   دمیقه 20بی  از 

لح اظ   از  س    الم  

 درست جویدن دذا

در خصوق    3آموزش ش اره 

تخص ی  زمان مناس ب برای 

و   د  ذای ی  وع  ده  مص   رف 

سال بعد   3مرامبت   

نی ازمن د ب ه اص   لاح  دمیقه 10    20

از  س   ب ز زن دگی 

درس    ت ل  ح  اظ  

 جویدن دذا

در خصوق    3آموزش ش اره 

ی مص رف تخص ی  زمان برا

  م اه  3وع ده د ذایی و مرامب ت  

 بعد

اص   لاح نی ازمن د ب ه   دمیقه 10ک تر از 

از  س   ب ز زن دگی 

درس    ت  ل  ح  اظ 

 جویدن دذا

در خصوق    3آموزش ش اره 

تخص ی  زمان برای مص رف 

ماه   1وعده دذایی و پیگیری  

 بعد
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 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها گویه(4) الؤس

)آ ،   نوش یدنییا بلافاص به بعد دذا  آیا ه راه دذا  

 د؟کنیمصرف می  نوشابه، دوغ، دلستر، ....(

دارای س بز زندگی   خیر

ل ح  اظ  س    ال م   از 

مص   رف مایعار در 

ه  ای  وع  دهب  ی  ن  

 دذایی

در خصوق    3آموزش ش اره 

مص رف ص حیپ وعده دذایی  

ت  داخ لار  ع  دم  اه   ی  ت  و 

 سال بعد  3دذایی و مرامبت 

اص   لاح  ببی ن ی  ازم ن  د 

از  س   ب ز زن دگی 

مص    رف  ل  ح  اظ 

ب ی ن  در  م  ای ع  ار 

 های دذاییوعده

در خصوق    3آموزش ش اره 

مص رف ص حیپ وعده دذایی  

ت  داخ لار  ع  دم  اه   ی  ت  و 

 بعد  ماه  3مرامبت ی و دذای

های  خوردن وعدهزمان    کدام مورد زیر را در مورد

 گیرید؟دذایی اصبی در نظر می

د ذایی را در  وع ده  

س اعار م  خص ی  

روز   ص     رف  از 

 کنممی

زندگی  دارای س بز  

ل ح  اظ   از  س    ال م 

ه ای  مص   رف وع ده

زم  ان در  د  ذای  ی  

 مناسب  

در خصوق    3آموزش ش اره 

اه ی ت زم ان من اس   ب برای 

ه ای د ذایی و  وع دهمص   رف  

 سال بعد 3مرامبت 

هر مومع احس  اس 

ک ردم   گ رس   ن گ ی 

 کنمصرف میدذا  

نیاز به اص لاح س بز 

ل ح  اظ  از  زن  دگ ی 

ه ای  مص   رف وع ده

زم  ان  در  د  ذای  ی 

 م خ 

در خصوق    3آموزش ش اره 

اه ی ت زم ان من اس   ب برای 

رف وعده های دذایی و  مص   

 بعد  ماه 3مرامبت 

ک  ه   م  وم  ع  ه  ر 

فرص  ت ش  د دذا  

 کنم.صرف می

سبز زندگی ناسالم  

مص   رف   لح  اظ  از 

وع ده ه ای د ذایی  

 در زمان مناسب

در خصوق    3آموزش ش اره 

اه ی ت زم ان من اس   ب برای 

مص   رف وعده های دذایی و  

 ماه بعد 1پیگیری 

 

 

 (3)آموزش شماره   خوردن و آشامیدن

  برای ض روری اص ول از بس یاری .اس ت  برخوردار  خاص ی اه یت  از  مناس ب،  هایآش امیدنی  و  هاخوردنی  با درمان  و  س لامتی ح ظ

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

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

 و ص حیپ  تغذیه به  مردم  توجه  عدم  عبت به  هابی اری بس یاری از  کند بر خص وص یار جس  ی و روحی او تاثیر گذار باش د.می
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 فرد  گیرد،  مرار کنترل  تح ت راحتی ب ه  توان دمی  ه اآش   امی دنی  و  ه اخوراکی  مص   رف ک ه  آنج ا  از.  آین دمی وجود  ب ه  زن دگی روش

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

 

 ای بر اساا زودهضم بودن یا دیرهضم بودن ی اهاهای تغ یهتوصیه

  هایی ن ونه.  اندبرخاسته بی اری  بستر از  تازگی به  یا  و  ندارند موی  هضم که  شودمی  توصیه افرادی برای  بی تر  ،زودهضم  دذاهای

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

، ک   اورزان، کارگران ایحرفه  ورزش  کاران  مانند  دهند،می  انجام  س  نگین  بدنی  هایفعالیت که  کس  انی برای دیرهض  م  دذاهای

  درونی   انردی از  باید  و  رودمی تحبیل  زود  کنند، اس ت اده  دذای زودهض م اگر افراد این  چون  اس ت   مناس ب  س اخت انی و آهنگران

 که  حبواهایی  ،دیرهض م  هایگوش ت حبیم،  نی رو،  یا پزآ  تخم مرغ: از  عبارتند  دذاها این از  هایین ونه.  کنند  اس ت اده  خود  بدن

تحرک مانند دان  جویان،  میزن  ین و کمباش د. بهتر اس ت افراد پ  ت   ش ده  تهیه ش کر  یا عس ل و  ن  اس ته  و آرد و  رودن  با

 کارمندان و مدیران، از این دذاهای دیرهضم است اده نکنند.

 ای بر اساا مغ ی بودن ی اهاهای تغ یهتوصیه

  زیاد،  حجم  مقدار و  ردمعبی که کرد  اس   ت اده  دذایی دس   ته موادآن از  یعنی  داد   کاه  کالری نظر از را  دذا  باید  هاومتگاهی

 و  دارند موی  هض م و  زیاد بس یار  اش تهای که ش ودمی اس ت اده افرادی برای  روش  این ش بغم.  و  کاهو  ی دارند  مانندک   کالری

)دچار انباشتگی مواد   چا  هستند یا مواد نامناسب در بدن ان زیاد است طرفی  از  ولی  کنند  تح ل  را  خوردن  دذا  کم توانندن ی

 یس بب اتس اع معده ش ده و تا حد میمواد حج نیا  .ش وداس ت اده می کم کالری حجیم اما  دذای از افراد این . دریا امتلا هس تند(

 .دهندیرا کاه  م  یگرسنگ

  گوش تآ   پز،نیم مرغتخم  زرده  مانند  باش د  داش ته  بالایی کی یت  بوده ولی  کم  مقدار لحاظ از  دذا که  ش ودمی لازم  گاهی  اما

  بدن  ان   ولی  زیاد ندارند مقدار به  خوردن دذا  توانایی که  ش ودمی  اس ت اده افرادی در روش این.  بادامبزداله و حریره   یا  بره گردن

 م رط لادری  و  اش تهاییبی س بب  هات امی س رطان تقریبا  را در نظر بگیرید.  س رطانیبی ار   مثلا  دذاس ت   ش دن با تقویت  نیازمند

ارزش و پرکی یت   با  دذایی مواد از  باید ،خواهیم به بدن این فرد برای مقاببه با بی اری دذا برس انیم. در اینجاحال میش وند.  می

 بهره  بی ترین است، آن  خوردن به  مادر مریا که  کم مقدار  ه ان  از بتواند  بدن تا  کنیم است ادهزیاد   دفعار دراما   کم مقداربه 

  ببرد. را

 ای بر اساا تداخلات ی اییهای تغ یهتوصیه

در بدن )اختلالار گوارش ی یا متابولیز( نامناس ب   مواداز دیدگاه طب س نتی، مص رف برخی از دذاها ه راه با هم، باعث تولید 

 زند  به ه ین دلیل دستوراتی در این باره در طب سنتی وجود دارد.شده و به سلامتی آسیب می

 شود از موارد زیر پرهیز کنید:وصیه میبرای ح ظ سلامتی ت 

 خوردن لبنیار با ترشی ها ✓

 خوردن گوشت ه راه با شیر ✓

 وردن ماست و باملاخ ✓

 خوردن خربزه با عسل، مویز یا انبه ✓

 خوردن تخم مرغ با ماهی ✓
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 خوردن سرکه با حبیم ✓

 خوردن تر  با ماست ✓

 خوردن سرکه با عدس یا ماش ✓

 خوردن سرکه یا آببی و با ماست ✓

 خوردن ماهی با شیر یا هندوانه ✓

 های مختلف زندگیهای ی ایی در دورانتوصیه

 در افراد سالم   ی مختلف زندگ یهاو مضر در دوران  دیمف یی: مواد ی الودو

 ی اهای مضر ی اهای مفید های زندگیدوران

 دوران بارداری

  ماهی،   مرغ، گوس   ند، پز، ش  ورباها، گوش  تدذاهای آ 

  عس  ل،  طبیعی،  کره ش  یر، زیتون، رودن  مرغ،تخم زرده

 و  خام  س بزیجار  خرما،  گردو،  فند ،  مویز، پس ته،  بادام،

 دلار و پخته

 انار،  گلابی، انگور،  به، س  یب،  مبیل  از  رس  یده  هایمیوه

 انجیر، ر  سیب یا به و آلو زردآلو،

 در و  ش  ود  جبوگیری یبوس  ت  از  باید بارداری دوران در

  مانند   دذایی برخی مواد  باید با خوردن آن، بروز  ص  ورر

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

 .کرد برطرف

  ، پیتزا، الویهلازانیامانند  دذاهای س نگین و دیرهض م )

پر   چای)  کافئین ،(س رکه) جار، ترش ی(و ...  پر س س

نوش    اب ه  ،5رن پ و   ه ایخوراکی  ،کولا(  ه ایمهوه 

  ش  ده،   بندیبس  ته  هایآب یوه ص  نعتی،  و مص  نوعی

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

 6هایی مانند بن  ه، خو ی و پنیرککبر، مُبینیو،  

 دوران بعد از زایمان

)از روز بع د از زای  ان ت ا  

 سه ه ته اول بعد از آن(

زرده   از ج ب ه  ،د ذاه ای مقوی ک ه هض   م آس   انی دارن د

جار خوش بو  مرغ عس بی و عص اره گوش ت با ادویهتخم

، آ  س یب، آ  هویگ، و س  ا    دارچینانیس ون،    مانند

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

 و عسل، فالوده سیب

ترش، ش   ور خ یری م   و  د ذاه ای  انن د  د ذاه ای 

  ک اک ارو   ،زده، مهوهیوو   ای،  د ذاه ای ک ارخ ان ه7م اک ارونی

 آ  یو  و

 
 ایرادی ندارد.   بدون اسانستازه دم  ک رنپ  ی است اده از چا -5

   اما بهتر است در این دوران مصرف ن وند. ،چند م نوعیت موب  ندارند مواد دذایی مضر ذکر شده در مس ت دوران بارداری، هر  -6

  در شرایوی که ناگزیر از مصرف ماکارونی هستید  برای هضم بهتر ه راه با ادویه مصبپ آن از ج به آوی ن پخته و مصرف کنید. -7
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 ی اهای مضر ی اهای مفید های زندگیدوران

 مادر ان شیردهیدور

بادام، کبا  شیربرنگ، فرنی، نان گندم، برنگ، ذرر، حریره

کبا ،  جوجهماهی،    گوش ت بزداله، با گوش ت گوس  ند،

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

  باش  د،   ش  ده پخته  جو  و نخود  با که آش  یش  ده باش  د،  

های حاوی گوش ت، آش جو، س یرابی و ش یردان،  خوراکی

  ،خربزه، انگور، بادام و فند ، انجیر  ،ماس ت و دوغ ش یرین

 چغندر انگور، گ، شیرههوی، کاهو، اس ناج

دذاهای تند، تبو،    ،س   ود، مانده و ن ز8دذاهای ن ا 

و س بزیجاتی مانند شاهی، نعنا، تر ، سیر و پیاز   ترش

 9خام

و دوران   نککوزادی 

تا   ابتدای شیرخوارگی

 پایان شش ماهگی

 ماهگی( 6-0)

 هر چیزی به دیر از شیر مادر  شیر مادر  

 دوران شیرخوارگی

ماهگی تا   پایان شکش)

 سالگی( 1

 عنوان دذای اصبیشیر مادر به

 شروع تغذیه تک یبی در پایان ش  ماهگی با:

   های سادهبادام، شیربادام، سو حریره

کودک دن دان درآورد، یکی از بهترین د ذاه ا برای  ومتی  

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

ش ده و حبواهای طبیعی با آرد یا ن  اس ته و ش کر و رودن 

ه راه ب ا مغز خ    کب ار م انن د ب ادام، پس   ت ه و گردو ب ه  

 صورر پودر شده است.

  پرادویه،  و ش دهفراوری  دذایی مواد  ش ور،  تند،  دذاهای

 س وس یس  آماده،  و ایکارخانه  دذاهای پ ز،  و چیپس

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

 ... و صنعتی  هایآب یوه  ها،انواع سس

 

 دوران شیرخوارگی

 سالگی(  2تا  1)

دذای اص بی کودک دذای خانواده اس ت اما تغذیه با ش یر  

 مادر تا پایان دوسالگی تداوم دارد.

 های سادهبادام، شیربادام، سو حریره

ومتی کودک دن دان درآورد، یکی از بهترین د ذاه ا برای  

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

ش ده و حبواهای طبیعی با آرد یا ن  اس ته و ش کر و رودن 

ه راه ب ا مغز خ    کب ار م انن د ب ادام، پس   ت ه و گردو ب ه  

 صورر پودر شده است.

  پرادویه،  و ش دهفراوری  دذایی مواد  ش ور،  تند،  دذاهای

 س وس یس  آماده،  و ایکارخانه  دذاهای پ ز،  و چیپس

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

 ... و صنعتی  هایآب یوه  ها،انواع سس

 

 
ها در شیردهی  ار آنمُصبح شود که این دذاها به مقدار کم و ه راه با  بنابراین توصیه می  شود وصیه ن یدن دذاهای ن ا  در دوران شیردهی تزیاد خور  -8

 مصرف شوند. 

 د که شیرخوار از خوردن شیر امتناع کند.ن طعم کنند و باعث شو بو و بدسبزیجار یاد شده م کن است شیر را بد -9
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 ی اهای مضر ی اهای مفید های زندگیدوران

 دوران کودکی

 سالگی( 8-2)

 ها،گوش ت  حبوبار،  ش امل دلار،  دذایی  هایگروه انواع

تازه، س نجد، مویز، انجیر خ  ز و   هایمیوه و س بزیجار

 مغزها شامل بادام، پسته، فند  و گردو

  پرادویه،  و ش دهفراوری  دذایی مواد  ش ور،  تند،  دذاهای

 س وس یس  آماده،  و ایکارخانه  دذاهای پ ز،  و چیپس

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

 ...و  صنعتی  هایآب یوه  ها،انواع سس

 دوران نوووانی

 سالگی( 18-8)

 ها،گوش ت  حبوبار،  ش امل دلار،  دذایی  هایگروه انواع

تازه، س نجد، مویز، انجیر خ  ز،   هایمیوه  و س بزیجار

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

 شیرفند  )مانند شیربادام(

  دویه، اپر و ش دهفراوری  دذایی مواد  ش ور،  تند،  دذاهای

 س وس یس  آماده،  و ایکارخانه  دذاهای پ ز،  و چیپس

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

 ... و صنعتی  هایآب یوه  ها،انواع سس

 دوران ووانی

 سالگی(  30-18)

 ها،گوش ت  حبوبار،  ش امل دلار،  دذایی  هایگروه انواع

  س  یب، گلابی،   به،  مانند انار،تازه    هایمیوه  و  س  بزیجار

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

و ش   یرفند  )مانند   پس   ته، فند  و گردو، ش   یربادام

 شیربادام(

  ادویه، پر و ش دهفراوری  دذایی مواد  ش ور،  تند،  دذاهای

 س وس یس  آماده،  و ایکارخانه  دذاهای پ ز،  و چیپس

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

 ... و صنعتی  هایآب یوه  ها،انواع سس

روی در مص رف مواد دذایی گرم و خ  ز مانند  زیاده

 جار تند، سیر، پیاز و خردلادویه

 سالیدوران میان

 سالگی( 59-30)

، ببدرچین، کبز، گوش   ت بره و گوس    ن د، مرغ محبی

 تور، ک   بادام، پسته، فند ، گردو، مویز، 

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

  و   کالباس و س   وس   یس  آماده، و ایکارخانه  دذاهای

  ها، گازدار، انواع س س  هاینوش ابه  و  فودهافس ت  س ایر

 صنعتی هایآب یوه

 دوران سالمندی

 سالگی(  60)بالای  

 تخم مرغ،  زردهگوش   ت بره و گوس    ن د، مرغ محبی،  

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

 ج ار گرم،ب ا ادوی ه  ک اهو  زنجبی ل، آ  چغن در، کرفس،

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

 شیرین، تور س ید تازه و خ ز

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

  و  ایکارخانه  ش ده با چربی زیاد، دذاهایدذاهای س ر 

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

  ه ا، انواع س   س،  10م اک ارونیگ ازدار،    ه اینوش   اب ه

 صنعتی هایمیوهآ 

 

 

 آداب صحیح ی ا خوردن از دیدگاه طب سنتی

مبل از  و بخورید از روز یرا در س اعار م  خص   ییدذا  هایوعدهبهتر اس ت برای ک ز به هض م مناس ب دذا در دس تگاه گوارش،  •

 .ک یدبدست از دذا خوردن   ،احساس سیری کامل

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

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

 
   راه با ادویه مصبپ آن از ج به آوی ن پخته و مصرف کنید.در شرایوی که ناگزیر از مصرف ماکارونی هستید  برای هضم بهتر ه -10
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زودهض  م را نباید ه راه با    از دس  تورار ح ظ س  لامتی اس  ت. دذاهای ،خوریرعایت ترتیب خوردن دذاها و پرهیز از درهم •

از یز دذای   یا بعد مثلا عادر اس ت اده از س الاد به ه راه دذا و یا خوردن س و  بلافاص به مبل  دذاهای دیرهض م اس ت اده کرد 

توانید به عنوان یز وعده دذای مجزا یا میان وعده،  س و  یا س الاد را می س نگین، بس یار نادرس ت بوده و باید به تدریگ ترک ش ود.

 با فاصبه از دذای اصبی بخورید.

 به ه راه دذا از نوشیدنی است اده نکنید.سعی کنید  •

س ازی لق ه بعدی نباش ید   پس از آنکه لق ه را داخل دهان گذاش ته و م  غول جویدن ش دید، به فکر آماده  دذا را خو  بجوید. •

را بوور کامل بجوید. بهترین زمان برای  ببع دذا، آن  توانید بعد از هر لق ه ماش    را در ب   قا  بگذارید و بدون عجبه درحتی می

مورر دادن دذا، زمانی اس ت که کامل جویده ش ده و در حدی با بزا  مخبوط ش ود که به ش کل خ یری یا مایعی نس بتاً رمی  در 

عده دذاخوردن    پس به طور میانگین هر وبار جویدن نیاز دارد 30آید و ببع آن آس  ان باش  د. بدین ترتیب هر لق ه دس  ت کم  

 ک د.دمیقه طول می 20حدود  

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

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

م  غول ...    دادن به موس یقی، موالعه کردن وت اش ای تبویزیون، گوشمانند  به مس ارل مت رمه  تان راذهندر حین دذاخوردن   •

 نکنید.

 دذا را خیبی داغ یا خیبی سرد نخورید. •

 به صورر ایستاده یا در حال حرکت دذا نخورید. •

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

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

 به بعد از دذا، نخوابید.بلافاص •

 ها از دیدگاه طب سنتیآداب صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی

  . کند ها نیز موانینی دارد که اگر رعایت ن   ود، در بدن ایجاد بی اری میاز دیدگاه طب س  نتی، نوش  یدن آ  و س  ایر نوش  یدنی

 های زیر توجه کنید:بنابراین برای ح ظ سلامتی به توصیه

ها از یو اس ت اده ش ده، خودداری  هایی که برای خنز ش دن آنخص وق نوش یدنیاز نوش یدن آ  یا هر نوش یدنی یو، به •

 کنند.شده در یخچال است اده از آ  خنز در صورر ت ایل به مصرف آ  سرد، بهتر استکنید.  

 دذا نخورید.یا بلافاصبه بعد  آ  یا نوشیدنی را به ه راه  •

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

بنابراین اگر جزو کس انی هس تید  در بین خوا  یا بلافاص به بعد از بیدار ش دن از خوا  و در حالت ناش تا، آ  س رد نخورید  •

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

حرکار سنگین، در حالی که بدن هنوز گرم است، آ  خیبی سرد ننوشید. متاس انه   بلافاص به بعد از ورزش کردن و انجام •

ش ود که ورزش کاران یز بوری آ  یو به ه راه داش ته و در حین انجام ورزش از آن  های ورزش ی م  اهده میادبب در باش گاه

س اعت بعد از  ، آ  را نیمی ه راه نیس تو با تعری  چندان زمان ورزش کوتاه اس تنوش ند  این کار بس یار مض ر اس ت. اگر مدرمی

، از آ  با دمای  ورزشاس  ت، در حین  و با عر  زیاد ه راه زمان ورزش طولانیکه بدن خنز ش  د، بنوش  ید و اگر مدر ورزش

 مع ولی است اده کنید.
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 ننوشید. (خصوق آ  سردبه )، آ ح امدر ح ام یا بلافاصبه بعد از خروج از  •

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

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

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

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

 شرکت کننده میزان فعالیت بدنی مناسب برای خود را بداند-

 کننده زمان و نوع فعالیت بدنی مناسب خود را ب ناسدشرکت -

  

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها سئکوال

مع ولا در ه ته 

چقدر فعالیت  

 بدنی دارید؟  

ه      ای ورزش

ن ظ ی ر  )ه وازی  

 پیاده روی تند(

 

تقریب ا  )دمیق ه در ه ت ه    150

 یا بی تر دمیقه(  22روزی 

 

س بز زندگی س الم  داری 

لح اظ   فع الی ت  میزان  از 

 بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

 و مرامبت سه سال بعدزمان ورزش 

 دمیقه در ه ته 150ک تر از 

 

نی ازمن د اص   لاح ش   یوه 

م ی زان زن  دگ ی   ل ح  اظ  از 

 فعالیت بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

 و مرامبت سه ماه بعدزمان ورزش 

ب دنی    "تقریب ا فع الی ت  ب دون 

 هدف ند

نی ازمن د اص   لاح ش   یوه 

م ی زان زن  دگ ی   ل ح  اظ  از 

 فعالیت بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

 و مرامبت یز ماه بعدزمان ورزش 

ب ا چ ه ف اص   ب ه  

ص  رف زمانی از 

ورزش  د    ذا 

 ؟کنیدمی

س بز زندگی س الم  داری  دو ساعت بعد از دذا

فاص   به ورزش از از لحاظ 

 دذا

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

و   زمان ورزش با مصرف وعده های دذایی

 مرامبت سه سال بعد

خ  ال  ی م  ع  ده  ح  ال    ب  ا  )در 

 گرسنگی(

نی ازمن د اص   لاح ش   یوه 

ف اص   ب ه  زن دگی از لح اظ  

 ورزش از دذا

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

مصرف وعده های دذایی و زمان ورزش با  

 ماه بعد 3پیگیری 

نی ازمن د اص   لاح ش   یوه  بلافاصبه بعد از دذا

ف اص   ب ه  زن دگی از لح اظ  

 ورزش از دذا

در خص  وق اه یت تنظیم   1-4آموزش  

زمان ورزش با مصرف وعده های دذایی و 

 ماه بعد 3پیگیری 

در ی ز برن ام ه 

  روزانه  ورزش   ی

ورزش چ ه م در  

بس  ته به توانم تا حدی که زیاد  

 مرا خسته نکند

دارای س بز زندگی س الم  

ورزش با   تناس  باز لحاظ 

 بنیه بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   2-4آموزش  

زمان ورزش با توجه به فص ول با توجه به 

 و مرامبت سه سال بعد  توان بدنی

دارای س بز زندگی س الم   مدر ثابت با توجه به توان بدنی 

ورزش با   تناس  باز لحاظ 

 بنیه بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   2-4آموزش  

زمان ورزش با توجه به فص ول با توجه به 

 و مرامبت سه سال بعد  توان بدنی
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ط  ول  ش       ا 

 ک د؟می

ب دون توج ه ب ه توان   م در ث اب ت

 بدنی

نی ازمن د اص   لاح ش   یوه 

 تن اس   ب زن دگی از لح اظ  

 ورزش با بنیه بدنی

در خص  وق اه یت تنظیم   2-4آموزش  

زمان ورزش با توجه به فص ول با توجه به 

 ماه بعد 3و پیگیری  توان بدنی  

 

 (4آموزش شماره  حرکت و سکون )

 

و با     بهبود بخ  یدهرا در طب س نتی، حرکت و س کون از لوازم مهم ح ظ تندرس تی اس ت. ورزش، هض م دذا در دس تگاه گوارش  

الرریس ابن س ینا در مورد اه یت  ش ود. حکیم بزر  ش یودفع مواد زاید از طری  عر ، باعث ایجاد ش ادابی و ن  اط در افراد می

 فرماید:ورزش می

 تدبیر برای ح ظ سلامتی، ورزش است.« ترین»مهم

ه ا از  ب ه تنه ایی ی ا ه راه ب ا ردیم د ذایی، اثرار درم انی مثبتی در بس   ی اری از بی  اری در ط ب رایگ نیز فع الی ت فیزیکی و ورزش

 .کیستیز و کبد چر  داشته است، تخ دان پبیچامی و دیابتج به 

 .خواهد افتادرعایت ن ود، سلامتی فرد به خور  اگر  شرایوی دارد کهاز نظر حک ای طب سنتی، ورزش مناسب،  

 

 های طب سنتی درباره ورزش در افراد سالم : توصیهودول

های قبل  توصکیه

 از ورزش

o  بهترین زمان برای ورزش زمانی اس   ت که هوا معت دل باش   د. بن ابر این بهترین زمان ورزش در

مدر و  اما    زمس تان، در انتهای روز اس ت فص ل بهار، نزدیز ،هر، در تابس تان، در اول روز و در  

   تر باشد.بی و در پاییز و زمستان ک تر ورزش در بهار و تابستان باید  شدر 

o   زمان ورزش باید با زمان دذا خوردن تنظیم ش ود. در حالت گرس نگی ورزش نکنید  چراکه بدن

از  ان گرس نگیزمدر این حالت به دذا محتاج اس ت و ورزش ه ان مواد ک ی را هم که بدن در 

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

 (1- 4)آموزش   رساند.هضم دذا کامل ن ده و به بدن زیان می

o و  ادرار از مثانه  و  روده و  باش  د  ش  ده  پاکس  ازی  نامناس  ب مواد از بدن ورزش، از  مبل  اس  ت بهتر  

 (1- 4)آموزش   .باشد  خالی  مدفوع

o اس ت ادهدیرهض م    با و س نگین  دذاهای از ورزش ی،  مس ابقه  یا  ت رین  ش روع  از  نباید مبل ورزش کار  

 .(1- 4)آموزش   شودباعث افت ع بکرد فرد در طول مسابقه می زیرا    کند 

 

هکای  تکوصککیکه

 حین ورزش

 (2- 4)آموزش 

o س رخی  به  مایل  را چهره رنپ که اس ت ورزش ی  معتدل  ورزش باید به حد اعتدال باش د. ورزش 

  باید   ش  د،  زیاد تعری   و تن س  ومتهر  کند.  کردنعر    و  زدن  ن سن س  به ش  روع فرد  و  گرداند

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

o شود.نوشیدن آ  خیبی سرد در حین یا بلافاصبه بعد از ورزش توصیه ن ی 
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های بعد توصکیه

 از ورزش

o بعد  و  ش ده  آداز  آرام با حرکار  باید ابتدا آن،  ایحرفه  و س نگین نوع فعالیت، مخص وص ا و ورزش  

  و برد  پایان به را  ورزش آرام، حرکار  با  و تدریگباید به ش ود  در انتها نیز  انجام ترس نگین حرکار

 .کرد متومف را آن  نباید ناگهان

o روی   ایمبح ه  یا حوله  ورزش کار باید ببکه  ش د  خارج ورزش محل از  نباید ورزش از  بلافاص به بعد 

 موبو   دمیقه  20-30) ش ود خنز  کمکم  بدن  تا بن  یند  محل ه ان در  و  بک  د  کردهعر    بدن

 پوشیده و خارج شود. را مع ول  لباس  تواندمیپس از این خنز شدن   (است

o کار بدنی س  نگین، ورزش یا   از  بعد  عض  لانی  کوفتگی  و خس  تگی رفع برای هاراه بهترین از  یکی 

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

 در   اگر و  بن   ه  رودن  با هس تید،  گرم  هوای  با ایمنوقه در اگر-مناس ب   رودن  با  و  بروید ح ام

  ح ام  از  بعد.  دهید  ماس  اد را  بدن کل  -ش  وید و  بابونه رودن  با  هس  تید، س  رد هوای  با  ایمنوقه

  کامل  ش دن برطرف برای  باش د  لازم اس ت م کن. بخورید  دذا س پس  و  کرده  س اعت اس تراحتنیم

  با   پا انگ تان  مالیرودن  که  معتقدند سنتی طب حک ای. شود تکرار بارچندین  کار این  خستگی،

  روىپیاده س بب به خس تگى اگر خص وص ا  د،کنمى خس تگى به س رعت رفع  باش د،  که  رودنى هر

ها در آ  گرم در فص ل زمس تان گذاش تن پاها در آ  س رد در فص ل تابس تان و گذاش تن آن  باش د.

 نیز برای رفع خستگی م ید است.

o دذایى  نیاز برابر  دو  تا  اس ت  م کن  ورزش کاران  دذایى نیاز مس ابقه  و ت رین زمان  در  کبى  طوربه  

  هاى فعالیت  ایام  از خارج در  العادهفو   نیاز  این که نیس ت  معنا بدان این  یابد.  افزای   عادى افراد

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

  دچ ار  زودی  ب ه  کنن د،  اس   ت  اده  د ذاه ا  از  مببی  روش  ه  ان  ب ه  اگر  ان د،کرده  ترک  را  خود  تحرک

 است. برخوردار ایویژه اه یت از افراد  این در  دذایی ردیم تغییر  شوند. بنابراینمی بی اری
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 11از بدن   یضرور ریدفع مواد یو  در بدن   یحفظ مواد ضرورمراقبت از نظر  

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی

 شرکت کننده بتواند انواع پاکسازی را بیان کند-

 سلامت جسم و روان دارای اه یت بداندشرکت کننده پاکسازی را در   -

   شرکت کننده نسبت به پاکسازی بدن خود اهت ام داشته باشد  -

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها سئکوال

دفع ار اج اب ت مزاج ش     ا  

 ؟چگونه است

س بز زندگی س الم از لحاظ   روزانه

 پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

اه یت پاکس   ازی و مرامبت 

 سال بعد 3

س بز زندگی   نیازمند اص لاح روز یکبار  3تا   2

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

مرامبت اه یت پاکس   ازی و  

 بعد ماه   3

از لحاظ    س بز زندگی ناس الم روز یکبار  5تا   3

 پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

رجاع به  ااه یت پاکس   ازی،  

  1پزش   ز مرکز و پیگیری  

 ماه بعد

از لحاظ    س بز زندگی ناس الم ه تگی

 پاکسازی بدن

  در خصوق 5ش اره  آموزش  

رجاع به  ااه یت پاکس   ازی،  

  1پزش   ز مرکز و پیگیری  

 ماه بعد

دفع مدفوع به راحتی و  آیا 

 شود؟  کامل انجام می

 

س بز زندگی س الم از لحاظ   ه ی ه

 پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

اه یت پاکس   ازی و مرامبت 

 سال بعد 3

س بز زندگی   نیازمند اص لاح ادبب اومار

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

مرامبت اه یت پاکس   ازی و  

 بعد ماه   3

س بز زندگی   نیازمند اص لاح به ندرر

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

مرامبت اه یت پاکس   ازی و  

 بعد ماه   1

 
 احتباس و است راغ )پاکسازی(  -9
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س بز زندگی   نیازمند اص لاح هرگز

 از لحاظ پاکسازی بدن

در خصوق   5ش اره  آموزش  

مرامبت اه یت پاکس   ازی و  

 بعد ماه   1

 

 

 

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

  ه چنین دارد   ب ر سلامتی  ح ظ مه ی در نق  شوند،می طی روند هضم در بدن ایجادکه   زاید  مواد و  س وم  از بدن پاکسازی

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

  ش د   خواهد م  کل دچار  یا زود دیر  باش د، نداش ته  کافی تعری   یا و ادرار  مدفوع،  دفع  ولی  بخورد  دذا  کافی  اندازهبه فردی اگر

ص ورر باید آدا  ص حیپ دذا خوردن  دس ت کم روزی یز بار دفع راحت مدفوع داش ته باش د. در دیر اینهر کس  )لازم اس ت  

( را رعایت کند، از دذاهای مبین اس ت اده ن وده و فعالیت بدنی مناس ب داش ته باش د و در ص ورر ادامه یبوس ت  3)آموزش ش  اره 

  یا  و مدفوع، ادرار  دفع اندازه از  بی   ولی  بخورد  کافی  دذای فردی اگر  چنینه .یا یبوس ت ش دید به پزش ز ارجاع داده ش ود(

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

 :شودمی بندیطبقه دسته  دو به  پاکسازی بدن

  ماهانه،   عادر  کردن،  عر    ادرار،  دفع  مدفوع، دفع  ریه،  طری  س   ی از  مانند دفع گازهای اس  ت  طبیعی  پاکس  ازی  ،اول  نوع

ترش حار وادن و   ص بحگاهی،  خوا  از ش دن بیدار  هنگام چ  م  گوش ه در ترش حار  ش دن ج ع اش ز،  دفع باد،  س کس ه، عوس ه،

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

 .شود بی اری به منجر  تواندمی  ،از مواد دفعی بدن  کدام

 به  کندمی س   عی  بدن  و  ج ع ش   ده  بدن در اندازه از  بی  زاید مواد  که  افتدمی  ات ا    ومتی طبیعی  هایپاکس   ازی  دیگر نوع

که به دنبال خوردن یز دذای نامناس  ب،  برای ش   ا یا اطرافیانتان ات ا  افتاده   حت ا  بوور مثال  کند.  دفع  را  مواد این طریقی

. در این ش ده اس تخود و بدون درمان برطرف بعد از چند س اعت خودبهاین علارم  و    ایدش دهخ یف  یا اس ت راغ  اس هال دچار یز  

ست. اگر میزان س وم وارد شده به بدن کم  حالت بدن متوجه ورود دذای مس وم به بدن شده و خود امدام به دفع س وم کرده ا

ش ود  بدون  و بدن نیز موی باش د، مع ولا با چند مرتبه اس هال و اس ت راغ خ یف و در طول چند س اعت، م  کل برطرف می  اش دب

  یا  اس  هال تلاش کرد ابتدا در ه ان  نباید  . در ص  ورر وجود علامیم به ص  ورر خ یف،  اینکه بی ار آ  زیادی از دس  ت بدهد

 کرد  مگر اینکه علارم شدید و طولانی شود.   ک ز زاید  مواد دفع  در بدن به  باید ببکه موع شود  ت راغاس

داروی ض  د اس  هال )مانند  پزش  ز  نظربدون  برای یز اس  هال خ یف در ه ان ابتدا منظور از ج به فو  این اس  ت که   تووه:

داروی ض د اس ت راغ )مانند   فوراش ود   اس ت راغ خ یف نیز که علارم کم آبی بدن دیده ن ی و برای یز  دی نوکس یلار یا لوپرامید(

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

ب و علارم دیگر وجود داش ته باش د. در این روز آبریزش ش  اف از بینی بدون ت  2-3س اده م کن اس ت تا   س رماخوردگییز  در 

، داروروز بدون    2-3حالت نیز بدن در حال تلاش اس   ت که مواد زاید را از طری  ترش   ح ار بینی خارج کن د و مع ولا پس از  

در این های س رماخوردگی و آنتی هیس تامین بدون نظر پزش ز با انواع مرقش ود. موع کردن آبریزش بینی علارم برطرف می

ش ود. برای بدن مض ر اس ت  زیرا باعث تج ع مواد در بدن ش ده و به ع ونت باکتریایی، س ردرد و س ینوزیت تبدیل مییت وض ع
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متاس  انه بس یاری از افراد با بروز اولین آبریزش بینی، بدون ص لاحدید پزش ز تقاض ای تجویز و دریافت پنی س یبین یا س ایر آنتی 

تواند باعث مقاوم ش دن بدن به این داروها در زمان بروز ع ونت که مص رف دارو در این حالت میاینها را دارند. دافل از بیوتیز

 وامعی شود.

 ذخیره بدن  در  س  وم  و مواد زاید  که  ش ودمی  متوجه پزش ز مورد این  در. اس ت پزش ز توس ط  ش ده  ایجاد  پاکس ازی  ،دوم  نوع

  یدفع مناس ب مواد از طر  میپزش ز با تنظ جادر ایندفع کنند.   را هاآن  کافی طور به  اندنتوانس ته بدن  طبیعی  موای  و  اندش ده

و س  وم   دیدفع مواد زا یعیطب ریو به س   ش تابدیم  عتیطب  یاریبه   گرید ریو تداب یو روان یروح ریتداب  ایادرار و     ،یمدفوع، تعر

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

کارهای این مهم  برای ح ظ س  لامتی باید ش  رایوی را برای بدن فراهم کرد که بتواند مواد زاید را از خود دفع کند. از ج به راه

 عبارر است از:

 رعایت تدابیر خاق برای پی گیری و درمان یبوست ✓

 فعالیت بدنی مناسبورزش و  ✓

 ح ام کردن مناسب ✓

 استحمام

  گرفتن   در دوش  و  فوری شده  گرفتن  دوش   به  تبدیلاستح ام    امروز  متاس انه  است استح ام    پاکسازی بدن،  کارهایاز راه  یکی

سوپ  خون    گردش  است  لازم  در ح ام، .  شودن ی  پوستی فراهم   دفع  هایمنافذ و راه  کامل   شدن   باز  برای  کافی  فرصت  سریع،

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

 .دارد توجهی مابل تاثیر آرام  افزای  و سردرد در کاه   نیز آن با  پا   کف ماساد  و پا  سنپ از است اده. شوند ت یز

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

هم وجود دارد.    ماساد  کرده است، امکانار دلز و  دایاز مناط  رواج پ   ی،که در برخ  یسنت  یاز ح ام ها   یبعض  است. امروزه در

بخار آ  گرم کرد. در ض ن بعد از    ا یرا با ک ز شوفاد    آن  ود به ح ام مبل از ور  د یبا  یکنون  ی از ح ام ها  نهیاست اده به  یبرا

 وارد شد.  د یسرد نبا  مکان خروج از ح ام بلافاصبه در

 

 عادت ماهانه 

. برای ح ظ سلامتی لازم است بانوان به موارد زیر در این  آیدهای دفع مواد زارد در زنان به حسا  می عادر ماهانه یکی از راه

 کنند: باره توجه 

 .دیکن یخوددار  ی ماعدگ یزیسرد مخصوصاً در هنگام خونر یهااز ن ستن در مکان ✓

 .دییرا با آ  سرد ن و یتناسب هیناح بهتر است ی ماعدگ یزیخونر امیدر ا ✓

 . دیبند است اده کن   یاز پ ه واره بخصوق در دوران عادر ماهانه هنگام ،رف شستن  ✓

 . دیگرم نگه دار بخصوق در دوران عادر ماهانه  هیناف تا نوک پاها را ه   ریز هیاز ناح ✓

 .دیکن یخوددار زیسرام ژهیسوپ سرد بو یبرهنه بر رو یاز راه رفتن با پا بخصوق در دوران عادر ماهانه  هیه  ✓

 . دیوزن خود را به تناسب برسان نی دارد بنابر ا تیاه  ی عیطب یماعدگ یو برمرار میتناسب وزن در تنظ ✓
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 روانی - روحیمراقبت از نظر  

 اهداف آموزشی و رفتاری

 لازم است در پایان دوره آموزشی 

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

 شرکت کننده در خصوق احساسار خود بیان درستی اراره دهد -

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

 

 مداخلکه طبقه بندی نشانه ها سئکوال

ماه گذش   ته در یز

احس    اس چ ق  در  

 ؟ایدشادی داشته

 ه ی ه

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تراومار

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرر

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظ  از  زن  دگ  ی 

 روانی  -روحی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

به اص ول ش ادزیس تن    داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی

 بعد  ماه 3و مرامبت 

 اصلا
س بز زندگی ناس الم  

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

ماه گذش   ته در یز

احس    اس  چ ق  در 

مض ور    د،یکردیم

 د؟یهست یو عصب

مطططططططططططابطططططق  )

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تراومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظ  از  زن  دگ  ی 

 روانی  -روحی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

ی به اص ول ش ادزیس تن  داش تن س بز زندگی س الم و آگاه

 بعد  ماه 3و مرامبت 

 بندرر

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظ  از  زن  دگ  ی 

 روانی  -روحی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 بعد  ماه 3و مرامبت 

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

احس    اس چ ق  در  

 اید؟داشته  یناامید

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 
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مطططططططططططابطططططق  )

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 بندرر

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تر اومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظزن  دگ  ی    از 

 روانی  -روحی

در خص وق اه یت مدیریت خب  من ی    6ش  اره آموزش  

ماه بعد و در ص ورر عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

احس    اس  چ ق  در 

بی و  مراری ن  اآرامی 

مطابق  )اید؟داشته

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرر

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تر اومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظزن  دگ  ی    از 

 روانی  -روحی

در خص وق اه یت مدیریت خب  من ی    6ش  اره آموزش  

ماه بعد و در ص ورر عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری 

 ماه بعد 3و پیگیری وان ناسارجاع به ر

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

احس    اس  چ ق  در 

افسردگی و د گینی  

  ؟ای   دداش     ت   ه

مطططططططططططابطططططق  )

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرر

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تر اومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظزن  دگ  ی    از 

 روانی  -روحی

در خص وق اه یت مدیریت خب  من ی    6ش  اره آموزش  

ماه بعد و در ص ورر عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

چقدر احس   اس بی  

 ؟ایدداشتهارزشی 

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 
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مطططططططططططابطططططق  )

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 بندرر

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تر اومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظزن  دگ  ی    از 

 روانی  -روحی

در خص وق اه یت مدیریت خب  من ی    6ش  اره آموزش  

ماه بعد و در ص ورر عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

ماه گذش   ته در یز

احس    اس  چ ق  در 

ان ج  ام ک ردی  د  م ی

 ی برا  یدادن هر ک ار

س  خت  یبیش   ا خ

 ؟است

مطططططططططططابطططططق  )

ثطبططت   اططلاعططات 

در   شطططططططططده 

 (سامانه

 اصلاً

س بز زندگی س الم از 

 روانی  -روحیلحاظ 

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بندرر

دارای س   بز زندگی  

  - روحی سالم از لحاظ 

 روانی

در خص   وق اه ی ت خودمرامبتی و    6ش     اره  آموزش  

داش تن س بز زندگی س الم و آگاهی به اص ول ش ادزیس تن  

 سال بعد 3و مرامبت 

 بی تر اومار

نیازمند اص لاح ش یوه  

ل  ح  اظزن  دگ  ی    از 

 روانی  -روحی

در خص وق اه یت مدیریت خب  من ی    6ش  اره آموزش  

ماه بعد و در ص ورر عدم بهبود   3و خودمرامبتی پیگیری 

 ماه بعد 3و پیگیری ارجاع به روان ناس

 ه ی ه
اختلال  )بی اری( درم ان  و  اس   ترس  م دیری ت  اه ی ت  آموزش 

 ماه بعد 1ارجاع به روان ناس و پیگیری  -اضوراری

 

 

 

 (6)آموزش شماره   روانی - حالات روحی

تر از پنگ مورد روانی بر بدن، س  ریع-گذارد. تاثیرگذاری عوامل روحیوض  عیت روحی و روانی بر ت ام ابعاد زندگی افراد تاثیر می

و  پریدگی ش  ود، در ص  ورتی که هیچ دذا یا دارو یا آ مثلا با ایجاد ترس ناگهانی، م کن اس  ت انس  ان دچار رنپ مببی اس  ت 

 هر  زن دگی  طول  در  خود  تع ادل  ح ال ت  در  ع اط ی  ح الار  این  از  هر ک دام  بروز  گ ذارن د.س   رع ت بر ب دن ت اثیر ن ی  هوایی ب ه این

 خواهند جس م بر باریزیان  و  اثرار مخر   کنند، بروز حد از  بی  و  ش ده رجخا  تعادل حالت از  ومتی  اما اس ت  انتظار  مابل فردی

 .گذاشت

 :م ید استهای زیر ها و هیجانار روحی، رعایت توصیهبرای ح ظ آرام  و دور کردن تن 

های مرامبه، عبادر  روشگیرد. رابوه معنوی خود را با خداوند، به وس یبه تقویت موای درون، انواع ها با یاد خداوند آرام میدل  -

های مختب ی وجود دارد که ها به او توکل کنید. برای تقویت رابوه با خداوند راهو مناجار تقویت کرده و در م  کلار و س ختی

 های دان  ندان ربانی، به آن دست خواهد یافت.هر کس با توجه به شناختی که از خود دارد و با است اده از راهن ایی

 میان بگذارید. در ش ی  خود دوستان  و نزدیکان  با را  هاآن و نکنید سرکو  را خود  انارهیج و عواطف  -
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مومع گریه کنید. از گریه کردن ش رم نداش ته باش ید و آن را س رکو  نکنید  زیرا گریه باعث تخبیه ش دن مومع بخندید و بهبه  -

 شود.بخ ی از مواد نامناسب بدن می

 های خ ن و پر هیجان را محدود کنید مخصوصا فیبم، ت اشای تبویزیون  -

ص   ور زیب ای مرآن و   ه ای رادیو،مص   ه  گوش دادن ب ه  ه،مو الع ک اره ای مورد علام ه خود م انن د  مس    تی از وم ت خود را ب ه    -

 بخ  اختصاق دهید.های آرامموسیقی

  ینی با اعض ای خانواده و بازی با فرزندان نزمان کاری خود را طوری تنظیم کنید که ومت کافی برای اس تراحت، ت ریپ، هم  -

 خود داشته باشید.

 گذرانی در دنیای مجازی بپرهیزید.از است اده بی  از حد از تب ن ه راه و ومت  -

  کاملا   ن س  ک   یده، دراز نی ه حالت در  و  پاکیزه هوای و گذار در طبیعت بگذرانید. دردر طول ه ته س  اعاتی را به گ   ت   -

 10 حدود در  آرام،آرام کرده و سپس  حبس را  خود  ن س ثانیه 5 مدر به.  کنید پر  ت یز هوای  از  را خود هاییهر و بک ید ع ی 

 .کنید تکرار بار 10 را دهید و این دستور بیرون را هوا  ثانیه

های روحی را  تن ش ود، بس یاری از در حد توان خود به دیگران ک ز کنید. احس اس رض ایتی که از این کار نص یب ش  ا می  -

 کم خواهد کرد.

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

جای آن به دنبال راهکارهایی باش ید که با امکانار هر چند محدودی که در دس ترس دارید،  روی افکار من ی ت رکز نکنید و به  -

 .تان را انجام دهیدکارهای مورد علامه

 دریغ نکنید. ه سرتانبه  «دوستت دارم»از گ تن ج به   و  را در زندگی م ترک خود زنده نگهداریدع   و امید   -

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

ری کنید  چراکه این ص ار ناخودآگاه روح ش ا را تیره کرده و از حسادر، خیانت، درودگویی و سایر ص ار ناپسند انسانی دو  -

 دهد.ش ا را به سوی دم و افسردگی سو  می


