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سیاری شوار کار یک بودن سالم که کنند می فکر افراد از ب ست د  زمان صرف و سخت غذایی رژیم شامل که ا

شگاه در طولانی ست واقع در این اما شود، می با ست در  تغییرات برخی ایجاد خود، ذهن و بدن از حمایت با! نی

 شااادتر و تر سااالم زندگی مساایر در توانید می خود، برای کوچک اهداف تعیین و خود زندگی روال در ساااده

شید سالانههمچنین با .با شوید. انجام آزمایش چکاپ  سلامت خود آگاه  شرایط   یک شروع برای می توانید از 

 !به نکات زیر توجه کنید سالم زندگی

 باشید:رژیم غذایی متعادل داشته 

شتری آب شید بی سالان. بنو شت تقریباً باید بزرگ شند، روز در آب 8 لیوان ه  تقریباً باید کودکان که حالی در بنو

شند آب لیوان پنج شیدنی بر علاوه این. . بنو ست قهوه یا چای مانند دیگر های نو سب دمای در را بدن آب. ا  منا

 .کند می حفظ را هموستاز و کند می دفع را سموم و دارد می نگه

ست همچنین آب شتها کمک کنترل به کند، می کمک ها کلیه به کند، می تمیز را شما پو  را شما و کند می ا

 .دارد می نگه پرانرژی

. کند می جلوگیری دارند، بالایی کالری که آبمیوه و نوشااابه مانند ناسااالم های تمایل به نوشاایدنی از همچنین

شیدن ستم به تواند می گرم یا آب ولرم چای نو  طبیعی زدایی سم به همچنین گرم آب. کند کمک گوارش سی

 . کند می کمک بدن

شکیل کامل غلات و چربی بدون پروتئین صبحانه از اگر. سالم بخورید و سبک صبحانه شد، شده ت  خوردن از با

شان تحقیقات. کند می حجیم جلوگیری ناهار سانی دهد می ن شتر واقع در خورند نمی صبحانه که ک  می غذا بی

 .نکنید حذف را روز غذایی وعده اولین خود، اشتهای مهار برای پس! خورند

برای وعده صبحانه  را چای یا تازه پرتقال آب چربی، بدون شیر مانند هایی نوشیدنی و میوه مرغ، تخم بهتر است

شد، تر سیرکننده و تر سالم تان صبحانه چه هر. کنید انتخاب ساس روز طول در با شتری انرژی اح  خواهید بی

 .کرد

 چرب کم لبنیات چربی، بدون پروتئین .هستید درستی مسیر در است، میوه و سبزیجات شما بشقاب از نیمی اگر

 احساس شما بدن شد، ایجاد ثابت غذایی الگوی یک که هنگامی. کنید به رژیم غذایی خود اضافه را کامل غلات و

 . کرد خواهد بیشتری راحتی

شته یاد به  مانند هایی ماهی در توان می را خوب های چربی. نیستند مضر شما برای ها چربی همه که باشید دا

 .هستند ضروری متعادل غذایی رژیم یک برای اینها. یافت زیتون روغن و آجیل آووکادو، تن، و سالمون
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سب زمان. بخورید غذا مناسب های زمان در ست 20:00 تا 17:00 ساعت بین سالم عصرانه یک برای منا  بهتر. ا

ست  را شما خواب تواند می و کند می پر را شما ضروری غیر های کالری زیرا کنید پرهیز شب آخر تنقلات از ا

 . کند مختل

 نخورید. غذا رختخواب به رفتن از قبل ساعت 4 تا ۳ کنید سعی

 دریافتی، کالری کاهش برای خوبی راه گیاهخواری. بگیرید نظر در را گوشت بدون غذای هفته در روز چند حداقل

 بهبود را شاااما عروق و قلب سااالامت تواند می همچنین. اسااات معدنی مواد و ویتامین زیادی مقادیر دریافت و

صرف با توانیدمی شوید، خوارگیاه کاملاً خواهیدنمی اگر. بخشد شت، کمتر م . ببخشید بهبود را خود سلامت گو

 .کنید انتخاب گیاهخواری برای را هفته در روز پس چند

 اسااااس بر را خود غذایی های وعده برنج، یا ماکارونی مانند غلات جای به دارید، گیاهخواری رژیم که زمانی

 غذایی وعده هر در. کنید انتخاب را کامل غلات خورید، می غلات وقتی. دهید قرار ای نشاااسااته غیر ساابزیجات

 های جایگزین ساااایر یا توفو ها، دانه آجیل، حبوبات، لوبیا، چرب، کم لبنیات مرغ، تخم مانند بخورید، پروتئین

 .گوشت

 از مهمی بخش ها کربوهیدرات که حالی در. کنید حذف کاملا یا محدود خود غذایی رژیم در را سااااده قندهای

شد مضر شما سلامتی برای تواند می ساده قند هستند، شما غذایی رژیم  ایجاد انرژی سریع افزایش یک قند .با

سنگی احساس سریعتر شود می باعث و خیلی زود از بین میرود که کند می  و پرکالری ساده قندهای. کنید گر

ضافه شکر و شیرینی از است بهتر. هستند مغذی مواد فاقد  اعتدال حد در را آنها توانید می اما کنید، خودداری ا

 .کنید مصرف

 از سرشار آنها. باشند شما غذایی رژیم از سالم بخشی توانند می همچنان اما هستند ساده قندهای شامل ها میوه

 .بخورید پوست با راها  میوه امکان، صورت در. هستند مغذی مواد و ها ویتامین

سب شته را ها انتخاب ترین سالم تا بخوانید را غذایی مواد های برچ شید و دا ضافه بد چیزهای مراقب با  شده ا

 .چربی و شکر نمک،: باشید یعنی

شک با  ویتامین تمام توانند می ها مکمل. کنید صحبت خود غذایی رژیم در ها مکمل گنجاندن مورد در خود پز

 آنها بهتر جذب به تا کنید مصرف غذا با همراه را خود های مکمل. شما را تامین کنند نیاز مورد مغذی مواد و ها

 می مصرف دارو اگر خصوص به نکنید، شروع را مکملی هیچ مصرف خود، پزشک با مشورت بدون . کنید کمک

 .کنید
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 .نیست سالم غذایی رژیم یک جایگزین ها مکمل مصرف که باشید داشته خاطر به

 به غذا امتناع از معنای به متناوب روزه. کنید اساااتفاده اساااتقامت افزایش و کالری کنترل برای متناوب روزه از

. دهید انجام هفته از خاصی روزهای در یا روز هر را کار این است ممکن. است زمان هر در ساعت 16 تا 12 مدت

ضافی را کند کمک شما به تواند می این سوزانید انرژی منبع عنوان به چربیهای ا . دهید افزایش را خود انرژی و ب

 .کند کمک دریافتی کالری مدیریت در شما به است ممکن همچنین

ست ممکن مثال، برای  شب طول در ساعت 16 تا 14 بخورید، شب 8 ساعت در را خود غذایی وعده آخرین ا

اثر این رژیم غذایی  .ببرید لذت بعد روز ظهر تا صااب  10 ساااعت بین خود بعدی غذایی وعده از و باشااید ناشااتا

 متعادل را می توانید در جواب آزمایش چکاپ سالانه خود ببینید.

 منظم ورزشی برنامه یک داشتن

. دارد شاااما ذهن و بدن برای نیز دیگری فواید نفس، به اعتماد افزایش و وزن کاهش به کمک بر علاوه ورزش

 است. مرتبط آلزایمر به ابتلا خطر کاهش با عروقی قلبی سلامت داشتن

ستم ورزش  ۳0 تا 20 مدت به سریع رفتن راه مانند جزئی تغییر یک حتی. کند می تقویت نیز را بدن ایمنی سی

 .بخشد بهبود بادی آنتی پاسخ افزایش با را شما ایمنی سیستم تواند می هفته در روز پنج روز، در دقیقه

 به پرخوری از جلوگیری با تواندمی که  اساات شااب در خوابیدن بهتر برای هاراه بهترین از یکی همچنین ورزش

 . کند کمک وزن کاهش

 به را کار این که شااوید مطمئن بنابراین برخی ورزشااها موجب آساایب رساااندن به بدن میشااود که نماند ناگفته

 !دهید می انجام درستی

شه. بمانید هیدراته همه، از اول شید آب تمرین حین در باید همی  یا سرگیجه به منجر تواندمی بدن آبیکم. بنو

 .شود ورزش طول در سردرد

 . کنید آرام را خود بدن و بردارید را خود آب بطری ورزش، بیشتر یا دقیقه ۳0 از بعد! کنید استراحت

صت از ستفاده بودن فعال برای ها فر ستن راه رفتن روی تردمیل یا معنای به بدنی فعالیت. کنید ا شگاه به پیو  با

 . داد انجام هر روز را آن توان می که است زندگی سبک یک بلکه نیست،

 مرکز ورودی کار، محل از دورتر کمی تنها پیروی از این ایده های ساااده میتواند به فعال بودن شااما کمک کند:

 پله از. بروید مدرساااه یا کار محل به دوچرخه با. تا کمی پیاده روی کنید کنید پارک فروشااای خواربار یا خرید
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اثر داشااتن یک برنامه ورزشاای منظم  را می توانید در جواب  !!دندار وجود جا همه در ها فرصاات. یدکن اسااتفاده

 آزمایش چکاپ سالانه خود ببینید.

 

 را آرام نگاه دارید. ذهن خود

 چرخش یک. دارد قدرت ما زندگی در چیز همه بر چقدر ما ذهن که اساات انگیز شااگفت این. بیاندیشااید مثبت

 زندگی برای بیشتری اشتیاق تنها نه. کند تبدیل فرصت یک به را مانع یک تواند می موقعیت یک در ساده مثبت

شت، خواهید ستم بلکه دا  برای !میکند مبارزه قلبی بیماری و سرماخوردگی با بهتر تواند می نیز شما ایمنی سی

 چیز دو هر وقت ذهنتان به یک پدیده منفی گرایش دارد، به. کنید تمرکز قدردانی بر دشااوار، مرحله این شااروع

سگزار آنها بابت که کنید فکر ستید سپا  مجبور اینکه از قبل و شود می الگو این متوجه شما ذهن نهایت، در. ه

 .کند می متوقف را گرایی منفی دهید، انجام را آن آگاهانه شوید

ضی شید را شحال را شما که کوچکی چیز هر. کنید تمرین روز هر را شکرگزاری و با  انجام را آنها کند، می خو

 .دهید

سترس سترس وقتی. کنید مدیریت را ا شد می هم از چیز همه گیرد، می فرا را ما زندگی ا  هم به هایمان خانه. پا

 فکر خود اساترس ساط  به و آرام بنشاینید دقیقه پنج. شاود می تیره روابطمان و ریخته هم به ذهنمان ریخته،

 باشید؟ تر آرام و تر آرام تا دهید انجام توانید می کاری چه کنید؟ می مدیریت را آن چگونه - کنید

 چطور؟ مدیتیشاان رسااد، نمی نظر به جذاب اگر. اساات یوگا انجام اسااترس، مدیریت برای سااالم بساایار راه یک

 . بکشید نفس فقط و میتوانید آرام بنشینید

 و کنید آرام را خود تا بکشید عمیق نفس یا دهید انجام تنفسی تمرینات کنید، می استرس احساس که هنگامی

 کنید حبس ثانیه 7 مدت به را خود نفس بکشید، نفس ثانیه 5 کنید سعی مثال، عنوان به. کنید آرام را خود بدن

 .کنید بازدم آرامی به ثانیه 8 مدت به و

 بردن بین از به و کند می کمک شما خوی و خلق تقویت به تازه هوای گذرانید، می وقت منزل از خارج در وقتی

سترس شگر صفحه از. کند می کمک ا صله خود نمای شید نور زیر را مدتی و بگیرید فا  پیاده برای و بگذرانید خور

 شما به خورشید نور اضافی، امتیاز یک عنوان به. بیرون از خانه باشید ورزشی فعالیت یا پارک در استراحت روی،

 است مهم شما بدن عملکرد به کمک برای که کنید دریافت D ویتامین مقداری تا کند می کمک
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ستان شمندانه را خود دو سانی ما همه. کنید انتخاب هو سیم می را ک سد می نظر به که شنا سته را ما ر  می خ

ست آنها با حال هر به اما کنند، ستیم، دو سفانه، ه سلامت برای متأ از زندگی ما حذف  باید آنها ما، عاطفی حفظ 

با قطع روابط بی  و کنید لطف خود روان سلامت به. دانیم می را این ما و ندارند ما برای ای فایده هیچ آنها. شوند

 .بود خواهید شادتر شما مدت، دراز در. کنید تقویت را دارید خود زندگی در که را محکمی روابطفایده، 

 . بخشد بهبود را شما زندگی تواند می دوستان با وقت گذراندن

 امروز" که است احساس این یافت، دست آن به توان می راحتی به که احساساتی بهترین از یکی. باشید سازنده

 . است خوبی ایده نیز ریز برنامه یا تقویم. کنید شروع کارها لیست یک ایجاد با "!دادم انجام زیادی کارهای

 کمک شااناختی زوال از جلوگیری به این. بگیرید یاد جدیدی چیز همیشااه تا بگنجانید خود روز در را یادگیری

 .کند می

 و زندگی لذت تواند می هنر. بگنجانید خود زندگی در را تجسااامی هنرهای و تئاتر موسااایقی، مانند هنرهایی

 روانی و جسمی سلامت تواند می تئاتر در شرکت رقصیدن، به موسیقی، دادن گوش. بخشد بهبود را شما سلامتی

 .بخشد بهبود را شما

سمی سلامت تواند می سفر. کنید سفر توانید می که جایی تا شد بهبود نیز را شما روانی و ج  شما به این. بخ

ستراحت کنید، رشد خلاقانه دهد می امکان  می نگه فعال را شما سفر. کنید تجربه را جدیدی چیزهای و کنید ا

 .دهد می کاهش را افسردگی به ابتلا خطر و دارد

 سالم روتین یک داشتن

 و ورزش خوردن، در خود اهداف به تا کند کمک شاااما به تواند می روتین یک. کنید ایجاد روزانه برنامه یک

 دهید، انجام خواهید می که کارهایی انجام برای که کند می تضاامین همچنین. باشااید پایبند اسااترس کاهش

ستان با گذرانی وقت مانند شغول یا دو سازید روتینی. دارید زمان سرگرمی، یک به شدن م  مفید شما برای که ب

 !باشد

شد ورزش شامل باید شما هفتگی/روزانه برنامه. کنید ورزش هفته در بار چند سرعت. با سم زیرا   را شما متابولی

 !گانه سه برد. کرد خواهید شادابی احساس هفته کل در و کند می کنترل را شما وزن دهد، می افزایش

ستراحت شته خوبی شبانه ا شید دا  عفونت، با که کند می تولید هایی سلول شما بدن خوابید، می که هنگامی. با

سترس و التهاب ستعد را شما تنها نه کیفیت کم خواب یا خوابی کم که معنی این به - کنند می مبارزه ا  ابتلا م
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ید، خوب وقتی. . دهد می افزایش نیز را بیماری از بهبودی برای لازم زمان بلکه کند، می بیماری به  می بخواب

 ! است مهم بسیار شما سلامتی برای مناسب خواب. باشید تر فعال روز طول تمام در توانید

 های العمل دسااتور توانید می زیرا اساات العاده فوق یک تجربه غذایی های وعده پختن. بگیرید یاد را آشااپزی

 چیز هر توانید می شااما این، بر علاوه. کنید جویی صاارفه خود هزینه در حال عین در و کنید امتحان را مختلف

 !شماست غذایی رژیم تغییر برای راه تنها واقعا این. کنید کنترل شود می وارد شما بدن به که را کوچکی

 از مارگارین یا کره نباتی، روغن جای به. نکنید استفاده اضافی های افزودنی و چرب های روغن از آشپزی، هنگام

 کنید سعی ندارد، خوبی طعم آن بدون اگر. برسانید حداقل به را اضافی پنیر و نمک و کنید استفاده زیتون روغن

 .قابل دیدن می باشددر جواب آزمایش چکاپ سالانه به سرعت اثر این روتین سالم زندگی  !بپزید متفاوت را آن

 

 منابع:

https://www.wikihow.com/ 

https://www.lifestylemedicine.org/ 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Yoga 

-eating/in-healthy-and-lifestyle/nutrition-https://www.mayoclinic.org/healthy

20044256-depth/water/art 

 

 

 

https://www.wikihow.com/
https://www.lifestylemedicine.org/
https://en.wikipedia.org/wiki/Yoga
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256

