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 دٍست عشیش ؛  سلام

وتبثچِ ای وِ پیص رٍی ضوبست تَسط هتخصصیي اًجوي للت آهزیىب ثِ ّوِ 

ثشرگسبلاى تَصیِ ضذُ است. ثزای داضتي یه سًذگی سبلن تَجِ ٍ ثِ وبر ثستي ایي 

 تَصیِ ّب ضزٍری است.

هحتزهتبى هطبلعِ  ٍاحذ سلاهت خبًَادُ ثب ّذف ثْجَد ویفیت سًذگی ضوب ٍ خبًَادُ

 دلیك ٍ ثِ وبر ثستي آًْب را ثِ ضوب تَصیِ هی ًوبیذ.

 ثزای ضزٍع اًتخبة ّبی ثْذاضتی ثْتز ّیچ ٍلت دیز ًیست.

، ّطت هزحلِ ثزای ثْجَد ٍ حفظ سلاهت ” َشت ضريرت زوذگی“ ثب پیزٍی اس  

 .للت ٍ عزٍق، هی تَاًیذ سجه سًذگی سبلن تزی داضتِ ثبضیذ

ّطت ضزٍرت سًذگی اس دٍ حَسُ تطىیل ضذُ است: رفتبرّبی سلاهت ٍ عَاهل 

 سلاهت.

 رفتارَای سلامت

 .ثْتز ثخَریذ

 .فعبل تز ثبضیذ

 .دخبًیبت را تزن وٌیذ

 خَاثی سبلن داضتِ ثبضیذ.

 عًامل سلامت

 .ٍسى را هذیزیت وٌیذ

 .ولستزٍل را وٌتزل وٌیذ

 .لٌذ خَى را هذیزیت وٌیذ

 فطبر خَى را هذیزیت وٌیذ.

 

 .وٌیذٍ فصل  ًیبسی ًیست وِ ّوِ ایٌْب را یىذفعِ حل

 هی تَاًیذ لذم ثِ لذم پیص ثزٍیذ.

 بیاییذ شريع کىیم 

 چگًوٍ می تًاوم سثک سوذگی سالم تزی داشتٍ تاشم؟ 



 چگًوٍ تُتز غذا تخًریم؟

 یک الگًی تغذیٍ سالم ایجاد کىیذ

ّبی َّضوٌذاًِ  ّب ٍ تعَیض ثزای ایجبد یه سجه ولی تغذیِ سبلن، اًتخبة

 ّبی وَچىتزی ثخَریذ.اًجبم دّیذ. هزالت وبلزی ّب ثبضیذ ٍ ٍعذُ

  لذت تثزیذ

ّب، غلات وبهل, حجَثبت، هغشّب، اس سجشیجبت، هیَُ 

ّبی گیبّی، پزٍتئیي ّبی حیَاًی ثذٍى چزثی، پزٍتئیي

 هزغ ثذٍى پَست، هبّی ٍ غذاّبی دریبیی 

  محذيد کىیذ

ّبی ضیزیي، الىل، سذین، گَضت لزهش ٍ ًَضیذًی

فزآٍری ضذُ، وزثَّیذرات ّبی تصفیِ ضذُ هبًٌذ 

لٌذّبی افشٍدُ ضذُ ٍ غذاّبی غلات فزآٍری ضذُ، 

هحصَلات لجٌی پزچزة، غذاّبی ثسیبر فزآٍری ضذُ، 

 ّبی استَایی هبًٌذ ًبرگیل ٍ پبلن را رٍغي

  اجتىاب کىیذ

ّبی تزاًس ٍ ًسجتب ّیذرٍصًِ )وِ در ثزخی اس اس رٍغي

هحصَلات پختِ ضذُ تجبری ٍ غذاّبی سزخ ضذُ یبفت 

 ضَد(هی 

 تزچسة َای تغذیٍ را تخًاویذ

تَاًذ ثِ ضوب ووه وٌذ ّبی هَاد غذایی هییبدگیزی ًحَُ خَاًذى ٍ درن ثزچست

تزی داضتِ ثبضیذ ٍلتی ثیص اس یه اًتخبة داریذ، حمبیك تغذیِ را ّبی سبلناًتخبة

ضذُ ٍ لٌذّبی وٌیذ. هحصَلاتی را ثب همبدیز ووتز سذین، چزثی اضجبعهمبیسِ

 افشٍدُ اًتخبة وٌیذ.

وکاتی تزای 

 مًفقیت

  حًاستان تٍ کالزی َا تاشذ

فمط ثِ ّوبى اًذاسُ وبلزی هصزف وٌیذ وِ 

اس طزیك فعبلیت ثذًی هصزف هی ونٌنینذ.    

اًذاسُ ّبی سْن ّز غذا را درن وٌنینذ ٍ     

 .همذار ٍعذُ غذایی را هعمَل ًگِ داریذ

  در خاوٍ آشپشی کىیذ

ثب یبدگیزی رٍش ّبی آهبدُ سبسی سبلن ثز 

هحتَای غذایی غذای خَد وٌتزل داضنتنِ   

 .ثبضیذ

اس دستَرالعولْبی غذایی هٌبثع هعنتنجنزی    

 American Heartهننننبًننننٌننننذ     

Association®   .استفبدُ وٌیذ 

ثزای راٌّبیی ثیطتز اس پنشضنه خنبًنَادُ       

 ٍوبرضٌبس تغذیِ خَد ووه ثگیزیذ.

 کمک تگیزیذ

 مشايرٌ تخًاَیذ
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 چگًوٍ فعال تز تاشیم؟

 چگًوٍ فعال تز تاشیم

  بسرگسالان بایذ حذاقل در مجمًع, َفتٍ ای:

 دقیقٍ 051

)يرزشُای  فعالیت ًَازی متًسط

  ایريبیک در آب، باغباوی(

 یا
 دقیقٍ 55

فعالیت ًَازی شذیذ )ديیذن،  

 شىای طًل استخر، طىاب زدن(

 یا ترکیبی از َر دي داشتٍ باشىذ، ي ایه فعالیتُا در طًل َفتٍ پخش شًد.

 قًی تاشیذ

 شذت فعالیت را اضافٍ کىیذ

 تىشیىیذکمتز 
 ثلٌذ ضَیذ ٍ در طَل رٍس حزوت وٌیذ.

 کًدکان ي وًجًاوان

دلیمِ فعبلیت ثذًی داضتِ ثبضٌذ، اس جولِ ثبسی ٍ فعبلیت  06ثبیذ رٍساًِ حذالل 

  .ثزًبهِ ریشی ضذُّبی 
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American Heart Association® 

وکاتی تزای 

 مًفقیت

 اَذاف را تعییه کىیذ

اّذاف ٍالع ثیٌبًِ تعییي وٌیذ ٍ تغییزات وَچه ٍ پبیذار 

 ایجبد وٌیذ تب خَد را ثزای هَفمیت آهبدُ وٌیذ.

 فعال تماویذ
فعبل هبًذى ًِ تٌْب هی تَاًذ ثِ ضوب ووه 

وٌذ ثْتز احسبس وٌیذ، فىز وٌیذ، ثخَاثیذ ٍ سًذگی 

وٌیذ، ثلىِ ویفیت ولی سًذگی را ًیش ثْجَد هی ثخطذ. 

 تحزکتان را اضافٍ کىیذ
ّبی  ّبیی ثزای حزوت ثیطتز در طَل ثزًبهِ راُ

خبًِ پیذا وٌیذ. ٍآهذتبى یب در وبر، در رفت، در هحل رٍساًِ

    ارسضوٌذ است.ّز دلیمِ فعبل ثزای ّذفی وِ داریذ

 عادت ایجاد کىیذ

 مشايرٌ تخًاَیذ

 کمک تگیزیذ

وبر فعبل اًجبم سهبى یهیهدر ّز رٍس 

. آى را ضَددّیذ تب ثِ یه عبدت ّویطگی تجذیل 

 در ثزًبهِ خَد لزار دّیذ تب رٍسی را اس دست ًذّیذ.

ثزای راٌّبیی ثیطتز اس پشضه خبًَادُ خَد ووه 

 ثگیزیذ.

اس دستَرالعولْبی غذایی هٌبثع هعتجنزی هنبًنٌنذ       

American Heart Association®    ُاستفبد

 وٌیذ.

ضبهل فعبلیت ّبی تمَیت وٌٌذُ عضلات )هبًٌذ توزیٌبت 

 همبٍهتی یب توزیي ثب ٍسًِ( حذالل دٍ ثبر در ّفتِ 

ثزای هشایبی ثیطتز سهبى، هسبفت، همذار یب تلاش را 

 افشایص دّیذ.
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