
  هشت ضزورت سندگی

 بهداشت و درمان صنعت نفت استان مزکشی و لزستان

 چگونه می توانم

 سبک سندگی سالم تزی 

 داشته باشم؟  

 واحد سلامت خانواده

  - Life's Essential 8AHA(  0202سال انتشار برگرفته از:  )

 3041بهار 



 دٚست ػضیض ؛  سلاْ

وتبثچٝ ای وٝ پیص سٚی ضٕبست تٛسظ ٔتخصصیٗ ا٘جٕٗ لّت آٔشیىب ثٝ ٕٞٝ 

ثضسٌسبلاٖ تٛصیٝ ضذٜ است. ثشای داضتٗ یه ص٘ذٌی سبِٓ تٛجٝ ٚ ثٝ وبس ثستٗ ایٗ 

 تٛصیٝ ٞب ضشٚسی است.

ٔحتشٔتبٖ ٔغبِؼٝ  ٚاحذ سلأت خب٘ٛادٜ ثب ٞذف ثٟجٛد ویفیت ص٘ذٌی ضٕب ٚ خب٘ٛادٜ

 دلیك ٚ ثٝ وبس ثستٗ آٟ٘ب سا ثٝ ضٕب تٛصیٝ ٔی ٕ٘بیذ.

 ثشای ضشٚع ا٘تخبة ٞبی ثٟذاضتی ثٟتش ٞیچ ٚلت دیش ٘یست.

، ٞطت ٔشحّٝ ثشای ثٟجٛد ٚ حفظ سلأت ” هشت ضرورت زنذگی“ ثب پیشٚی اص  

 .لّت ٚ ػشٚق، ٔی تٛا٘یذ سجه ص٘ذٌی سبِٓ تشی داضتٝ ثبضیذ

ٞطت ضشٚست ص٘ذٌی اص دٚ حٛصٜ تطىیُ ضذٜ است: سفتبسٞبی سلأت ٚ ػٛأُ 

 سلأت.

 رفتارهای سلامت

 .ثٟتش ثخٛسیذ

 .فؼبَ تش ثبضیذ

 .دخب٘یبت سا تشن وٙیذ

 خٛاثی سبِٓ داضتٝ ثبضیذ.

 عوامل سلامت

 .ٚصٖ سا ٔذیشیت وٙیذ

 .وّستشَٚ سا وٙتشَ وٙیذ

 .لٙذ خٖٛ سا ٔذیشیت وٙیذ

 فطبس خٖٛ سا ٔذیشیت وٙیذ.

 

 .وٙیذٚ فصُ  ٘یبصی ٘یست وٝ ٕٞٝ ایٟٙب سا یىذفؼٝ حُ

 ٔی تٛا٘یذ لذْ ثٝ لذْ پیص ثشٚیذ.

 بیاییذ شروع کنیم 

 چگونه می توانم سبک سندگی سالم تزی داشته باشم؟ 



 چگونه دخانیات را تزک کنیم؟
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 بزای تزک کزدن بزنامه ریشی کنید

اِٚیٗ لذْ ثشای تشن سیٍبس، استؼٕبَ دخب٘یبت ٚ استفبدٜ اص تٙجبوٛ، دسن خغشات ٚ اثشات 

 تبٖ است. سلأتی ثشای خٛد ٚ خب٘ٛادٜ

 دس ػشض یه سبَ پس اص تشن، خغش اثتلا ثٝ ثیٕبسی لّجی ثٝ ٘صف وبٞص ٔی یبثذ.

سیٍبس وطیذٖ ثٝ سیستٓ ٌشدش خٖٛ ضٕب آسیت ٔی سسب٘ذ ٚ خغش اثتلا ثٝ چٙذیٗ 

 ثیٕبسی سا افضایص ٔی دٞذ.

سیٍبس، سیٍبسٞبی اِىتشٚ٘یىی ٚ ٔحصٛلات تٙجبوٛ حبٚی ثسیبسی اص ٔٛاد ضیٕیبیی سٕی 

 ٞستٙذ، ٔب٘ٙذ دٚد، ثخبس ٚ ٔبیؼبت آٟ٘ب.

سیٍبس وطیذٖ لبثُ پیطٍیشی تشیٗ ػّت ٔشي ٚ ٔیش دس د٘یبست وٝ ثب حذٚد یه سْٛ 

 دسصذ اص سشعبٖ ٞبی سیٝ ٔشتجظ است. 09ٔشي ٚ ٔیش ٘بضی اص ثیٕبسی لّجی ٚ 

 دٚد دست دْٚ ٞٓ ٔضشاتی داسد.

ٔصشف دخب٘یبت ٚ اػتیبد ثٝ ٘یىٛتیٗ یه ثحشاٖ سٚ ثٝ سضذ ثشای ٘ٛجٛا٘بٖ ٚ جٛا٘بٖ است. 

 ضٕب ٔی تٛا٘یذ یىی اص ٔیّیٖٛ ٞب ٘فشی ثبضیذ وٝ ٞش سبَ ثب ٔٛفمیت تشن ٔی وٙٙذ.

 سبِٝ ایبلات ٔتحذٜ دس ٔؼشض دٚد سیٍبس ٞستٙذ. 11تب  3دسصذ اص وٛدوبٖ  09تمشیجبً 

  تنظیم کنیذ: ثشای تشن وشدٖ ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ

  انتخاب کنیذ:

 تصمیم بگیریذ:   

 آماده شویذ:

 ایذتؼییٗ وشدٜ تشن ی وٝ ثشایدس سٚص  ترک کنیذ:

  ٞبٞب ٚ ٞٛسسیضی ثشای ٔمبثّٝ ثب ٚسٛسٝثشای سٚص تشن خٛد ثب ثش٘بٔٝ

  ؛ تشن ٘بٌٟب٘ی یب ثٝ تذسیج. سا یه سٚش

  اٌش ثٝ وٕه یه پضضه، جبیٍضیٗ ٘یىٛتیٗ یب داسٚ ٘یبص داسیذ.

نکاتی بزای 

 موفقیت

 با اصزارها مقابله کنید

ٔحشن ٞبی خٛد سا چٝ جسٕی ٚ چٝ 

رٞٙی، ثیبٔٛصیذ ٚ ثشای سفغ آٟ٘ب ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ. اص 

ٔٛلؼیت ٞبیی وٝ ضٕب سا ثٝ سیٍبس وطیذٖ یب استفبدٜ 

 اص تٙجبوٛ ٚاداس ٔی وٙذ خٛدداسی وٙیذ.

 پز تحزک باشید

 استزس را مدیزیت کنید

 پشتیبانی بگیزید

 پیوسته تلاش کنید

فؼبِیت ثذ٘ی ٔی تٛا٘ذ ثٝ ضٕب دس ٔذیشیت              

استشس ٚ ٞٛس ٍٞٙبْ تشن وٕه وٙذ.ػلاٜٚ ثش 

 ایٗ ضٕب احسبس ثٟتشی خٛاٞیذ داضت

یه سیستٓ دٚستب٘ٝ یب یه ثش٘بٔٝ 

پطتیجب٘ی ٔی تٛا٘ذ ثٝ ضٕب دس ثشخی اص ٔطىلات 

  سایج تشن سیٍبس وٕه وٙذ.

سٚش ٞبی سبِٓ دیٍشی سا ثشای                

 ٔذیشیت استشس ٘بضی اص تشن ثیبٔٛصیذ.

ٚلتی ثٝ  تشن دخب٘یبت ثٝ اسادٜ صیبدی ٘یبص داسد.

٘مبط ػغف سسیذیذ ثٝ خٛد پبداش دٞیذ ٚ اٌش 

لذٔی ثٝ ػمت ثشداضتیذ خٛد سا ثجخطیذ. ٞش چٝ 

صٚدتش ثٝ ٔسیش خٛد ثشٌشدیذ تب دس ٔسیش خٛد 

 ثٕب٘یذ ٚ ایٗ ػبدت سا ثشای ٕٞیطٝ وٙبس ثٍزاسیذ.

 واحذ سلامت خانواده ویرایش و. طراحی: پروین رزمگاه ترجمه: دکتر محمذ باقری

 ضزورت 
  سندگی ضزورتهشت 
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داضتٗ یه خٛاة خٛة ضجب٘ٝ دس ٞش ضت ثشای سلأت لّت ٚ ػشٚق حیبتی است. ثضسٌسبلاٖ 

سبػت خٛاة داضتٝ ثبضٙذ ٚ ٘ٛصاداٖ ٚ وٛدوبٖ ثستٝ ثٝ  0تب  7ثبیذ دس ضجب٘ٝ سٚص ثٝ عٛس ٔتٛسظ 

سٗ خٛد ثٝ صٔبٖ خٛاة ثیطتشی ٘یبص داس٘ذ. ٔغبِؼبت ٘طبٖ ٔی دٞذ وٝ خٛاة ثسیبس وٓ یب صیبد 

 ثب ثیٕبسی لّجی ٔشتجظ است

 چگونه خوابی سالم داشته باشیم

4 
American Heart Association® 

 بیاموسید که خواب چگونه بز سلامت شما تأثیز می گذارد

سبػت خٛاة ٘یبص داس٘ذ. ٘ٛصاداٖ ٚ وٛدوبٖ   0تب  7ثیطتش ثضسٌسبلاٖ ٞش ضت ثٝ 

خٛاة ٘بٔٙبست ٕٔىٗ است ضٕب سا دس ٔؼشض خغش حتی ثیطتش ٘یبص داس٘ذ. 

 :ثیطتشی اص ٘ظش ٔٛاسد صیش لشاس دٞذ

 ثیٕبسی لّت ٚ ػشٚلی

 ػمُصٚاَ ضٙبختی ٚ صٚاَ 

 افسشدٌی

 ثبلا سفتٗ فطبس خٖٛ ، لٙذ خٖٛ ٚ وّستشَٚ

 چبلی

 فواید خواب را بیاموسید 

 آن را جابجا کنید

ٌٛضی ٕٞشاٜ خٛد سا تب حذ أىبٖ دٚس 

خٛاٞیذ؟ اص تخت خٛد ضبسط وٙیذ. سٛد اضبفٝ ٔی

وّی وٕتش فبصّٝ ثیطتش ٕٔىٗ است وٕه وٙذ ثٝ عٛس

 احسبس ولافٍی وٙیذ.

 آن را کم نور کنید

 آن را تنظیم کنید

 آن را قفل کنید

 آن را مسدود کنید

صفحٝ ٕ٘بیص خٛد سا وٓ ٘ٛسوٙیذ یب 

اص یه ثش٘بٔٝ فیّتش لشٔض دس ضت استفبدٜ وٙیذ. ٘ٛس 

تٛا٘ذ ٘ظٓ ضجب٘ٝ سٚصی ٚ ٞب ٔیآثی سٚضٗ اوثش دستٍبٜ

 تِٛیذ ٔلاتٛ٘یٗ سا دس ثذ٘تبٖ ٔختُ وٙذ.

صً٘ ضذٖ ٘یستٙذ یهٞب فمظ ثشای ثیذاس آلاسْ

سبػت تٙظیٓ وٙیذ تب ثٝ ضٕب یبدآٚسی وٙذ وٝ ٚلت 

 آٖ است وٝ وبسٞبیتبٖ سا ثشای أطت خبتٕٝ دٞیذ.

داسیذ وٝ ثبیذ آٖ سا  ٌطت صدٖ دس ثش٘بٔٝ ٞب سااٌش ػبدت 

تشن وٙیذ، یه ٘شْ افضاس ٔسذٚدوٙٙذٜ ثش٘بٔٝ سا أتحبٖ 

ٞبی اجتٕبػی سا  ٞب، سسب٘ٝ وٙیذ وٝ ٌٓ ضذٖ دس ثیٗ ایٕیُ

 وٙذ. پس اص سبػت وبسی غیشٕٔىٗ ٔی

ٞب ضٕب سا  ٞب سا ٔسذٚد وٙیذ وٝ ضت اػلاٖ               

“ ٔضاحٓ ٘طٛیذ”٘ىٙٙذ. تّفٗ خٛد سا سٚی حبِت  ثیذاس 

ٞب  خٛاٞیذ ثخٛاثیذ، ٕٞٝ اػلاٖ لشاس دٞیذ تب ٚلتی ٔی

 سا ٔسذٚد وٙذ.

  ٚ تشٔیٓ سَّٛ ٞب، ثبفت ٞب ٚ ػشٚق خٛ٘ی بهبودی

 قوی تز سیستٓ ایٕٙی

 بهتز خّك ٚ خٛ ٚ ا٘شطی

اص جّٕٝ ٞٛضیبسی، تصٕیٓ ٌیشی، تٕشوض،   عملکزد بهتز مغش

 یبدٌیشی، حبفظٝ، استذلاَ ٚ حُ ٔسئّٝ

 ثیٕبسیٟبی ٔضٔٗ خطز کمتز

نکاتی بزای 

 موفقیت
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