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 سالم  هیتغذ -۱

سالم شامل مصرف   ییغذا   میکه رژ  دهدیسالم نشان م   یدرباره سبک زندگ  قیتحق

و   هانیتام یسالم، و  یهایچرب  ها، دراتیکربوه  ها، نیمانند پروتئ  ی متعادل مواد مغذ

خطر ابتلا به  تواند یناسالم م  ی هایاست. کاهش مصرف قند، نمک و چرب ی مواد معدن

 ر یتأث  ها وهیو م   جاتیسبز  یمصرف کاف  ن، یمختلف را کاهش دهد. همچن  ی هایماریب

تأم   یادیز معدن  ها نیتام یو  ن یدر  مواد  ن  یو  مواد غذا  ازیمورد  دارد. مصرف   یی بدن 

با  شدهیفرآور تازه و   یی ها از مواد غذاآن  ی محدود شود و به جا  دی و فست فودها 

 .استفاده شود  کیارگان

 منظم یبدن  تیفعال  - 2

بلکه باعث   کند،یکمک م   آل دهیکردن نه تنها به حفظ وزن ا  ورزش

  هی. توصشودیو کاهش استرس م  یانرژ شی بهبود عملکرد قلب، افزا

باش  یبدن  تیفعال  قهیدق  ۱۵۰حداقل    شودیم  داشته  هفته  .  دیدر 

 ناتیشنا و تمر  ، یسواردوچرخه  دن، یدو   ، ی روادهیمانند پ  ییهاورزش 

 باشند.  دیمف یکیزیسلامت ف  حفظ در    توانندیم  یمقاومت

همچنین، ورزش منظم باعث افزایش تولید اندورفین در بدن شده و 

سالم   کند. تحقیقات درباره سبک زندگیبه بهبود روحیه کمک می

تواند نقش مهمی در کاهش استرس  اند که ورزش منظم مینشان داده

 و افزایش سطح انرژی ایفا کند. 

 و استراحت  یخواب کاف  - ۳

ساعت در شب ممکن است   ۷تر از  دارد. خواب کم  یبر سلامت  یمیمستق  ری و مدت زمان خواب تأث  تیفیک

به بهبود عملکرد   یاند که خواب کافنشان داده  قاتیدهد. تحق  شیمزمن را افزا یها یماریخطر ابتلا به ب

 .کندیتمرکز و کاهش استرس کمک م   شی مغز، افزا

 ی آرام برا  یطی مح جادیروز و ا  یانی در ساعات پا  ن یبرنامه منظم خواب، اجتناب از مصرف کافئ  کی  داشتن

که   کندیم   دیسالم تأک  یدرباره سبک زندگ  قیخواب کمک کند. تحق  تیفیبه بهبود ک  تواندیخواب م 

 حفظ سلامت بدن و ذهن هستند.   ی برا  یدیو استراحت مناسب از اصول کل  یخواب کاف



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ی وفرهنگ ییمعاونت دانشجو                                                           1405بهار                                  احرار یموسسه عال یو سبک زندگمرکز مشاوره 

 استرس و سلامت روان تیریمد - ۴

 ناتیو تمر  وگا ی  شن،یت یمانند مد  یی هامنجر شود. روش  یو روان  یبه مشکلات جسم  تواندیکنترل نشده م   استرس

سالم و ارتباط با خانواده و دوستان   یداشتن روابط اجتماع  ن،ی. همچنکنندیبه کاهش استرس کمک م   یتنفس

 بر سلامت روان داشته باشد.   یمثبت ریتأث  تواندیم 

مانند مطالعه، گوش   ابند، یخود ب  یآرامش ذهن  ی برا  یمختلف   یهاروش  دیبا  برند، یرنج م   ادیکه از استرس ز  ی افراد

موس به  تفرآرامش  یقیدادن  و  زندگ   قی. طبق تحقعتیدر طب  حیبخش  و   یدرباره سبک  استرس  کنترل  سالم، 

 دارد.  یزندگ  تیفیک  ش یبر افزا  یمیمستق  ر یسلامت روان تأث  تیتقو

 ترک عادات ناسالم   - ۵

ب   دن، یکش  گاریس الکل  از مواد   شیمصرف  از حد و استفاده 

رفتارها جمله  از  سلامت  ییمخدر  که  خطر   یهستند  به  را 

تغاندازندیم  تأث  ن یا  ریی.  توجه  ریعادات  بهبود    یقابل  در 

 دارد.   یزندگ  تیفیک

با کمک   توانندیدارند، م   ادیمواد اعت  نی که به مصرف ا  ی افراد

مناسب،   یدرمان  یهااز روش  یر یگمتخصصان سلامت و بهره

درباره    قیسالم انتخاب کنند. تحق  یزندگ  یبرا   یبهتر   ریمس

زندگ پ  یسبک  جا  کندیم   شنهاد یسالم  کردن   نیگزیکه 

جا  به  مثبت  ناس  یعادات   ک یبه    ی ابیدست  دیکلالم،  عادات 

 است.  تیفیباک  یزندگ

 ی طی و مح  ی حفظ بهداشت فرد  - ۶

 

فرد   تیرعا دست  ی بهداشت  شستن  ضدعفونمانند  مواد  از  استفاده  مرتب   کننده یها،  زدن  مسواک  و 

 ری تأث  ز یسالم و تم  ط یمح  کیدر    یزندگ  ن، یکند. همچن   ی ریجلوگ  هایماریاز ب   یاری از ابتلا به بس  تواندیم 

 دارد  یو روح   ی بر سلامت جسم  یادیز


