
 

 ضبکِ بْذاضت ٍ دسهاى ضْشستاى بَاًات           

 ((())سسَل اکشم)ظ         ت ّوٌطیي هي باضیذسالوٌذ سا احتشام کٌیذ تا دس قیاه

 سلاهت سالوٌذاى                               
پیزی فزایٌذی طثیؼی اعت کِ تزای ّوِ کظ پیؼ هی ایذ . اهزٍسُ تِ دلیل تْثَد ؽزایط تْذاؽتی ،طَل 

 . ػوز اًغاى ،تؼذاد افزاد پیز تِ تذریج تیؾتز هی ؽَدػوز اًغاى تیؾتز ؽذُ اعت .تا افشایؼ طَل 

 . عالگی را ًؾاًِ ؽزٍع عالوٌذی  هیذاًٌذ 06تؼزیف عالوٌذی : در تغیاری اس جَاهغ 

 تغییشات بذى دس دٍسُ سالوٌذی

ػضلِ -2کاّؼ هقاٍهت اعتخَاى ّا ٍؽکٌٌذُ ؽذى اًْا  کِ تِ ایي ٍضؼیت پَکی اعتخَاى گفتِ هیؾَد-1

کن ؽذى -4چزتی اس اًذام ّا تِ تٌِ هٌتقل هیؾَد-3لاغز هی ؽًَذ ٍقذرت اًْا کاّؼ هی یاتذ ّا تِ تذریج

در عٌیي تالا ،آب تذى کن هیؾَد ،افزاد -      5 چزتی سیز پَعت ،تِ پَعت ظاّزی خؾک ٍ لاغز هیذّذ

تِ دٍرُ  غذایی ًغثت هغي کوتز تؾٌِ هیؾًَذ ٍ آب تذى خَد را اس دعت هی دٌّذ ّوچٌیي ًیاس تِ هَاد

 . هیاًغالی کن هی ؽَد

 تغزیِ دس دٍسُ سالوٌذی 

اضافِ ٍسى ،فؾار خَى،چزتی ٍ قٌذ خَى تالا اس هؾکلات ؽایؼی  ّغتٌذ کِ تغذیِ صحیح یکی اس را ّْای 

کٌتزل اًْاعت ،در صَرت کٌتزل ًکزدى ایي هؾکلات ،هیشاى اتتلا تِ تیواری ّایی هاًٌذ ،عکتِ قلثی ٍ هغشی 

 تیؾتز هی ؽَد تا یک تزًاهِ غذایی صحیح هی تَاى خطز اتتلا تِ ایي تیواری ّا را کاّؼ داد .ٍ عزطاى ّا 

گشٍُ ضیش -1در تزًاهِ غذایی عالوٌذاى تایذ ّز رٍس چْار گزٍُ اصلی هَاد غذایی اعتفادُ ؽَد کِ ؽاهل:

گشٍُ ًاى ٍ غلات -3گشٍُ گَضت ،حبَبات ٍ هغض ّا -2-ٍلبٌیات ضاهل :ضیش ،هاست ،پٌیش،کطک ٍ.. هیباضذ 

 گشٍُ هیَُ ٍسبضی ّا-4ضاهل:بشًج ،هاکاسًٍی،گٌذم،جَ ٍرست

عالوٌذاى تایذ تا حذ اهکاى هصزف ادٍیِ،ًوک ٍؽکزرا کن کٌٌذ  ٍاس هصزف گَؽت قزهش ،ؽیزیٌی سیاد ،تخن 

ل هزؽ ،کزُ ٍچزتی حیَاًی پزّیش کٌٌذ ٍاس کؾیذى عیگار دٍری کٌٌذ ٍاس ًَؽیذى چای یا قَُْ یک عاػت قث

 .  ٍ تا دٍ عاػت تؼذ اس خَردى غذا خَد داری کٌٌذ

اگز ٍرسػ ٍ فؼالیت ًذاؽتِ تاؽین :تَاًایی قلة کن هیؾَد،ظزفیت ریِ تزای جذب : ٍسصش ٍ فعالیت بذًی

اکغیضى کن هی ؽَد ،ػضلِ ضؼیف هی ؽًَذ ،کارایی هفصل ّاکن هی ؽَد ،اعتخَاى ّا پَک هی ؽًَذتی 

خَاّذ ؽذ ٍ هؾکل دیگز ،ػذم تَاًایی اًجام دادى کارّای رٍسهزُ ٍ حزکتی هَجة تٌْایی ٍ افغزدگی 

ٍاتغتگی تِ دیگزاى اعت تْتزیي ٍرسػ ّا  پیادُ رٍی کِ تِ اراهی ؽزٍع ؽذُ ٍ کن کن عزػت ٍ هغافت 



اى سیاد هی ؽَد هیثاؽذ )قثل اس پیادُ رٍی تایذ ػضلات را تا حزکات کؾؾی گزم کزد ٍتِ ٌّگام پیادُ رٍی 

َّای سیاد گزم یا کفؼ راحت اعتفادُ کزد ،اس تز داؽتي قذم ّای تلٌذ تپزّیشیذ ٍ عؼی کٌیذ در اس لثاط ٍ

 .عزد ٍرسػ ًکٌیذ

 تیواریْای ؽایغ دٍراى عالوٌذی:

: تزای پیؾگیزی اس ایي تیواری تَصیِ ّای سیز هیتَاًذ هفیذ تاؽذ: فؼالیت تذًی)پیادُ رٍی(،رصین فطاسخَى

 ًوک،چزتی،قٌذ،ٍغذای عزخ کزدًی(،ػذم اعتفادُ اس عیگارغذایی هٌاعة )کاّؼ 

تیواری قلثی: ًؾاًِ ّای ایي تیواری:کَتاّی تٌفظ ٌّگام فؼالیت،تی ًظوی ضزتاى قلة،ضزتاى ؽذیذ 

 قلة،ٍرم پاّا،درد قفغِ عیٌِ

تذى در صَرت داؽتي ایي ًؾاًِ ّا فَرا تِ پشؽک هزاجؼِ کٌیذ تزای پیؾگیزی اس ایي تیواری : اس خغتگی 

 یپزّیشیذ،فؼالیت تذًی)پیادُ رٍی(،داؽتِ تاؽیذ ،رصین غذایی هٌاعة داؽتِ تاؽیذ.

ًؾاًِ ّای ایي تیواری ؽاهل:تکزر ادرار،تؾٌگی ؽذیذٍخؾکی دّاى ٍتاری  دیابت)بالا سفتي قٌذ خَى(:

ِ ٍصى آى سا کن دس صَست اضاف:دیذ هیثاؽذ ،اگز تِ تیواری دیاتت هثتلا ّغتیذ تایذ تِ ایي تَصیِ ّا ػول کٌیذ 

کٌیذ.اص پاّای خَد هشاقبت کٌیذ)اص ًظش ٍجَد صخن (،دس صَست بشٍص ّش گًَِ ًاساحتی بیٌایی )ًقطِ ّای سشگشداى 

    دس دیذٍیا بِ ّن خَسدى غیش طبیعی  چطن ّا(بِ پضضک هشاجعِ کٌیذ، فعالیت بذًی)پیادُ سٍی(بسیاس هفیذ است.

اراحت کٌٌذُ،خارج اس اختیار ها ّغتٌذ ٍ ها ًوی تَاًین جلَی اًْا را تغیاری اس هَاقغ هغائل ً بْذاضت سٍاى: 

تگیزین اها هی تَاًین تَاًایی تز خَرد تا ایي هغائل را افشایؼ دّین ٍ ٍاس ػَاقة اى هاًٌذ اضطزاب ٍ دلؾَرُ 

یاس تِ ،ػصثاًیت ،سٍد رًجی،تی خَاتی ٍ.. . جلَگیزی کٌین .ایي تَصیِ ّا تِ ؽوا کوک هیکٌذ )سهاًی کِ ً

کوک داریذ اس درخَاعت اى کَتاّی ًکٌیذ،خَد را تِ کار در خاًِ هؾغَل کٌیذ ،تِ کاری کِ هَرد ػلاقِ تاى 

اعت تپزداسیذ ،تا دٍعتاى ٍ یا اقَام خَد صحثت کٌیذ ،تِ دیذى هغاسُ ّا تزٍیذ در پارک قذم تشًیذ ،تِ طَر 

  هٌظن ٍرسػ کٌیذ (

ّوِ رٍسُ در   کلیِ هزاکش  تْذاؽتی   لاهت ؽوا ػشیشاى    خذهاتی تالا تزدى عطح ع کِ جْت ها تز آًین 

،  ولِ : چک فؾار خَى ،  ٍسى ، قذ ارائِ دّین اس ج در هزکش عَریاى()ٍ یک ؽٌثِ ٍعِ ؽٌثِ درهاًی 

 کلاعْای آهَسؽی ٍ ..

 ٍ لزت بخص تبذیل کشد دٍساًی هطلَب  تٌْا با داضتي صًذگی سالن  ٍ هشاقبتْای  ٍیژُ  هی تَاى ایي دٍساى سا بِ

 

 ضبکِ بْذاضت ٍ دسهاى ضْشستاى بَاًات 

 ٍاحذ بْذاضت خاًَادُ


