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  اهميت و ضرورت موضوع سلامت

  و اهميت می يابد: مسائل مربوط به سلامت به دلايل ذيل، ضرورترامون پيبحث و بررسی 

 است.هرگونه فعاليت اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی  زپيش نيا ،سلامت   
 توسعه فرهنگ سالم زيستن  
   تبليغ و ترويج سلامت در جامعه 
 قابله با بيماريها و همه گيريها م  

  

  سواد سلامت

مطرح شد. سازمان بهداشت  1974بار در سال  نينخست (Health Literacy) صطلاح سواد سلامتا
سلامت در کشورها، اعلام کرده  یشاخصها نياز مهم تر یکيموضوع سواد سلامت را به عنوان  یجهان
 .است

 سلامت یارتقا یدرک اطلاعات سلامت با هدف انتخاب درست در راستا مهارت مطالعه وسلامت  سواد
 است.

  .شوديمنجر م یزندگ تيفيک یداشتن سواد سلامت به ارتقا اريسالمتر با در اخت یزندگ

  آنکه يک دانش باشد، يک مهارت است؛سواد سلامت بيش از 

  

  سواد سلامت يعنی مهارت سالم زيستن

  

به دست می آيد. از سويی ديگر سواد سلامت،  به تدريجبنابراين سواد سلامت نوعی مهارت است که 
جامعه است و از طريق بررسی آن ميتوان به آگاهی درستی و  فرد شاخص سنجش ميزان سلامت در

  نسبت به وضعيت سلامت در يک گروه اجتماعی، دست يافت.

زندگی برای تمامی انسانها يکی از رويکردهای  لمباحث مربوط به حوزه سلامت در تمام طو آموختن
  اصلی سواد سلامت است.

  

  

  

  



3 
 

   خود مراقبتی

  مهمترين مهارت در مجموعه مهارتهای سواد سلامت است.  (Self Care) خودمراقبتی

است كه برای تأمين و تداوم شرايط و منابع لازم برای ادامه حيات و حفظ  عملكردی آگاهانهخود مراقبتی 

 .گردداعمال میجسمی، روانی، اجتماعي و معنوي  عملكرد

براي خود، فرزندان و خانواده شان  خودمراقبتي شامل اعمالي است اکتسابی، آگاهانه و هدفدار كه مردم

انجام ميدهند تا تندرست بمانند، از سلامت ذهني و جسمي خود حفاظت كنند، نيازهاي اجتماعي و رواني 

خود را برآورده سازند، از بيمار يها يا حوادث پيشگيري كنند، ناخوشيها و وضعيتهاي مزمن را مراقبت 

 .حاد يا ترخيص از بيمارستان حفاظت كنندكنند و نيز از سلامت خود بعد از بيماري 

زيرا از  نداريم یزندگی سالميم اما در بسياری از موارد سبک همه ما به سلامتی خود اهميت می ده

  اصول خودمراقبتی پيروی نمی کنيم. 

  .حلقه مفقوده سلامت، خود مراقبتی است

خودمراقبتی را فراموش کنيم. بسياری از ما مسئوليتهای زيادی در زندگی داريم که باعث ميشود "

مراقبت خوب از بدن ميتواند به ما در مورد  خودمراقبتی يکی از جنبه های مهم مديريت استرس است.

خود و زندگی مان احساس خوبی بدهد و ارزشی را که برای خود قائل هستيم، به ديگران انتقال دهد. 

با خودمراقبتی، به صورت  کمک کند. داراحساس تندرستی و رفاه پايچنين کاری ميتواند به داشتن 

ارادی و فعالانه، زمانی را برای خودمان در نظر می گيريم تا کارهايی را انجام دهيم که موجب حفظ و 

 .و انرژی ما ميشود سلامتیتقويت 

در واقع خودمراقبتی، داشتن يک برنامه جامع، در ارتباط با چگونگی رفتار ما با بدن، ذهن و روح و 

 ".ان استروانم

  )وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی سايت معاونت بهداشت، (

  

مشکلات جسمی و فسردگی در هنگام مواجهه با توجه نداشتن به خود مراقبتی باعث ايجاد اضطراب و ا

 شده و سلامت روانی فرد و خانواده را تهديد می کند. روحی
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 ؛حيطه مطرح می شود چهارخود مراقبتی در 

  جسمیسلامت 

  سلامت روحی

 سلامت اجتماعی

 سلامت معنوی

  

بايد بدانيم نقاط قوت و ضعف ما در حفظ سلامت فردی چيست و با تقويت نقاط قوت و برطرف نمودن 

  نقاط ضعف ، به بهينه سازی سبک زندگی خود بپردازيم. 

خودمراقبتی، خودمراقبتی مهمترين رکن سواد سلامت است. سواد سلامت از طريق تداوم و استمرار 
  تحقق می يابد.

  محور اصلی مباحث ارائه شده، سلامت جسمی است. در اين نوشتار،

 

  ارزيابی خود

 (Self Evaluation) خودمراقبتی تنها موقعی نتيجه مطلوب خواهد داشت که همراه با خودارزيابی

  باشد. 

برای خود تعريف کرده و بر مبنای آن به تدريج  (Health Index)بايد تلاش کنيم يک شاخص سلامت 

و تمرکز در فعاليتهای جنبه های مختلف سلامت خود را بهبود بخشيم. وزن مناسب، ميزان کارائی 

و خواب  زان استفاده از مواد غذائی سالم، کاهش استرسمي روزانه، ميزان تحرک و فعاليت بدنی،

  سلامت فردی هستند.نمونه هايی از عوامل مؤثر بر شاخص مناسب، 

مراقبه و محاسبه در ناميده می شود.  مراقبه و محاسبهفرهنگ دينی، خودمراقبتی و خودارزيابی در 

امور مذهبی می تواند به عنوان الگويی برای انجام خودمراقبتی و خودارزيابی در موضوع سلامت، 

  محسوب گردد. 

اين روش تأثير را به مشارکت گذاشت.  سلامتدر زمينه می توان تجربيات اجتماعی،  شبکه هایدر 

  خواهد داشت.ايش شاخص سلامت غير قابل انکاری بر روی افز
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  خود مراقبتی تحت نظر پزشک خانواده 

خود مراقبتی به معنای خوددرمانی يا اينترنت درمانی نيست. بلکه اصلی ترين شاخصه خودمراقبتی 

  انش پزشکی و مراجعه به پزشک است. استفاده از د

جديد با پزشک خانواده مشورت نمود و در موارد  مورد هر بيماریخودمراقبتی حتما بايد در  برای

  کرد. خاص به پزشک متخصص مراجعه

نقش متخصصين تغذيه را نيز نبايد فراموش کرد. در بسياری از موارد نياز به مشورت با يک متخصص 

  غفلت از اين موضوع، موجب عواقب جبران ناپذيری خواهد شد. تغذيه وجود دارد که

بيماری ه چکاب دوره ای بر مبنای نظر پزشک، اهميت بسياری دارد. گاهی يک مشکل خاص مربوط ب

ديابت يا کم کاری و يا پرکاری است که انسان از اثرات آن اطلاعی ندارد. بيماريهای غدد به خصوص 

ا هستند. ممکن است خستگی، بی حالی و اضافه وزن اساسا مربوط به کم روئيد از اين دسته بيماريهتي

  کاری غده تيروئيد بوده و در صورت اطلاع نداشتن از اين موضوع، تصميم های نادرستی گرفته شود.

در مورد پيشگيری از ديابت، انجام ندادن آزمايشات ادواری و اطلاع نداشتن از وضعيت قند خون، ممکن 

  يماريهای قلبی شديد ناشی از ديابت شوداست منجر به ب

  

  چکاپ حتما بايد با نظر پزشک انجام شود.دقت نماييد که 

 

طب در مورد طب سنتی ديدگاههای متفاوتی وجود دارد اما بايد بدانيم که استفاده از روشهای مبتنی بر  

داشت جهانی است. برای مورد تاييد سازمان بهبه شرط آنکه بر مبنای اصول آکادميک انجام شود، سنتی 

که راهبردهای سازمان بهداشت جهانی در اين  "راهبرد طب سنتیکتاب "مطالعه در اين مورد ميتوانيد به 

  موضوع را تشريح می کند، مراجعه نماييد. 
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  آشنايی با داروها و مکملهاضرورت 

از اصول سواد  ،می دهيمبر خلاف تصور رايج، آشنايی با داروها و مکملهايی که مورد استفاده قرار 

سلامت است. هنگامی که پزشک برای ما دارويی را تجويز می کند و ما آن دارو را تهيه می کنيم، 

بروشور همراه با دارو برای مطالعه و آگاهی ماست و بايد به دقت مطالعه شود. همانگونه که تذکر داده 

پزشک خود نيز می توانيم در اين مورد با  شد، اين موضوع يکی از الزامات اصلی سواد سلامت است.

  استفاده، کسب نمائيم. مشورت کنيم و اطلاعات بيشتری در مورد داروهای مورد

  

  بهداشت عمومی 

اهميت بسياری در يک زندگی سالم و بانشاط ، اعضا و جوارح رعايت بهداشت عمومی و مراقبت از

بايد اطلاعات  استخوانها و مفاصل و ...پوست، بهداشت چشم، گوش، دهان و دندان، در مورد دارد. 

  کافی داشته باشيم و با رعايت آن از ابتلا به بيماريها مصون بمانيم.

  

  تغذيه 

ترين عامل بقای زندگی و طول نياز انسان به تغذيه يکی از احتياجات ذاتی يا فيزيولوژيک است که مهم

کند تا برای بدست آوردن خوراک و می واداررا  انسانباشد. احتياج به خوراک دائمی است و عمر می

 .کوشش کند ،رفع گرسنگی

 

انجامد و با تأثير بر روی مغز و سازد، به تندرستی و طول عمر میرشد را ميسر می ،تغذيه صحيح

  .گرددسبب رشد فکری می ،روان

هورمونهايی  حغذای سالم می تواند موجب ترش غذای سالم نقش تعيين کننده ای در سلامت روانی دارد.

  شود که در سلامت روانی نقش مثبتی دارند.

مور زندگی خانوادگی و شغلی شود سلامت روانی ميتواند موجب تمرکز و کارآيی ذهنی بيشتر در کليه ا

  و از اين طريق سبک زندگی سالمتری را ايجاد نمايد.
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 تغذيه صحيحچهارگانه اصول 

  گروههای غذايی مختلف.تنوع ؛ يعنی مصرف چند ماده غذايی از  

 .تناسب ؛ يعنی نسبت بين مصرف گروههای غذايی بر طبق راهنمای غذايی روزانه رعايت شود  

  در مصرف مواد غذايی کمبود و زياده روی نباشد. ؛تعادل  

 (کالری) کنترل انرژی  

 .برای تغذيه صحيح بايد برنامه غذايی مشخصی داشته باشيم

  .تلفی در دنيا رايج شده استبه همين منظور رژيمهای غذايی مخ

  

  تغذيه و سيستم ايمنی

بين دستگاه  ثابت شده است که تغذيه سالم نقش اساسی در تقويت سيستم ايمنی دارد. مسيرهای بيولوژيک

  گوارش و ارگانهای مختلف وجود دارد که موجب تأثير تغذيه سالم بر تمامی اجزای بدن انسان می گردد. 

به منظور افزايش قدرت سيستم ايمنی بهتر است مصرف فست فودها، گوشت های فرآوری شده، چيپس، 

غذاهای به طور کلی پفک، غذاهای سرخ شده، غذاهای تهيه شده در بيرون از منزل را محدود کنيد. 

ما را  تمامی نيازهای بدندر نتيجه مواد مغذی کمتری دارند،  ،قند زياد فراوری شده و حاوی چربی و

 برطرف نکرده و با ايجاد کمبودهای تغذيه ای باعث تضعيف سيستم ايمنی بدن می شوند.

  

  ميکروبيوم، راز سلامتیبهبود 

ميکروبيوم به تمام ميکروارگانيسمهايی اطلاق می شود که در بدن انسان وجود دارند. تعداد اين 

ارگانيسمها در روده ميزان ميکرو. بيشترين سلولهای بدن بيشتر استکل تعداد از ميکروارگانيسمها 

يا مضر موجود در دستگاه گوارش با سلامت بزرگ قرار دارند. نوع و تعداد ميکروارگانيسمهای مفيد 

. ميکروارگانيسمهای مفيد، پروبيوتيک ناميده می شوند. تغذيه سالم نقش تعيين انسان رابطه مستقيم دارد

  زايش ميکروارگانيسمهای پروبيوتيک ايفا می کند.کننده ای در بهبود ميکروبيوم و اف
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  رژيم مديترانه ای

يکی از پرطرفدارترين رژيمهای غذايی دنيا است. افرادی که از اين رژيم استفاده می رژيم مديترانه ای 

 .و با آرامش بيشتر زندگی می کنند سالمتر و طولانيتر کنند،

همچنين در پيشگيری و درمان افسردگی نقش دارد. به طور کلی غذاهای سالم  ایرژيم غذايی مديترانه

اکسيدانها و مواد مغذی باکيفيتی که اين رژيم بر آنها تاکيد تأثير مثبتی بر شيمی مغز دارند. همچنين آنتی

د. پيروی از اين رژيم از تخريب سلولی و افت عملکرد ندارد، نقش مهمی در افزايش طول عمر دار

  .کنداختی مرتبط با پيری جلوگيری میشن

توانيد به سرعت به ای کم کالری و متنوع است. اگر آن را با ورزش منظم ترکيب کنيد، میرژيم مديترانه

کند که آسا!، اين رژيم به افراد کمک میهای غذايی معجزهتان نزديک شويد. بر خلاف رژيمآلوزن ايده

  .آل برسنددهبدون تحمل عوارض جانبی به وزن اي

دانستن اين نکته نيز خالی از فايده نيست که رژيم تغذيه ای مديترانه ای مشابهتهايی با روشهای تغذيه 

  ، دارد.بر طب سنتی ايران مبتنی

  

 ميزان غذای مصرفی

يکی از ملاکهايی که در مورد مفيد بودن يک وعده غذايی مطرح است ، ميزان نشاط و آمادگی برای 

را برای رفع زمانی  ،بعد از يک وعده غذايی است. معمولا ما بعد از يک وعده غذايی سنگين ،فعاليت

عواملی مانند حالت کسالت ناشی از پرخوری اختصاص ميدهيم. اين روش تغذيه از اساس نادرست است. 

ميزان غذايی که مصرف می شود و نوع غذای مصرفی و ترکيب انواع مواد غذايی ، زمان غذا خوردن

، قبل از خواب بنابراينشد. بايد طوری تنظيم شود که باعث نشاط بيشتر و آمادگی برای کار و فعاليت با

  خورده نشده يا غذای بسيار سبکی مصرف شود. غذائیبايد 

 صبحانه بايد سبک و محدود باشد.

 صورت ماهانه در رژيم مديترانه ای بعضی از غذاها به صورت روزانه بعضی هفتگی و بعضی به

  می شوند.مصرف 
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  روش تهيه غذاتآثير 

است. پختن غذا می تواند در آب يا در بخار انجام  در بين روشهای مختلف، پختن غذا، سالمترين شيوه

شود. کباب کردن در رده بعدی و سرخ کردن ، بعد از آن قرار می گيرد. سرخ کردن روش سالمی برای 

  تهيه مواد غذايی نيست و بايد به حداقل ممکن کاهش پيدا کند.

  نقش ذائقه

ما به استفاده زياد از نمک در غذا عادت کرده  عادات غلط غذائی ما ارتباط مستقيم با ذائقه ما دارد. اگر

و به غذای سالمتر  ذائقه را می توان به تدريج تغيير دادايم، اين مربوط به ذائقه ماست. اما بايد بدانيم که 

  عادت نمود.

  فست فودها

استفاده از فست فودها و غذاهای فراوری شده بايد محدود شود. فست فودها به علل مختلف جزو مواد 

  ذايی محسوب نمی شوند. سالم غ

مانند همبرگر، سيبب زمينی سرخ کرده و يک يک فست فود شامل يک غذای سرخ شده  ،به طور معمول

البته وقتی صحبت از مضر بودن يک ماده غذايی می  نوشابه گازدار است. (که هر سه مضر هستند.)

ست که اگر فوائد و د بلکه به اين معناايده ای ندارفهيچ شود، به معنای اين نيست که آن ماده غذايی 

  مضرات آن را در کنار هم قرار دهيم، زيانهای آن بيش از فوائدش خواهد بود. 

و  یانسالينمک و شکر به خصوص در م ،یوزارت بهداشت، مصرف چرب یدستورالعملها یبر مبنا

سه گروه از مواد  نيا زاني، م یمواد غذائ یبسته بند یبر رو ليدل نيکنترل شود. به هم ديبا یسالمند

  شود. یمورد نظر مشخص م يیدر ماده غذا یخاص یبا رنگها يیغذا
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  فيبرهای غذايی

 .استهای غذايی مهمترين ويژگی رژيم مديترانه ای، تاکيد بر مصرف فيبر

  کربوهيدراتهايی هستند که در دستگاه گوارش انسان هضم و جذب نمی شوند. ،فيبرها

فراسودمند محسوب می شوند که مصرف آنها تاثيرات اثبات شده ای در سلامت مصرف فيبرها از مواد 

 .کنندگان دارد

فيبر که در رژيم مديترانه ای بر مصرف آنها تاکيد شده است؛ ميوه ها، سبزيجات و اصلی سه منبع 

 شناخته ميشوند.عنوان مواد حاوی فيبر  و حبوبات نيز به مغزها رده بعدیالبته در  .غلات کامل هستند

  .فيبرها به دو گروه فيبرهای محلول و فيبرهای غير محلول تقسيم می شوند

  مصرف فيبره موجب تقويت سيستم ايمنی بدن می شود.

  

 فيبرهای محلول

د که بر مبنای استانداردهای ، گروهی از ترکيبات مغذی هستن(Soluble Fibers)فيبرهای محلول

 .سازمان غذا و دارو، باعث تقويت سيستم ايمنی ميشوند

 

 .علاوه بر اين، استفاده از فيبرهای محلول موجب بهبود وضعيت گوارش می گردد

 

اين ترکيبات که در انواع ميوه ها، سبزيجات و غلات وجود دارند، نقش تعيين کننده ای در سلامت 

 .می نمايندمصرف کنندگان ايفا 

 .غذايی نيز توليد شده و قابل عرضه می باشند اين محصولات به صورت مکملهای

استفاده از مکملهای حاوی فيبر محلول باعث می شود که کمبود اينگونه ترکيبات در برنامه غذايی، 

 .جبران گردد

 

 .يماريها افزايش می دهندب ابتلا به انواع فيبرهای محلول با خواص متعدد خود، مقاومت بدن را در مقابل

  .سرخ کردن غذا بر ميزان فيبر محلول قابل استفاده، تاثير منفی دارد
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 یپزشک نيو همچن نينو یکه دانش پزشک ديداشته باش اديبه  يیغذا یبرهايدر مورد استفاده از انواع ف

مطلب از  نيو ا داننديم یو تندرست یموجب سلامت را يیگروه از مواد غذا نياستفاده از ا ران،يا یسنت

 باشد. یدو روش، م نينقاط اشتراک ا

 

  نوشيدن مايعات و نقش آن در سلامتی 

  در رژيم مديترانه ای توصيه شده است. نوشيدن آب در طی روز

آب  وانيل 8تا  6است که در هر روز  نيا یمراجع علم هياست. توص ريانکار ناپذ ،ینقش آب در سلامت

باشد. اما به  ريمتغ توانديم گريو عوامل د تيفعال زانيبا توجه به سن، جنس، م زانيم ني. البته اديبنوش

  .ديوان آب شروع کنيل کي دنيتوجه نمود. روز خود را با نوش ديبا یهر حال به نقش آب در سلامت

مربوط به  ،سلامت فردی بخش مهمی ازمصرف مايعات از عوامل تعيين کننده سلامتی هر فرد است. 

مصرف مايعات در هر گروه سنی نوع و ميزان مايعاتی است که ما در طول روز مصرف می کنيم. 

اهميت داشته و اهميت آن در ميانسالی و سالمندی بيشتر است. همانگونه که ميدانيم، مصرف انواع فيبر 

آب کافی نوشيده شود. نقش تعيين کننده ای در سلامتی دارد. در هنگام مصرف فيبر، در طول روز بايد 

متأسفانه عادت غلط مصرف بيش از اندازه چای و دمنوش ها در اين مورد چندان مطلوب نيست. بلکه 

به ميزان محدود،  ند. چای و دمنوش ها نيز ميتوانباشدبخش اعظم مايعات می تواند به صورت آب 

 مصرف شود.

می تواند تأثير مثبتی بر سلامت جسمی و مصرف دمنوشهای گياهی چنانچه بر مبنای اصول علمی باشد، 

 داشته باشد. روحی

بجای شيرين کننده های مصنوعی، سعی کنيد از شيرين کننده های طبيعی  همراه با چای و دمنوش ها

  مانند خرما، عسل يا توت استفاده نمائيد. 

ری يا افراد مبتلا به نيز می تواند برای رژيمهای لاغ استوياشيرين کننده های طبيعی بدون کالری مانند 

  مورد استفاده قرار گيرد.  ،ديابت

نقش موثری در يک رژيم غذايی سالم  دمحصولات غذايی است که می توان سودمندترينخرما يکی از 

 داشته باشد.
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  ورزش و فعاليت بدنی 

  استفاده کامل برد. ،بدون يک برنامه ورزشی منظم نمی توان از برنامه تغذيه

  سلامت روزانه است. ورزش جزء لاينفک برنامه ، مديترانه ایدر رژيم 

است. فعاليتهای روزانه غير از فعاليتهای روزانه  و مستمر و هدفمند فعاليت های بدنی ورزش به معنای

  هرچقدر هم زياد باشد جايگزين برنامه ورزشی نيست.

، می تواند برای سلامتی بيشترتحرک بدنی روزانه در فعاليتهای غير ورزشی نيز قطعا  ،در عين حال

  سبک زندگی سالم را تشکيل می دهد.  مفيد باشد و بخشی از

  تنفس عميق يکی از بهترين روشهای افزايش سلامت جسم و روح در طی برنامه های ورزشی است.

  

  کنترل وزن

  می توان به وزن مطلوب رسيد.ورزش و تغيير سبک زندگی، بر مبنای روشهای بهبود تغذيه، 

کنترل وزن نقش اساسی در کنترل ساير شاخصهای سلامت دارد. بسياری از بيماريها ناشی از چاقی 

برخی از  بهبه ابتلا که می تواند منجر  . بيماریخود به عنوان يک بيماری شناخته می شود ،است. چاقی

سرطان را افزايش  و چاقی احتمال ابتلا به بيماريهای قلبی و عروقی، ديابت خطرناکترين بيماريها شود.

کرونا را به  های عفونی مانندهمچنين چاقی مفرط از عواملی است که ريسک ابتلا به بيماري می دهد.

  شدت افزايش می دهد.

  کنترل وزن بهتر است به صورت روزانه انجام شود.

در کنترل وزن علاوه بر ميزان غذای مصرفی، نوع غذای مورد استفاده نيز اهميت بسياری دارد. 

مصرف فيبرها تأثير بسياری بر کاهش وزن دارد بنابراين در يک رژيم غذايی صحيح مصرف 

   خوراکيهای حاوی فيبر بايد بيشتر از ساير مواد غذايی مورد توجه قرار گيرد.

  است. مطلوب سنجش وزن  يکی از معيارهای (Body Mass Index)شاخص توده بدن 
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  محاسبه می شود؛ير شاخص توده بدن بر مبنای فرمول ز

  

باشد نشاندهنده چاقی  30از  باشد نشانه اضافه وزن و چنانچه بيش 25چنانچه شاخص توده بدن بيش از 

است. البته اين يک فرمول کلی است که با توجه به سن، جنس، وضعيت سلامتی و عوامل ديگر می تواند 

  مشورت شود. متخصص تغذيهبا  تغيير کند. بهتر است در مورد شاخص توده بدن مناسب در هر مورد

  

   آرامش و نشاط

  و نشاط از مهمترين شاخصهای سلامت روحی هستند.رامش آ

  آرامش و نشاط در طی فعاليتهای روزانه؛افزايش برای  چند توصيه

 ،ه با برنامه صحيح غذايی و ورزشبخشی از عدم آرامش و نشاط به دليل کمبود انرژی در طی روز است ک
  بر طرف می شود.

فعاليتهای روزانه ميشود بنابراين سعی کنيد وضعيت تنقس عميق باعث ايجاد آرامش و افزايش انرژی برای 
 تنفسی خود را در طی روز بهبود بخشيد.

  همه افراد خانواده در کنار يکديگر باشند. ،در روزغذايی يک وعده در حداقل 

  مد نظر قرار دهيد. ،روزانهمثبت انديشی را در تمام فعاليتهای 

  انزوا و فردگرائی، اجتناب کنيد. هوشمندی در اجتماعی بودن است. حتی الامکان از

 .از نظر فکری و ذهنی در زمان حال زندگی کنيد نه در زمان گذشته يا آينده

 ،در نتيجه و به بهتر زيستن برسيد.جام دهيد تا عواطف مثبت پيدا کنيد فعاليت مثبت برای ديگران ان
  . باعث آرامش و نشاط بيشتر شما می شود ،ديگران رامشآ

  

سلامت مهمتر از همه عوامل، سلامت معنوی است که آرامشی پايدار را برای شما ايجاد خواهد کرد. 
  يد.آبدست می  ،مهم السلابيت عليتوکل به خدا و توسل به اهل معنوی در نتيجه 
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  ؛بيشترالعه منابعی برای مط

  ؛ دکتر محمد مهدی اصفهانیآئين تندرستی

  ؛ مسعود شکريان فرد، نسرين فيضی پور، ميلاد شکريان فردتغذيه در بيماريها

  ؛ دکتر حسين رضائی زاده، دکتر طيبه طاهری پناهسازمان جهانی بهداشت راهبرد طب سنتیِ 

  ؛ وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکیسبک زندگی سالم

  ؛ دکتر سليمان نراقی و همکارانديابت در سالمندانمديريت 

  ؛ دکتر سعيد ميرزا آقائیمفاهيم تغذيه در طب ايرانی

  

 


