
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماه کم  ی هانپروتئی  از  ✓ •   مانند  مرغ    ،یچرب 

مرغ، حبوبات و مغزها استفاده  بدون پوست، تخم

 . دیکن

چرب )مانند    یها یماه  ژهیوبه  ماهی  مصرف  ✓ •

  هیآلا( حداقل دو بار در هفته توصسالمون و قزل

 .شودیم

اشباع و ترانس را کاهش    یهاچربی  مصرف  ✓ •

جادیده به  روغن  ی.  و  از    یهاکره  جامد 

ز  ی اهیگ   یهاروغن روغن  کانولا    تونیمانند  و 

 .دی استفاده کن

مدکنی  محدود   را  نمک  مصرف  ✓ •   زان ی. 

از    شدههیتوص )حدود    ۵کمتر  نمک    کی گرم 

( در روز است. از افزودن نمک  ی خوریقاشق چا

 . دیکن   یبه غذا خوددار یاضاف

  یهاوهیآبم  ن،ی ریش  هاینوشابه  مصرف  ✓ •

قندها   هاین یریش  ،یصنعت  کاهش    یو  را  ساده 

 .دیده

فودها،  فست  شده،یفرآور  غذاهای   مصرف  ✓ •

 .دیو کالباس را به حداقل برسان سیسوس

به آب در افراد    از ی. ندی بنوش  کافی   آب  روزانه   ✓ •

و    ییوهواآب  طیمختلف متفاوت است و به شرا

 دارد. ی بستگ ت یفعال زانیم

 کرمان  استان  درمانی بهداشتی  خدمات  و  پزشکی علوم  دانشگاه 

 
 شفا   درمانی اموزشی مرکز

 

 مرد سالم، خانواده سالم   :سند عنوان

 NO-BK-486:كدسند

 

 

 دکتر طیبه اقبالی  : و تنظیمتهیه 

 مرکز آموزشی درمانی شفا سلامت  واحد آموزش  
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 در مردان سالم و فعال یزندگاهمیت  

  شود؛ یمحدود نم   یماریمردان تنها به نداشتن ب  سلامت

تغذ  داشتن  شامل  فعال  هیبلکه  منظم،    ی بدن  تیمناسب، 

پرخطر و    ی از رفتارها  زیسلامت روان، پره  ،ی خواب کاف 

چکاپ ب  یاریبساست.    یادوره  یهاانجام    ی هایمار ی از 
، فشارخون بالا  ابتید  ، یعروق یقلب  یها یماریمانند ب  عیشا
  ی ریشگی قابل پ  یها با اصلاح سبک زندگ سرطان  یبرخو  
 کنترل هستند. ای

 تغذیه سالم؛ پایه سلامت 

رژیم غذایی سالم نقش مهمی در حفظ وزن مناسب،  

کنترل فشارخون، کاهش کلسترول خون و پیشگیری از  

 .های مزمن داردبیماری

 :های کلیدیتوصیه 

م  ۵  حداقل   روزانه  ✓ • سبز  وهی واحد    جات یو 

کن  مصرف  سبزدیمتنوع  مصرف  برگ    جات ی. 

گوجه م   ج،یهو  ،یفرنگسبز،  و    ی هاوهیمرکبات 

 . شودیم  هیفصل توص

  سنگک،   نان   مانند  دار سبوس  و  کامل   غلات   از  ✓ •

  شتر یب  ایقهوه  برنج  و  دوسر  جو  دار،سبوس  نان

 .دی استفاده کن

و    ا،لوبی  عدس،  مانند  حبوبات  مصرف  ✓ • نخود 

 . دیبگنجان ی هفتگ ییلپه را در برنامه غذا
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 خواب کافی و سلامت روان 

سااااعات خواب   ۹تاا   ۷بزرگساااالان باه طور معمول باه  

 :برای بهبود کیفیت خواب  .باکیفیت در شب نیاز دارند

 .ساعت خواب و بیداری منظمی داشته باشید •

دار  های کافئیناز مصرف چای، قهوه و نوشیدنی •

 .در ساعات پایانی روز خودداری کنید

ها را  نمایشاساااتفاده از تلفن همراه و صااافحه •

 .پیش از خواب محدود نمایید

 .محیط خواب را آرام، تاریک و خنک نگه دارید  •

بر سالامت جسام و روان    تواندیم  مدتیاساترس طولان

 بگذارد.  یمنف  ریتأث

 استرس: تیریمد  یراهکارها

 منظم یبدن  تفعالی  ✓

 یسازو آرام  قیتنفس عم  ناتتمری  ✓

 و استراحت  حیتفر برای  زمان  اختصاص  ✓

 مشاور  ایخانواده، دوستان    اعضای با  گفتگو  ✓

 

 :دیداشته باش ادیبه 

روزانه است. هر قدم   یهاانتخاب جهینت ی سلامت

شما و   یبرا یتر سالم ندهیکوچک امروز، آ

. مراقبت از خود،  سازدی تان مخانواده

  ی اهیرو و هد شیپ یهاسال یبرا یگذارهیسرما

 است.  زانتانیارزشمند به عز

 فعالیت بدنی؛ دارویی بدون عارضه

های قلبی، دیابت، افساردگی و فعالیت بدنی منظم خطر بیماری

دهاد و باه حفظ وزن منااساااب  هاا را کااهش میبرخی سااارطاان

 :کلیدیهای توصیه           .کندکمک می

دقیقه فعالیت هوازی با شادت متوساط   ۳۰۰تا  ۱۵۰حداقل  ✓ 

ساواری یا  روی ساریع، دوچرخهدر هفته انجام دهید؛ مانند پیاده

 .شنا

 یا

دقیقه فعالیت شااادید در هفته داشاااته    ۱۵۰تا   ۷۵حداقل  ✓ 

 .های رقابتیباشید؛ مانند دویدن یا ورزش

حداقل دو روز در هفته تمرینات تقویت عضلات انجام دهید؛   ✓

هاای ورزشااای یاا حرکاات مقااومتی باا ماانناد تمرین باا وزناه، کش

 .وزن بدن

ویژه در سااانین باالاتر را پاذیری و تعاادل باهتمریناات انعطااف ✓

 .فراموش نکنید

دقیقه از  ۶۰تا   ۳۰مدت پرهیز کنید. هر از نشاساتن طولانی✓ 

جای خود بلند شاوید و چند دقیقه راه بروید یا حرکات کشاشای  

 .انجام دهید
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 :چند راه ساده برای افزایش فعالیت روزانه

 استفاده از پله به جای آسانسور •

 های غذاییروی کوتاه پس از وعدهپیاده •

 پارک کردن خودرو در فاصله دورتر •

روی  هاای خاانوادگی ماانناد پیاادهانجاام فعاالیات •
 عصرانه

 ! اتینه به دخان

های قلبی و مصارف سایگار و قلیان خطر ابتلا به بیماری

هاا و اختلالات بااروری و عملکرد  ریوی، انواع سااارطاان

 پس به یاد داشته باشید:  .دهدجنسی را افزایش می

 .ستین خطریب  اتینوع مصرف دخان  چهی  ✓

 یبرا یقابل توجه  دیفوا  یدر هر ساان  اتدخانی  ترک  ✓
 سلامت دارد.

  ات یمراکز ترک دخان  ایا از پزشاااک    ازنیا   صاااورت  در  ✓
 .دیریکمک بگ
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