
با خودمراقبتی، می توانید شور و شوق
د جوانی و انگیزه موفقیت خود را حفظ کنی

.وافزایش دهید



خودمراقبتی جسمی

خودمراقبتی روانی و عاطفی

خودمراقبتی اجتماعی

خودمراقبتی معنوي



این .خودمراقبتی جسمی نیازمند زیست سالم است
بخش از خودمراقبتی شامل فعالیت ها و تمرینات 

ورزشی وخوردن غذاي سالم می شود،اینکه آیا ورزش 
می کنیم؟آیا در مورد غذاهایی که می خوریم،فکر می

کنیم؟رژیم

غذایی و ورزش،نه تنها در سلامت جسمی ما نقش 
وانی دارند،بلکه تاثیر بسیار زیادي بر سلامت روحی و ر

.مادارند



و داشتن سلامت روانی و عاطفی ، شامل وجوداحساس رضایت ،اعتماد به نفس کافی ،اعتماد
با استرس و انطباق با تغییرات صمیمیت ، میل و رغبت به زندگی و شادي نشاط ، توانایی مقابله

اوقات فراغت خود نیز توجه کنیمبهباید.می شود

باشیم باعث می شود بعد از انجام آنها احساس خوبی داشتهبهتر است براي انجام کارهایی که.
ابی خوب ، به موسیقی گوش دهیم یا کتم، دنبال دلیل نگردیم،براي پیاده روي به ساحل بروی

ی و سلامت عاطفباید به یاد داشته باشیم که لذت بردن از زندگی ،ضرورتی براي.بخوانیم
را در باید از خود بپرسیم چگونه می توانیم روز بهتري داشته باشیم و پاسخ آن.روانی است

.خود تجسم و در قلب خود احساس کنیمذهن

به یاد داشته باشیم :خلاصه اینکه

که این افکار ما هستند که 
.شرایطمان را عوض می کنند



روابط اجتماعی ما براي حفظ سلامت روانی و 
سلامت جسمی مان بسیار حیاتی استهمچنین

افرادي که دوستی هاي نزدیک خود را حفظ می 
اجتماعی دیگري را براي تعاملکنند و راه هاي

،زندگیمنزويپیدا می کنند،نسبت به افراد 
اجتماعی ما روابط و تعاملات.طولانی تري دارند

با تقویت سیستم ایمنی بدن مان ، موجب 
حفاظت از ما در برابر بیماري ها می شوند



ضرورياتغذیه با مواد غذایی براي بدن مهمانطور که
تنها زمانی .است،پرورش روح مان نیز یک ضرورت است

م اخود ارتباط برقرار کنیم،می توانیم تمکه با خالق
 .استعدادهاي وجودي خود را شکوفا سازیم

معناي واقعی خود مراقبتی معنوي با درك
ما .مرتبط استزندگی و هویت واقعی مان

م هستیم،روحی پاك داریبیشتر از یک جسم
متوانیم وجودمان را توسعه دهیکه با آن می



3 بار در هفته پیاده روي کنم 4تا. 

یک بار در هفته شنا کنم. 

یک لیوان اضافی آب را در روز بنوشیم. 

یک قطعه اضافی از میوه در روز بخورم. 

ناهار را خودم درست کنم،به جاي اینکه فست فود بخورم. 

محیط زندگی خودم را سرو سامان بدم ، هر بار یک اتاق یا کمد لباس را مرتب کنم. 

یاد بگیرم که وقتی لازم است بگویم نه، نه بگویم. 

زندگی در محل کار و خانه را از هم جدا کنم. 

احساسات خودم را بنویسم. 

با یک دوست یا مشاوره مورد اعتماد صحبت کنم

به یک کلاس هنري بروم

به یک باشگاه ورزشی ملحق شوم. 

از یک موزه یا گالري بازدید کنم

یک بار در هفته بادوستان خود ملاقات کنم. 

به گروه همسان خود ملحق شوم

شب را با همسر خود بگذرانم. 

پیک نیگ هاي خانوادگی داشته باشم

نمازم را به موقع بخوانم

هرروز قرآن بخوانم

به خانه سالمندان بروم و به مراقبت از سالمندان کمک کنم

وقتی را در طبیعت بگذرانم. 





 .وعده هاي غذایی را در ساعات معینی از روز و بطور منظم مصرف نمایید✓

 .قبل از آنکه کاملاً سیر شوید دست از غذا خوردن بکشید✓

 .بلافاصله پس از مصرف غذا میز یا سفره را ترك کنید✓

 .آهسته غذا بخورید✓

 .بیش از حد نیاز غذا نخورید✓

 .به جاي نوشابه هاي شیرین و گاز دار از آب و یا دوغ کم نمک بدون گاز استفاده کنید✓

بهترین نوشیدنی، شربت هاي خانگی کم  .از مصرف شربت هاي پاکتی و پودري جدا خودداري کنید✓
شیرین و 

.انواع دوغ کم نمک و کم چرب و آبمیوه هاي طبیعی می باشد✓



خودمراقبتی، ارزشی را که براي خود و 
ان سلامت مان قایل هستیم، به دیگران نش

.می دهد



.وقت خود را بجاي ریزه خواري با فعالیت پر کنید

· .حتماً روزانه پنج وعده میوه و سبزي مصرف کنید

را جایگزین لبنیات پر ....شیر، ماست، پنیر ولبنیات کم چرب
 .چرب کنید

به جاي گوشت هاي پر چرب از گوشت هاي کم چرب استفاده کنید و 
تا آنجا که ممکن است جدا چربی قابل رویت گوشت را پیش از پخت

.پیش از طبخ مرغ، پوست را از آن جدا کنید .کنید

به جاي سرخ کردن مواد غذایی، آنها را به صورت بخارپز، آب پز، تنوري و
غذا و یا سبزي ها را سرخ کنید، د اگر تمایل داری .یا کبابی تهیه کنید

ز زمان سرخ کردن را کاهش دهید و به تفت دادن آن اکتفا کنید و حتما ا
.روغن مایع مخصوص سرخ کردن استفاده کنید

· .مصرف روغن را به حداقل برسانید و غذاها را با روغن کم بپزید

مصرف گوشت قرمز را کاهش داده و بجاي آن از گوشت هاي سفید -
بار در هفته ماهی توصیه ·مصرف .مانند مرغ و ماهی استفاده کنید

.می شود

در طبخ غذاها از انواع روغن مایع به ویژه روغن زیتون و روغن کلزا و یا 
 .روغن جامد مصرف نکنیدسرخ کردن·وبراي پختن، کنجد استفاده کنید

·

غذاهاي آماده مانند پیتزا، سوسیس، کالباس، همبرگر، غذاهاي سرخ 
.استفاده نکنید... سیب زمینی سرخ کرده، چیپس و )کرده



یعنی ما یاد بگیریم  .خودمراقبتی، گام اول سلامت است
.کنیمخودمان از خودمان مراقبت



نعناع،مرزه ،ترخون، )لازم است به جاي نمک از چاشنی هایی مانند سبزي هاي معطر تازه یا خشک مانند

.یا سیر ،لیموترش تازه و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک استفاده شود (..ریحان و

-از مرغ ،ماهی ، گوشت لخم تازه به جاي انواع دودي،کنسرو یا فرآوري شده استفاده کنید.

-وداده در هنگام خرید مواد غذایی آماده مانند انواع کنسروها بسیاري از سس ها، انواع شورهار،ترشی ها و تنقلات بسته بندي یا ب
.به میزان سدیم آن توجه کنید

-زیرا در این قبیل اماکن براي بهبود طعم غذااز نمک و روغن فراوان  .بهتر است تا حد امکان مصرف غذا در رستوران ها محدود شود
.استفاده می شود

-دقیقه پیاده روي تند براي کنترل  30روزانه.پیاده روي در کاهش فشارخون و همچنین پیشگیري از ابتلاي به آن بسیار موثر است
.وزن و همچنین پیشگیري از فشارخون بالا توصیه می شود

-هنگام صرف غذا از نمکدان استفاده نکنید ، به جاي آن از یک چاشنی استفاده کنید.

-آن خارج شود (نمک)غذاهاي کنسرو شده نظیر نخود فرنگی را بشویید تا مقداري از سدیم.



-حتی الامکان غذاها را به صورت آب پز، بخار پز یا کبابی تهیه نمایید و از سرخ کردن مواد غذایی خودداري نمایید.

-سعی کنید از غذایی فیبردار مانند سبزیجات،میوه جات، نان سبوس دار، حبوبات و غلات بیشتر استفاده کنید.

-براي پیشگیربی از فشارخون بالا به میزان سدیم درج شده بر روي برچسب هاي بسته هاي مواد غذایی دقت

.اسم علمی نمک،کلریئد سدیم است و بر روي برچسب هاي مواد غذایی به جاي نمک،سدیم درج شده است.کنید

-خطر ابتلا به فشارخون در کودکانی که نمک مصرف می کنند و پدر و مادرشان نیز فشارخون بالا دارند زیاداست.

-روز در هفته توصیه می شود5دقیقه 30سال به بالا،داشتن حداقل فعالیت بدنی با شدت متوسط به مدت 18براي افراد.

-پیاده روي ، ارزان ترین ،موثرترین و آسان ترین نوع فعالیت بدنی است.

-براي خرید مایحتاج روز مره و هنگام رفتن به خانه یا محل کار ،میسر را پیاده طی کنید و یا از دوچرخه استفاده کنید.

-در صورتی که منع پزشکی وجود نداشته باشد؛، حتی الامکان به جاي آسانسور یا پله برقی از پله براي بالارفتن استفاده کنید

-به غیر از همه خطراتی که براي سیگار و تنباکو شناخته شده نیکوتین موجود در آن ها،فشارخون را حداقل تا

بنابراین کسانی که در طول روز چند بار سیگار می کشندفشارخونشان دائماً بالا می ماند .یکساعت پس از مصرف بالا نگه می دارد.

-زیرا در معرض سیگار دیگران بودن نیز ما را در خطر فشارخون بالا قرارمیدهد.از افراد سیگاري اجتناب کنید.





گک سعی کنید از انواع غلات سبوسدار نظیر نان سن
.یا بیسکویت هاي سبوسدار استفاده کنید

محلول از حبوبات بعنوان منابع غنی از فیبرهاي
 .استفاده کنید

 مصرف مواد نشاسته اي با روغن زیاد مانند سیب
سبزیجات دزمینی سرخ شده را به حداقل برسانی

.خام یا پخته را هر روز مصرف کنید

 سبزي ها را با مقدار خیلی کم آب بپزید و حتی
.الامکان از سرخ کردن آنها بپرهیزید



با روشمسواك کردن دندانها توسط مسواك مناسب
صحیح در مدت زمان مناسب براي حذف پلاك 

.میکروبی 

 استفاده از انواع نخ دندان و دهان شویه هایی که
.توسط پزشک تجویز می شوند 

 کم کردن مصرف مواد قندي در برنامه غذایی.

 استفاده از فلوراید.عدم استفاده از دخانیات.

فیشور سیلانتپوشاندن شیارهاي سطح دندان
.براي جلوگیري از گسترش پوسیدگی 

ري پر کردن پوسیدگی هاي مختصر به منظور جلوگی
.از پیشرفت آن 

ت مراجعه منظم به دندانپزشک براي مراقبت از وضعی
دهان و دندان 



خودمراقبتی،یعنی 
راد مسئولیت پذیري اف

در مقابل سلامت خود 
از طریق کسب شیوه

.زندگیسالم 
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