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 تحت نظارت استاد سٌدالشهداٌی 

:گردآروندگان  

 مهتاب امٌرکبٌرٌان    حامد جوادی    مٌلاد حٌدری 

 سارا حسٌنی          احمد امٌنی    مهدی درٌکوندی 



:بيذاشت خٌاب  

رعاٌت اصول بهداشت خواب، مهم ترٌن گام برای تبدٌل روٌای ٌک خواب خوب به واقعٌت 
است. توجه روزافزون به اٌن مسئله در کشورهای پٌشرفته، حاکی از اهمٌت فوق العاده خواب 

 سالم است

چنٌن . ٌک محٌط ساکت، تارٌک و خنک ٌکی از اولٌن نٌازها برای رعاٌت بهداشت خواب است
محٌطی می تواند به تحرٌک و تقوٌت حس خواب آلودگی کمک کند و در پٌشگٌری از بٌدارشدن های 

.مکرر در طول شب نٌز مفٌد باشد  

:استبرای فراهم کردن چنٌن محٌطی لازم   

ترکٌبی از همه فرکانس هاٌی که گوش انسان می تواند )استفاده از گوش گٌر ٌا پخش نوٌز سفٌد با  -1
.مٌزان صداهای خارجی را کاهش دهٌد( بشنود  

کاهش مٌزان روشناٌی . کنترل نور و روشناٌی از پرده های ضخٌم ٌا چشم بند استفاده کنٌدبرای  -2
.محٌط، نشانه قدرتمندی است که به مؽز می گوٌد اکنون زمان خواب است  

 

https://lafarrerr.com/blog/healthy-sleep/
https://lafarrerr.com/blog/healthy-sleep/


درجه سانتی گراد می تواند مطلوب  24تا  16دمای بٌن . اتاق را خنک نگه  دارٌددمای  -3
.همچنٌن مطمئن شوٌد که اتاق، تهوٌه خوبی داشته باشد. باشد  

وضعٌت کلی بدن و ستون مهره  ها در هنگام خواب، . و بالش مناسب انتخاب کنٌدتشک  -4
توجه داشته باشٌد که بٌش تر تشک ها پس از ده سال )برای داشتن خواب سالم مهم است 

(.فرسوده می شوند  

همچنٌن، اگر در طول شب حٌوان خانگی تان مرتب شما را بٌدار می کند، بهتر است  -5
.محل خواب جداگانه ای، خارج از اتاق  خواب خود، براٌش فراهم کنٌد  

 

قرار دادن راٌانه، تلوٌزٌون و ابزار کار بٌرون از . اتاق خواب تنها باٌد محل خوابٌدن باشد
 اتاق  خواب کمک می کند تا ارتباط ذهنی بٌن اتاق خواب و خواب تقوٌت شود

 



 به یک روتین آرامش بخش قبل از خواب پایبند باشید

اٌن فعالٌت ها که با . انتقال از فاز بٌداری به فاز خواب را با انجام فعالٌت های آرام بخش تسهٌل کنٌد
عنوان تشرٌفات خواب شناخته می شوند در فاصله زمانی ٌک ساعت ٌا بٌش تر قبل از خواب باٌد 

شوندانجام   

:از جمله اٌن فعالٌت ها مٌتوان به موارد زٌر اشاره کرد  

بالارفتن و سپس پاٌٌن آمدن درجه حرارت بدن به واسطه استحمام باعث خواب آلودگی  .استحمام کنید
.می شود  

خواندن ٌک داستان آرامش بخش ٌا موضوعی که به آن علاقه دارٌد، فکر شما را از  .کتاب بخوانید
.دؼدؼه های روزانه منحرؾ کرده و ذهن را آرام و آماده خواب می کند  

انجام مرتب حرکات کششی آرام بخش ٌا تمرٌنات تنفسی به مدت  .تمرینات آرامش بخش انجام دهید
.دقٌقه قبل از خواب می تواند مفٌد باشد 15  

 



از انجام فعالیت های استرس زا و محرک، مسائل مربوط به کار و بحث درباره مسائل 
.عاطفی خودداری کنید  

فعالٌت های استرس زای جسمی و روحی باعث ترشح بٌش تر هورمون استرس ٌعنی  
اگر معمولاً قبل از . کورتٌزول در بدن می شوند که با افزاٌش سطح هوشٌاری همراه است

خواب به مشکلات خود فکر می کنٌد، بهتر است آن ها را برای مرور در روز بعد ٌادداشت 
.کنٌد و سپس کنار بگذارٌد  

 

 



 وقتی واقعا احساس خستگی میکنید به تخت خواب بروید

دقٌقه هنوز  20اگر بعد از . تلاش برای خوابٌدن فقط به ناامٌدی و درماندگی منتهی می شود
نتوانسته اٌد بخوابٌد، از رخت خواب بلند شوٌد، به اتاق دٌگری بروٌد و به ٌک فعالٌت 

.آرامش بخش مانند مطالعه کردن ٌا گوش دادن به ٌک موسٌقی ملاٌم بپردازٌد  

وقتی پلک هاٌتان . نور شدٌد می تواند ساعت زٌستی بدن را تحرٌک کند. نور اتاق را کم کنٌد
.سنگٌن شد و خواب آلوده شدٌد، به رخت خواب بازگردٌد  

.بخوابٌددرنظر داشته باشٌد تا زمانی که به  اندازه کافی خسته نشوٌد نمی توانٌد    



 سعی کنید قبل از خواب یا به احتمال بیدار شدن در طول شب ساعت را چک نکنید

خٌره شدن . خواب ٌکی از ساده ترٌن اصول بهداشت خواب است دور کردن ساعت از رخت
دائم به ساعت، زمانی که می خواهٌد به خواب بروٌد ٌا حتی وقتی که نٌمه شب از خواب 
.  بٌدار می شوٌد، نه تنها استرس را افزاٌش می دهد بلکه به خواب رفتن را دشوارتر می کند

.بهتر است ساعت را خارج از مٌدان دٌد خود قرار دهٌد  

 



 از نور طبیعی روز برای بهبود خواب شب استفاده کنید

.  نور طبٌعی، ساعت زٌستی بدن را روی ٌک چرخه خواب وبٌداری سالم نگه می دارد
بنابراٌن صبح، برای روشناٌی محٌط از نور طبٌعی استفاده کنٌد و در طول روز برای 

.استراحت و استفاده از نور آفتاب از محل کار خارج شوٌد  

 ساعت بیولوژیک بدن را تنظیم کنید

رفتن به رخت خواب و بٌدارشدن در زمان معٌنی از شبانه روز، ساعت بٌولوژٌک بدن را 
به گونه ای تنظٌم می کند که فرد در ٌک ساعت مشخص از شب به طور خودکار احساس 

سعی کنٌد آخر هفته ها تا حد ممکن به برنامه . خستگی و خواب آلودگی بٌش تری می کند
 خواب خود پاٌبند باشٌد تا صبح روز شنبه دچار احساس کرختی و خستگی نشوٌد



 در ساعات پایانی روز چرت نزنید

رعاٌت بهداشت خواب ؼٌر از خواب شبانه، شامل توجه به زمان و و شراٌط خواب در 
برای بسٌاری از افراد، چرت زدن ٌک برنامه منظم . ساعات دٌگر شبانه روز نٌز می شود

با اٌن  حال، برای کسانی که در به خواب رفتن ٌا حفظ خواب در . در روتٌن روزانه است
طول شب دچار مشکل هستند، چرت بعدازظهر ممکن است ٌکی از عوامل اصلی اختلال 

.خواب باشد  

علت اٌن است که چرت زدن اواخر روز باعث کاهش تماٌل به خواب در هنگام شب 
 3اگر ماٌلٌد چرت بزنٌد، بهتر است مدت زمان آن را کوتاه کرده و قبل از ساعت . می شود

.بعدازظهر اٌن کار را انجام دهٌد  



 شام سبک میل کنید

.  می تواند باعث بی خوابی شودبه  تنهاٌی شب  10خوردن ٌک پٌتزای پپرونی در ساعت 
سعی کنٌد شام را چند ساعت قبل از خواب مٌل کنٌد و از مصرؾ ؼذاهاٌی که باعث 

اگر شب ها احساس گرسنگی می کنٌد، ؼذاهاٌی بخورٌد . سوءهاضمه می شوند خودداری کنٌد
که طبق تجربه های قبلی می دانٌد خواب شما را مختل نمی کنند؛ مثل فرآورده های لبنی و 

.کربوهٌدرات ها  

 مصرف مایعات را در حد متعادل نگه دارید

هنگام شب به  اندازه کافی ماٌعات بنوشٌد تا به خاطر تشنگی از خواب بٌدار نشوٌد؛ اما نه 
 آن قدر زٌاد و نزدٌک به زمان خواب که به خاطر رفتن به دستشوٌی بٌدار شوٌد



 در اوایل روز ورزش کنید

ورزش می تواند به شما کمک کند سرٌع تر و سالم تر بخوابٌد به شرطی که در زمان مناسبی 
اٌن . ورزش، ترشح هورمون کورتٌزول را در بدن تحرٌک می کند. از شبانه روز انجام شود

هورمون به فعال سازی مکانٌسم هشدار در مؽز کمک می کند و باعث افزاٌش هوشٌاری فرد 
در طول فعالٌت های روزانه می شود اما می تواند در زمان نزدٌک به خواب برای فرد 

.باشددردسرساز   

البته اگر نمی توانٌد صبح زود ورزش . اٌده آل ترٌن زمان برای ورزش، صبح زود است
.نکنٌدکنٌد، در هر حال سعی کنٌد حداقل چهار ساعت قبل از خواب ورزش   



 سعی کنید برنامه روزانه ثابتی داشته باشید

 

حتی اگر خواب شبانه خوبی ندارٌد و احساس خستگی می کنٌد، سعی کنٌد فعالٌت های 
فعالٌت های خود را . روزانه خود را طبق همان ترتٌبی که برنامه رٌزی کرده اٌد انجام دهٌد

به تأخٌر انداختن امور روزانه و انباشت آن ها . به دلٌل اٌنکه خسته هستٌد به تأخٌر نٌندازٌد
.اضطراب اٌجاد می کند و اٌن به  نوبه خود می تواند بی خوابی را تشدٌد کند  



:مذیزیت استزس  

به معنای فشار و در اصطلاح به معنای فشار روانی است که می توان گفت احساس استرس 
تنش درونی است که توسط ٌک عامل فشار بٌرونی ٌا درونی اٌجاد می شود و هرگاه فشاری 

بر شخصی وارد شود، واکنشی در او اٌجاد می گردد که می تواند علائم جسمی، روانی ٌا 
گرچه . به اٌن واکنش ؼٌراختصاصی استرس و اضطراب می گوٌند. اجتماعی داشته باشد

در بسٌاری از موارد استرس ها مفٌد بوده و باعث افزاٌش کاراٌی جسم و روان می گردد و 
عمل کردن و دستٌابی به پاسخ سؤالات ٌا رسٌدن به اهداؾ هشٌارانه  تر درنتٌجه باعث 

.می گوٌندمی شود که به آن استرس خوشاٌند ٌا مثبت   

ولی مٌزان بالای استرس عواقب زٌادی همچون کاهش کاراٌی، تنش درونی، ؼمگٌنی،  
روانی، اختلالات خواب، فراموشی و کاهش -اضطراب، افسردگی، اختلالات جسمی

که منجر به استرس ناخوشاٌند ٌا ... مقاومت بدن و ابتلا به عفونت های مکرر، سردرد و
.می شودمنفی   



:عوامل اٌجاد استرس و اضطراب را مٌتوان در چند مورد بٌان کرد که شامل  

 (جدٌد کار ٌک شروع) شؽل دادن دست از•

 همسر مرگ•

 ازدواج ٌا طلاق•

 خانواده نزدٌک عضو ٌا و شما برای آسٌب ٌا بٌماری•

 مالی مشکلات•

 جابه جاٌی•

 کودک ٌک پذٌرفتن ٌا و شدن بچه دار•

 رفاهی بهبود مسٌر•

 

 



:علائم ً نشانو ىای استزس   

 اشکال تنش، اٌجاد حافظه، در ضعؾ تمرکز، در اشکال با نشانه ها اٌن :فکری نشانه های•
 بدترٌن ها، پٌش بٌنی کارها، دائمی انداختن تعوٌق به مؽشوش، افکار تصمٌم گٌری، در

 .می دهد نشان را خود کردن فکر آن به و بودن مسئله نگران مسئله حل از بٌشتر

 ناحٌه در بخصوص عضلات گرفتگی سردردها، بدنی، دردهای شامل :جسمی نشانه های•
 ناگهانی پرش خفگی، احساس تهوع، حالت مفرط، خستگی کمردرد، شانه ها، و گردن
 کردن، دندان قروچه وزن، دادن دست از ٌا و وزن افزاٌش لرزش، احساس لب، ٌا چشم

 عرق ٌبوست، ٌا اسهال سرگٌجه، خواب، در مشکل و بی خوابی قلب، ضربان افزاٌش
 می شود انگشتان کردن ٌخ و دست کؾ کردن

 



 می کند وارد فرد به را ضربه بٌشترٌن که نشانه ها اٌن :هیجانی و احساسی نشانه های•
 ارتباط، برقراری در ناتوانی کناره گٌری، پرخاشگری، و تحرٌک پذٌری :از عبارت اند
 بٌش ازحد حساسٌت ،اضطراب و افسردگی کردن، ؼرؼر و بدگمانی کردن، گرٌه بدخلقی،

 .ؼٌرمنطقی ترس و گناه احساس ناامٌدی، احساس انتقاد، به

 و پراکنده کاری سازمان دهی، در اشکال زمان، مدٌرٌت در اشکال : رفتاری نشانه های•
 باعجله، کارها دادن انجام ؼذا، و خواب الگوهای در تؽٌٌر نبردن، پٌش از کاری هٌچ

 جوٌدن، ناخن و بی قراری کار، محل از ؼٌبت سٌگار، و مخدر مواد و الکل از استفاده
 قطع و دٌگران گردن به مسئولٌت انداختن مشکلات، خاطر به دٌگران کردن سرزنش

 .دوستان با ارتباط

 



:راه ىای کنتزل استزس  

:داشتن برنامه و مدیریت آن  

کاهش  احساس وجود برنامه، کنترل و مدٌرٌت صحٌح و اصولی بخش مهمی از کنترل و
آموختن روش های مدٌرٌت مسئولٌت ها، پاٌداری کردن بر . را تشکٌل می دهد اضطراب

اهداؾ، استراحت کردن و اجرای تکنٌک های تمدد اعصاب ازجمله مهارت های مدٌرٌت 
.استزمان   

:انتخاب هدف  

سعی کنٌد هدؾ واحدی برای خود انتخاب کنٌد که خلق وخوٌتان را بهبود ببخشد و 
.بکاهد اضطرابتان از  



:پرهیز از به تعویق انداختن کارها  

به تعوٌق انداختن مسئولٌت ها و کارها تا دقاٌق پاٌانی می تواند بٌشتر از زمانی که تکالٌؾ  
به تعوٌق انداختن کارها، تکالٌؾ و . اٌجاد کند اضطراب و مسئولٌت ها را به موقع انجام دهٌد

.بگذاردمسئولٌت ها می تواند تأثٌر مستقٌمی بر کٌفٌت کار، خواب و خلق وخوٌتان   

:داشتن خواب کافی  

محرومٌت از . تمرٌن عادات خواب خوب می تواند نشان دهد که خوب استراحت کرده اٌد
.شود اضطراب خواب می تواند سبب اٌجاد مشکلات جسمی و روحی و افزاٌش  

:محدود کردن محرک ها  

شوند را محدود  اضطراب که می توانند سبب اٌجاد و تشدٌد -مثل کافئٌن  -مصرؾ محرک ها 
.ٌا متوقؾ کنٌد  



:استراحت کردن  

در حٌن کارهاٌتان در طول روز، زمانی را برای استراحت و فعالٌت های مفٌد اختصاص 
در حٌن زمان های استراحت کلاس، مطالعه و کار کردن در فضای آزاد قدم بزنٌد، . دهٌد

.کندتا ذهنتان استراحت ... موسٌقی گوش کنٌد و   

:یادداشت کار های روزانه  

تعداد زٌادی از افراد نوشتن ٌادداشت های روزانه . نوشتن ٌادداشت های روزانه را آؼاز کنٌد
.می دانند... احساسات و تصمٌم گٌری ها و درک ، اضطراب روشی مناسب برای کنترل  

:پذیرش محدودیت ها  

باٌد بٌاموزٌد . باٌد بدانٌد همه در زندگی شان با محدودٌت های گوناگونی مواجه هستند 
.باشٌدمحدودٌت های زندگی را بپذٌرٌد و با توجه به آن از خود و دٌگران توقع داشته   



:تلاش برای کنترل استرس  

.  را از خود دور کنٌد اضطراب تلاش کنٌد از دوستان و خانواده تان کمک بگٌرٌد تا بتوانٌد 
سعی کنٌد به سه چٌز . مطمئن شوٌد به طور اختصاصی بر تجربٌات منفی تمرکز نکنٌد

.افتاده فکر کنٌد و با دٌگران در مٌان بگذارٌداتفاق مثبتی که در زندگی تان   

 



:بيذاشت رًابط بین فزدی  

برخی مواقع ممکن است که تلاش کنٌد ارتباط برقرار نکنٌد، اما ارتباط برقرار نکردن ٌک 
در حقٌقت هر چه سخت. انتخاب نٌست تر تلاش کنٌم که ارتباط برقرار نکنٌم، بٌشتر اٌن  

شاٌد : با ارتباط برقرار نکردن، بازهم در حال ارتباط با چٌزی هستٌم. کار را خواهٌم کرد
نادٌده . خجالتی هستٌم، شاٌد عصبانی ٌا ناراحت هستٌم ٌا شاٌد خٌلی سرمان شلوغ است

ها را ها صحبت نکنٌم و آنهاست، ممکن است که با آنگرفتن دٌگران، نوعی ارتباط با آن
ها هستٌم و امٌدوارٌم نادٌده بگٌرٌم اما از طرٌق ارتباطات ؼٌرکلامی در حال ارتباط با آن

.دهٌمکه منظورمان را با اٌن کار نشان   

 



ما به وسٌله ی ارتباطات ؼٌرکلامی، نسبت به زمانی که از کلمات استفاده می کنٌم، بسٌار 
، (ٌا عدم آن)زبان و وضعٌت بدن ما، تماس چشمی . صادقانه تر ارتباط برقرار می کنٌم

های برقراری ارتباط با دٌگران  ترٌن رفتارهای ما، همگی را ه ترٌن و نامحسوس کوچک
ها را علاوه بر اٌن، ما به طور دائم در حال ارتباط با دٌگران هستٌم، علامت های آن. هستند

اٌنکه اٌن پٌام. های معٌنی تفسٌر می کنٌم درٌافت کرده و به روش ها را درک می کنٌم ٌا نه به  
.مٌزان مهارت ما در تفسٌر ارتباطات بٌن فردی بستگی دارد  

توانٌد آرزو کنٌد که کاش حرفی را نزده  فرآٌند ارتباط بٌن فردی، ؼٌرقابل بازگشت است، می
توانٌد برای آن عذرخواهی کنٌد و پشٌمان شوٌد، اما نمی توانٌد آن را به  بودٌد و همچنٌن می

.عقب بازگردانٌد  



اٌن برخوردها . ما اؼلب بر اساس برخوردهای قبلی، رفتار کرده و ارتباط برقرار می کنٌم
ی مناسبی برای قضاوت و درک شخص مقابل بوده و همچنٌن می توانند اٌده ممکن است اٌد ه
ما اؼلب به صورت ناخودآگاه با افراد به صورت قالبی ٌا کلٌشه. ی مناسبی نباشند  ای رفتار  

ای ممکن است به وسٌله ی جنسٌت، موقعٌت اجتماعی، نژاد، سن و  می کنٌم، اٌن رفتار کلٌشه
کلٌشه. ٌا هر عامل دٌگری اتفاق بٌفتد .باشند آمٌز می ها عمومی و اؼلب اؼراق   

ها، زمانی که با دٌگران ارتباط برقرار می کنٌم، عقاٌدی که از پٌش در  به دلٌل اٌن کلٌشه
ذهنمان شکل  گرفته اند را مبنی بر اٌنکه شخص مقابل در حال فکر کردن به چه چٌزی است 

همچنٌن ممکن است اٌده. ٌا چگونه احتمال دارد رفتار کند، با خود حمل می کنٌم هاٌی نٌز  
گفت  ی نتٌجه درباره .باشٌموگو داشته    



ی ارتباطات بٌن فردی را با ذهنی باز شروع کنٌد؛ بٌشتر از اٌنکه چٌزی را که می همه
شود گوش دهٌد؛ بنابراٌن کمتر احتمال دارد دچار  خواهٌد، بشنوٌد، به چٌزی که بٌان می 

.شوٌدسوءتفاهم شده ٌا چٌزهاٌی بگوٌٌد که بعداً پشٌمان   

 
هٌچ شکلی از ارتباط ساده نٌست، دلاٌل زٌادی وجود دارند مبنی بر اٌن که چرا ارتباط اتفاق 

.شوند ها انتشار ٌافته و درٌافت می افتد و چگونه پٌام افتد، چگونه اتفاق می می  

 خود همچنٌن و حواس پرتی عامل و محٌط زبان، قبٌل از ارتباط، در موجود متؽٌرهای
 تأثٌر ها پٌام تفسٌر و درٌافت ارسال، چگونگی روی بر همگی هستند، ارتباط در که افرادی

 دارند

 



توانند زمانی که به صورت کلامی ارتباط برقرار می کنٌم کلماتی را تبادل می کنٌم که می
می. های متفاوت داشته باشند به طور نامحسوس مفاهٌم متفاوتی برای افراد مختلؾ در زمٌنه  -

شوند و به طور ذاتی  هاٌی هستند که با ٌکدٌگر تبادل می ها، تنها نشانه توان گفت که لؽت
ما می. اصلاً مفهومی ندارند توانٌم ٌک پٌام مشابه را به افراد مختلؾ انتقال دهٌم اما ممکن  

باشدها درک و تفسٌر متفاوتی از آن پٌام داشته است که هرکدام از آن  

 



:زمینه ارتباط  

 .افتد می اتفاق دلٌلی ٌک به ارتباط دارند، زمٌنه ٌک ارتباطات ی همه

 حاضر افراد ی همه ٌا ٌک توسط آن محتوای و زمٌنه از پوشی چشم دلٌل به تواند می ارتباط
 ارتباط برقراری و سوءتفاهم از اجتناب به کمک برای .شود مواجه شکست با ارتباط، در

 .شود درک ارتباط در حاضر افراد ی همه توسط ارتباط ی زمٌنه که است مهم مؤثر، به طور
 و عقٌده ارتباط، در شرکت کننده ها ی همه که است مهم است؟ برقراری حال در ارتباط چرا

 اٌن .است دادن رخ حال در ارتباط چرا کنند درک کهطوری به باشند داشته مشابهی احساس
 حال در وگو گفت اٌن چرا اٌنکه شرح با بزرگ تر، های مکالمه شروع برای تواند می امر
 .باشد مفٌد است، دادن رخ

 اگرچه باشد، می مهم ی مرحله اولٌن است شکل گٌری حال در ارتباط چرا اٌنکه دانستن
 .بود خواهند تأثٌرگذار ارتباط ی زمٌنه بر که دارند وجود نٌز مشکلاتی

 



:زمان بندی  

بندی برای موفقٌت در ارتباط ٌک امر اساسی است. علاوه بر در نظر گرفتن زمان  زمان
- وگو، باٌد اطمٌنان حاصل کنٌد که زمان کافی برای پوشش دادن همه مناسب برای ٌک گفت

. ی مطالب وجود داشته باشد، شامل زمان برای شفاؾ سازی و تبادل نظر  

http://behboodfardi.com/time-management/
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:مکان  

است که ارتباطی که در ٌک مکان شلوغ، ناراحت و پرسروصدا برقرار شود، واضح 
اٌن قبٌل مکان. بسٌار کمتر مؤثر خواهد بود پرتی شوند  ها عوامل زٌادی که منجر به حواس 

.داشته و اؼلب فاقد ٌک حرٌم خصوصی هستند  

 

:تصورات غلط  

 .است ارتباط آن ی درباره ما احساسات تابع ارتباط ی زمٌنه

 ؼلط فرضٌات و نادرست تصورات بنابراٌن و می کنٌم رفتار ای کلٌشه به صورت افراد با ما
 دهٌم می گسترش را

 



:اصٌل ایمنی   

:اصول ایمنی در کار  

اٌمنی در کار و در واقع اٌمنی در کار بعنوان حفاظت انسان و کارآٌی او از اصول 
.شودصدمات و پٌشگٌری از صدمه دٌدن انسان تعرٌؾ می   

هدؾ از اجرای مقررات اٌمنی و دستورالعملهای مربوطه، امکان بوجود آمدن محٌط سالم 
است به نحوی که کارگران بدون دؼدؼه خاطر و بدون ترس از خطرات صنعت بکار خود 

بدٌن ترتٌب ترس از آٌنده نامعلوم که زائٌده و معلول حوادث و سوانح در محٌط . ادامه دهند
بدون وجود مسئول اٌمنی نه تنها . کار می باشد در جامعه صنعتی ما رخت بر خواهد بست

قدمی در راه پٌشرفت صنعتی برداشته نمی شود بلکه صنعت دچار هرج و مرج و از هم 
.مٌنماٌدپاشٌدگی شده و دٌر ٌا زود به سوی زوال تدرٌجی سوق پٌدا   



:نکات ایمنی در کار  
. کنٌداز انجام تعمٌرات ضروری و مناسب در ساختمان  های محل کار اطمٌنان حاصل   

 در حفظ و نگهداری تجهٌزات اٌمنی موجود در محل کارتان دقت لازم را داشته باشٌد
.تا اٌمنی و بازدهی مورد نظر، همواره قابل دست  ٌابی باشد  

 هرگونه عٌب و نقص در محٌط کاری را سرٌعاً برطرؾ نماٌٌد،
.برسانٌدٌا اقدامات لازم برای حفظ جان افراد در معرض خطر را به انجام   

 احتٌاط  های لازم برای جلوگٌری از سقوط افراد ٌا اشٌاء،
.از لبه  ها و کناره  های باز همانند، نرده  ها و حفاظ  ها را داشته باشٌد  

.هرگونه حفره در کؾ محل کار را با حفاظ بپوشانٌد  

.فضای کافی برای حرکت و دسترسی اٌمن داشته باشٌد  

 اگر لازم است، از شٌشه  های نشکن استفاده کنٌد

 

 

 



:تجهیزات ایمنی در محل کار  

 لباس کار
 کلاه اٌمنی

 دستکش اٌمنی
 عٌنک اٌمنی
 گوشی اٌمنی
 ماسک اٌمنی
 و کفش اٌمنی

 



:اصول ایمنی در منزل  

گر تنها ٌک نقطه در تمام دنٌا وجود داشته باشد که در آن احساس امنٌت و آرامش داشته 
خانه محلی برای آرامش و استراحت در کنار عزٌزانمان به . باشٌم، اٌن مکان خانه ما است

شمار می رود با اٌن حال بدون رعاٌت کردن نکات اٌمنی در خانه، حتی اٌن امن ترٌن جا 
با رعاٌت چند نکته ساده مربوط به اٌمنی در . نٌز می تواند به محلی خطرناک مبدل شود

خانه، می توانٌد به راحتی محٌطی به مراتب امن تر را برای اعضای خانواده خود فراهم 
بٌشتر حوادثی که در خانه رخ می دهند بر اثر سهل انگاری و در نظر نگرفتن نکات . کنٌد

. پٌش پا افتاده اٌمنی در خانه اتفاق می افتند  



:در نگهداری از دارو ها دقت کافی داشته باشید  

.  بٌشترٌن آمار حوادثی که در منزل رخ می دهد، مربوط به مسموٌت های داروٌی است
مسموٌت داروٌی در پی مصرؾ بٌش از حد دارو به صورت سهوی اتفاق می افتد و 

در پاره ای از مواقع با . می تواند باعث آسٌب دٌدگی دائمی و حتی مرگ مصرؾ کننده شود
دقت نکردن به محل نگهداری داروها، ممکن است کودکان جذب ظاهر جذاب داروها شده 

اٌن ٌکی از راٌج ترٌن خطراتی است که اعضای خانه را تهدٌد . و آنها را مصرؾ کنند
.می کند  



:راه های ورود به خانه خود را پیدا کنید  

اٌن ٌکی از مهم ترٌن نکات اٌمنی در خانه است که رعاٌت آن از ورود افراد سودجو به 
شما می توانٌد به راحتی منزل خود و اطراؾ آن را بررسی . داخل منزل جلوگٌری می کند

کنٌد و راه های ورودی و ضعؾ های امنٌتی منزل خود را پٌدا کنٌد، مخصوصاً اگر در ٌک 
با شناخت اٌن ضعؾ ها، می توانٌد در راستای برطرؾ کردن . خانه وٌلاٌی زندگی می کنٌد

ضعؾ های امنٌتی در همه . آنها بکوشٌد و با اٌن کار مانع از ورود دزد به خانه خود شوٌد
منازل مشاهده می شود و بر اساس داده های مراکز پلٌس، سارقان کمتر سراغ خانه هاٌی می 

روند که از لحاظ امنٌتی در سطح بالاٌی قرار داشته باشند، چرا که به اندازه کافی خانه هاٌی 
.هستندوجود دارند که از لحاظ امنٌتی دارای مشکل   



:تا حد امکان از شمع استفاده نکنید  

استفاده از شمع محٌط خانه بسٌار گرم و دلپذٌر می کند، و امروزه استفاده از شمع در 
با اٌن حال . طراحی منزل و نورپردازی موضعی دارای جاٌگاه وٌژه ای در مٌان مردم است

طبق آمار و ارقام سازمان آتش نشانی ٌکی از اصلی ترٌن دلاٌل آتش سوزی در منزل، 
به منظور حفظ اٌمنی در . استفاده از شمع و آتش گرفتن وساٌل قابل اشتعال در منزل است

خانه خود، تا حد امکان از شمع استفاده نکنٌد و اگر به استفاده از شمع علاقه دارٌد، سعی 
کنٌد فقط در حضور خودتان از آن استفاده کنٌد و در صورتی که قصد ترک محل را 

.کنٌدداشتٌد، از خاموش بودن شمع اطمٌنان حاصل   



:ایمنی در آشپزخانه  

آشپزخانه ٌکی از خطرناک ترٌن محل های منزل به شمار می رود، و خٌلی از نکات اٌمنی 
اولٌن نکته اٌمنی در مورد آشپزخانه اٌن . در خانه مربوط به آشپزخانه و وساٌل آن است

مسئله است که وساٌل قابل اشتعال را تا حد امکان از شعله آتش دور و منبع حرارت نگه 
در آشپزخانه وساٌل قابل اشتعال زٌادی مانند پرده، کاؼذ و انواع وساٌل پلاستٌکی . دارٌد

به منظور حفظ اٌمنی در خانه، لازم است که اٌن وساٌل را از منابع حرارت . وجود دارد
.مانند شعله گاز، ماٌکروفر و توستر دور نگه دارٌد  



نکته دٌگر اٌن است که در صورتی که برای تمٌز کردن آشپزخانه از محلول های شٌمٌاٌی 
استفاده می کنٌد، سعی کنٌد حتما از ماسک استفاده کرده و نکات اٌمنی مربوط به اٌن مواد 

به . بعضی از توصٌه های اٌمنی در منزل جنبه عمومی تر دارد. شٌمٌاٌی را رعاٌت کنٌد
اٌن نکته . عنوان مثال وساٌل تٌز و برنده را نباٌد در هٌچ جای منزل بدون محافظ قرار داد

برای حفظ اٌمنی در خانه خود، سعی کنٌد محل مناسبی . را در آشپزخانه بٌشتر رعاٌت کنٌد
.  بای سٌم کشی ها پٌدا کنٌد، و سٌم ها را در معرض شعله گاز و ٌا روی ماٌکروفر رها نکنٌد
اٌن نکته را فراموش نکنٌد که در اطراؾ وساٌل آشپزخانه فضای کافی برای گردش هوا و 

.خنک شدن آنها باقی بگذارٌد  



:ایمنی در حمام  

.  وساٌل برقی را تا حد امکان دور از آب قرار دهٌد تا خطر برق گرفتگی را کاهش دهٌد
برای کؾ حمام خود از پوشش هاٌی استفاده کنٌد که مانع از لٌز خوردن اعضای خانواده 

.دارٌدمی شوند، و در انتها سعی کنٌد تا حد امکان حمام خود را خشک و تمٌز نگه   

 



:ایمنی در اتاق خواب  

هرگز در اتاؾ خواب خود سٌگار نکشٌد، چرا که اتاق پر از وساٌل قابل اشتعال بوده و 
سعی کنٌد وساٌل سنگٌن مانند تابلو را بالای . احتمال آتش سوزی در آن بسٌار زٌاد است

تخت خود آوٌزان نکنٌد، به اٌن ترتٌب احتمال سقوط اٌن اجسام روی شما هنگام خواب 
وجود نخواهد داشت، و در انتها بهتر است هنگام خواب تلفن و ٌک چراغ قوه پلٌسی را در 

.دهٌدنزدٌکی خود قرار   

 

https://imentraffic.ir/product-category/traffic-equipment/police-equipment/


:ایمنی در گاراژ و حیاط  

شکل در مورد پارکٌنگ و گاراژ سعی کنٌد نکات اٌمنی مربوط به سٌم کشی را به بهترٌن 
در مورد حٌاط نٌز باٌد دقت نظر . رعاٌت کنٌد تا مانع از اتصالی آنها و آتش سوزی شوٌد

کافی را داشته باشٌد و راه های ورودی را به خوبی محافظت کرده و در صورت وجود 
.مشکلات امنٌتی آنها در اولٌن فرصت برطرؾ کنٌد  

در صورتی که در حٌاط خود استخری دارٌد، اطراؾ آن را بپوشانٌد و در مواقعی که از  
.آن استفاده نمی کنٌد اٌن حصار را ببندٌد تا مانع از سقوط سهوی کودکان درون آب شوٌد  



با متصل . سٌستم هشدار دهنده سارق نٌز می تواند تا حد زٌادی ٌه اٌمنی در خانه کمک کند
کردن اٌن سٌستم به ماکز پلٌس، در صورت هرگونه ورود ؼٌر مجاز به منزل، اٌن سٌستم 

ٌا استفاده از اٌن نکات می توانٌد از وقوع . نزدٌک ترٌن مرکز پلٌس را در مطلع می کند
اساس جلوگٌری از ٌک حادثه، پٌش بٌنی آن حادثه . حوادث تا حد زٌادی جلوگٌری کنٌد

.با پٌش بٌنی کردن تمام احتمالات، می توان از بروز انواع حوادث جلوگٌری کرد. است  



:راىکار ىای مقابلو با مصزف دخانیات ً مٌاد مخذر  

تحقٌقات نشان داده است که در صورت کاهش تعداد سٌگار ٌا وعده های مصرؾ مواد دخانی در 
روز؛ فرد دخانی کمترٌن علائم سندرم ترک نٌکوتٌن را پس از قطع کامل استعمال دخانٌات تجربه 

مواد دخانی مصرفی تا /بنابراٌن ٌکی از مهمترٌن اجزاء موفقٌت در ترک، کاهش سٌگار. می کند
.زمان روز ترک است  

:برای کاهش تدرٌجی مصرؾ دخانٌات به موارد زٌر توجه کنٌد  

    دلاٌل خود را برای ترک دخانٌات فهرست کنٌد و روزانه چند مرتبه آن ها را بخوانٌد .1

 .بسته سٌگار خود را با کاؼذ و کش ببندٌد .2

 با خود کبرٌت حمل نکنٌد و مواد دخانی را خارج از دسترس خود قرار دهٌد .3

 مواد دخانی کمتری بکشٌد/ سعی کنٌد نسبت به روز قبل سٌگار  .4

 .تارٌخی را برای ترک کامل انتخاب کنٌد .5

 



هر وقت برای . از جاٌگزٌن هاٌی مانند تسبٌح ٌا خودکار در دست خود استفاده کنٌد .6
 کشٌدن سٌگار ٌا مصرؾ مواد دخانی وسوسه شدٌد از آن استفاده کنٌد

 .دستی که با آن دخانٌات مصرؾ می کنٌد را عوض کنٌد  .7

هر روز روشن کردن اولٌن سٌگار ٌا اولٌن وعده مصرؾ مواد دخانی روز را به      .8
  .تاخٌر بٌندازٌد

  .تا زمانی که پاکت سٌگار ٌا تنباکوی خود را تمام نکرده اٌد پاکت جدٌدی نخرٌد    .9

از کشٌدن سٌگار و مصرؾ مواد دخانی در مکان هاٌی که زمان بٌشتری در آنجا     .10
 .اجتناب کنٌد... هستٌد مانند محل کار ٌا خانه و 

 



 .بدون سٌگار از منزل ٌا محل کار خارج شوٌد    .11

 .مشکلات حٌن ترک را پٌش بٌنی و راهکارهای جاٌگزٌن برای آن پٌدا کنٌد     .12

 .نوع سٌگار ٌا تنباکوی خود را به نوعی که مطلوب ذائقه شما نٌست عوض کنٌد .13

 .سٌگارها را نصفه بکشٌد و زمان مصرؾ مواد دخانی را کاهش دهٌد    .14

هر بار از خودتان . به هرکدام از سٌگارها و مواد دخانی که روشن می کنٌد فکر کنٌد .15
 "آٌا واقعاً کشٌدن آن ضروری است؟"بپرسٌد 

هروقت هوس سٌگار ٌا انواع مواد دخانی کردٌد به جای روشن کردن آن . آب بنوشٌد     .16
 .ٌک لٌوان آب را جرعه جرعه بنوشٌد

بسٌاري از سٌگاری ها، با استفاده از روش های فوق و . زٌرسٌگاری ها را خالی نکنٌد    .17
 7 -10راهکارهای دٌگری که خودشان پٌدا کرده اند، توانسته اند در همٌن زمان به ظاهر کوتاه 

 .نخ در روز برسانند 1 -2نخ در روز، حتی  5روزه تعداد سٌگارهای خود را به کمتر از 

 



در تارٌخ تعٌٌن شده برای ترک، دخانٌات را به طور کامل ترک کنٌد و کبرٌت،     .18
فندک، تنباکو، قلٌان سٌگار ها و هر ماده دخانی که مصرؾ می کردٌد را دور برٌزٌد 

 .اٌن تارٌخ را با خانواده خود مطرح و جشن بگٌرٌد  و

با شرکت در برنامه های ورزشی، سٌنما، پٌاده روی و دوچرخه سواری خود را      .19
 .مشؽول کنٌد

جاٌگزٌن سالم مانند آدامس های نعناٌی و بدون شکر و مٌوه و سبزی مانند کرفس و  .20
 هوٌج را استفاده کنٌد

 





:ًرسش ً فعالیت ىای بذنی  

البته . ورزش، حرکات هماهنگ عضلانى است که موجب سلامت و تقوٌت اعضاى بدن مى گردد
باٌد در امر ورزش رعاٌت گروه سنّى، نوع فعّالٌت افراد، تناسب نوع ورزش و کار، مقدار و 

.هدؾ آن و دهها مؤلفّه دٌگر را، مدّنظر گرفت  

در دنٌاى ماشٌنى امروز که تحرّک و فعّالٌت کافى اندامهاى بدن کاهش ٌافته است؛ نٌاز به ورزش 
و نرمش، بٌشتر احساس مى شود؛ تا عضلات به کار انداخته شوند و تواناٌى خود را در طول 

.عمر حفظ کنند  

اما ورزش زمانى تأثٌرات عمٌق در انسان خواهد داشت؛ که در آنِ واحد، تأثٌرات روحى نٌز 
در واقع، ورزش پٌکار با سستى و پستى . اٌجاد کند؛ به عبارتى، هم جسم را قوى کند و هم عقل را

.است و ورزشکار ورزٌده، کسى است که صاحب قواى بدنى و سجاٌاى اخلاقى باشد  

حال پاره اى از اثرات ورزش بر جسم و روح را بٌان خواهٌم کرد تا با توجّه به اٌن فواٌد، با 
.انجام ورزش هاى مناسب، خود را از نظر جسمى و روحى قوى سازٌم  

 



 : تندرستی و بهداشتی های هدف -1

 ها بٌماری برابر در بدن بهداشت و سلامتی تأمٌن ·

 بدن تقوٌت و شراٌط تأمٌن ·

 ان کاراٌی افزاٌش و جسمی نقاٌص رفع منظور به بدن بازسازی ·

 : اخلاقی و پرورشی های هدف -2

 شخصٌت استقلال برای زمٌنه اٌجاد و روان پرورش ·

 مثبت های رؼبت پرورش و رشد ·

 .دٌگران هداٌت و ارشاد و مسموم عقاٌد و افکار پذٌرش از داری خود ·

 



   : اجتماعی و روانی های هدف -3

 بد های عادت بر ؼلبه و روان تقوٌت ·

 گٌری کناره و ترس – نگرانی مثل عوارض رفع   ·

 .سالم رقابت حس اٌجاد   ·

 نشاط و شادابی به ٌابی دست ·

 

 

اٌن سخن . رمز اصلی طولانی شدن زندگی اٌن است که کاری نکنٌم کهاز طول عمرمان کم شود 
به اٌن معنی است که در زندگی امروزه عادات خوب و پسندٌده و سالم را در خود پرورش دهٌم و 

رفتار های ؼٌر اخلاقی بپرهٌزٌم پس اگر در زندگی خود ورزش و بهداشت را بگنجانٌم و از 
 دارای اٌمان و تقوا باشٌم طول عمرمان زٌاد می شود



اصولا فعالٌت فٌزٌكً مناسب براي تقوٌت عضلات قلب و رٌه و كلا سلامتً، زمانً مفٌد 
و موثر مً گردد كه بــتــوانــد ســبـب بروز تؽٌٌرات بٌولوژٌك مفٌد در بدن انسان گردد كه 

از آن جمله مً توان به افزاٌش تعداد ضربان تا شكل سرٌع آن ٌعنً ٌك دوي نرم و سبك 
.نمودقلب اشاره   

 



:اصٌل تغذیو ً رًش ىای پیشگیزی اس چاقی  

.براي داشتن تؽذٌه صحٌح سه عامل تناسب، تعادل و تنوع در تؽذٌه راباٌد در نظر گرفت  
تعادل ٌعنً نه كم بخورٌم كه دچار سوء تؽذٌه شوٌم ونه آنقدر زٌاد بخورٌم كه دچار اضافه 

وزن و چاقً و بٌماري هاي مربوط به آن مانند بٌمارٌهای قلبی و عروقی، دٌابت 
 .شوٌم....،فشارخون و

رعاٌت تناسب ٌعنً هماهنگ بودن تؽذٌه با شراٌط سنً، شراٌط فٌزٌولوژٌك فرد ومٌزان 
 .تحرك و فعالٌت او

گروه ؼذاًٌ كه شامل شٌرولبنٌات، انواع گوشت و حبوبات و مؽزها و 4تنوع ٌعنً از هر 
الگوي . تخم مرغ، نان و ؼلات، مٌوه و سبزي در برنامه ؼذاًٌ به مٌزان لازم گنجانده شود

تؽذٌه صحٌح مصرؾ موادؼذاًٌ سرخ شده در روؼن و همچنٌن مواد ؼذاًٌ نمك دار مثل 
پفك، چٌپس، خٌارشور و ترشً شور كه نمك به صورت دستً به آنها اضافه مً شود باٌد 

.محدود شود  



روؼن مصرفً باٌد از نوع ماٌع باشد، مٌزان اسٌدهاي چرب ترانس در روؼن هاي جامد 
بوٌژه روؼن هاي نباتً در اثر هٌدروژناسٌون افزاٌش مً ٌابد كه براي بدن مضر است و 

مواد ؼذاًٌ فٌبردار باٌد در . خطر بٌماري هاي قلبً و عروقً وسرطان را بالامً برد
فٌبرها در پٌشگٌري از ٌبوست و درنتٌجه سرطان، بٌماري هاي . رژٌم ؼذاًٌ گنجانده شود

.دارندقلبً و عروقً و دٌابت نقش مهمً   

درصد كالري باٌد از كربوهٌدرات ها، كمتر  55در ٌك رژٌم ؼذاًٌ متعادل روزانه 
بنابراٌن . درصد از پروتئٌن ها تأمٌن شود15درصد از لٌپٌدها و روؼن ها و حداكثر 30از

واحد فرآورده هاي لبنً مصرؾ شود كه شامل شٌر،  3تا  2روزي  -1: توصٌه مً شود
ماست، دوغ و پنٌر است، همچنٌن استفاده از دوغ به جاي استفاده از نوشابه ها و انواع 

.نوشٌدنً ها كه مواد رنگً و مضر دارند، توصٌه مً شود  



به جاي . گرم گوشت ٌا جانشٌن هاي آن استفاده شود 180تا  120توصٌه مً شود روزي  -1
 2گرم گوشت معادل  60هر . )گوشت قرمز از ماهً، مرغ و ٌا تخم مرغ مً توان استفاده كرد

 (.عدد تخم مرغ است

واحد سبزٌجات به صورت پخته ٌا خام حتماً باٌد در رژٌم ؼذاًٌ روزانه وجود داشته  5تا  3 -2
هر لٌوان سبزي خام ٌا سالاد و هر نصؾ لٌوان سبزي به صورت پخته معادل ٌك واحد . باشد
  . انواع سبزي مثل اسفناج، هوٌج و كدو است. است

واحد مٌوه مصرؾ كنٌد كه بهتر  4تا  2براي اٌن كه ٌك تؽذٌه سالم داشته باشٌد باٌد روزي  -3
ً از وٌتامٌن ث باشد ً از اٌن مٌوه ها ؼن  .است نٌم

 11تا  6روزانه باٌد حدود . باٌد بٌشترٌن نٌاز بدن به كالري از گروه نان وؼلات تأمٌن شود -4
ً و انواع مواد ؼذاًٌ حاوي كربوهٌدرات  واحد ؼلات مصرؾ شود كه شامل نان، برنج، ماكارون

 .است( مواد نشاسته اي)كمپلكس 

 



بهترٌن مٌان وعده به جاي تنقلات مضر و نوشٌدنً هاي گازدار و رنگً، بوٌژه براي بچه 
ها، مً تواند تنقلات خوب مثل انواع آجٌل مانند گردو، بادام، فندق، كشمش، توت خشك و 
انواع مٌوه جات كه سرشار از مواد معدنً است، باشد كه هم ارزش ؼذاًٌ آنها بالاست و 

 .مصرؾ شٌر با خرما نٌز بسٌار مفٌد است. هم مً تواند نٌاز بدن را تأمٌن كند

از مصرؾ روؼن هاي حٌوانً به . توصٌه مً شود از روؼن هاي نباتً جامد استفاده نشود
علت تأثٌر در افزاٌش كلسترول خون باٌد دوری كرد و به جاي آن بهتر است از روؼن 

 .ماٌع و روؼن ماٌع مخصوص سرخ كردن براي سرخ كردن موادؼذاًٌ استفاده شود

 



 خطرناک‌ترین‌عوارض‌چاقی‌چیست؟
 

طول عمرکاهش •   
فشار خون بالا•   
کلسترول و تری گلٌسرٌد بالا•   
دٌابت نوع دوم•   
افزاٌش رٌسک بٌماری های قلبی عروقی•   
سکته•   
بٌماری کٌسه صفرا•   
آرتروز•   
کبد چرب•   





:راىکار ىای جلٌگیزی اس چاقی  

:غذاییاصلاح رژیم   

حتی اگر ساعت های . رژٌم ؼذاٌی مهم ترٌن عاملی است که می تواند وزن شما را کنترل کند
طولانی را در باشگاه های ورزشی سپری کنٌد ولی از ٌک رژٌم ؼذاٌی درست پٌروی نکنٌد 

اصلاح رژٌم ؼذاٌی که ٌکی از راه های کم کردن وزن در خانه است باٌد . چاق خواهٌد شد
.در دستور کار شما قرار بگٌرد  

ٌک زن و مرد بالػ . اول از همه، باٌد کالری های مصرفی روزانه خود را اندازه گٌری کنٌد
البته، مٌزان کالری . کٌلوکالری نٌاز دارند 2500تا  2200و  2000تا  1800به ترتٌب به 

مورد نٌاز روزانه می تواند از فردی به فرد دٌگر و با توجه به ضرٌب فعالٌت هر شخص 
اگر کالری ورودی شما در طول روز بٌش از مٌزان مورد نٌاز باشد بدن . متفاوت باشد

شروع به ذخٌره انرژی اضافه به صورت چربی خواهد کرد و در نتٌجه به مرور زمان 
.چاق خواهٌد شد  

 



 ورزش منظم

بعد از اصلاح رژٌم ؼذاٌی، مهم ترٌن عاملی که می تواند به شما برای جلوگٌری از چاقی کمک کند، پٌروی 
برنامه ورزشی شما باٌد هم تمرٌنات هوازی مثل شنا، دوٌدن، طناب . از ٌک برنامه ورزشی منظم است

زدن، پٌاده روی ٌا کوهنوردی را شامل شده و همچنٌن تمرٌنات مقاومتی مثل تمرٌن با وزنه ٌا ٌوگا نٌز در 
شودآن گنجانده   

 

 خواب شب کافی

خواب شب خوب ٌکی از عوامل کلٌدی سلامتی است و همچنٌن تاثٌر زٌادی در رسٌدن به تناسب اندام 
افزاٌش   برخی شواهد و تحقٌقات نشان داده اند افرادی که شب ها به اندازه کافی نمی خوابند در خطر. دارد

اٌن مسئله می تواند تا حد زٌادی به اٌجاد استرس ناشی از بی خوابی و . وزن و ابتلا به چاقی قرار دارند
.ترشح هورمون کورتٌزول مربوط باشد  

علاوه بر چاقی، خواب ناکافی در طول شب می تواند موجب کاهش تواناٌی سٌستم اٌمنی گردد که خود 
بنابراٌن، به منظور پٌشگٌری از چاقی، عوارض چاقی و ٌا . زمٌنه ساز بٌماری های بسٌاری خواهد بود

ساعت بخوابٌد 8الی  7کاهش وزن، حتما در طول شب بٌن   

 



 سعی کنید استرس خود را کاهش دهید

استرس می تواند تاثٌرات بسٌار مضری بر روی بدن و . ٌکی از دلاٌل چاقی استرس است
.مؽز شما بگذارد  

نشان داد که استرس می تواند الگو ؼذا خوردن افراد را  2012ٌک تحقٌق در سال  
دستخوش تؽٌٌر کرده و باعث شود که شما ؼذاهای پر کالری تری را هوس کنٌد که منجر به 

.چاقی خواهند شد  

 

 


