
 منابع :

 سال  52تا  6راهنمای بالینی ارائه خدمات  رده سنی  -

سایت سلامت نوجوانان و مدارس وزارت بهداشت ) گزارش اجرایی  -

 طرح مداخله ای کم تحرکی دانش آموزان دانشگاه اصفهان  (

 سایت معاونت تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش -

 

 

 

در طب ایرانی شرایط یک خوابیدن وبیداری خوب در یکک رکرد    
های ارراد مختلف متکفکاوت  سالم با توجه به سنین، رصول و تفاوت

است. بر اساس نظر اطبای ایرانی؛ بهترین زمان خواب دوساعت بعد 
از غروب آرتاب وبعد از خروج غذا از معده است. زمان طلایی خواب 

بامدادبوده وخواب بین الطلوعین بکرای بکدن 1شب تا 12از ساعت
ها از جمله چاقی، دیابت، کبکد  بسیارمضرر بوده و بسیاری از بیماری

 چرب و ... با اختلالات خواب مرتبط است

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوردن وآشامیدن -4

در دیدگاه طب ایرانی غذاها دارای درجات مختلفی از لحاظ کیفیت  

تاثیر گذار بر بدن می باشندوهر ررد با توجه بکه ویکیگکی هکای 

 رردی،رصل سال و نوع شغل باید غذاهای خاصی مصرف نماید.

دانستن اصول تغذیه صحیح قبل از مصرف غذا برای تمام مکردم  

چه سالم وچه بیمارضروری اسکت. تکوجکه بکه زمکان وآداب 

غذاخوردن،ترتیب وعادات مربوط به تغذیه ،پرهیز از ناسازگارها در 

تغذیه، تدابیر مربوط به مصرف غذاهایی که بیشتر از آنکهکه اثکر 

 غذایی داشته باشند از دیدگاه طب ایرانی ؛دارو قلمداد میشوند.
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 تتیده تدظیمه:ه
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 دفع مواد غیر ضروری و حفظ مواد ضروری-5

از دیدگاه طب ایرانی ،بدن انسان به عنوان یک سیستم پویای    

بسیار رعال دایم در حال تولید رضولات است.که این مواد باید از راه 

های مختلف درعی مانند ادارار،مدروع،عرق،چرک،خلط 

ریه،خونریزی های طبیعی قاعدگی ومنی درع شوند. طب ایرانی با 

تقویت اعضای مربوطه به بدن کمک می کند تا درع رضولات بدن از 

 بهترین راه ممهن شود.

 حالات روحی و روانی:-6

وضعیت روحی و روانی بر تمام ابعاد زندگی ارراد تاثیر مکی گکذارد.     

مورد قبلی است. مثلا با ایکاکاد  5تاثیر گذاری آنها بر بدن سریع تر از 

ترس ناگهانی، ممهن است انسان دچار رنگ پریدگی شود. هیچ غذا یکا 

 دارو یا آب و هوایی به این سرعت بر بدن تاثیر نمی گذارند.

بروز هرکدام از حالات عاطفی (ترس، خشم، شادی و ...) در حکالکت 

تعادل خود در طول زندگی هر رردی قابل انتظار است، اما وقتکی از 

حالت تعادل خارج شده و بیش از حد بروز نمایند، تاثیرات مخرب و 

 .زیان باری بر جسم خواهند گذاشت

 منبع : 

 کتاب سبک زندگی سالم بر اساس آموزه های طب ایرانی -



  مقدمه

امروزه بدلیل تغییرسبک زندگی مردم،نوع غذاها،کم تحرکی و...عکلکی      

رغم کنترل بیماریهای واگیروعفونی وارزایش شاخص امید به زندگی ؛ بکار 

 بیماری های غیر واگیر ارزایش یارته است.

دانشمندان و حهمای بزرگ ما برای تأمین و ارتقای سلامت و پیشکيکیکری  

ازبیمار یها توصیه هایی دارند که در زمان حاضر نیز می توانیم از آن هکا 

 استفاده کنیم.

طب سنتی ایرانی سلامت محور بوده و بسیاری از آموزه های آن مبتکنکی 

براصلاح سبک زندگی است و با توجه به ریشه دار بودن این آموزه ها در 

ررهنگ و باورهای مردم، مقبول بوده و قابلیت پذیرش خکوبکی دارد و 

 دسترسی به خدمات آن نیز برای مردم آسان است.

ورود خدمات تایید شده طب ایرانی و آموزه های آن در نظام سلامکت بکا 

هزینه کمتر و قدرت نفوذ ررهنيی، کمک زیادی به ارتقای سلامت جامکعکه 

میهند. البته نباید رراموش کنیم که استفاده از این آموزه ها در کنار آموزه 

های طب رایج وسایر دستورالعمل های بهداشتی و درمانکی اسکت و در 

 حقیقت مهمل نظام سلامت رایج است.

 

 

 

 *  عوامل سبک زندگی سالم در طب ایرانی

در این مبحث عوامل شش گانه سبک زندگی که همه انسانها در     
شش اصل ضروری بکرای «معرض تأثیرات آن هستند، تحت عنوان 

 شرح داده می شود. »زندگی سالم

شش اصل ضروری از آن جهت اهمیت دارند که همۀ ارراد به طکور   
روزمره با آن برخورددارند و بدون آنهازندگی مقدور نیست. مدیریت 
صحیح این موارد از دیر باز مورد توجه دانشمندان طب سنتی ایکران 

 عبارتند از:شش اصل حیاتی بوده است. این 
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 . حرکت و سهون )ورزش و استراحت(1

 . خواب و بیداری3

 . خوردن و آشامیدن4
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 1. هوا و محیط زیست:

اولین اصل در اصول شش گانه ی حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایکرانکی؛    
هوا ومحیط زیست است. هوا به سبب نقش مهمی که در تنفس موجکودات 
زنده دارد از اهمیت زیادی برخوردار است. هرگونه تغییر در کیفیت هوا می 

 تواند در عملهرد سیستم های حیاتی بدن تأثیرگذار باشد. 

هوای معتدل ؛ بهترین هوا برای تنفس وهوایی است که در آن، ارکراد از 
گرمای زیاد تابستانی یا از سرمای شدیدزمستانی آزارنبینند. به بیان دیير، 
نه گرمای آن به حدی است که نیاز به وسایل خنک کننده باشدو نه سرمای 
آن به حدی است که نیاز به پوشش زیاد و یا وسایل گرم کننده باشد. دراین 

هوا، اعمال طبیعی بدن به صورت کامل و درست اناام می شود و رضکولات 
 به میزان کاری و به موقع از بدن درع می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرکت و سکون -2

 ررماید: حهیم ابوعلی سینا در مورد اهمیت ورزش می       

 »تدبیر برای حفظ سلامتی؛ورزش است  ترین مهم «        

ورزش به حرکات ارادی گفته می شود که عمق وتعداد تنفس ها را ارزایش 
 دهد.رواید ورزش عبارتند از:

گرمی بخش بدن،درع مواد زاید از منارذ بدن، تقویت هضم غذا در معده ، 
 تقویت اعصاب وارزایش نشاط

 

 

 خواب و بیداری -3

یهی از اصولی که نقش مهمی در حفظ سلامتی مکردم دارد،اصکلاح روش     
 خوابیدن است.

 




