
 یزندگ داشتن برای میتوانید که کوچکی هایکار

 دهید انجام تر سالم

 

 داشیی   و اند شییده پرمشییهغ  و شییغ   بسییرا  ها زندگی امروزه

 هرچ  اما است؛ شده سخت بسرا  امروزی دنرای د  سالم زندگی

. باشییرم داشیی   خ بی ه ای و حال ک  دا یم حق هم  ما باشیید

 فعالرت و و زش ب  احساسی چنر  داش   برای ما است؟ د ست

 شاد ب دن، فعال احساس کمی تا پردازیم می  وزان  و زشی های

 کا  8 ادام  د . باشرم داش   ب دن سیالم  و ب دن انرژی پر ب دن،

 کم ظاهر ب  اینک  با ک  کنرم می معرفی شیییما ب   ا ک چک

 خ اهند ما ه ای و حال د  زیادی بسرا  تاثرر اما هس ند اهمرت

 :داشت

 !بردا ید جغ  ب  گامی سالم زندگی برای  -1

 بروید  اه برش ر

 می مرز پشت مدام  وز ط ل د  هسی رم  کا مند ک  ما از بعضیی 

 یم  ا بسرا ی های آدم کنرد نگاه خ د اطراف ب  اگر و نشیرنرم 

 11111 دانشمندان. اند نشس   صیندلی   وی همرشی   ک  برنرد

 می انجام  وزمره و عادی ص  ت ب   وز یک ط ل د  ک   ا کا ی

 می کا هایی چ  با ببرنند تا اند کرده مطالع  دقت با  ا دهرم

  د ماشر  کردن پا ک. باشیرم  داشی    تری سیالم  زندگی ت انرم

 دا ید عادت شاید! کا هاست ای  از یکی همرشی   از دو تر مکانی

 ،خب. کنرد پا ک یاف رد، ک  محغی اولر  د   ا خ د ماشییر  ک 

 برای  ا پا کرنگ قسییمت آخری  ک  گ یرم می  اهکا  ای  د 

 جغ تر اهایس گ یک. بروید  اه برش ری مسرر تا کنرد ان خاب خ د

 کا تان محل تا  ا مسییرر باقی و شیی ید پراده ات ب س یا م رو از

 ینک ا جای ب  همکا تان ب  مطغبی گف   برای. کنرد  وی پراده

 تدس آن ب . بروید دیدنش ب  شیخایا    خ دتان بدهرد پرام او ب 

. ددهن می ترجرح آسیانس    ب   ا پغ  ک  شی ید  تبدیل هایی آدم

  لط د  کنرد سییعی دا ید،  ف   بالا ت ان پغ  دو تنها اگر ح ی

 ی ا انجام با تنها و ها شییر ه ای  با. کنرد برشیی رش پغ  چند  وز

 .کنرد برش ر  ا خ د  وزان  فعالرت ساده کا های

 دهرد اخ ااص خ د ب   ا زمانی -2

 کردن فکر برای زمانی

 شده اگر ح ی  وز ط ل د  ک  ش د می ت صیر   شیما  ب  ی گا د 

 و کا  اج ماعی، های شییبک  جمغ  از چرز هم  دقرق  5 برای

 چرزی هر از دو  ب . کنرد تعمق کمی و گذاشیی   کنا   ا دیگران

 و کنرد خغ ت ای گ ش  د  ش د می شما انرژی تحغرل باعث ک 

 خغ ت ب   ا ای تکن ل ژی هچ و بپردازید خ د ب   اجع تفکر ب 

 .ندهرد  اه خ د

 !بروید خ اب  خت ب  حالا همر  -3

 کافی خ اب

 زمانی. است بشیر  ضیرو ی  های نراز تری  مهم از یکی خ ابردن

 می خ د بازسییازی و ترمرم ب  شییرو  بدن هسیی رم، خ اب ما ک 

 رایب بز گسالان برش ر. ش د می آماده دیگر  وز یک برای و کند

 ساعت 8 الی 7 ب  حداقل  وز شبان  ط ل د  سالم زندگی داش  

 ط ل د  ک   ا افسییردگی و ها تنش ب  انند تا دا ند نراز خ اب

 .کنند دو  خ د از ش ند می دچا  آن ب   وز

 کنرد پر دوبا ه  ا خ د آب قمقم  -4

 ب  آب. ن شییرم نمی آب کافی اندازه ب   وز ط ل د  ما برشیی ر

 می شما بدن از  ا مضیر  م اد بخشید؛  می شیادابی  شیما  پ سیت 

 د سییت و سییالم عمغکردی دهد می اجازه شییما بدن ب  و زداید

 یخچال د ون برای یکی ندا ید آب بطری هن ز اگر. باشد داشی   

 .بخرید خ د اتاق و مرز  وی یا

 بکشرد عمرق نفس چند -5

 هر را س ب  اینک  از قبل کل د ! سادگی همر  ب ! بکشیرد  نفس

 .بکشرد عمرق نفس یک ثانر  01 مدت ب  بروید، خ د  وزان  کا 

 هر به ر شرو  یک برای

 کزتمر خ د تنفس  وی شده ک  هم دقرق  یک برای اب دا کا ی، 

 کم باعث دهد می شیییما ب   وش ای  ک  مثب ی انرژی. کنرد

 .ش د می تر سالم زندگی و اس رس شدن



 دا ید دوست ک  بپ شرد  ا لباسی -0 

 ظاهری از ت اند می ب دن شییاد و کافی نفس ب  اع ماد داشیی  

 وقت خ د های لباس خرید برای. براید دسییت ب  زیبا و مناسییب

 ش ید مطمئ  .شی ید  خلاص قدیمی های لباس شیر  از. بگذا ید

 تاس همانی دا ید ک  اس ایغی هر و پ شرد می ک  لباسی هر ک 

 .دا ید دوست ک 

 کنرد آشپزی -7

 افزایش  ا شییما خلاقرت اینک  از برش خانگی غذای و آشییپزی

 و  ف    سیی   ان جای ب ! کند می زیاد  ا شییما انداز پس بدهد

 از ت انرد می خ د غذای کردن د سیییت با کردن خرج بررون

 اطمرنان تر سالم زندگی داشی    و خ  ید می ک  آنچ  سیلام ی 

 بدن وا د ک   ا آنچ  دهد می اجازه شییما ب  کا  ای . کنرد پردا

 شییی ید، اخت خ  دن مر ه با کنرد، کن رل شییی د می شیییما

 م ژی وا د  ا سالم م ادغذایی از بسرا ی و بخ  ید زیاد سبزیجات

 زا دست شدید سیرر  زمان هر اینک  مهم نک  . کنرد خ د غذایی

 .ندهرد ادام  خ  دن ب  دیگر و بردا ید خ  دن غذا

 کنرد ت ج  خ د نرازهای ب  -8

 داش   تری سیالم  و به ر احسیاس  شی د  می باعث ک  چرزی هر

 شما ب  تحارلات داشی    کنرد می فکر اگر. دهرد انجام باشیرد 

 نرازهایی ب  وابسی    ها آدم ما. بروید آن سییرا  ب  کند می کمک

 تحقق  ا ها آن یکی یکی و ترترب ب  پس. دا یم ک  هسیی رم

 می  ریبرش تعادل شما زندگی ب  چرزهایی چ  ببرنرد. ببخشرد

 .کنرد تلاش تر سالم زندگی داش   برای و بخشد

 اجرایی تمعاون –تهیه و تایید توسط: طاهره آزاد 


