
 ترین سرمایه زندگی ماسلامت؛ بزرگ

 
 نیست،« نبودِ بیماری»سلامتی فقط 

 شود.را نیز شامل می احساس آرامش، توانایی انجام کارهای روزمره، خواب راحت، تغذیه مناسب و ذهن آرامبلکه 

 هستند، قابل پیشگیریها بسیاری از بیماری

 ��های ساده اما مهم را جدی بگیریم. شرط اینکه کمی زمان برای خودمان بگذاریم و مراقبتبه

 

 چرا باید سلامت خودمان را جدی بگیریم؟ ��

 سلامت یعنی کیفیت زندگی �

 وقتی سالم باشیم، انرژی بیشتر، خواب بهتر و روحیه شادتری داریم.

 تر از درمان استپیشگیری بسیار آسان ��

 های بزرگ جلوگیری کند.تواند از بیماریکردن نمک، فعالیت بدنی، یا قطع دخانیات میهای کوچک مثل کمانتخاب



 سلامت یعنی آرامش خانواده �❤

 کنند.تری زندگی میمان نیز با خیال راحتوقتی ما سالم باشیم، خانواده

 بدن مثل یک امانت است ��

 رو شویم.های سخت روبهاحتمال دارد با علائم و بیماری اگر امروز از آن مراقبت نکنیم، فردا

 

 های ساده برای مراقبت از سلامتیراه ️✔

 تر انتخاب کنیمغذاهای سالم �

 میوه، سبزی، کاهش نمک و چربی.

 روی روزانهدقیقه پیاده ۰۲–۰۲حداقل  ��

 حتی در خانه یا محیط کار.

 مدیریت استرس �

 روز مؤثر است.چند دقیقه تنفس عمیق در 

 ای فشار خون و قند خونگیری دورهاندازه �

 اند.بسیاری از مشکلات قبل از شدت گرفتن قابل تشخیص

 آب کافی در طول روز ��

 زند.آبی به بدن آسیب میکم

 خواب کافی و منظم �

 دهد.خوابی سیستم ایمنی و انرژی بدن را کاهش میکم

 

 پیام مهم برای بیماران ��

 شود.ها شروع میترین عادتسلامتی از کوچک

 های سخت فردا جلوگیری کنید.های ساده امروز، از بیماریبا مراقبت

 گیرد.چیز جای آن را نمیسلامت؛ ثروتی است که هیچ ✨

 سوپروایزر آموزش سلامت همگانی هیه کننده : علی اکبر اکبرپور کارشناس ارشد پرستاریت


