
 

 

 

 بدن انسان درچیست سلامتی راز

 

 

 .چِ اهزٍسُ پشضکبى ثِ آى هعتقذًذ ایي است کِ ثبٍر ٍ فکز اًسبى ثز سلاهتی ٍ ثیوبر ًطذى ثذًص اثز هی گذاردآً

 اًسبى در چیست ؟ سلاهتی راس

فقط ثب خَردى غذاّبی گًَبگَى کِ سزضبر اس ٍیتبهیي ّب، پزٍتئیي ّب، هَاد هعذًی  سلاهتی عذُ ای چٌیي تصَر هی کٌٌذ کِ

 ! خَردى چیش چِ ًِ است خَردى چگًَِ است هْن آًچِ ٍ ًیست چٌیي آًکِ حبصل. آیذ هی دست ثِ ثبضذ …ٍ

ت خَردى تأثیز ثِ سشایی در سلاهتی ضوب دارد ٍ ضوبرا اس دچبر ضذى ثِ ثیوبری ّبی هختلف ٍ اهزاض گًَبگَى هصَى درس

  .ًگبُ هی دارد

آًچِ در ایي کتبة هی خَاًیذ ًکتِ ّبی هْوی است کِ ّوِ هب ثزای سبلن هبًذى ٍ خَة سًذگی کزدى ثِ داًستي آى 

 . ًیبسهٌذین

 خواب کافی
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تب سی درصذ احتوبل اثتلایطبى ثِ  سزهبخَردگی افزادی کِ پٌج تب ضص سبعت در ضت هی خَاثٌذ، ٌّگبم توبس ثب ٍیزٍس

درصذ  ثیوبری افشایص هی یبثذ. در حبلیکِ ایي احتوبل ثزای افزادی کِ ّفت تب ّطت سبعت در ضت هی خَاثٌذ، تب ّفذُ

  .کبّص هی یبثذ

  تقویت ذهه

آًچِ اهزٍسُ پشضکبى ثِ آى هعتقذًذ ایي است کِ ثبٍر ٍ فکز اًسبى ثز ثیوبر ضذى یب ًطذى اٍ اثز هی گذارد. ایي در ٍاقع ّوبى 

ار ثبضذ. چیشی است کِ اس آى ثِ عٌَاى تلقیي یبد هی کٌین. تلقیي ٍ ًَع تفکز هب هی تَاًذ ثز اثتلای هب ثِ ثیوبری ّب تأثیزگذ

  .را در خَدهبى تقَیت کٌین هثجت اًذیطی ثٌبثزایي ثْتز است ّویطِ هثجت فکز کٌین ٍ خصلت

  کنترل استرس

ٌذ ثز تضعیف سیستن ایوٌی ثذى اثز سیبدی هی گذارد. اغلت ثیوبری ّب ثِ علت فطبری ثزٍس هی کٌ استزس ثبثت ضذُ است کِ

ثبضذ تب رٍش  استزس ثز ارگبى ّبی هختلف ثذى ٍارد هی کٌذ. ثٌبثزایي ثبیذ ّذف تبى پیذا کزدى راّی ثزای کٌتزل استزسکِ

 .سبلن را در سًذگی دًجبل ًوبییذ

 استفبدُ سیبد اس ٍسبیل حول ٍ ًقل عوَهی هبًٌذ هتزٍ، اتَثَس ٍ تبکسی در افشایص ثیوبر ضذى ضوب هَثز است

 .ثْتز است عَاهل استزس سا را ضٌبسبیی کزدُ ٍ ثزای رفع آى ّب ثزًبهِ ریشی کٌیذ

  .هی تَاى ثِ تفکز، ّوٌطیٌی ثب دٍستبى، ٍرسش، عجبدت ٍ غیزُ اضبرُ ًوَد تزسکٌتزل اس اس راُ ّبی کلی

  تمیس بودن

ّویطِ حَاستبى ثِ ایي ًکتِ ثبضذ کِ پس اس توبس ثب ٍسبیل کثیف هبًٌذ دکوِ آسبًسَر، هیلِ اتَثَس ٍ هتزٍ، درّبی ٍرٍدی 

زاش یب ثزیذگی یب سَختگی در پَست دست هی تَاًذ ، ٍسبیل پبرک ٍ غیزُ دست ّبیتبى را ثب آة ٍ صبثَى ثطَییذ. ٍجَد خ

اهکبى آلَدگی ثب هیکزٍة ّب را ثبلا ثجزد، سیزا در ایي حبلت ّب راُ ٍرٍد آلَدگی ّب ثِ داخل پَست ثبس است. ضستي دست ّب ثب 

  .ثبًیِ طَل ثکطذ 51صبثَى ثبیذ حذاقل 

 پافشاری روی ورزش
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ٍرسش سیستن ایوٌی ثذى را تقَیت هی کٌذ ٍ احتوبل اثتلا ثِ ثیوبری ّبیی هبًٌذ عفًَت دستگبُ تٌفسی را کبّص هی دّذ. 

 .ثْتز است ّز ّفتِ سِ ثبر ٍقت خَد را در ثبضگبُ ّبی ٍرسضی ثگذراًیذ ٍ ٍرسش کٌیذ

  ارتباط از راه دور 

استفبدُ ثیص اس حذ اس ٍسبیل حول ٍ ًقل عوَهی هبًٌذ هتزٍ، اتَثَس ٍ تبکسی در افشایص ثیوبر ضذى ضوب هَثز است. ایي 

ٍسبیل ّویطِ پز اس هیکزٍة ّستٌذ. ثْتز است کبرّبیی را کِ هی تَاى ثِ صَرت غیز حضَری اًجبم داد، ثب اثشار ّبیی هبًٌذ 

  .ایٌتزًت اًجبم دّیذ تلفي، رایبًِ ٍ

 ویتامیه ث جادویی  

 

ضَاّذ علوی ًطبى هی دّذ کِ ٍیتبهیي ث هی تَاًذ در ثْجَد عولکزد سیستن ایوٌی ثذى ثسیبر تأثیزگذار ثبضذ. اغلت افزادی 

کِ ثیوبر ًوی ضًَذ، گبّی تب چْبر ثبر در رٍس هَادی را هصزف هی کٌٌذ کِ دارای ٍیتبهیي ث ّستٌذ. ضوب ًیش ّزگبُ احسبس 

 دیذ کِ در حبل هزیط ضذى ّستیذ، هصزف هَاد خَراکی غٌی اس ایي ٍیتبهیي جبدٍیی را اس افشایص دّیذکز
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