
 راههای بهبود سلامتی

 هس٘ز ٍ ضذ هٌذ تْزُ سالن جسوٖ اس تزخَردارٕ تزإ تَاى هٖ سٗز سادُ رٍش ّطت اس  تالا، ًکات تز علاٍُ

 :کزد ّوَار را هَفق٘ت تِ ٗاتٖ دست

 تٌْا است، سلاهتٖ ضاهي کِ رٍساًِ رٍٕ پ٘ادُ هثل خزج کن ٍ سادُ ّإ ٍرسش اًجام ٍ لاسم تحزک داضتي* 

 را فزاٍاًٖ ًطاط ٍ ً٘زٍ تلکِ  تَد، خَاّذ تخص لذت تس٘ار تٌْا ًِ ضَد، عادت تِ تثذٗل اگز ٍ خَاّذ هٖ ارادُ

 .آٍرد هٖ ّوزاُ تِ جسن تزإ

 تِ چِ آى ّز ٍ الکلٖ هطزٍتات  هخذر، هَاد  س٘گار، هصزف اس پزّ٘ش ٍ پزخَرٕ اس اجتٌاب  سالن،  تغذٗٔ* 

 .کٌذ هٖ ّوَار را پاٗذار هَفق٘تٖ تِ رس٘ذى راُ کزدُ، تضو٘ي را جسن سلاهت رساًذ، هٖ سٗاى تذى سلاهت

 رعاٗت تا کِ افزادٕ. دارد هْوٖ تس٘ار ًقص جسن سلاهتٖ در خصَصٖ، ٍ عوَهٖ تْذاضت رعاٗت* 

 ٍ قَٕ جسوٖ ٍ ضًَذ هٖ آلَدُ هختلف ّإ ت٘وارٕ تِ کوتز ّستٌذ، پ٘طگ٘زٕ ًظزٗٔ طزفذار تْذاضت،

 .داضت خَاٌّذ ضاداب

 ّز کِ کساًٖ کٌٌذ هٖ ادعا حتٖ ٍ داًٌذ هٖ هؤثز جسن سلاهتٖ در را کزدى تٌفس درست پشضکاى، تزخٖ* 

 رٍس طَل در را ضاد ٍ سالن جسوٖ کطٌذ، هٖ صثحگاّٖ پاک َّإ در عو٘ق ًفس دٍاسدُ الٖ دُ صثح، رٍس

 .ضذ خَاٌّذ تزخَردار تْتزٕ رٍسأً فعال٘ت اس ٍ کزد خَاٌّذ تجزتِ

 ٍ سالن جسوٖ اس تا کزدُ استزاحت کافٖ اًذاسٓ تِ کٌ٘ذ سعٖ ٍ کٌ٘ذ تٌظ٘ن رٍس ضثاًِ در را خَد خَاب  *

 جسن خستگٖ رفع در ساعت چْار قذر تِ استحوام هَاردٕ، در دارًذ اعتقاد پشضکاى. ضَٗذ تزخَردار ضاداب

 .ضَد هٖ آى ًطاط سثة ٍ تَدُ هؤثز

 اس خلق خَش ٍ رٍ خٌذُ افزاد کِ دّذ هٖ ًطاى هطالعات. کٌذ هٖ سٗادٕ کوک جسن سلاهتٖ تِ  خٌذٗذى،* 

 .دارًذ تزٕ سالن جسن تٌاتزاٗي، ٍ تَدُ تزخَردار تْتزٕ  تغذٗٔ

 ٍ هثثت ّإ اًزصٕ تَل٘ذ ًفس، تِ اعتواد داضتي تٌٖ٘، خَش کِ اًذ دادُ ًطاى فزاٍاًٖ کارتزدٕ هطالعات  *

 فزاٍاًٖ تأث٘زات تزتز ارادٓ تِ تَکل ٍ آٌٗذُ، تِ اه٘ذ تخطص، تخطٌذگٖ، ًَعذٍستٖ، ًگزٕ، هثثت کلٖ طَر تِ

 در ً٘ش سالن جسوٖ لاجزم تزخَردارًذ، سالن رٍاًٖ اس کِ کساًٖ دٗگز، عثارت تِ. دارًذ جسن سلاهتٖ در را

 .دارًذ اخت٘ار


