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(  سبک زندگی
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ولااصلسهسیناابوعلیحکیم

.می‌دانداصولبقیهازمهم‌تررا

فعالیت بدنی 

مناسب

بینتناسببه

وبدنیفعالیت

شود،توجهخوردن

یبدنفعالیتبافرد

هداشتنشاطاحساس

درافراطازوباشد

خودداریتعریق

.کند

خواب و بیداری

10ساعتازخواب،زمانبهترین

بلقتاحداکثریاصبحاذانتاشب

هرنیازمطابقآفتاب،طلوعاز

مناسبمحیطیدرسنیگروه

نشاطوسبکیموجبکهاست

.می‌شودخوابازپس

دشدیذهنیوجسمیفعالیت‌های

ابخوابیدنخواب،ازقبلساعاتی

طولانیخوابوخالییاپرمعده

.نیستمناسبروزدر

خوردن و آشامیدن

جویدن،خوبخوردن،غذادرآرامشبه

هرمخصوصواصلیغذاهایازاستفاده

وگرسنگیهنگامغذامصرففصل،

هتوجغذاازبعدوقبلدست‌هاشستن

.شود

رعایتخوردنی‌هاترتیبوتنوعنظم،

.شود

برهم‌خوری،خوری،درهمپرخوری،از

اغذحینآبخوردنطولانی،گرسنگی

خوابیدنغذا،ازبعدساعتیکتاو

یغذاهاازاستفادهغذا،ازبعدبلافاصله

.شودپرهیزفودهافستوکنسروی

بودهواقعیعطشزماندرآبنوشیدن

وجودیخآندرونکهآبینوشیدنازو

.شودپرهیزدارد

نی،بدفعالیتموضوعسهدرشمارفتارهای

چهآشامیدنوخوردنوبیداریوخواب

بطدرسلامتیحفظاصولبامطابقاندازه

ییرتغبهنیازرفتارهااینآیااست؟ایرانی

دارد؟

گیزندسبکدرلازمتغییراتمسئولشما

ینپایوبالاتغییر،شروعدر.هستیدخود

فرصتیوطبیعیتغییرمراحلدرشدن

هببخشیدنسرعتوتجربهکسببرای

.استتغییرجریان

ید آگاهانه تصمیم بگیر

و سالم زندگی کنید

رعایت اصول حفظ الصحه طب ایرانیبهبود علائم پیش از قاعدگی با 

ارزیابی با شما

مزایای تغییر یا مزایای حفظ وضع موجود؟

گاه علوم پزشکی زنج اندانش
وری بحقیقات و فن آمعاونت

رسانه ها و عموم مردم و متخصصین سلامت: مخاطبین طرح

خانم های دارای علایم پیش از قاعدگی: هدفگروه

دکتر رقیه خرقانی، معصومه مرتقی قاسمی، سعیده موسوی و رباب ناصری: همکاران طرح

naseri..robab@yahoo.com:ایمیلآدرس

ر مصاحبه انگیزشی مبتنی بر اصول حفظ الصحه طب ایرانی می تواند ب

.بهبود یا کاهش شدت علائم پیش از قاعدگی مؤثر باشد


