
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 به نام خدا

 

و  یهمدورر  در ناد ر شو د    یدر طول زندگ  

وجددود دررد  نیدد   یو ندد رر   یسدد   ،ی دد د

رز بگنم ن  قسم یو  می و یم م رینه ب یزم ن

   دود  یوررد م فش ر ، به جسم م  یرد میدرد 

 گ  رست،  تاگی  یع  ینه دلم ن برر یزم ن

 درآمدگم ن   ید  مین رر ت هس  یرز دست نس

قررر روح م  تحت فش ر  به رنگرز  ن فی نیست،

مسدد     نیددرز روقدد ا ر ی ریبسددمددی  یددرد  

مد  هسد اگ و     ریرش  ن رر ت نااگ ، ش رج رز

 میتورن یم رم  م؛یریآنه  رر بگ یجلو میتورن ینم

 مسدد    نیددبرشددورد بدد  ردر شددود رر  ییتورندد 

آن، م نادگ   یو رز عورقد  بددگ   میدهد  شیرف ر

، تیعصدا ن  ،یپرتد   دور   دلشدور ،  رضطررب،

     و یزودرنجدد ،ییر دد ه  یبدد ،یشددورب یبدد

 .مینا یریجلو 

 شما کمکبه ممکن است  ریز یها هیتوص

 :کند

رز  گ،یدددرر  زیددندده بدده نمدد  ن  یزمدد ن -1

 .گینکا ینوت ه درشورست آن

  گیدر ش نه مشغول نا یشود رر به ن ر -2

 .گیت ن رست بپردرز علاقهنه مورد  یبه ن ر -3

  گید نا صحات  یرقورم ن د  ینفر دوست   یب   -4

بد  رو   یتلفاد   ید و  گید رو برو گنید به د گیتورن یر ر م

 .گینا صحات

 گنید به یمگا نوت ه ی  بررگیرز ش نه ش رج  و -5

 .گیدر پ رک قگم ب ن  ی گیه  برو مغ ز 

  گیبه طور ماظم ورزش نا -6

 دیانجام ده یآرام ساز نیتمر

سر بده طدر     رز  یبه ترترر  عضلاا ن،یتمر نیر در

در ث نیده   10و ره  می نادیم    ماقاض برعکس  یپ  

ث نیدده عضددلاا رر رهدد  و  دد    5و    لددت رنقادد  

بدر آررمدش نهدن     یشدوب  ریت ث تمرین نیرنایم   می

 مرتاده روزی ید  تد  دو   می تورنیگ آن رر    ذررد یم

  رنج م دهیگ

 

 یصداگل  ی  روگید مکد ن شلدوا برو    یرب گر به 

 ند  در د ه،    پشت شود رر ص   نگده  گیایباش

 ررن یه  رر رو و دست گیبگذرر نیزم یرر رو پ ه 

و مرر د  نید  رر بده ترتید  رنجد م       گید قررر ده

 دهیگ:

 بد   تورنیگ به طدر    بروه  رر ت  ج یی نه میر -1

 سدپس بده  درریدگ   بکشیگ و در رین   لدت نگده   

  آهس گی ره  نایگ

هد  رر   و پلد   محکم بااگیدگ چشم ه ی  ن رر  -2

درریدگ     هم فش ر دهیگ  در رین   لدت نگده   روی

 .ه  رر ب ز نایگ به آهس گی چشم سپس

 

در ه ی شود رر روی هم فشد ر دهیدگ     دنگرن -4

سدپس بده آهسد گی رهد        رین   لت نگه درریگ

ریدن   ،صورتی نه دنگرن مصاوعی درریگ نایگ  در

   رنج م نگهیگ  رنت رر

 

در ریدن  ه ی  ن رر بده هدم فشد ر دهیدگ و      ل  -5

  سپس به آهس گی ره  نایگ،   لت نگه درریگ

 

بکشدیگ و سدفت نگده     بد   ه ی شود رر    نه -6

  نایگ ره و سپس به آهس گی  درریگ
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رر  گدست ررسدت رر مشدت نایدگ و سد ع     -7  

شم نایگ و محکم فشد ر دهیدگ  در    روی ب زو

درریگ  سپس به آهس گی رهد    نگه رین   لت

رر ب  دست چپ نید  رنجد م    نایگ  رین  رنت

 دهیگ 

 

 رر رز هور پر ه  هی  رگیبکش قینفس عم  ی -8

و بده  دکم    گید   نفس شود رر  اس ناگینا

 گید شوره یمد  اکهی  مث  رگیوررد نا فش ر شود

 ی  سدپس بده آهسد گ   گید رر ب د نا شود  کم

 یشد ل  ند ملاا رر  هید و ر گید ده رونید ب نفس رر

 و  کم شود رر ره  نایگ  گینا

 

بده عقد     گیتورن ینه م ییه  رر ت  ج  ن   -9

  لت سفت نگده   نیو در ر گیده فش ر. گیبار

 گیره  نا یبه آررم سپس .درریگ

 

  پاچه پ  رر گیررست رر ص   نگه درر یپ  -10

  لدت نگده    نید   در رگیبکشد  رونیب به طر 

رر به طدر  شودتد ن شدم     پ    بدگ پاجهگیدرر

  گید نگده درر    لدت  نید   پ  رر سفت در رگینا

  گید بگذرر نیزمد روی پ  رر  یسپس به آهس گ

  گیتکررر نانی  چپ  ی رنت رر ب  پ  نیر

 

زرنوی ررسدت رر شدم نایدگ و ررن رر تد       -11

بی وریدگ و سدفت نگده     ب  تورنیگ  ج یی نه می

آهس گی پ  رر زمین بگذرریدگ    درریگ  سپس به

 .تکررر نایگنی  پ ی چپ  رین  رنت رر ب 
 

 

 شريعتي دكتر بيمارستان سلامت ارتقا واحد

 كرج ماهدشت به نرسيده

 كليه مراجعين گروه هدف:

 شماره با بيشتر اطلاعات كسب براي

02637305001 

  1404بازنگری تير  1403بهار تهيه شده:

  سالم کتاب زندگی شاداب انتشارات سالمند منبع:

، 

 

 

 

 

شتي درماني البرز  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهدا

شريعتيبيمارستان دكتر علي   

 

  کنترل استرس 
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