
یازده قانون 
سلامــتی



تعـریف سلامـتی

صرفاًسلامتی(WHO)بهداشتجهانیسازماننظراز

آن،ازمنظوربلکه.نیستضعفوبیمارینداشتن

.استروحیواجتماعیذهنی،جسمی،کاملسلامتی



رای  سازمان بهداشت جهانی در ابتدا چهار بُعد ب
:  در نظر گرفته بود که شامل سلامتی 

Physicalجسمانیبعدـ1

Socialاجتماعیبُعدـ2

Emotional(روحی)عاطفیبعُدـ3

Intellectualعقلانیبُعدـ4

عنوانبآنازکهنموداضافهتندرستیابعادبهرادیگربُعدیکای،الحاقیهدرمدتیازبعدولی

.بردندنامSpiritualمعنویبُعدعنوانتحتبعد،پنجمین



...و اما
قـانـون سلامـتی11

.پرخوری نکنید:اولقانون 



.ه باشدرژیم غذائی باید با سنتان مطابقت داشت:قانون دوم



.نیدبرای باز نشسته شدن عجله نک:قانون سوم



.خوش بین باشید:قانون چهارم



تحرک داشته باشید و ورزش را به صورت یک : قانون پنجم

.در آوریدعادت 



خواب بخوابید و بهدر یک اتاق خنک :قانون ششم
.خود اهمیت دهید



.یداحساسات مثبت داشته باش: قانون هفتم



دن و نکات بهداشتی مانند مسواک ز:قانون هشتم
.را رعایت فرمائید. . . حمام کردن و 



مغز خود را با مطالعه و یا حل جدول و معما: قانون نهم
.فعال نگه دارید



رانندگی نکات ایمنی مانند بستن کمربند ایمنی و:قانون دهم 
.را رعایت کنید. . . با سرعت مجاز و 



استعمالمانندپرخطررفتارهایاز:یازدهمقانون
روابطونزاعوجدالوالکلیمشروباتودخانیات

.نمائیدپرهیز...ونامشروعجنسی



:تهیه و تنظیم
معاونت ورزشی تفریحی  

اداره مراکز و مجموعه های ورزشی  
امور تربیت بدنی  


