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مقدمه| 
بهترین‌هدیه‌برای‌هر‌پدر



کلشهستند،خودکارمثلپدرهاکهباشیدشنیدههمشماشاید
نای.می شوندتمامناگهانبهامانمی شوندکمنمی ک نند،عوض

بهاپدره.استپدرانسلامتازمراقبتاهمیتیادآورزیباتشبیه
از:دارندعهدهبررامتعددینقش هایخانواده،ستون هایعنوان

.بودناخلاقیالگویتاگرفتهمالیوعاطفیحمایت
نیازهایتأمیندرگیرآنقدراغلبپدرانامروز،پرمشغلهدنیایدر

سلامتیومی ک نندفراموشراخودسلامتکههستندخانواده
۴۵ازبعدوزمانگذشتبابه ویژه.می گیردقرارسایهدرآن ها

مراقبت هایبهومی ک ندتغییرپدرهاجسمینیازهایسالگی،
،خودهخانوادک ناردررابیشتریسال هایبتوانندتادارندنیازخاصی

.ک نندتجربهوشادابیسلامتیبا
لامتستنهامی ک نیم،صحبتپدرسلامتازوقتیباشد،حواسمان

نیزاجتماعیوعاطفیروحی،سلامتنیست؛مدنظرجسمی
سلامتکهگفتجملهیکدرمی توانروایناز.داردویژه ایاهمیت

.استخانوادهسلامتپدر،
امبهتاسرزمین مان،پدرانتمامبرایاستهدیه ایک تابچهاین

چطورودارداهمیتچقدرپدرسلامتیک ندیادآوریفرزندان
.نیمک مراقبتترموثروبیشترآنهاازیممی توان



بخش‌اول| 
چالش‌های‌سلامتی‌در‌سنین‌بالا



افرادرددمی گسببکهمی ک ندتجربهراتغییراتیبدنسن،افزایشبا
بهلاابتخطرکهچرا.باشندداشتهویژه ایتوجهبهنیازسن،ایندر

ایبر.می یابدافزایشسالوسنهمیندردقیقابیماری هاازبرخی
آنهاازپ یشگیریورایجبیماری هایشناختسال،۴۵بالایپدران

درشایعبیماری هایازبرخیفصل،ایندر.استاهمیتحائزبسیار
.می ک نیمبررسیراآن هاازپ یشگیریراه هایوسنیناین

‌سنین‌بالا|  چالش‌های‌سلامتی‌در



گیخستنفس،تنگیسرد،تعریقسینه،قفسهدرد
.تهوعحالتفک،یاگردنوبازودردردحد،ازبیش

وخونفشارک نترلمنظم،ورزشسالم،غذاییرژیم
افزایشاشباع،چربی هایمصرفکاهشکلسترول،

.قندونمککردنمحدود،۳امگامصرف

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

مصرفوزن،اضافهبالا،کلسترولبالا،خونفشار
.یخانوادگسابقهمزمن،استرسکم تحرکی،دخانیات،

بیماری‌های‌قلبی‌و‌عروقی



غیرعادی،وزنکاهشادرار،تکررزیاد،تشنگیاحساس
.دیدتاریبی دلیل،خستگی

*گلیسمیشاخصباغذاییموادمصرفوزن،ک نترل

انهروزاندازه گیریخون،قندمنظمک نترلورزش،پای ین،
.ناشتاخونقند

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

مرژیکم تحرکی،خانوادگی،سابقهوزن،اضافهوچاقی
.مزمناسترسناسالم،غذایی

۲دیابت‌نوع‌

ربمختلفغذاهایاثرگذاریمیزانگیریاندازهبرایواحدی (GI)گلیسمیشاخص*
مالااحتباشدکمترغذایکبرایشاخصاینچههر.استخونقندسطحافزایش

.داردخونقندسطحبرکمتریتاثیر



.ران هاوزانوهادربه ویژهمفاصل،خشکیودرد

.شنادوچرخه سواری،پ یاده روی،مانندورزش هایی

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

رکامفصلی،آسیب هایسابقهوزن،اضافهبالا،سن
.ژنتیکفیزیکی،سنگین

(آرتروز)بیماری‌های‌مفصلی‌



.نوربهحساسیتچشم،خشکیدید،تاری

عینکازاستفادهچشم پزشک،بهمنظممراجعه
.مناسب

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

حهصفباطولانیکاربالا،خونفشاردیابت،بالا،سن
.خانوادگیسابقهنمایش،

یضعف‌بینای



.مدفوعدرخونادرار،دفععاداتدرتغییر

.دخانیاتازپرهیزمناسب،تغذیهدوره ای،آزمایش های

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

نامناسب،غذاییرژیمخانوادگی،سابقهبالا،سن
.کم تحرکیچاقی،دخانیات،مصرف

(پروستات‌و‌روده‌بزرگ)سرطان‌



 دلیل،بیخستگیدید،تاریسرگیجه،صبحگاهی،سردرد
.قلبتپش

ساعتدرروزانهاندازه گیریخون،فشارمنظمک نترل
بامشورتیادداشت،دفترچهدراعدادثبتمشخص،

مصرفکاهشتغییرات،مشاهدهصورتدرپزشک
مصرفکاهشسبزیجات،ومیوهمصرفافزایشنمک،

.سیگارترکوالکل

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

اضافهتحرکی،کمپرنمک،غذاییرژیممزمن،استرس
.خانوادگیسابقهوزن،

فشار‌خون



بهعلاقهدادندستازخواب،الگوهایدرتغییرات
.فعالیت ها

درروانشناختیمشاورهورزش،خانواده،باارتباط
.لزومصورت

:نشانه‌ها

‌ساز :عوامل‌خطر

:راه‌های‌پ یشگیری

خانوادگی،سابقهاجتماعی،انزوایمزمن،استرس
.مالیمشکلاتمزمن،بیماری هایهورمونی،تغییرات

...(افسردگی‌و‌)بیماری‌های‌روحی‌



بخش‌دوم| 
رژیم‌غذایی‌مناسب‌برای‌پدرها



مهمینقشمی تواندسالگی۵۰ازبعدپدرانبرایسالمغذاییرژیم
یغنوسالمغذاییموادمصرف.باشدداشتهآن هاسلامتحفظدر

حفظ،بدنایمنیسیستمتقویتباعثمعدنیموادوویتامین هااز
.می شودبیماری هاازپ یشگیریوانرژی
،کم چربگوشت)سالمپروتئین هایشاملبایدآن ها،غذاییرژیم

دمفیکربوهیدارت های،(کم چربلبنیاتتخم مرغ،حبوبات،ماهی،
قند:ازپرهیزوحبوباتتازه،میوه هایسبزیجات،کامل،غلات)

زیتون،روغن)سالمچربی هایو(سفیدبرنجسفید،نانساده،
.باشد(روغنیدانه هایومغزهاآووکادو،

رژیم‌غذایی‌مناسب‌برای‌پدرها| 



یت،کیفباپروتئینیمنابعمصرف
حبوباتتخم مرغ،مرغ،ماهی،مانند

وبادام هندیپسته،گردو،)مغزهاو
قدرتوعضلاتحفظبه(فندق

.می ک ندکمکجسمی

پروتئن‌ها ۱



سبزیجات ۲

ازغنیمیوه هاوسبزیجات
برفیوآنتی اکسیدان هاویتامین ها،

دهروقلب،سلامتبرایکههستند
.مفیدندبسیارپوستو



فیبر ۳

سبوس دار،غلاتدرموجودفیبر
چیا،دانه)مغزهاوسبزیجاتومیوه ها

(امبادوپستهک نجد،چلغوز،کدو،تخم
تمشکلاازجلوگیریوهضمبهبودبه

.دمی ک نکمکیبوستمانندگوارشی



چربی‌سالم ۴

مانندسالمچربی هایمصرف
مغزهاوزیتونروغنآووکادو،

گردو،هندی،بادامپسته،)
کاهشبه(درختیبادامفندق،

قلبسلامتحفظوالتهاب
می ک ندکمک



آب ۵

حفظبرایکافـــــــــــیآبنوشیدن
یاربسکلیسلامتوبدنهیدراسیون

وارزان ترینآبحقیقتدر.استمهم
هبمی توانیدکهاستهدیه ایبهترین

.بدهیدسال۴۵بالایافرادسلامت



مغزیجات ۶

وآجیلکلیطوربهومغزها
بعمنااصلی ترینازیکیخشکبار

ندهستبالاسنیندرمفیدغذایی
برفیسالم،چربی هایازسرشارکه

.بدن اندضروریپروتئین هایو



‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری579 انرژی

گرم49 چربی‌کل
گرم21 کربوهیدرات
گرم21 پروتئین
گرم12 فیبر

گرم4/4 قند

کهخوش مزهوسالمآجیلیک
ناصلی تریازیکیعنوانبهمی تواند

.ایدبیکاربهپدرهابرایروزمرهتنقلات
بادامخوردنوشکاندنشک،بدون

سرگرمییکمی تواندایرانیمنقا
لمساالبتهودوست داشتنیساده،

.باشدپدرهابرای
 هزار تومان۵۹۱خرید از  

هزار‌تومان۱۹۵خرید‌از‌‌

تبادام‌منقا‌ایرانی‌خام‌با‌پوس

https://www.barjil.com/product/1449-raw-iranian-mongha-almond-in-shell


مغز‌گردو‌ایرانی‌خام‌ممتاز
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری654 انرژی

گرم61/2 چربی‌کل
گرم13/7 کربوهیدرات
گرم15/2 پروتئین

گرم6/7 فیبر
گرم3/3 قند

میلی گرم60 کلسیم
 هزار تومان۹۰۳خرید از  

هزار‌تومان۳۰۹خرید‌از‌‌

استمغزیجاتدستآنازگردومغز
قابلموقعیت هابیشتردرکه

تتنقلاعنوانبههم.استاستفاده
ازیکیعنوانبههموسالم

ازسرشار.غذاوسالادافزودنی های
یم،پتاسفسفر،منیزیم،معدنیمواد
.۳امگاوسالمچرباسیدآهن،

https://www.barjil.com/product/173470-high-quality-iranian-raw-walnut-kernels


متازپسته‌اکبری‌برشته‌زعفرانی‌م

‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری571 انرژی

گرم46/2 چربی‌کل
گرم27/2 کربوهیدرات
گرم20/6 پروتئین
گرم10/3 فیبر

 هزار تومان۵۱۳خرید از  

هزار‌تومان۳۱۵خرید‌از‌‌

ازیکیبارجیلکارخونهمی دونستید
درپستهفرآوریکارخانه هایمعدود

استفادهواقعیزعفرانازکهایرانه
ایبرمضرافزودنیهیچبدونمی ک نه؟
.عزیزتانپدروشماسلامتی

ازییکمی تونهبارجیلاکبریپسته
.باشهپدربرایهدیه هابهترین

https://www.barjil.com/product/173604-high-quality-roasted-saffron-akbari-pistachios


بادام‌هندی‌خام‌ممتاز
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری553 انرژی

گرم34/7 چربی‌کل
گرم49/3 کربوهیدرات

گرم5/4 پروتئین
گرم6/7 فیبر

گرم27/5 قند
میلی گرم16 کلسیم

 هزار تومان۹۶۳خرید از  

هزار‌تومان۳۶۹خرید‌از‌‌

زعفرانیهندیبادامکهآنجاییاز
بی نظیرعطروطعمآنبابارجیل،
شودباعثاستممکنزعفران،

برچشمدرراآجیلظرفتمامپدرتان
هندیبادامماک نند،تمامزدنیهم

یک.می دهیمپ یشنهادشمابهراخام
.پدربههدیهبرای خوراکخوشآجیل

https://www.barjil.com/product/173440-high-quality-raw-cashews


سویا‌برشته
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر

کالری147 انرژی
گرم6/8 چربی‌کل
گرم9/9 کربوهیدرات

گرم12/35 پروتئین
گرم6 فیبر

گرم3/9 قند

 هزار تومان۹۶خرید از  

هزار‌تومان۶۹خرید‌از‌‌

عنوانبهمی تواندبرشتهسویای
یبراراجذابیلحظاتسالم،تنقلات

می تواند.بیاوردارمغانبهشماپدر
یافیلمتماشایهنگامتخمه شبیه

اندازه بهوباشدسرگرم ک نندهفوتبال
.مفیدسلامتی شانبرایگردو

https://www.barjil.com/product/1645-roasted-soy-beans


برگه‌انجیر‌کرمانشاهی
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر

کالری47 انرژی
گرم0/7 چربی‌کل
گرم9/6 کربوهیدرات
گرم0/7 پروتئین
گرم3/6 فیبر
گرم7/3 قند

 هزار تومان۹۲۱خرید از  

هزار‌تومان۱۲۹خرید‌از‌‌

دستآنازکرمانشاهیانجیربرگه
پدریهرکهاستجذابخشکبارهای

ازسرشار.می ک ندخودشعاشقرا
هادپ یشن.گوارشبرایمناسبوانرژی

گردوک ناردررابرگهاینکهمی ک نیم
سالمهدیه ایعنوانبهایرانیخام
.ک نیدتهیهتانپدربرای

https://www.barjil.com/product/1773-kermanshahi-dried-figs


مخلوط‌میوه‌خشک‌بارجیل
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری306 انرژی

گرم1 چربی‌کل
گرم78 کربوهیدرات

گرم3 پروتئین
گرم10 فیبر

گرم58 قند
گرم1 چربی‌سالم

 هزار تومان۲۱۳خرید از  

هزار‌تومان۳۱۲خرید‌از‌‌

طبیعیخشک هایمیوهمخلوط
وسالمهدیه یکمی تواندبارجیل

.باشدپدربرایدوست داشتنی
می تواندگوناگونوجذابطعم های

بهشماپدربرایراجذاب ترلحظاتی
.بیاوردارمغان

https://www.barjil.com/product/1515-dried-fruits-mix


آجیل‌چهار‌مغز‌تبریزی
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری623 انرژی

گرم53 چربی‌کل
گرم20 کربوهیدرات
گرم22 پروتئین

گرم4 فیبر
گرم4 قند

 هزار تومان۸۲۳خرید از  

هزار‌تومان۳۲۸خرید‌از‌‌

هدیه ایتبریزیمغزچهارآجیلمخلوط
کهکلسیموفیبرازسرشاراست

ویسلامتازسرشارلحظاتیمی تواند
ارمغانبهشماپدربرایروخوشحال

دمی توانسالمتنقلاتاین.بیاورد
.باشدپدرروزبرایمناسبهدیه ای

https://www.barjil.com/product/1440-tabrizi-4-nuts-mix


انهمغز‌بادام‌زمینی‌برشته‌آست
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری567 انرژی

گرم49/2 چربی‌کل
گرم16/1 کربوهیدرات

گرم25/8 پروتئین
گرم8/5 فیبر
گرم4/7 قند

 هزار تومان۲۱۱خرید از  

هزار‌تومان۱۱۲خرید‌از‌‌

زمینیبادامباایرانیپدرهرذائقه
یلآجیک.داردعجیبیآشناییآستانه
یدوست داشتنالبتهوسالمساده،

لفمختلحظاتدرتنقلاتعنوانبهکه
فرمانپشتاز.استاستفادهقابل

تماشاییامطالعههنگامتاگرفته
.فیلمواخبار،فوتبال

https://www.barjil.com/product/1467-astaneh-roasted-peanut-kernels


مخلوط‌تخمه
‌ گرم۱۰۰ارزش‌غذایی‌در‌هر
کالری500 انرژی

گرم43/3 چربی‌کل
گرم10/2 کربوهیدرات

گرم22/4 پروتئین
گرم4/8 فیبر
گرم1/9 قند
گرم۳۵ چربی‌سالم

 هزار تومان۹۴۱خرید از  

هزار‌تومان۱۴۹خرید‌از‌‌

اتخمه هانواعبارجیلسایتدرهرچند
تاستهیهقابلگوناگونطعم هایبا

قهذائکهنمی دانستیمدقیقاچوناما
سازگارتخمه ایجورچهباشماپدر

تخمه هایمخلوطرواینازاست،
.دادیمپ یشنهادشمابهرابارجیل

https://www.barjil.com/product/3705-seeds-in-shell-mix


بخش‌سوم| 
چند‌دستور‌غذای‌سالم‌برای‌پدرها



سوپ‌جو‌با‌مرغ‌

ک ندهپوستجوپ یمانه۱•
مرغ سینهگرم۲۰۰•
هویجعدد۲•
کوچکسیب زمینیعدد۲•
تازهگشنیزوجعفری•
تازهلیموترش•

.یدک نخردراسبزیجات.ک نیدخیسقبلشبازراجو
اضافهراسبزیجاتوجو.بپزیدادویه هابارامرغ 

.ک نیدسرولیمووتازهجعفریبا.ک نید



پوریج‌جو‌با‌میوه‌های‌خشک

پرکجوپ یمانه۱•
کم چربشیرپ یمانه۲•
عسلقاشق۱•
خشکمیوه هایومغزها•
دارچین•

.دبپزیملایمحرارترویک نید،مخلوطشیرباراجو
میوه هایومغزهابا.ک نیداضافهدارچینوعسل

.ک نیدتزئینخشک



سالاد‌مرغ‌با‌آووکادو‌و‌سبزیجات

پخته شدهمرغ سینهگرم۱۵۰•
آووکادوعدد۱•
تازهاسفناجفنجان۱•
شدهخردفرنگیگوجهعدد۱•
زیتونروغنچایخوریقاشق۱•
لازممیزانبهفلفلونمکوآب لیمو•

گوجهاسفناج،باوکردهخردریزراپخته شدهمرغ 
ن،زیتوروغنسپس.ک نیدمخلوطآووکادووفرنگی

نای.بزنیدهموکردهاضافهرافلفلونمکآب لیمو،
.استسالمچربی هایوپروتئینازغنیسالاد



املت‌سبزیجات

تخم مرغ عدد۲•
شدهخردقارچ فنجان۱/۲•
شدهخردرنگیدلمه ایفلفلفنجان۱/۴•
زیتونروغنچایخوریقاشق۱•
لازممیزانبهفلفلونمک•

فلفلونمکباوبشک نیدکاسهیکدرراتخم مرغ ها
،کردهگرمرازیتونروغنماهیتابهیکدر.بزنیدهم

سپس.دهیدتفتکمیرادلمه ایفلفلوقارچ 
کهدهیداجازهوبریزیدسبزیجاترویراتخم مرغ ها

وپروتئینازسرشاراملتاین.شودپختهخوب
.استویتامین



اسموتی‌سبز

اسفناجفنجان۱•
موزعدد۱•
بادامشیرفنجان۱/۲•
چیادانهغذاخوریقاشق۱•
عسلچایخوریقاشق۱/۲•

یککهزمانیتاوریختهمخلوط کندرراموادتمام
این.ک نیدمخلوطآید،بدستیکدستمخلوط

.استروزشروعبرایعالیانتخابیکاسموتی



ماهی‌تنوری‌با‌سبزیجات

ماهیفیلهعدد۲•
(یدک ناستفادهقزل آلایاسالمونماهیاستبهتر)
لیموعدد۱•
زعفرانچایخوریقاشق۱•
(دلمه ایفلفلکدو،هویج،)دلخواهبهسبزیجات•
لازممیزانبهفلفلونمک•

فلفلونمکزعفران،لیمو،آبباراماهیفیله
سینییکدروکردهخردراسبزیجات.ک نیدمزه دار

180فردرودادهقرارسبزیجاترویراماهی.بچینید
.بپزیددقیقه20مدتبهدرجه



عدس‌پلو‌با‌گوشت‌کم‌چرب

قهوه ایبرنجپ یمانه۲•
عدسپ یمانه۱•
کم چربگوسفندگوشتگرم۳۰۰•
پ یازعدد۲•
معطرادویه هایوزعفران•
زیتونروغن•

وپ یازباراگوشت.ک نیدخیسقبلازراعدس
وپختهعدس.ک نیدآبکشرابرنج.بپزیدادویه ها

عفرانزباوک نیددم.بچینیدبرنجلابه لایراگوشت
.ک نیدتزئین



خوراک‌مرغ‌

پ یازعدد۲•
سیرحبه۱•
گوجهعدد۳•
مرغ سینهگرم۲۵۰•
زعفرون•

وبریزینروغنبدونماهی تابهداخلروموادهمه ی
املکموادآببذاریننهایتاوبپزهخوبآببابذارین

اغذ.ک نیناضافهروادویه هاوزعفرونوبشهتموم
.ک نینمیلجونانبامی تونینآماده اس



خوراک‌نخود

آبگوشتینخودفنجان۳•
گوسفندیگوشتگرم۱۵۰•
سیرحبه۲•
پ یازعدد۳•
زعفرون•

خوبتابذارینوبریزینقابلمهداخلروموادهمه ی
ادویه هایپختازبعد.ک نهپ یداغلظتوبپزه

.ک نیناضافهزعفرونهمراهبهروموردعلاقه تون
.ک نینمیلجونانباوبریزینکاسهداخل



خوراک‌سبزیجات

هویجعدد۲•
سبزکدوعدد۲•
پ یازعدد۲•
سیب زمینیعدد۲•
بروکلیکلمفنجان۱•
قارچ فنجان۲•
زیتونروغنقاقش۲•

زیتون،روغنباوک نینخوردروسبزیجاتهمه ی
ک نین،طعم داردلخواهادویه هایوفلفلنمک،

ظرفداخل.بپزنخوبتابذارینفرداخلدرنهایت
نوش جاندلخواهسسباوبریزیندلخواه تون

.ک نین



کباب‌تابه‌ای‌رژیمی

کم چربشدهچرخ گوشتگرم۲۵۰•
پ یازعدد۲•
قهوه ایبرنجفنجان۱•
پ یازعدد۲•
زردچوبهفلفل،نمک،•

وشدهرندهپ یازهمراهبهروشدهچرخ گوشت
زردچوبه ستوفلفلنمک،شامل؛کهادویه  ها

روغنبدونماهی تابهداخلوک نینمخلوطخوب
یکازبعدگوشت.بپزهخوببذارینوک نینپهن

همروغنقطرهیکبهنیازیومی ندازهآبمدت
.آماده ستشماغذایساعتیکازبعد.نداره

.ک نینجاننوشقهوه ایبرنجبامی تونین



سوپ‌‌سبزیجات

:لازممواد•
پ یازعدد۲•
هویجعدد۲•
کدوعدد۲•
گوجهعدد۵•
پرکدوسرجوفنجان۲•
گوشتاستاکفنجان۴•

فنجان۴همراهبهوک نیدخوردراموادهمه ی
دبذاریوبریزیدقابلمهداخلآبوگوشتاستاک

.ک نیداضافهراادویه  هادرنهایتوبپزنموادخوب
رقیبکوبگوشتباراسوپمی تونیدخواستیداگر

.ک نیدیکدستکامل



چلو‌گوشت‌رژیمی

گوسفندیفیلهگرم۱۵۰•
سیرحبه۱•
پ یازعدد۵•
لازممقداربهزعفرون•
قهوه ایبرنجفنجان۱•

بدونساعتچند بذارینروگوسفندیفیله های
رواادویه هپختازبعدبپزه،خوبسیروپ یازباروغن

شماخورشک نین،اضافهزعفرونبه همراه
.ک نینسرومی  تونینقهوه   ایبرنجبا.آماده  ست



بخش‌چهارم| 
اهمیت‌روابط‌اجتماعی‌و‌حمایت‌عاطفی



فیتکیدرمهمیبسیارنقشروانیسلامتجسمی،سلامتک ناردر
متسلاتقویتوحفظبرایکلیدیعواملازیکی.داردپدرانزندگی
ازعاطفیحمایتدریافتوقویاجتماعیروابطداشتنروانی،
وسنگیننقشبهتوجهبا.استدوستانوخانوادهسوی

اززمانمروربهآن هااستممکنپدران،متعددمسئولیت های
ابرازکهک ننداحساسیابگیرندفاصلهاجتماعیروابط

هبمی تواندعاطفیانزوایاین.استضعفنشانهاحساساتشان
.دشومنجرافسردگیحتیواضطراباسترس،مانندمشکلاتی

اهمیت‌روابط‌اجتماعی‌و‌حمایت‌عاطفی| 



اعضاییاهمکاراندوستان،باتعامل
تخلیهدریچهیکمانندمی تواندخانواده

راروزانهاسترسوک ندعملاحساسات
باراخودوقتکهپدرانی.دهدکاهش
روانیحمایتازاغلبمی گذرانند،دیگران

.رنددابهتریاحساسوبرخوردارندبیشتری

ردخوددوستانوخانوادهباپدرانکهزمانی
موردکهمی ک نندحسهستند،ارتباط

حساین.دارندقرارتوجهوقدردانی
وارددآن هاروحیهبرمثبتیتاثیرارزشمندی

راهمفسالم ترزندگیبرایبیشتریانگیزه
.می ک ند

امعنوارزشمندیحستقویت

نپدرابرایاجتماعیروابطفواید

اضطرابواسترسکاهش



باعثصمیمیودوستانهروابطداشتن
اکسی توسینمانندهورمون هاییترشح

وخوشحالیاحساسایجادبهکهمی شود
.می ک ندکمکاضطرابکاهش

برایخطرعواملازیکیاجتماعیانزوای
.استزندگیکیفیتکاهشوافسردگی

دمی توانفعالاجتماعیروابطحفظوایجاد
.ک ندپ یشگیریمشکلاتایناز

افسردگیوانزواازپ یشگیری

زندگیازرضایتوشادیافزایش



حمایتواجتماعیروابطمی‌توانچگونه
کرد؟تقویتراپدرانعاطفی

تشویقدرمهمینقشمی توانندخانوادهاعضایوفرزندان
بیشترخودپدربامثلا.باشندداشتهبیشترارتباطبهپدران

دعوتمشترکفعالیت هاییاغذاصرفبهرااوک نید،صحبت
.دهیدنشانتوجهاونیازهایواحساساتبهوک نید

درتقنشانهاحساساتابرازاینکهیادآوریبامی تواندخانواده
.ک ندیقتشوافکارشاناشتراک گذاریوگفتگوبهراپدراناست،

ارتباطدرخودقدیمیدوستانباکهک نیدتشویقراپدران
فعالیت هایدرشرکت.ک نندپ یداجدیددوستانیابمانند

سفرهاییاهنریکلاس هایگروهی،ورزشماننداجتماعی
.باشدجدیدروابطایجادبرایخوبیفرصتمی تواندگروهی

:ارتباط‌خانوادگی۱

:تداوم‌دوستی‌ها۲



یاخیریه هااجتماعی،برنامه هایدرپدرانکهدهیدپ یشنهاد
حسهانه تنفعالیت هااین.ک نندشرکتداوطلبانهفعالیت های

جدیددافراباآشناییباعثبلکهمی ک ند،تقویترابودنمفید
.می شودنیز

یکوهنوردگروهی،پ یاده روی هایمانندفعالیت هاییدرشرکت
هبودببهاجتماعی،ارتباطبرعلاوهمی تواندیوگاکلاس هاییا

.ک ندکمکجسمیوروانیسلامت
روبرواضطرابیاافسردگیمانندچالش هاییباپدراناگر

مشاورهجلساتیاحمایتیگروه هایدرحضورهستند،
.ندنک نتنهاییاحساستاک ندکمکآن هابهمی تواندگروهی

:تشویق‌به‌شرکت‌در‌جمع‌ها‌۳

:ارتباط‌با‌طبیعت‌و‌گروه‌های‌حمایتی۴



پدرازعاطفیحمایتدرخانوادهنقش

:روزانهقدردانی•
درپحضورارزشیادآورییاساده"متشکرم"یکگفتن

.باشدهداشتاوروحیهبرعمیقیتاثیرمی تواندزندگیدر

:دادنگوش•
صحبت هایشانبهکسیکهدارندنیازپدرانگاهی

.راه حلارائهیاقضاوتبدوندهد،گوش

:تفریحواستراحتبهتشویق•
هریاسینماسفر،مانندفعالیت هاییپ یشنهاد
ازرااومی توانددارد،علاقهآنبهپدرکهدیگریسرگرمی
.ک ندخارج روزمرگی



نیازهایازیکیعاطفیحمایتواجتماعیروابطنهایت،در
یمستثنقاعدهاینازنیزپدرانواستانسانیهراساسی
جسمیوروانیسلامتبهنه‌تنهاروابطاینتقویت.نیستند

میانقوی‌تریعاطفیپ یوندهایبلکهمی‌ک ند،کمکآن‌ها
وشادخانواده‌ایسالم،پدر.می‌ک ندایجادخانوادهاعضای

.داردهمراهبهمستحکم



بخش‌پنجم| 
نکات‌تکمیلی‌برای‌حفظ‌سلامت‌پدرها



ورزش‌روزانه
بدنیفعالیتدقیقه۳۰حداقل

دوچرخه،رویپ یاده مانندمتوسط
لبقسلامتحفظبهشنایاسواری

.می ک ندکمک

خواب‌کافی
دارمقبهوکیفیتباشبانهخواب

تقویتوبدنبازسازیبهکافی
.می ک ندکمکایمنیسیستم

روش هاییبامی توانرااسترس
حتییایوگامدیتیشن،مانند

.دادکاهشعزیزانباصحبت

آزمایشوپزشکیمعایناتانجام
مشکلاتشناساییبهدوره ای

کمکاولیهمراحلدرسلامتی
.می ک ند

چکاپ‌های‌منظممدیریت‌استرس



ه‌سلامت‌پدرها،‌نه‌تنها‌برای‌خودشان‌بلک
با‌. برای‌کل‌خانواده‌اهمیت‌بسیاری‌دارد

تشویق‌به‌داشتن‌رژیم‌غذایی‌مناسب،‌
انجام‌ورزش‌منظم‌و‌توجه‌به‌سلامت‌

جسمی‌و‌روانی‌شان،‌می‌توانیم‌هم‌
قدردانی‌خود‌را‌نشان‌دهیم‌و‌هم‌کمک‌

.ندک نیم‌سال‌های‌بیشتری‌در‌ک نارمان‌باش



تقدیم‌با‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌به‌تمام‌پدرها
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