
                

سبک زندگی ؛ به شدت با خود مراقبتی در 

باشد که از طریق فعالیت فیزیکی و ارتباط می 

 . رژیم غذایی قابل ارتقاء می باشد 

 :          ا گوی  منحصر به فرد ا  

ویژگی ها ، رفتارها و عادت هایی است که هر 

نشان می دهد و در صورت معیوب  فرد از خود

بودن آن ، فرد در معرض بیماری و حوادث 

 . قرار می گیرد 

ی از سبک زندگی رفتارهای بهداشتی جزئ

صحیح بوده و نشان دهنده تمایل انسان به 

  . ثبات و تعادل است 

 :ا واع خود مراق ت  

 : خود مراق ت  فیزیک  

توجه به ورزش روزانه ، خواب 

 ...کافی ، تغذیه سالم و 

 : خود مراق ت  روا شن خت  

اختصاص وقت برای تفکر ، اقدامات 

 و استرسلازم برای کاهش تنش 

 : روح  معنوی خود مراق ت  

اختصاص زمان برای عبادت ، کمک 

 به نیازمندان 

 : خود مراق ت  شغل  

اختصاص وقت کافی برای کار ، 

چینش زیبای محل کار و توجه به 

 سلامتی 

 

 د تورا عمل ه ی و ارت به اشت : من ع 

 

 دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی سیرجان 

 (ع)بیمارستان امام رضا 

 (موزش به بیمارآ)

                
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 0011پ ییزآخرین ب   گری 

رصورت  ی  به اطلاع ت بیشتر ب    یت بیم ر ت ن تم س ح صل د

 . م ئی 

ir.ac.sirums.emamrezahp.www 
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http://www.emamrezahp.sirums/


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

میزان هدف چربی خون ، فشارخون و قند      

  :خون

 فشار خون  : 

 میلی متر جیوه  55/130کمتر از 

 

 چربی خون  : 

 : کلسترول ب  -0

 میلی متر در دسی لیتر  110کمتر از 

 : کلسترول خوب -2
  در دسی میلی گرم  55بیشتر از زنان

 لیتر
  میلی گرم در دسی  55مردان بیشتر از

 لیتر 

 تری گلسیرید : 
 میلی گرم در دسی لیتر 150کمتر از 

 

 قند خون  : 
 میلی گرم در دسی لیتر  110تا  50قند ناشتا 

 160کمتر از  :قن  دو   عت بع  ا  غذا 

 گرم در دسی لیتر میلی
  

  سی. وان . هموگلوبین ای : 
 در صد  7کمتر از 
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