
اصل مهم دررعایت سبک سندذید       4

 سالم :

 رصیم غذای  مناسب :. 1

یک رصیم غذای  سالم حدای  اندعا      

 یعنایعن معاد غذای  م  باشذ.

 

 فعالیت تذنی :.2

فعالیت شامل فعالیت حزفه ا  مداندندذ    

بزخ  یرسش ها ،تفزیح  ماننذ پدیداد    

ری  ،پخت یپش ،نظافت مندش  ،بداس      

 ی....م  باشذ.

 

 انواع خود مراقثتی :

 خود مراقثتی فیسیکی :

توجه ته ورزش روزانه ،خواب کافی و تغذییذه   

 سالم و...

 

 خود مراقثتی روانطناختی :

 اقذامات لازم ترای کاهص تنص

 خود مراقثتی عاطفی:

 ترخورد مهرتان تا خود و دیگران

 خود مراقثتی روحی معنوی :

 اختصاظ زمان ترای عثادت

 مراجعین  محترم ،جهت داضتن سثک زنذگی 

و حفظ یا ارنقاسلامت ته نذکذات زیذر تذوجذه          

 فرماییذ :

 سثک زنذگی:

ته ضیوه ی زنذگی خاظ یک فرد ،گروه یذا  

جامعه گفته می ضود و تا عادتهای مصذر     

،نذوع لذذثذذاض نذذوضذذیذذذن ،رشیذذم  ذذیایذذی          

 و....معرفی می ضود.

 سثک زنذگی سالم

سثک زنذگی سالذم مذوذهذوعذه ای از            

انتخاتات هذای مذتذثذت و رفذتذارهذای                

تهذاضتی افراد می تاضذ ماننذ تصذهذیذم      

 گیری درتاره مصر   یای سالم،تستن 

کهرتنذ ایهنی ،مسواک زدن و......می       

 تاضذ.
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 بسمه تعالی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهیه و تنظیم 

 سوپروایسر آموزش سلامت 

 4141اردیبهشت 
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 آدرس بیمارستان :

خیابان شهدا بیمارستان -رودسر 
 شهید انصاری رودسر

 

 10240614110شماره تماس :

 

 منبع :

 

وبسایت دفتر آموزش و ارتقای 
 سلامت

 

 .کاهص استرض روزانه :3

 

 . عذم مصر  دخانیات :4

 دود سیگار محتوی مونوکسیذ کرتن است.

وزمانی که استنطاق میذطذود ،مذنذوذر تذه           

کاهص اکسیصن رسانی ته مذعذس ،قذوذة و         

سایر قسهتهای تذن و افسایص فطذارخذون   

 می گردد.

 

 

بیمارستان شهید انصاری 


