
 يا من اسمه دواء و ذكره شفاء 

 

 

 خود مراقبتي و سبك زندگي سالم

 

 

 واحد آموزش به بيمار

 بيمارستان قدس پاوه 

 قند خون

ميلی گرم در  ٨٠-١٣٠: قند ناشتا
 دسی ليتر

 

کمتر از :قند دو ساعت بعد از غذا
ميلی گرم در دسی ليتر  ١۶٠  

 

 هموگلوبين اي وان سي  يا 

Hg A1c 

 %٧کمتر از 

 

 ميزان هدف چربي  خون،فشارخون 

 

فشارخون�:  

 ميلي متر جيوه  ١٤٠/٩٠كمتر از 

 چربي خون:

 ميلي گرم در دسي ليتر ١١٠كلسترول بد: كمتر از -١

 كلسترول خوب :-٢

 ميلي گرم در دسي ليتر ٥٥زنان:بيشتر از 

 ميلي گرم در دسي ليتر ٩٥مردان: بيشتر از 

 تري گليسريد: 

 ميلي گرم  در دسي ليتر ١٥٠كمتر از 

 Pavehhop.kums.ac.irسايت بيمارستان:

 ٢٢٦داخلي:  ٠٨٣٤٦١٢٧٤٣٤شماره تماس:



 

 سبك زندگي:

الگويي منحصر به فرد از  ويژگي ها ،رفتارها و عادت 

هايي است كه هر فرد از خود نشان مي دهد، و در 

صورت معيوب بودن آن ،فرد در معرض بيماري و 

 حوادث قرار ميگيرد.

 

سبك زندگي با خود مراقبتي به شدت در ارتباط 

مي باشد كه از طريق فعاليت فيزيكي و رژيم 

 غذايي قابل ارتقا مي باشد.

 انواع خود مراقبتي:

 

: توجه به ورزش روزانه،خواب خود مراقبتي فيزيكي

 كافي،تغذيه سالم و ....

: اختصاص وقت براي تفكر خود مراقبتي روانشناختي

 ،اقدامات لازم براي كاهش تنش

: معاشرت با ديگران ،برخورد مهربانانه خودمراقبتي عاطفي

 با خود و ديگران

: اختصاص زمان براي عبادت خودمراقبتي روحي  و معنوي

 ،كمك به نيازمندان 

: اختصاص وقت كافي براي كار خود مراقبتي شغلي 

 ،چينش زيباي محل كار و توجه به سلامتي

 خود درماني،خودمراقبتي نيست

خود مراقبتي بحث پيشگيري از ابتلا و تامين 

سلامت را مدنظر قرار مي دهد .در حالي كه مصرف 

خودسرانه  دارو خود مراقبتي نيست بلكه تهديد 

كننده سلامتي است .مضرات مصرف دارو به مراتب 

بيشتر از فوايد آن است و اين مصرف علاوه بر 

اينكه شرايط بدن و سلامتي را بهبود نمي بخشد 

بلكه فرد را با مشكلات جديدي روبه رو مي  

مروز فرد  اكند.گاهي ممكن است بيماري هاي 

ناشي از مصرف خودسرانه و بدون آگاهي داروها 

 در گذشته بوده باشد.


