
 بَ ًام خذا

 ُفتَ سلاهت سًاى 

 خْدهزاقبتی ّ سبک سًذگی سالن

سبک سًذگی بَ ضذت با خْدهزاقبتی در ارتباط هی باضذ کَ اس طزیق فعالیت فیشیکی ّ رژین 

 غذایی قابل ارتقاء هی باضذ.

سبک سًذگی الگْیی هٌحصز بَ فزد اس ّیژگی ُا،رفتارُا ّ عادت ُایی است کَ ُز فزد اس خْد 

 ُذ ّ در ُز صْرت هعیْب بْدى آى ،فزد در هعزض بیواری ّ حْادث قزار هی گیزد.ًطاى هی د

رفتارُای بِذاضتی جشئی اس سبک سًذگی صحیح بْدٍ ّ ًطاى دٌُذٍ توایل اًساى بَ ثبات ّ 

  تعادل است. 

 

 اًْاع خْدهزاقبتی : 

 *خْدهزاقبتی فیشیکی :

 تْجَ بَ ّرسش رّساًَ،خْاب کافی ،تغذیَ سالن ّ ...

 *خْدهزاقبتی رّاًطٌاختی :

 اختصاظ ّقت بزای تفکز ،اقذاهات لاسم بزای کاُص تٌص

 *خْدهزاقبتی عاطفی :

 هعاضزت با دیگزاى ،بزخْرد هِزباًاًَ با خْد ّ دیگزاى

 *خْدهزاقبتی رّحی هعٌْی :

 اختصاظ سهاى بزای عبادت ،کوک بَ ًیاسهٌذاى

 *خْدهزاقبتی ضغلی :

 کار ، چیٌص سیبای هحل ّ تْجَ بَ سلاهتی اخصاظ ّقت کافی بزای

 هیشاى ُذف :

 هیشاى طبیعی چزبی خْى ،فطارخْى ، قٌذ خْى :

 



 

 

 *فطار خْى :

  هیلی هتز جیٍْ 09/049کوتز اس 

 

 *چزبی خْى :

 کلستزّل بذ : -0

 هیلی هتز در دسی لیتز 009کوتز اس 

 کلستزّل خْب :-2

 تزهیلی گزم در دسی لی 55*در سًاى بیطتز اس 

 هیلی گزم در دسی لیتز 05*در هزداى بیطتز اس 

 

 *تزی گلیسیزیذ :

 هیلی گزم در دسی لیتز  059کوتز اس 

 

 *قٌذ خْى :

 هیلی گزم در دسی لیتز  039تا  09قٌذ ًاضتا 

 هیلی گزم در دسی لیتز 069قٌذ دّ ساعت بعذ اس غذا : کوتز اس 

 در صذ 7ُوْگلْبیي ای ّاى سی : کوتز اس 

 

 زستاری ّسارت بِذاضت درهاى ّ آهْسش پشضکیهعاًّت پ

 بیوارستاى ضِیذ بِطتی بٌذرس اًشلی

 تِیَ کٌٌذٍ : آهٌَ هِیي بخت /سْپزّایشر آهْسش سلاهت


