
ارزیابی سبک 

زندگی

دکتر آناهیتا بابک

گروه پزشکی پیشگیری و اجتماعی



اجزاء سبک زندگی سالم

ورزش و فعالیت بدنی

خواب و استراحت

اجتناب از دخانیات، داروها و مواد مخدر

رفتارهای مرتبط با رانندگی و پیشگیری از حوادث

شاخص توده بدنی و کنترل وزن و تغذیه

اقدامات لازم برای پیشگیری یا تشخیص زودهنگام بیماریها

مقابله با استرس و ارتقاء سلامت روان

(روابط اجتماعی و بین فردی)
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منبع
دستورالعمل مراقبت از میانسالان

ایراپن
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