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 تاریخ تولد:  تشخیص )علت بستری(: تاریخ پذیرش:

 زن     جنس :  مرد  

 نام پدر: 

 :کنیدبیمار محترم ضمن آرزوی سلامتی برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام 
 :مراقبت در منزل 

افتادن مشکلات   یقتعو  یا   یشگیریبه پ   تواندیسالم م  ی زندگ  یوهدر ش  ییرتغ  یجاد ا  ید، اآن مبتلا شده  یاز اجزا  یک هر    یا   یکاگر به سندرم متابول -

 سکته کمک کند.  یا ی مانند حمله قلب ی، سلامت یجد

 است: یرسالم شامل موارد ز یسبک زندگ یک -

 منظم  ی بدن فعالیت

مثلاً تا    ید ده  یشخود را افزا  یبدن  یتکه فعال  یدباش  ییها. به دنبال فرصتیدانجام ده  یعسر  یرو  یاده پ   یقه،دق  30روزانه حداقل    شود،یم  توصیه -

 . یدآسانسور استفاده کن یها به جاو از پله ید کن یرو یاده کردن، پ  یرانندگ  یبه جا  توانیدیکه م ییجا

 کاهش وزن -

کند. حفظ وزن   یریجلوگ  یابتو فشارخون را کاهش داده و از بروز خطر ابتلا به د  ینمقاومت به انسول  تواند یدرصد از وزن بدن م  10تا    7  کاهش -

 مناسب مهم است. 

 سالم  یی غذا رژیم

 یرین، ش  های یدنیاز مصرف، نوش  یزبالا و پره  یبردار با فغلات سبوس   ها، یوهم   یجات، سالم، شامل مصرف انواع غذاها مانند سبز  یی غذا  های برنامه -

 . باشدیم  یگاراشباع و ترک س یخصوص چرببه ی،الکل، نمک، قند، چرب

 استرس یریتمد یا کاهش

 کمک کند.  ی و جسم ی به شما در مقابله با استرس و بهبود سلامت عاطف تواندیم  … و یوگاورزش،  ی،بدن فعالیت -

 پزشک مراجعه کنیدبیمارستان و یا  ر صورت مشاهده موارد زیر به  د

مشورت    یگرد  یهامولفه  یلازم برا  هاییشمورد آزما  با پزشک در  ید،هست  یکسندرم متابول  یهااز مولفه  یکیمبتلا به حداقل    کنیدیاگر فکر م -

 . یدکن

 یکننده و اورژانسصورت بروز علائم نگران در -

 یکسندرم متابول


