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خود مراقبتی یک فرمول ساده و 
قدرتمند دارد:
عادات سالم 

+
مراقبت از شرایط کوتاه و طولانی مدت

=
خودمراقبتی

پیامدهای خود مراقبتی:
 زندگی طولانی و سالم تر

 فشار کمتر به سیستم خدمات درمانی

خود مراقبتی می تواند به شما در پیشگیری 
از بیماری ها کمک کند از جمله:

 %80  %30
80 درصد پیشگیری 
از بیماری های قلبی، 
سکته، دیابت نوع 2

30 درصد
 پیشگیری از سرطان

با کاهش بی تحرکی 
کم کم خودمراقبتی 

را شروع کنید

فعالیت های ورزشی 
هوازی با شدت متوسط 
را قدم به قدم شروع کنید

تلاش می کنیم 
خودمراقبتی تبدیل به 
سبک زندگی ما شود

خود مراقبتی را شروع 
کنید تا 24 ساعت 
شبانه روز احساس 
خوبی داشته باشید


