
 

 

 مقدمه: 

ها   انسان  کیقاتل شماره  ،یو عروق  یقلب  ی ها ی ماریب

  ی ماریب ن ی ابتلا به ا ل یبدل ی اریباشند . روزانه افراد بس یم

  ها ی ماری ب ن یبا ا ز ین ی اد یافراد ز  نکهی. ضمن ا رند یم ی ها م

  زان یکنند . افراد پرخطر به منظورکاهش م ی م یزندگ 

  ات ری یلازم و تغ ی مراقبت هاباید خود  ی خطر ابتلا

را جهت   یادیاقدامات ز  شما  را انجام دهند. یضرور

سالم   رات یی، تغ  د یانجام ده دی توان یخود، م  یسلامت قلب

  ی مطلوب تر کمک م یبه شما در احساس بهتر و ظاهر

را   ی نقش بزرگ ،یسالمتر زندگ  ی ها وه ی. ش د ینما

کاهش مرگ و میرهای ناشی از بیماریهای قلبی  در

 عهده دارند .  بر  عروقی

است که شما ذهن خود را به   ده یوقت آن رس نوناک

  د ی خواه ر. شما ددیی تان معطوف نما ندهیبر آ شتریکنترل ب

ساده تر   ی بعد ر ییتغ د، یکن جاد یرا ا  ر ییتغ ک یکه اگر  افتی

 از اقدامات ذکر شده اند:  یبرخ  نجایاست. در ا

 .   دی نکش گاریس ❖

 .  د یبه طور منظم فشار خون خود را کنترل کن ❖

 .  دی خود را اصلاح کن یی غذا عادات  ❖

 .   دیداشته باش  یشتریب یجسمان تیفعال ❖

 .   دیوزن خود را در حد سالم حفظ کن ❖

 .   دیداشته باش  یبه طور منظم چکاپ پزشک  ❖

خود را   ی مصرف دارو، داروها ازبهی در صورت ن ❖

،  خون یتا پرفشار  دی به طور منظم مصرف کن

شما، تحت کنترل   ابتی کلسترول و د ش یافزا

 باشد . 

 ؟  یدرا ترک کن گاریس یدتوان یم ونهچگ

  گار یس دیخواه یکه م  دیابتدابا خودتان توافق کن ❖

 .   دیرا ترک کن

  ن یدر خواست اطلاعات و همچناز مشاور سلامت ❖

 .   دی که به شما کمک بنما د یرا کن یبرنامه ا

که   ییرفتن به مکانها ق یبا وسوسه خود از طر ❖

از  اب در آنها ممنوع است و اجتن گار ی استعمال س

 .   دیمقابله کن ی گاریرفت و آمد با افراد س

به خود پاداش   د،ی را ترک کرد گاریکه س یزمان ❖

 .  د یبده

که   دی بکن ییو کارها دی خود را مشغول نگه دار ❖

سازد،   ی شما دشوار م  ی را برا گار یمصرف س

منزل ، شستن ظرفها و انجام   اط یمانند کار در ح

 .   یجسمان  ت یفعال شتریب

سبب بروز   گار یکه س  د یکن ی رآواد ی به خودتان  ❖

  د یتوان ی شود و شما م یم هایماریاز ب یاریبس

 .  د یشو  گرانیمرگ خود و د ای  بیسبب آس

  ن یکه در ا دیاز دوستان و خانواده خو د بخواه ❖

 راه به شما کمک کنند . 

   یدده ر ییرا تغیی عادات غذاید توان یچگونه م

خود در   ه یمتخصص تغذ ای ، پرستار از پزشک ❖

 . د یکمک کنت خواس

گوشت  چون زرده تخم مرغ ،  یی مصرف غذاها ❖

، مرغ با پوست، کره و خامه را  پر چرب ی ها

 .   دیمحدود کن

ترانس   ی اشباع و چرب ی ، چرب، قندمصرف نمک ❖

 .   دیرا قطع کن

کم   ا ی ی بدون چرب ر یکامل از ش ر یش ی به جا ❖

 . د یاستفاده کن یچرب

  د یسرخ کردن در روغن، غذا را آب پز کن یبجا ❖

 .  د یدر فر کباب کن  ای

غلات، نخود خشک،   جات، یها، سبز  وه یاز م ❖

مرغ بدون پوست   و  ی ماه  ، یماکارون  ا، یلوب

 .   دیاستفاده کن
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انجام   یجسمان تی فعال یدتوان یچگونه م

 ؟   یدده

خطر ابتلا به   زان یم ، یمنظم جسمان تیفعال ❖

را کاهش و قلب   یو سکته مغز  ی قلب یماریب

 سازد .  یتر م  ی شما را قو

به شما در کنترل وزن و   ، یمنظم جسمان تیالفع ❖

و   ه یروح ش یفشار خونتان کمک نموده و در افزا

 کمک کننده است .  زیاحساس آرامش ن

  ت یاست که فعال ی اگر مدت زمان طولان ❖

  ی جسمان تیقبل از شروع فعال د، یندار  ی جسمان

 .  دیی ابتدا با پزشک خود مشورت نما

  ی آهستگ و به دیخود را آهسته آغاز کن تیفعال ❖

تمام   ا یدر اکثر  قه یدق 60تا  30آن را به  زان یم

 .  د یده ش ی هفته افزا ی روزها

  10. دی خود باش یجسمان تیفعال شی به دنبال افزا ❖

 . دی داشته باشروز در طول  یرو اده ی پ قه یدق 15تا

داشته   یشتریآرامش ب یدتوان یچگونه م

 ؟ یدباش

  ،  د ینیدر روز، آرام و ساکت بنش قه یدق 20تا  15 ❖

آرامش   ری تصو ک یو به  د ی بکش قی نفس عم

 .  د یبخش فکر کن

 .   دیداشته باش   یشتریب تیروزانه فعال ❖

 .دیاسلام الکل ننوش حی مطابق دستور صر ❖

شوند،   ی شما م ی که سبب ناراحت  یی زهایاز چ ❖

 . دیکن ز یپره کیساعات اوج تراف رانندگی درمانند 

.   دی ده ریی دشوار را تغ ط ینحوه پاسخ خود به شرا ❖

 .  ی و نه منف  دیباشمثبت 

  خود  ی مصرف داروها ید توان یچگونه م  شما

 ؟   یدرا فراموش نکن

   د یآنها را مصرف کن ی هر روز سر ساعت مشخص  ❖

که   د یاستفاده کن ی جعبه قرص هفتگ  کیاز  ❖

زمان آن روز   زیقسمت مربوط به هر روز و ن

 جداگانه باشد. 

  ادداشت ی د، یکن ی که دارو را مصرف م  یزمان ❖

دوستان خود   ا یخانواده  ی ااز اعضو   دیکن

 که به شما مصرف دارو را گوشزد کنند.  د یبخواه

با زنگ آگاه ساز، استفاده   یساعت مچ  کیاز  ❖

 .  دیکن
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