
:موثر ترين عوامل خطر در کاهش بيماريهاي قلبي عروقي  

فعال باشيد-1  

از مرگ هاي سراسر دنيا است% 6فعاليت بدني عامل   

عوامل خطري مانند چاقي،ديابت و كم تحركي در دوران كودكي به مقدار.  

.زيادي مي تواند احتمال ابتلاء به بيماري قلبي در بزرگسالي را افزايش دهد   

5دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط و  03تنها  

بار در هفته خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را   

.به طرز قابل توجهي كاهش مي دهد   
 

 

 

 

 

 

 

 

غذاي سالم مصرف كنيد-2  

و چربي افراد زيادي در حال رو آوردن به سمت غذاهاي فوري هستند از غذاهاي فوري استفاده كنيد كه نمک ، شکر 

.اشباع كمتري دارند  

.همراه با غذا از سبزي و ميوه تازه بيشتر استفاده کنيم  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ساير ! نبايد به شكل تمرين يا ورزش باشد" فعاليت بدني لزوما-

فعاليت ها مانند انجام کارهاي خانه داري نيز فعاليت بدني محسوب مي 

طول روز يا درخواست از کودکان براي کمك در  باغباني در" مثلا -شود

 تميز کردن منزل

 

 وضعيت فعاليت بدني در محل کار و منطقه خود را جستجو کنيد

بنظر مي رسد ترك مصرف بعضي غذاهاي مضر که به مصرف -

اما با جايگزيني اين غذاها با . آن عادت کرده ايم سخت باشد

غذاهاي سالم به تدريج ذائقه خود را تغيير مي دهيم و به اين 

مي توانيم شكلات يا ساير " مثلا.دت مي کنيم مواد غذايي عا

.شيريني ها را با انبه يا ساير ميوه هاي شيرين جايگزين کنيم  

غذاهاي رنگي -غذاهاي سالم را براي کودکان جاذبه دار کنيد-

.را انتخاب کنيد و کودکان را در پخت غذاها مشارکت دهيد  

حدود )د گرم در روز محدود کني 5دريافت نمك را به کمتر از -

(يك قاشق چايخوري  

از بشقاب هاي کوچكتر :مقدار پرس غذا را در نظر بگيريد-

استفاده کنيد و  پرس هاي بزرگتر براي ميوه و سبزي  بجاي 

.گوشت يا کربوهيدرات ها استفاده کنيد  



 

به دخانيات نه بگوييد- 0  

.نفر سيگاري به علت بيماري هاي ناشي از دخانيات فوت مي کنديك نفر از هر دو   

.متاسفانه هرساله کودکان و نوجوانان بيشتر و بيشتري به مصرف سيگار رو مي آورند  

نفر غير سيگاري از جمله کودکان را هر ساله به کام  666.666دود دست دوم سيگار بيش از  

.سبب مرگ ناگهاني مي شوددر اطفال دود دست دوم سيگار .مرگ مي کشاند   

ترك مصرف دخانيات و اجتناب از دود دست دوم سيكار خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را 

.كاهش مي دهد  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

.مقدار فشارخون،قند خون و چربي هاي خون خود را بدانيد-4  

با انجام مراحل بالا شما و افراد خانواده مي توانيد بار بيماري قلبي و سكته مغزي را در هر جاي 

اما مهم است که يك بررسي منظم در خصوص سلامت قلب خود  .دنيا که هستيد کاهش دهيد

.انجام دهيد  

اندازه گيري و کنترل فشارخون،کلسترول ،وزن و نمايه توده بدني  به کارکنان بهداشتي براي

.مراجعه کنيد  

از کارمند بهداشتي يا پزشك بخواهيد فشارخون ، کلسترول و  قند خون، نسبت دور کمر به باسن -

 BMI .شما را اندازه گيري و مقدار آن را به شما اطلاع دهد( شاخص توده بدني)و 

کلي قلبي عروقي خود مطلع شديد،مي توانيد يك برنامه عملياتي خاص زماني که از وضعيت خطر -

اين برنامه عملياتي را براي يادآوري در معرض ديد خود و . براي بهبود سلامت قلب خود تهيه کنيد 

کارشناسان بهداشتي در صورت لزوم مي توانند در خصوص درمان . همه اعضاء خانواده قرار دهيد

.ا ارئه کنندمناسب راهنمايي لازم ر  

 

براي حفاظت از افراد خانواده خود در آينده ، قاطعانه از مصرف سيگار در خانه خود  -

.جلوگيري کنيد  

کودکان را در خصوص خطرات مصرف دخانيات ،آموزش دهيد تا به آن ها براي گفتن -

.نه به مصرف سيگار ،کمك کنيد  

ي از کارکنان بهداشتي کمك بگيريد يا از اگر ترك سيگار سخت بود ، براي راهنماي-

کارفرمايتان براي حمايت از فراهم کردن خدمات ترك سيگار  در محيط کار 

.،درخواست کمك کنيد  

 

 


