
 بخشیدبه زندگی خود نیرو 

ی م خوردن و آشامیدن درست به قلب شما نیرویی    

 دهد که برای زندگی نیاز دارید.

شده که      - سته بندی  شده و ب سعی کنید غذاهای فرآوری 
 مصرف نکنید.زیاد اغلب پر از قند و چربی هستند، 

مصرررف نیشرریدنی ها و آب ییه های شرریریا را کاه   -
بجای آن از آب یا نیشررریدنی های غیر شررریریا       .دهید 

 استفاده کنید.
مییه های تازه را جایگزیا میاد غذایی شرریریا و قندی -

 کنید.
)هر سهم معادل  سهم مییه و سبزی   5سعی کنید در روز  -

صرف کنید  گرم( 100 سبزی ها   . مییه هام می تیانند   و 
شکل   شده     به  شک  سروی یا خ صرف  تازه، یخ زده، کن م
 .اما مصرف تازه آن ها بهتر است.شیند، 

 نید.خیدداری کمصرف الکل از -
 در مدرسه یا محل کار از غذاهای خانگی استفاده کنید.-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فعال تر کنیدقلب تان را 

ه  ابتلا ب  به شممما کمم می ک د خ ر      یت بدنی  فعال 

ماری  ید و احسممما     بی کاهش ده قلبی عروقی را 

 داشته باشیدخوبی 

سط     30حداقل - شدت متی روز  5و دقیقه فعالیت بدنی با 
 .در هفته انجام دهیدیا بیشتر 

 های بازی، راه رفتا، فعالیت های خانه داری و فعالیت          -
  .ه ه در ایا مدت به حساب می آیند ورزشی

ستف بیشتر  از پله ها  ،هر روز بیشتر فعال باشید  - ، داده کنیا
 .پیاده روی یا دوچرخه سیاری کنیدبجای رانندگی 

ضای  با - ستان فعالیت   هخانیاداع شی  و دو  تاو ت رینورز
 .ی داشته باشدتفریح جنبهانجام دهید تا 

پزشررک  باقبل از شررروه هر برنامه ت رینی و ورزشرری  -

شیرت  صا   کنید. م شتر از      "خصی ش ا بی سا  سال   40اگر 
 است.
پ  های قدم شررر ار    نرم افزار- دومتر( برای پیگیری روند  )

 به ش ا ک ک می کنند. ،فعالیتپیشرفت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قلب خود را دوست داشته باشید

تیب تریر ر هی ا ی رر           نیا         ترک مصرررد ا

 نوا یاجیم ا تدمتیویاتد تریی تربوا  لام  قلب 

گرفتگی ، خطر مصرررف دخانیات از ترک پسیک سررال -
مقدار  به نصررر  و بعد از دو سرررال به     کرونر قلب عروق 

ه چنان خطر  ،سررال 15طی و  اسرراسرری کاه  می یابد
 می رسد. به میزان افراد غیر سیگاریکاه  می یابد و 

ست دوم - سیخت     در معرض دود د شی از  دخانیات)دود نا
از  یقرار گرفتا نیز یک میاد دخانی افراد مصررررف کننده (

 .در افراد غیر سیگاری استبی اری قلبی دلایل بروز 
نه تنها سررر مت خید بلکه سررر مت        با ترک دخانیات   -

 .اطرافیان را بهبید می بخشید
به مراکز ترک  اگر برای ترک دخانیات مشرررکل دارید،      -

و کارشرررناسررران از افراد متخصررر  دخانیات مراجعه یا 
 .در ایا میرد راهن ایی بگیریدبهداشتی 

ید از  چه - خانیاده  نیا می تیان ید برای افراد   خید بخیاه
 و ش ا را ه راهی کنند. کنندبه ش ا ک ک ترک دخانیات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 می بخشد به کل بدنتان نیروسالم قلب 

   از میزان ق د خون خود م لع شوید
نه ای از        ند نشمما بالا می توا مال  ق د خون    به  ابتلا احت

در دو   ق د خون سممرمی ناشممتااگر میزان  دیابت باشممد.

نه  نشا ، میلی گرم در دسی لیتر باشد   126نوبت بالاتر از 

  % 60بیماری قلبی عروقی بالغ بر   بیماری دیابت اسممت.   

 لذا اگر   مرگ های بیماران دیابتی را تشمملیم می ده د،      

بدون تشخیص و درمان باقی بمان د، می تواند شما را در    

ته میزی قرار     ماری قلبی عروقی و سممل معرض خ ر بی

   دهد.

 

  از میزان فشارخون خود م لع شوید
بالا    مم خ ر   فشممارخون  عا مار اولین  قلبی عروقی  یبی

شود    ست. این بیماری قاتم خاموش نامیده می  چون   ،ا

هیچ نشممانه یا علا       اگر مقدار آن بالا باشممد، معمولا     

و مملن اسمت اولین تااهر آن  هشمدار ده ده ای ندارد  

 به صورت سلته های قلبی یا میزی باشد. به همبن علت

ی که دارای فشممارخون بالا بسممیاری از افرادمتاسممنانه 

یعی  فشارخون طب  نمی دان د به آن مبتلا هست د. ، هست د 

 میلی متر جیوه است. 80/120کمتر از 
 

 (BMIنمایه توده بدنی )   و  از میزان کلسممترول

  خود م لع شوید
سترول  ست    4با  خون بالا کل سال مرتبط ا در   ،میلیون مرگ در 

نتیجه به کارک ان بهداشممتی مراجعه ک ید و از آن ها بخواهید            

و نمایه  شما را اندازه گیری قد و وزن س ح چربی های خون و  

سبه    توده بدنی سا  نک اکاراین ک  د. شما را محا یزان م  بر ا

شده،  قلبی عروقی  خ ر سبه  در برنامه ریزی برای   شما به  محا

کلسممترول خون  کرد.خواه د  کمم  تان  بهبود سمملامت قلب    

 میلی گرم در دسی لیتر است. 200طبیعی کمتر از 



دن گذرانو  بودن، شاد ندوست داشت نیرو سبباین 

 می شودزندگی یم دوره کامم 

س مت قلب ب علت ه یا  به ست   سیار تیجه به   ومهم ا
ید   تان  از  با ید. اگر   قلب لب خید محافظت    میاظبت کن  از ق

ز انکنید، خیدتان را در معرض خطر بی اری قلبی عروقی    
گرچه   قرار می دهید. مغزی  های قلبی و  سرررکته  ج له  

یا   بی اری قلبی   هر  و بیدهعروقی اولیا علت مرگ در دن
میلیین مرگ در دنیا  5/17مسررلیل  سررال ایا بی اری ها

ین مرگ میلی 23تا  2030ا سال  انتظار می رود تهستند و  
اما خبر خیب ایا است که بیشتر ایا بی اری  ،افزای  یابد

 تغذیه سرررالم،     ، مانند  سررراده روزانه ها با ایجاد چند تغییر     
یات        خان بدنی بیشرررتر و ترک مصررررف د یت  عال بل   ف  قا

  ند.هستپیشگیری 
نابرایا اط ینان دار   خانیاده شررر ا   افراد شررر ا و  که   یمب

 در شرررییه زندگی دائ ی تغییراقداماتی را برای ایجاد یک 
 انجام می دهید.نیرو بخشیدن به قلب خید  ناسالم و

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 یدبخشبو می توانید به زندگی خود نیرو  شما قدرت دارید

سبت   شت روز جهانی قلب  بزرگدبه منا سر دنی   ا سرا ا افراد 
ند          برای  مان هایی  یت  عال جام ف یدن و    ان یاده روی، دو پ

 سرررخنرانی ها،  ورزشررری، برگزاری برگزاری مسرررابقات 
عیامل خطر بی اری    غربالگری  های ع یمی و فتگیهای  گ

قلبی عروقی مانند فشارخین، چاقی، قند و کلسترول خین   
 برنامه ریزی می کنند.، 

 وه کاری مراسرررم اینگینه ی برنامه ریزدر  سرررعی کنید
 شرکت کنید.برنامه ها در یکی از  حداقل

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشلی

 معاونت بهداشت

 ت بیماری های غیرواگیریدفتر مدیر

 گروه قلب و عروق

 روز جهانی قلب 

 1395مهر  8

 قلب مهربانی با 

 زندگی  نیرو بخش

 
 

 از میزان خ ر خود م لع شوید
یتیلا ت  تتمیهی یاسرریر متنیخ ن ر مویظب  یز قلب تی ا  

لذی تی د تریی یطلام یز شررروم ما شرروا  قلبا عروقا 

م    قیا ر   ت    م نیخ      مرتوط  ت   یه   ررلامیا نوا 

تردیشیا مریجع   نتد و یز آخ  ی اهنوی    نتد چند  

   تریی تعتتر وضررعت  اررریهنوخ رریاه یادیزه گتری 

میاند قند و آزمی ش  رریاه و چند و چیقا یضرریا  وزخ 

سیرول نوخ   یاجیم ا ند. و متنیخ عویمل ن ر قلبا  ل

ب یی ر یطلاع عروقا هی محی ب   نند. تتیا ایشی  تیشتد

 .دنما تخرقدهب   ت  شمی تریی مبیهزه تی عویمل ن ر

 

  لب به قشیوه زندگی سال     انتخاببا

 ببخشیدخود نیرو 

  یدک  فعال ترقلب خود را 

 قلب خود را دوست داشته باشید 


