
  از قلب خود محافظت کنید
  

  
اغلب عوامل خطر بیماري هاي قلبی عروقی، مانند کم تحرکـی یـا   

هـم خودتـان و هـم دیگـران از     . فشارخون بالا، قابل کنترل هستند
جمله مادر و مادر بزرگتان، دختر، خواهر و دوستانتان مـی تواننـد از   

 :قلب شما محافظت کنند
  

  
  فعال باشید

فعالیت در روز می تواند از بروز حمله هـاي قلبـی و   دقیقه  30حتی 
سعی کنید فعالیت را یـک بخـش   . سکته هاي مغزي پیشگیري کند
از پله ها بجاي آسانسور اسـتفاده  : منظم از زندگی روزانه خود سازید

کنید، چند ایستگاه زودتر از اتوبوس یا وسـیله نقلیـه پیـاده شـوید و     
  .مابقی راه را پیاده روي کنید

  
صرف دخانیات را ترك کنید و خودتان را از مواجهه با م

  دود دخانیات محافظت کنید
با ترك دخانیات خطر بیماري قلبی عروقی شما طی یک سال نصف 

از محـیط  . خواهد شد و در طول زمان به میزان طبیعی بر می گـردد 
مواجهـه بـا دود دسـت دوم    : هاي پـر از دود دخانیـات دوري کنیـد   

  .حمله قلبی را افزایش می دهددخانیات خطر 

  
  وزن طبیعی خود را حفظ کنید

حفــظ وزن طبیعــی و محــدود کــردن مصــرف نمــک، بــه کنتــرل  
فشارخون و کاهش خطر بیماري قلبی و سکته مغـزي کمـک مـی    

  .کند

  
  از مقادیر عوامل خطر خود مطلع باشید

گیـري  فشارخون،کلسترول و قند خون خود را بطـور مـنظم انـدازه    
فشارخون بالا اولین عامل خطر سکته مغـزي و عامـل خطـر    . کنید

مقـادیر  . نیمی از بیماري قلبـی و سـکته مغـزي اسـت     "مهم تقریبا
بالاي کلسترول و قند خون نیز، شما را در معـرض خطـر بیشـتري    

  . قرار می دهد

  
  غذاهاي سالم مصرف کنید

غـلات کامـل،    مقادیر زیادي از میوه و سبزي، انواع محصـولات بـا  

لوبیـا، عـدس، و غـذاهاي     گوشت هاي بدون چربی، مـاهی، نخـود،   
غذاهاي فرآوري . داراي حداقل مقادیر اسیدهاي چرب، مصرف کنید

شده ، که اغلب حاوي مقادیر زیـادي نمـک هسـتند را بـا احتیـاط      
  .آب زیاد بنوشید. مصرف کنید

  
از علائم هشدار دهنده حمله هاي قلبی و مغزي مطلع 

  شیدبا
 ـ        طـور متفـاوتی تظـاهر   ه حمله هاي قلبی اغلب در زنان و مـردان ب

با دانستن این علائـم ،  : علائم هشدار دهنده را یاد بگیرید. می کنند
هرچه زودتر درخواست کمک شـود،  . تر عمل کنید می توانید سریع

  .شانس بهبودي کامل، بیشتر است

  
  داروهاي خود را به دقت مصرف کنید
  .داروهایی که دکترتان تجویز کرده است را مصرف کنید

  
  موفقیت ها و پیشرفت هاي خود را ردیابی کنید

در خصوص اقداماتی که براي سلامتی خـود و خـانواده انجـام مـی     
  . دهید، به خود ببالید

  
 


