
 بخشیدبه زندگی خود نیرو 

خوردن و آشامیدن درست به قلب شما نیرویی میی  

 .دهد که برای زندگی نیاز دارید

سعی کنید غذاهای فرآوری شده و بسته بندی شده کهه  -
 .مصرف نکنیدزیاد اغلب پر از قند و چربی هستند، 

مصرف نوشیدنی ها و آبمیهوه ههای شهیریا را کهاه      -
بجهای آ  از آ  یها نوشهیدنی ههای غیهر شهیریا        .دهید

 .استفاده کنید
میوه های تازه را جایگزیا مواد غذایی شهیریا و قنهدی   -

 .کنید

هر سهم معهاد   )سهم میوه و سبزی 5سعی کنید در روز -
به می توانند و سبزی ها  میوه ها. مصرف کنید (گرم 011
مصهرف  تازه، یه  زده، کنسهروی یها  شهه شهده      شکل 

 ..اما مصرف تازه آ  ها بهتر استشوند، 
 .نید ودداری کمصرف الکل از -
 .در مدرسه یا محل کار از غذاهای  انگی استفاده کنید-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فعال تر کنیدقلب تان را 

ابیلا  بیه     به شما کمک می کند خطیر  یت بدنیفعال

قلبی عروقیی را کیاهد دهیید و اس یا       بیماری

 داشلاه باشیدخوبی 

روز  5و دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسه    01حداقل -
 .در هفته انجام دهیدیا بیشتر 

بازی، راه رفتا، فعالیت های  انه داری و فعالیت ههای  -
 .همه در ایا مدت به حسا  می آیند ورزشی

، داستفاده کنیه بیشتر از پله ها  ،هر روز بیشتر فعا  باشید-
 .پیاده روی یا دوچر ه سواری کنیدبجای رانندگی 

و ورزشههی و دوسههتا  فعالیههت   ه ههانواداعضههای بهها -
 .ی داشته باشدتفریح جنبهاتانجام دهید تا تمرین
پزشهه   بها شهی  قبل از شروع هر برنامهه تمرینهی و ورز  -

سها    01اگر سا شما بیشهتر از   " صوصا .کنید مشورت

 .است
بهرای پیگیهری رونهد    ( دومترپه )های قدم شهمار نرم افزار-

 .به شما کمه می کنند ،فعالیتپیشرفت 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قلب خود را دوست داشته باشید

ترک مصرف دخانیات بهتررن  اهیرا ه ره  ر      

 خود هنجام دییدمیتوهنید برهی بهبود  لامه قلب 

،  مصهههرف د انیهههات  از تهههر  پههه یهههه سههها  -
به نصف و بعد از دو سا  به  کرونر قلبعروق گرفتگی طر
 طهر   ،سها   05طهی  و  اساسی کهاه  مهی یابهد   مقدار 

می به میزا  افراد غیر سهیگاری کاه  می یابد و همچنا  
 .رسد
دود ناشی از سهو ت  )د انیات در معرض دود دست دوم-

ی از قرار گرفتا نیهز یکه   (مواد د انی افراد مصرف کننده 
 .بیماری قلبی در افراد غیر سیگاری استدلایل بروز 

با تهر  د انیاتنهه تنهها سهخمت  هود بلکهه سهخمت        -
 .اطرافیا  را بهبود می بخشید

بهه مراکهز تهر     اگر برای تر  د انیات مشکل دارید، -
و کارشناسهها  از افههراد متخصهه  د انیههات مراجعههه یهها 

 .در ایا مورد راهنمایی بگیریدبهداشتی 
 ههود بخواهیههد افههراد  ههانواده نههیا مههی توانیههد از چهم-

و شهما را همراههی    کننهد به شما کمه برایتر  د انیات 
 .کنند
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 از میزان قند خون خود مطلع شوید
دیابهت  ابهتخ بهه   احتمها   قند  و  بالا می تواند نشهانه ای از  

 021 قند  و  سرمی ناشتادر دو نوبت بهالاتر از اگر میزا  .باشد
بیماری .بیماری دیابت استنشانه ، میلی گرم در دسی لیتر باشد

مرگ های بیمارا  دیابتی را تشهکیل  % 11قلبی عروقی بالغ بر
می دهند، لذا اگر بدو  تشخی  و درمها  بهاقی بماننهد، مهی     
تواند شما را در معرض  طهر بیمهاری قلبهی عروقهی و سهکته      

 .مغزی قرار دهد

 

 از میزان فشارخون خود مطلع شوید
. قلبهی عروقهی اسهت    یبیماراولیا عامل  طر فشار و  بالا 

اگر مقهدار آ   چو   ،ایا بیماری قاتل  اموش نامیده می شود

هیچ نشانه یا عخئم هشدار دهنده ای نهدارد  بالا باشد، معمولا 

و ممکا است اولیا تظاهر آ  به صورت سکته های قلبی یها  

ی که دارای بسیاری از افرادبه همبا علتمتاسفانه . مغزی باشد

فشار و  .نمی دانند به آ  مبتخ هستندفشار و  بالا هستند، 

 .میلی متر جیوه است 01/021طبیعی کمتر از 

 

 (BMI)نمایه تیود  بیدنی   و  از میزان کل لارول

 خود مطلع شوید
در  ،میلیو  مرگ در سا  مرتب  اسهت  0با   و  بالا کلسترو 

نتیجه به کارکنا  بهداشتی مراجعه کنیهد و از آ  هها بخواهیهد    

و نمایه  شما را اندازه گیریقد و وز  سطح چربی های  و  و 

میهزا    سبهر اسها    کناکارایا . کنندتوده بدنیشما را محاسبه 

در برنامهه ریهزی بهرای    شمامحاسبه شده،به  طرقلبی عروقی 

 هو   کلسهترو    . واهنهد کهرد  کمه تا  بهبود سخمت قلب 

 .میلی گرم در دسی لیتر است 211طبیعی کمتر از 



 
می به کل بدنتان نیروسالم قلب 

 بخشد

و  بییودن، شییاد  دوسییت داشییلا نیییرو سییببایی   

 می شودزندگی گذراندن یک دور  کامل 

و مههم اسهت    سهیار توجه به سخمت قلب بعلت همیا  به
  هود محافظهت  از قلهب  اگهر  . مواظبت کنید قلبتا از باید

از نکنید،  ودتا  را در معرض  طر بیماری قلبی عروقهی  
گرچهه  .قهرار مهی دهیهد   مغهزی   های قلبی و سکته جمله 

ههر  و بهوده عروقی اولیا علت مرگ در دنیها  بیماری قلبی 
میلیهو  مهرگ در دنیها     5/01سا  ایا بیماری هامسهوو   

میلیو  مرگ  20تا  2101ا سا  انتظار می رود تهستند و 
اما  بر  و  ایا است که بیشتر ایا بیماری ،افزای  یابد

 تغذیهه سهالم،    ، مانندسهاده روزانهه  ها با ایجاد چنهد تغییهر   
 قابههل فعالیههت بههدنی بیشههتر و تههر  مصههرف د انیههات 

 .ندهستپیشگیری 
 ههانواده شههما افههراد شههما و کههه یمبنههابرایا اطمینهها  دار

زنهدگی  در شهیوه  تغییردائمیه اقداماتی را برای ایجهاد یهه   
 .انجام می دهیدنیرو بخشید  به قلب  ود ناسالم و

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ید قدرت دار می توانید شما  به و 

 بخشیدبزندگی خود نیرو 

افراد سراسهر دنیها   اشت روز جهانی قلب بزرگدبه مناسبت 
پیهاده روی، دویهد  و   انجهام فعالیهت ههایی ماننهد     برای 

سهههخنرانی  ورزشهههی، برگهههزاری برگهههزاری مسهههابقات
عوامهل  طهر    ههای عمهومی وغربهالگری   فتگوهای ها،گ

بیمههاری قلبههی عروقههی ماننههد فشههار و ، چههاقی، قنههد و 
 .برنامه ریزی می کنندکلسترو   و  ، 

 وهمکهاری  مراسهم  اینگونهه  ی برنامهه ریهز  در سعی کنید
 .شرکت کنیدبرنامه ها در یکی از  حداقل

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 معاونت بهداشت

 ت بیماری های غیرواگیریدفلار مدیر

 گرو  قلب و عروق

 روز جهانی قلب 

 5931مهر  8

نیرو  قلب مهربانی با

 زندگی  بخش

 
 

 از میزان خطر خود مطلع شوید
ابتخ به بیمهاری قلبهی   انستا میزا   طر مواظبت از قلب با د

همههه لههذا بایههد بههرای اطههخع از شههروع مههی شههود، عروقههی 
سخمتی  ود به کارکنها  بهداشهتی مراجعهه    مقادیرمربوط به 

بهرای  سهاده  اندازه گیری کنید و از آ  ها در واست کنید چند 
آزمهای   و چنهد  و چاقی اضافه وز   ،تعییا وضعیت فشار و 

میزا  عوامهل  و . انجام دهندمانند قند و کلسترو   و  ساده 
ایا بیهاد داشهته باشهید   . را محاسهبه کننهد   طر قلبی عروقهی  

مهی  قهدرت  ،به شهما بهرای مبهارزه بها عوامهل  طر      اطخعات
 .دنبخش

 

  به قلیب  شیو  زندگی سالم  انلاخاببا

 ببخشیدخود نیرو 

  یدکنفعال ترقلب خود را 

 قلب خود را دوست داشلاه باشید 


