
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
سالم یزندگ وهیش  

  
 

رازی تبریز مرکزآموزشی درمانی   

 واحد آموزش همگانی و بیمار

 

 7931تابستان 

 

 یسالمتر یزندگ وهیش یدتوان یمشما  چگونه 

 ؟ یدداشته باش

باشند .  یانسانها م کیقاتل شماره  ،یو عروق یقلب یهایماریب

.  رندیم یها م یماریب نیابتلا به ا لیبدل یاریروزانه افراد بس

کنند .  یم یزندگ هایماریب نیابا  زین یادیافراد ز نکهیضمن ا

باید خود  یخطر ابتلا زانیافراد پرخطر به منظورکاهش م

 شما را انجام دهند. یضرور راتییلازم و تغ یمراقبت ها

انجام  دیتوان یخود، م یرا جهت سلامت قلب یادیاقدامات ز

 یسالم به شما در احساس بهتر و ظاهر راتیی، تغ دیده

نقش  ،یسالمتر زندگ یها وهیش . دینما یمطلوب تر کمک م

کاهش مرگ و میرهای ناشی از بیماریهای قلبی را در یبزرگ

 برعهده دارند . عروقی

است که شما ذهن خود را به کنترل  دهیوقت آن رس اکنون

که  افتی دیخواه ر. شما ددییتان معطوف نما ندهیبر آ شتریب

در  ساده تر است. یربعدییتغ د،یکن جادیرا ا رییتغ کیاگر 

 :از اقدامات ذکر شده اند یبرخ نجایا

 دینکش گاریس . 

 دیبه طور منظم فشار خون خود را کنترل کن . 

 دیخود را اصلاح کن ییعادات غذا . 

 دیداشته باش یشتریب یجسمان تیفعال . 

 دیوزن خود را در حد سالم حفظ کن . 

 دیداشته باش یبه طور منظم چکاپ پزشک . 

 

 خود را به  یداروها مصرف دارو، ازبهیدر صورت ن

خون ،  یتا پرفشار دیطور منظم مصرف کن

شما، تحت کنترل  ابتیکلسترول و د شیافزا

 .باشد

 

 ؟ یدرا ترک کن گاریس یدتوان یم شما چگونه 

 گاریس دیخواه یکه م دیابتدابا خودتان توافق کن 

 . دیرا ترک کن

  از مشاور سلامت خود در خواست اطلاعات و

که به شما کمک  دیا کنر یبرنامه ا نیهمچن

 . دیبنما

 که  ییرفتن به مکانها قیبا وسوسه خود از طر

در آنها ممنوع است و اجتناب از  گاریاستعمال س

 . دیمقابله کن یگاریرفت و آمد با افراد س

 به خود پاداش  د،یرا ترک کرد گاریکه س یزمان

 . دیبده

 که  دیبکن ییو کارها دیخود را مشغول نگه دار

سازد، مانند  یشما دشوار م یرا برا رگایمصرف س

 شتریمنزل ، شستن ظرفها و انجام ب اطیکار در ح

 . یجسمان تیفعال

  سبب بروز  گاریکه س دیکن یادآوریبه خودتان

 دیتوان یشود و شما م یم هایماریاز ب یاریبس

 . دیشو گرانیمرگ خود و د ای بیسبب آس

 راه  نیکه در ا دیاز دوستان و خانواده خو د بخواه

 به شما کمک کنند .

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خود را  ییعادات غذاید توان یچگونه م شما

 ؟ یدده رییتغ

  خود در  هیمتخصص تغذ ایاز پزشک ، پرستار

 .دیخواست کمک کن

 گوشت  چون زرده تخم مرغ ، ییمصرف غذاها

پر چرب ، مرغ با پوست، کره و خامه را  یها

 . دیمحدود کن

 ترانس  یاشباع و چرب یمصرف نمک ، قند ، چرب

 . دیرا قطع کن

 کم  ای یبدون چرب ریکامل از ش ریش یبه جا

 .دیاستفاده کن یچرب

 دیسرخ کردن در روغن، غذا را آب پز کن یبجا 

 . دیدر فر کباب کن ای

 ا،یغلات، نخود خشک، لوب جات،یها، سبز وهیاز م 

و مرغ بدون پوست استفاده  یماه ،یماکارون

 . دیکن

  یجسمان تیفعال یدتوان یچگونه مشما 

 ؟ یدانجام ده

 خطر ابتلا به  زانیم ،یمنظم جسمان تیفعال

را کاهش و قلب  یو سکته مغز یقلب یماریب

 سازد . یتر م یشما را قو

 به شما در کنترل وزن و  ،یمنظم جسمان تیفعال

و  هیروح شیفشار خونتان کمک نموده و در افزا

 کمک کننده است . زیاحساس آرامش ن

 یجسمان تیاست که فعال یناگر مدت زمان طولا 

ابتدا با  یجسمان تیقبل از شروع فعال د،یندار

 . دییپزشک خود مشورت نما

 

 و به  دیخود را آهسته آغاز کن تیفعال

در  قهیدق 03تا  93آن را به  زانیم یآهستگ

 . دیده شیهفته افزا یتمام روزها ایاکثر 

 خود  یجسمان تیفعال شیبه دنبال افزا

 در طول یرو ادهیپ قهیقد 71تا 73. دیباش

 . دیداشته باشروز

 یشتریآرامش ب یدتوان یچگونه م شما 

 ؟یدداشته باش

 71  در روز، آرام و ساکت  قهیدق 03تا

 کیو به  دیبکش قی، نفس عم دینیبنش

 . دیآرامش بخش فکر کن ریتصو

 دیداشته باش یشتریب تیروزانه فعال . 

 دیاسلام الکل ننوش حیمطابق دستور صر. 

  یشما م یکه سبب ناراحت ییزهایچاز 

 کیساعات اوج ترافرانندگی درشوند، مانند 

 . دیکن زیپره

 رییدشوار را تغ طینحوه پاسخ خود به شرا 

 . یو نه منف دی. مثبت باش دیده

 یمصرف داروها یدتوان یچگونه م شما 

 ؟ یدرا فراموش نکن خود

 آنها را مصرف  یهر روز سر ساعت مشخص

 . دیکن

  که  دیاستفاده کن یه قرص هفتگجعب کیاز

زمان آن روز  زیقسمت مربوط به هر روز و ن

 جداگانه باشد.

 

 دیکن ادداشتی د،یکن یکه دارو را مصرف م یزمان . 

 که به شما  دیدوستان خود بخواه ایخانواده  یاز اعضا

 مصرف دارو را گوشزد کنند.

  دیبا زنگ آگاه ساز، استفاده کن یساعت مچ کیاز . 

  دیتگاه هشدار دهنده مخصوص استفاده کندس کیاز . 

 


