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 رژيم غذاي   
ول رژيم غذاي   كلستـــرول خون را ۵۲

ميليگرم افزايش در كلستر
ول خون منجر به بروز  ۱ د و افزايش كلستر واحدبالا ميتر

  ميشود . 
ر
 بيماريهاي قلبر  عروق

مصرف لبنيات كم چرب و نان سبوس دار كه حاوي مقادير 
بوده و باعثكاهش چرير  خون اين بيماران م   B زيادي ويتامي   

ين روغن براي مصرف به خصوص در افراد مبتلا  شود بهتر
هاي قلب وعروق، روغن مايع ذرت و آفتابگردان  بهبيماري
 است. 

 

 

 

یجات، سالاد،  استفاده از غذاهای سالم مانند ترکیبر  از ستر 
روغن های سالم، حبوبات، لبنیات کم چرب، انواع میوه ها،  
گوشت های سفید ماهی و میگو پرندگان دیگر برای مصون 

 شود.  م  توصیه  به اشخاص  ماندن از بیماری های قلبر 
  

 
های مصر  برای سلامت قلب شامل اسید چرب  خوردي

ترانس، اسید چرب اشباع شده، نمک و شکر بوده و اگر 
گانه   4خواهیم قلبر سالم داشته باشیم باید از خوردن این  م

 مصر  سلامت قلب پرهت   کنیم. 
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ل کنید  وزن خود را کنتر
برای ارزیاير وزن بدن راه های مختلف  وجود دارد. یکی از این 

ی وزن، قد و محاسبه نمایه توده  ( BMI )  روش ها اندازه گت 
( و بررسی وضعیت وزن بر اساس جدول  

 
 است.  ( BMI ) بدي
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 رده
 حدود شاخص جرم

 2kg/m -بدن  

 5..5کمتر از  دچار کمبود وزن شدید

 5..5تا  5..5از  کمبود وزن

 55تا  5..5از  عادی

 03تا  55از  اضافه وزن

 معمولی
ر
 نوع اول )چاق

ر
 05تا  03از  (چاق

 شدید
ر
 نوع دوم )چاق

ر
 43تا  05از  (چاق

 بسیار 
ر
 نوع سوم )چاق

ر
چاق  43بیش از

 (  فاضل اسکندری)  مدیر پرستاریتهیه کننده : 

 تاییدکنندگان :          
)  خدیجه عباسی)سوپروایزر آموزسیی
 رقیه بهزادی )سوپروایزر آموزش  سلامت(

 تاییدکننده نهاي  : دکتر سهیلا نعمبر 

 .535برونرسودارث قلب و عروق  منبع : 

5430دی ماه    

وکارزین  بیمارستان امام محمدباقر)ع ( قت 

 ed 5 – 4. -Ed- Pmکد سند :  



 

 

 

 های قلبر  بیماری 
 مشکلات تنفسی 
 سرطان ریه 
 سرطان کلیه 
 )م )یک بیماری ریوی  آمفت  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

های کلیدی برای کاهش فشار خون به طور طبیعی  دستورالعمل
 شامل موارد زیر است: 

  یجات و  ۲روزانه حداقل  وعده میوه میل کنید.  ۴وعده ستر 
  مصرف غذاهای پر کالری که حاوی مقدار زیادی چرير ، شکر

 ، و یا غلات تصفیه شده هستند را کمتر کنید. 
 مصرف سدیم خود را به حد سالم آن محدود کنید 
                                       هر روز ورزش کنید 
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ابزاری است دقیق و منظـم که در خدمت کل بدن است.  قلب
 به اندازه مشت بسته انسان است و در 

 
این عضـو عضلاي

 .قسمت سینه، کمی مایل به سمت چپ قرار دارد

 

  کمتر بنشینید و بیشتر تحرک داشته باشید

 

یـن کـارهـاي  اسـت کـه م
 منظم یکی از مـمـمـتر

 
تـوانـیـد  فعالیت بدي

تـــوانـــد در  بـــرای ســـلامـــبر خـــود انـــجـــام دهـــیـــد. ورزش مـــنـــظـــم م
 :دستیاير به موارد زیر به شما کمک کند

 ل وزن  کنتر

 های قلبر  کاهش خطر ابتلا به بیماری 

 )بهبود تربیب بدن )نسبت چرير به ماهیچه در بدن 

 ها تقویت استخوان 
   و  ۵کـاهـش قـنــد خـون و کــاهـش خـطـر ابـتــلا بـه دیـابــت نــوع

 سندرم متابولیک
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  کاهش فشار خون و کاهش خطر ابتلا به بیماری فشـار خـون
 بالا

 ها کاهش خطر ابتلا به برخ  سرطان 

 س  کاهش استر
  خواب بهتر 

 ی از  بــهــبــود تــوانــاي  در انــجــام فــعــالــیــت هــای روزانــه و جــلــوگــت 
 و ضعف  بیماری

  افزایش احتمال طول عمر بیشتر 

 

 

 

 

 

 

وع کنید  را سری
ی

  سیگار کشیدن را متوقف کنید و زندگ

دانیـد کـه مصرفـ تـنـبـارـو هـر روز مـعـادل تـعـداد سرنشـیـنـان  آیا م
هــا   سـه جـمــبـو جـت پـر از مســافـر کــه ی صـوانــ  هـواي  تــمـام آن

شود. در اینجا به عنوان  ها م شوند، باعث مرگ انسان کشته م
باری که نتیجه مستقـیـم  نمونه تعدادی از مشکلات جدی و مرگ

 کنیم:  سیگار کشیدن است ذکر م
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