
 
شیرین را قطع  <1> شابه ها و آب میوه های  صرف نو م

شیرین نشده را طبیعی بجای آن آب یا آب میوه های  کنید و

 انتخاب کنید.

مواد شیییرینر را  با یییایر موای زای کین کنید   < 2 >

تازهقندی تهدیدی  به عنوان یک  برای انتخاب میوه های 

 جایگزین سالم هستند.

صرف  5سعععی کنید در ر    <3> یبکی م یهم میوه یا 

این ها می توانند -)هر کدام به اندا ه یک مشت پر دستکنید

 تا ه، یخ  ده ، کنسر ی یا خشک شده باشند.

 الکل مصرف نکنید. <4>

غذاهای فرآوری شییده و بهییته بندی سعععی کنید  <5>

ای را که اغلب حا ی نمک، قند   چربی هسعععتند را شییده 

  محدوی کنید .

 را خویتان تهیه کنید.مدرسه   محل کارتان  ناهار <6>

 

 آیا میدانهتید؟

ماری  ند یال بر بی ند خون( مر توا بالا )ق گلوککخون 

ییابت باشیید. بیماری قلبر وروقر یییبگ مرث اک ریت 

مر شوی بنابراین اگر بیماری ییابت بدون بیماران ییابتر 

شوی  شخیص باقر بماند و یرمان ن شما را یر ت مر تواند 

معرض خطر بیشییتر بیماری قلبر و یییکته مقکی قرار 

                                                                                                     یهد.

                                                               

 
سط  فعالیت بدنر  یقیقه 33برای حداقل  <1> شدت متو با 

 هدف گذاری کنید.بار یر هفته  5

که یر طول   یادفعالیت با شدت  یقیقه 55یا حداقل  <2>

 هدف گذاری کنید. هفته توزیع شوی 

 

 آیا مر یانهتید؟

فشییارخون بالا یکر از ووامل خطر ایییلر بیماری قلبر 

ند نون  خاموم مر گوی تل  قا به آن  وروقر ایییت. 

شانه یا ولامت هشدار یهند "معمولا ه ای نداری و هیچ ن

 نمر برند فشارخون بالا یارند.  بهیاری از افرای پر

 

این همه  -حرکات مو  نبا ی، پیاده ر ی، خانه داری،  <3>

 این فعالیت ها محهوب مر شوند.کء زفعالیت ها 

ید <4> باشیی عال تر  جای  -هر روز ف ید، ب بالا بر  له  ا  پ

 رانندگی پیاده ر ی یا د چرخه سواری کنید.

در این  -کنید ورزمبا افرای خانوایه یا یویییتان   <5>

 شرایط انگیزه بیشتری خواهید داشت   این مفرح تر است.

 یپیگیر دم شمار برای  یک نرم افزار  ر شی یا ا  یک قا <6>

 استفاده کنید.پیشرفت خویتان 

یک قول ساااا........... قلب قن،     

    قلب قن، همه  ..تو قلب قن، 
 

 
که شما برای بهبوی یلامت  تنها اقدام  خوب استاین  <1>

 قلگ خوی انجام مر یهید.

خطر  مصییرف یخانیا .یییال بعد از تر   2طر  <2>

 بیماری عر ق کر نر قلب بطور اساسی کاهش می یابد.

بیماری  یال بعد از تر  مصرف یخانیا    خطر 15 <3>

 به میکان افرای غیر یی اری میرید.قلبی عر قی 

یت یوم یخانیا  قرار گرفتن نیک  <4> یر معرض یوی ی

 برای بیماری قلبی در افراد غیر سیگاری است.ولتر 

صرف(  بنابراین <5> شر ع م صرف دخانیات)یا عدم  با ترک م

یلامتر قلگ خوی ه نشععما  یلامتر اطرافیان بلکه تنها 

 می بخشید بهبودرا هم  خوی

بدنبال اگر برای ترک مصععرف دخانیات مشععکل دارید،  <6>

و مراککی که خدما  تر  یخانیا  ارائه راهنمایر فنر 

 .باشیدمر یهند  

 آیا مر یانهتید؟

میلیون مرث یر یییال  4کلهییترول خون بالا همراه با 

ایت  لذا به کارکنان بهداشتر یرمانر مرازعه کنید و از 

آن ها تقاضا کنید فشارخون   کلهترول و قند خون شما 

ندازه گیری و  ما را ا بدنر شیی یه تویه  ما و نیک وزن و ن

احتمال خطر قلبر وروقر شییمار را محایییبه کنند. یر 

یور  آن ها یاس میکان خطر قلبر  این  مر توانند بر ا

وروقر شما را راهنمایر کنند و شما هم مر توانید برای 

 برنامه ریکی کنید.  یهیوی بخشیدن به یلامت قلگ خوی 

 <دهید قول>
 اشیدب تر فعال

 <دهید قول>
 سالم بخورید و عاقلانه بنوشید

 <دهید قول>
  به مصرف دخانیات نه بگویید



 برای قلگ همه ما

به ولت بیماری قلبر  1575هر یییال    میلیون نفر 

 وروقر  از زمله بیماری قلبر و یییکته مقکی فو  

ند  امروزه ا ماری ین مر کن لت مرث یر بی اولین و

تا یییال  یا ایییت و انترار مر روی   23به  2333ین

 میلیون نفر برید.

ما - نداری ا یتلکومر  به همین منوال  وضییع فعلر 

بد. یا مه  ندگر  ایا جای نند تقییر کونک یر ز با ای

مر توانیم به مد  طولانر تر   بهتر   با قلگ     همه 

یت که به  یالم تر زندگر کنیم. این رازع به این ا

ید و  ها ن ران ههییت که برای آن  تان  افرایی  خوی

الان من نه کاری مر "افرای ییراییر ینیا ب ویید  

ما  لگ شیی لگ خویم و ق تا از ق بدهم  جام  توانم ان

 "مواظبت کنم؟
یت    بنابراین روز زهانر قلگ شما ا یتر برای  فر

بدهید بدهید ...........قول  که غذاهای  که یک قول 

یییالم تر بیکید و مصییرف کنید   فعالیت و تمرینا  

بیشتری انجام یهید و کویکان خوی را تشویق کنید 

به  ند و  نه ب وی یا   به یخان باشییند   عال تر  که ف

کهییانر که یویییتشییان یارید برای تر  یخانیا  

 .کمک کنید
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

ق.   یک قول  قلب سااای قل قنن

 س...  ه خو.ت.   دهید.

  ه قولل که  قلب سااای ل قن، 

 خو. .ل.ید  وف. کنید.

 

My Heart, Your 

Heart 
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 زمهوری ایلامر ایران

 یرمان و آموزم پکشکر وزار  بهداشت 

 بیماری های غیرواگیر فتر مدیریت  یمعاونت بهداشت

 روروق رقلبپیش یری از بیماری های ه گرو

 روز جهانی قلب
 

 

هم پیم.   قلب 

 سی ل قن،
 
 

 7937مهر  7
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