
 هم پیمان برای سلامت قلب

 "روزجهانی قلب  7937مهر سال  7 "
 

میلیون نفر  7771بیماری های قلبی عروقی، اولین عامل مرگ در سراسر جهان هستند و سالانه حدود 

 در اثر ابتلا به این بیماری های قلبی عروقی فوت می کنند

          ، همه یکوچک در زندگ رییچند تغ جادی. با اابدیمنوال ادامه  نیبه هم یفعلوضعیت ندارد  یلزوم

آن  یه براک یبه خودتان، افراد یعنی. میکن ی، با قلب سالم تر زندگ، بهترتر یبه مدت طولان میتوان یم

توانم انجام بدهم تا از قلب خودم  یم یکار چه الان من" د،ییبگو ایو افراد سراسر دن دیها نگران هست

 "بت کنم؟و قلب شما مواظ

 "یک قول ساده........برای قلب من، برای قلب تو، برای قلب همه ما"

 .......دیقول بده کیشما است که  یبرا یتصقلب ، فر یروز جهان نیبنابرا

 .بخورید و سالم تر بنوشیدسالم تر  یکه غذاها دیقول بده: 7

 مصرف نوشابه ها و آب میوه های شیرین را قطع کنید  *

 سعی کنید روزانه از میوه ها و سبزیجات مصرف کنید  *

  .سعی کنید مصرف غذا های فرآوری شده ) فست فود ها( را محدود کنید *

 .یدانجام ده یرتشیب ناتیو تمر تیفعال :2

 دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط انجام دهید. 03روزانه حداقل  *

 دقیقه فعالیت با شدت زیاد که در طول هفته انجام دهید. 57حداقل  *

 بجای رانندگی دوچرخه سواری و یا پیاده روی کنید روید،بالا باز پله ها بجای آسانسور : هر روز فعال تر باشید *

 .دیکمک کن اتیترک دخان یبرا دیدار دوستشان که نیو به کسا ندینه بگو اتیبه دخان :9

سیگار بهترین اقدام خوب است که شما                                                                              ترک* 

 برای سلامت قلب خود انجام می دهید.
 

 مرکز بهداشت استان     

 گروه بیماریهای غیرواگیر 

 75مهر          

 

 

 

 
 



 
 


