
 

 

 

 ی عروق   ی قلب   ی ها ی مار ی از ب   ی ر ی شگ ی پ   ی برا   ی د ی نکات کل 

  یقلب یهای مار یاست. ب یو سالم ضرور  یطولان یداشتن زندگ یبدن است که مراقبت از آن برا یهااندام  نیتریاتیاز ح یکی قلب

از بروز آنها  یادیتا حد ز توانیسالم م یدر جهان هستند، اما خوشبختانه با اتخاذ سبک زندگ  ریمرگ و م یاصل لی از دلا یکی یعروق

 کرد.  یریشگ یپ

 ی قلب   ی ها ی مار ی ب   ی برا   ی خطر اصل   عوامل 

  ۸۰/ ۱۲۰ ریز دیبا یع یاست. فشار خون طب یو حمله قلب هیکل ییسکته، نارسا یخطر برا یفشار خون بالا عامل اصل خون بالا:   فشار 

 باشد.  وهیج متریلیم

 . ۸دهد شیعروق کرونر را افزا یمار یعروق را مسدود کرده و خطر ب تواندیکلسترول م یبالا ریمقاد بالا:   کلسترول 

 . 6هستند یدر معرض حملات قلب شتریبرابر ب ۴-۲ ابتیافراد مبتلا به د  :   ابت ی د 

 مرتبط است.  یقلب یهایمار یخطر ب شیبا افزا یشکم یچرب ژهیبه و  و اضافه وزن:  ی چاق 

 . دهدیم شیرا افزا  یقلب یهایمار یمنظم خطر ب یک یز یف تیعدم فعال  : ی تحرک   کم 

 سلامت قلب   ی مضر برا   ی ها عادت 

 دهد.  شیرا افزا یخطر حمله قلب تواندیم prolongedنشستن  د، یدهیاگر ورزش منظم انجام م یحت : مدت ی طولان   ی تحرک ی ب 

 .کندیخون به قلب را مسدود م انیو جر کندیم جادیا  یخون یهالخته زند، یم بیبه قلب آس  گار یس  : دن ی کش   گار ی س 

 قلب مضر هستند.  یبدون کنترل برا یاسترس، خصومت و افسردگ کنترل نشده:   استرس 

 . دهدیم شی را افزا یقلب یهایمار ی روز خطر بساعت خواب در شبانه ۵کمتر از    :ی ناکاف   خواب 

 قلب مضر است.  یساده برا یاشباع شده و قندها یهاینمک، چرب ادیمصرف ز ناسالم:  یی غذا   م ی رژ 

 محافظت از سلامت قلب   ی برا   ی د ی کل   ی راهکارها 

  معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

  سلامت قلب 



 سالم  هی. تغذ۱

 . دهدمی  کاهش  ٪۲۰را تا  یقلب یمار یدر روز خطر ب جات یو سبز وهیوعده م ۵مصرف حداقل : جات یو سبز وهیم

 هستند.  دیفشار خون مف می سلامت قلب و تنظ یکه برا یو املاح معدن بری ف یمنابع عالکامل:  غلات 

 آلا. مانند سالمون و قزل  ۳-امگا  یحاو یهایمصرف حداقل دو بار در هفته ماه: یماه مصرف

 محدودیت مصرف نمک فشار خون را کاهش می دهد.نمک:  کاهش

 یپرچرب و غذاها یاشباع شده و ترانس که در گوشت قرمز، محصولات لبن یهایکاهش مصرف چربمضر:  یهایاز چرب زیپره

 . شوندیم افتیشده  یفرآور 

 منظم  یبدن تی. فعال۲

 در هفته.   دی شد تیفعال  قهیدق ۷۵ ایبا شدت متوسط  یهواز تیفعال قهی دق  ۱۵۰حداقل : یهواز ورزش

 بار در هفته.  ۳-۲ یمقاومت  نات یانجام تمر: یقدرت نات یتمر

 آسانسور. یروزانه، استفاده از پله به جا یروادهیپروزانه:  تیفعال

 استرس و سلامت روان تیری. مد۳

 . د ی آرامش اختصاص ده یبرا قهیدق  ۳۰روزانه : وگای و  شنیتیمد

 تر. و سالم تری طولان یزندگ ین براستاروابط با خانواده و دو تی تقو : یارتباطات اجتماع حفظ

 . کندیبه سلامت قلب کمک م یخنده و شاد: دنیخند

 ی . خواب کاف۴

 . شودی م هیبزرگسالان توص یساعت خواب شبانه برا ۸-۷: تی فی با ک خواب 

 و الکل  ات یاز دخان زی. پره۵

 عروق کرونر قلب است.  یمار یعوامل ب  نیتریاز اصل یکی  دنیکش گار یس : گار یس  ترک

 دهد.  شیفشار خون را افزا تواندیمصرف الکل مالکل:  تیمحدود



 . کنترل منظم سلامت 6

 .یاکنترل فشار خون، کلسترول و قند خون به صورت دورهمنظم:   چکاپ 

 افراد با قلب خاص.  یواکسن آنفولانزا برا قیتزر : ونی ناس یواکس

 در صورت مشاهده علائم هشداردهنده. به پزشک:  مراجعه

 به مراجعه به پزشک دارند   از ی هشداردهنده که ن   علائم 

 نه یدر قفسه س  یناراحت ای درد

 ی رعاد ینفس غ یتنگ 

 قلب نامنظم  تپش

 غش کردن  ای جهیسرگ

 ی رعادیو غ دیشد یخستگ 

 


