
 از قلب خود محافظت كنيد
 

 
اغلب عوامل خطر بيماري هاي قلبي عروقي، مانند كم تحركـي يـا   

هـم خودتـان و هـم ديگـران از     . فشارخون بالا، قابل كنترل هستند
جمله مادر و مادر بزرگتان، دختر، خواهر و دوستانتان مـي تواننـد از   

 :قلب شما محافظت كنند

  
 فعال باشيد

فعاليت در روز مي تواند از بروز حمله هـاي قلبـي و   دقيقه  30حتي 
سعي كنيد فعاليت را يـك بخـش   . سكته هاي مغزي پيشگيري كند
از پله ها بجاي آسانسور اسـتفاده  : منظم از زندگي روزانه خود سازيد

كنيد، چند ايستگاه زودتر از اتوبوس يا وسـيله نقليـه پيـاده شـويد و     
 .مابقي راه را پياده روي كنيد

   
صرف دخانيات را ترك كنيد و خودتان را از مواجهه بـا  م

 دود دخانيات محافظت كنيد

با ترك دخانيات خطر بيماري قلبي عروقي شما طي يك سال نصف 
از محـيط  . خواهد شد و در طول زمان به ميزان طبيعي بر مي گردد

مواجهـه بـا دود دسـت دوم    : هاي پـر از دود دخانيـات دوري كنيـد   
 .حمله قلبي را افزايش مي دهددخانيات خطر 

  
 وزن طبيعي خود را حفظ كنيد

حفــظ وزن طبيعــي و محــدود كــردن مصــرف نمــك، بــه كنتــرل  
فشارخون و كاهش خطر بيماري قلبي و سـكته مغـزي كمـك مـي     

 .كند

  
 از مقادير عوامل خطر خود مطلع باشيد         

گيـري  فشارخون،كلسترول و قند خون خـود را بطـور مـنظم انـدازه     
فشارخون بالا اولين عامل خطر سـكته مغـزي و عامـل خطـر     . كنيد

مقـادير  . نيمي از بيماري قلبـي و سـكته مغـزي اسـت     "مهم تقريبا
بالاي كلسترول و قند خون نيز، شـما را در معـرض خطـر بيشـتري     

 . قرار مي دهد

  
 غذاهاي سالم مصرف كنيد 

غـلات كامـل،    مقادير زيادي از ميوه و سبزي، انواع محصـولات بـا  
لوبيـا، عـدس، و غـذاهاي     گوشت هاي بدون چربي، مـاهي، نخـود،   

غذاهاي فرآوري . داراي حداقل مقادير اسيدهاي چرب، مصرف كنيد
شده ، كه اغلب حاوي مقـادير زيـادي نمـك هسـتند را بـا احتيـاط       

 .آب زياد بنوشيد. مصرف كنيد

 
از علائم هشدار دهنده حمله هاي قلبي و مغـزي مطلـع   

 شيدبا
 ـ        طـور متفـاوتي تظـاهر   ه حمله هاي قلبي اغلب در زنان و مـردان ب

با دانستن اين علائـم ،  : علائم هشدار دهنده را ياد بگيريد. مي كنند
هرچه زودتر درخواست كمـك شـود،   . تر عمل كنيد مي توانيد سريع

 .شانس بهبودي كامل، بيشتر است

  
 داروهاي خود را به دقت مصرف كنيد

 .داروهايي كه دكترتان تجويز كرده است را مصرف كنيد

   
  موفقيت ها و پيشرفت هاي خود را رديابي كنيد

در خصوص اقداماتي كه براي سلامتي خـود و خـانواده انجـام مـي     
 . دهيد، به خود بباليد
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