
 
 

 سالم قلب بهداشتی های توصيه و ها پيام

 

 حركت كنيد. سالم قلب درجاده همواره

  

  و صايح   هاا   انتخاب حاصل سالم قلب داشتن

 .است روزمره الگو  زندگي در سالم

 

 .است الزامي سالم قلب داشتن برا  سالم تغذيه

 مواد و معدني ،مواد اکسحدان آنتي حاو  ها محوه

 آسحب کردن متوقف ببس که هستند مفحد  مغذ 

 به ابتلا خطر کاهش نتحجه در و رگها ديواره به

 .شوند مي عروقي قلبي بحماريها 

 

 

 

 

 

 

 افزايش موجب پرچرب ماست و شحر مصرف

 عروقي قلبي بحماريها  بروز و خون کلسترول

 .شود مي

 از پحشگحر  عوامل مهمترين از سالم غذايي رژيم -

 است قلبي بحماريها  به ابتلا

 رژيم در آور زيان چربحها  مصرف کاهش با -

 .کنحم کم را قلبي سکته بروز خطر غذايي

 عروقي– قلبي بحماريها   بروز از پحشگحر  برا  -

 کاهش را نمک مصرف بايد خون فشار افزايش و

 .دهحم

 در سحنه قفسه دقحقه چند از بحش فشار و درد -

 هنگام نفس تنگي و هحجان يا فعالحت هنگام

 عروق بحمار  علايم از تواند مي خواب يا تفعالح

 .باشد قلب

 مناسب تغذيه با عروقي قلبي ها  بحمار  -

 به دخانحات نکردن مصرف و منظم بدني ،فعالحت

 .هستند پحشگحر  قابل چشمگحر  طور

 همواره بايد قو  و سالم قلب يک از مند  بهره برا  -

 .کنحد دور  استرس از و باشحد فعال

 

  .باشيم مهربان دخو قلب با

 

 قلبي حملات مقابل در را خود منظم ورزش با 

 .کنحم ميافظت

 

 

 

 

 

 

 

  .سلامت قلب ارتباط زياد  با غذا  مصرفي دارد

رژيم غذايي سالم که حاو  نمک و چربي ها  

اشباع کم و غني از محوه و سبز  است به پحشگحر  

  .از بحمار  قلب عروقي کمک مي کند



 

 برا  حفظ سلامت قلب ،مصرف غذاها 

فرآور  شده مانند انواع غذاها  آماده و  

کنسروها که حاو  مقدار زياد  نمک هستند را 

 .کاهش دهحد 

با رعايت اصول زير خطر بحمار  قلبي را کاهش  -

  :دهحد

  کنترل وزن 

   کاهش سط  کلسترول 

   جلوگحر  از افزايش فشار خون 

  ورزش و استراحت کافي 

 نوشاابه  انواع ،مصرف قلب سلامت حفظ را ب

 کام  تانقلات  صانعتي  محاوه  ،آب دار گاز   ها

 حاداقل  باه  را پفاک  و چحاسس  مانناد  ارزش

 .برسانحد

 قرمز گوشت و ،نمک چربحها مصرف کاهش با -

 گوشات  و ،سابزيها  ها محوه مصرف افزايش و

 مغز  و قلبي ها  سکته مقابل در خودرا سفحد

 .کنحد بحمه

 چاک  ديابات  و خون فشار از آگاهي راه تنها -

 .است خون فشار و خون قند منظم کردن

 خود ها  ،دارو دارو مصرف به نحاز صورت در -

 بالا خون فشار تا کنحد مصرف منظم طور به را

 تيت شما بالا  خون قند و بالا خون ،کلسترول

 .باشد کنترل

 

 

         شماره تلفن بیمارستان :

        4- 50632238001 

 سایت بیمارستان : 

www.bentolhoda.nkums.ac.ir 

 کانال آموزش بیمار بیمارستان بنت الهدی : 

https://t.me/bimarestan_bentolhoda 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  بهداشت قلب
 
 
 
 
 
 

 

 تهیه و تنظیم : 

 سوپروایزر آموزش سلامت

 الهدی بجنوردبیمارستان بنت 

http://www.bentolhoda.nkums.ac.ir/
http://www.bentolhoda.nkums.ac.ir/

