
   
بیماري هاي قلبـی شـایع تـرین علـت مـرگ و میـر       

بنـابر ایـن اطـلاع از    , بالغین در سراسـر دنیـا اسـت    

عوامل ایجاد و یا تشدید کننده بیمـاري هـاي قلبـی    

عمده ترین عوامـل خطـر سـاز    .عروقی ضروري است 

  :عروقی شامل موارد زیر است -قلبی بیماري هاي

  بالارفتن سن -1

  مصرف دخانیات -2

  )در بیماري دیابت ( خون  قندل عدم کنتر-3

  پرفشاري خون -4

  چاقی و اضافه وزن -5

  سابقه خانوادگی -6

  کم تحرکی -7

  شخصیت پر استرس -8

  تغذیه ناسالم -9

  

  

  

  

براي پیشگیري از  توصیه هاي لازم

  :بیماري هاي قلبی عروقی 

انجام بعضی اقدامات ساده می توانیم از ابتلا به  ما با

عروقی و یا پیشرفت بیماري  -هاي قلبیبیماري 

  :که شامل موارد زیر است جلوگیري کنیم  ,موجود

  رژیم غذایی مناسب -1

, افزودن نمک به غذا, نوشیدنی هاي الکلی  از-

فست فود ( سرخ کردنی و آماده  مصرف غذاهاي

  .خودداري کنید )

مصرف  میوه و سیزیجاتبه میزان کافی  روزانه-

  .کنید 

  .حداقل سه بار در هفته ماهی مصرف کنید -

  

  

روغـن زیتـون و   ( مصـرف چربـی هـاي مطلـوب      با-

ذرت و , سـویا  ( و یا روغن هاي مـایع  ) هسته انگور 

شـانس سـخت شـدن سـرخرگ هـا را      ) آفتابگردان 

  .کاهش دهید 

از روغـن در غـذا را بـه کمتـر از دو قاشـق       استفاده-

  .غذاخوري روزانه محدود کنید 

مصرف گوشت و لبنیات پرچرب خودداري کنید  از--

البتـه بـدون   ( وشت  هـاي سـفید مثـل مـرغ     و از گ

  .انواع دیگر گوشت استفاده کنید  ماهی و, )پوست 

ــه کمتــر از یــک قاشــق   میــزان- مصــرف نمــک را ب

  .چایخوري در روز کاهش دهید 

  مدیریت استرس -2

می شـود   چربیاسترس موجب افزایش فشار خون و 

پیشگیري از بیمـاري   به, بنابر این با کنترل استرس 

روش هـاي مـدیریت   .عروقی کمک کنید -قلبیهاي 

انجـام سـرگرمی   , منظم  ورزش: از استرس عبارتند 

مطالعه کتاب و مجلـه  هاي مفید و مورد علاقه مانند 

تماشاي تلویزیون و انجـام دم  , گوش دادن موسیقی 

  .و بازدم آرام و عمیق 

  

  

3 2 1 



 

  

  

  

  ورزش و فعالیت بدنی  -3

–کم تحرکی یکی از علـل مهـم بیمـاري هـاي قلبـی      

, ورزش سـبب کمـک بـه گـردش خـون      .عروقی است 

کلسترول و قنـد خـون مـی    , فشار خون , کنترل وزن 

  .شود 

     

  

  کنترل وزن اضافه  -4

–چاقی و اضافه وزن باعث بسیاري از مشکلات قلبی 

و  2- عروقی می شود و شانس ابتلا به دیابت نوع 

بنابر این براي .پرفشاري خون را نیز افزایش می دهد

تلاش براي , به متخصص تغذیه  مراجعه, کاهش وزن 

کنترل وزن با خودداري از مصرف غذاهاي پرچرب 

  .ضروري است 

  گار و دخانیات اجتناب از مصرف سی -5

مصرف دخانیات هم یکی از علل مهم جهت ایجاد  

سیگار منجر به سختی .عروقی است –بیماري هاي قلبی 

و گرفتگی شریان ها و افزایش شانس لخته در عروق 

آسیب ریه و ,خونی و عوارضی مثل سکته قلبی و مغزي 

.مرگ ناگهانی می شود   

  

  

  

 

پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی دانشگاه علوم 

  لرستان

  ایرموزشی درمانی شهداي عشآمرکز

  عروقی-از بیماري قلبی پیشگیري 

  

  1403بارنگري  -سلامتموزش آواحد

            :سایت بیمارستان

http://shohada.lums.ac.ir               
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