
   
بيماري هاي قلبـي شـايع تـرين علـت مـرگ و ميـر 

بالغين در سراسـر دنيـا اسـت , بنـابر ايـن اطـلاع از 

عوامل ايجاد و يا تشديد كننده بيمـاري هـاي قلبـي 

عروقي ضروري است .عمده ترين عوامـل خطـر سـاز 

  عروقي شامل موارد زير است :-قلبي  بيماري هاي

  بالارفتن سن -١

  مصرف دخانيات  -٢

  )در بيماري ديابت  ( خون  قندعدم كنترل -٣

  پرفشاري خون -٤

  چاقي و اضافه وزن -٥

  سابقه خانوادگي  -٦

  كم تحركي  -٧

  شخصيت پر استرس -٨

  تغذيه ناسالم  -٩

  

  

  

  

براي پيشگيري از  توصيه هاي لازم

  بيماري هاي قلبي عروقي :

انجام بعضي اقدامات ساده مي توانيم از ابتلا به   ما با

عروقي و يا پيشرفت بيماري  - هاي قلبيبيماري 

  كه شامل موارد زير است :جلوگيري كنيم  ,موجود

  رژيم غذايي مناسب  -١

نوشيدني هاي الكلي , افزودن نمك به غذا,   از-

سرخ كردني و آماده ( فست فود   مصرف غذاهاي

  )خودداري كنيد .

مصرف   ميوه و سيزيجاتبه ميزان كافي   روزانه-

  كنيد . 

  حداقل سه بار در هفته ماهي مصرف كنيد .-

  

  

مصـرف چربـي هـاي مطلـوب ( روغـن زيتـون و   با-

هسته انگور ) و يا روغن هاي مـايع ( سـويا , ذرت و 

آفتابگردان ) شـانس سـخت شـدن سـرخرگ هـا را 

  كاهش دهيد .

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

  غذاخوري روزانه محدود كنيد .

مصرف گوشت و لبنيات پرچرب خودداري كنيد   از--

و از گوشت  هـاي سـفيد مثـل مـرغ ( البتـه بـدون 

  انواع ديگر گوشت استفاده كنيد .  ماهي وپوست ),  

مصــرف نمــك را بــه كمتــر از يــك قاشــق  ميــزان-

  چايخوري در روز كاهش دهيد .

  مديريت استرس -٢

مي شـود   چربياسترس موجب افزايش فشار خون و  

پيشگيري از بيمـاري   , بهبنابر اين با كنترل استرس  

عروقي كمك كنيد .روش هـاي مـديريت -قلبيهاي  

منظم , انجـام سـرگرمي   از : ورزشاسترس عبارتند  

مطالعه كتاب و مجلـه هاي مفيد و مورد علاقه مانند  

گوش دادن موسيقي , تماشاي تلويزيون و انجـام دم 

  و بازدم آرام و عميق .

  

  

١ ٢ ٣ 



 

  

  

  

  ورزش و فعاليت بدني  -٣

–كم تحركي يكي از علـل مهـم بيمـاري هـاي قلبـي  

عروقي است .ورزش سـبب كمـك بـه گـردش خـون , 

كنترل وزن , فشار خون , كلسترول و قنـد خـون مـي 

  شود .

      

  

  كنترل وزن اضافه  -٤

–چاقي و اضافه وزن باعث بسياري از مشكلات قلبي 

و   ٢-عروقي مي شود و شانس ابتلا به ديابت نوع  

پرفشاري خون را نيز افزايش مي دهد.بنابر اين براي 

به متخصص تغذيه , تلاش براي   , مراجعهكاهش وزن 

كنترل وزن با خودداري از مصرف غذاهاي پرچرب 

  ضروري است . 

  اجتناب از مصرف سيگار و دخانيات  -٥

مصرف دخانيات هم يكي از علل مهم جهت ايجاد   

عروقي است .سيگار منجر به سختي –بيماري هاي قلبي 

و گرفتگي شريان ها و افزايش شانس لخته در عروق  

آسيب ريه و  خوني و عوارضي مثل سكته قلبي و مغزي ,

 مرگ ناگهاني مي شود . 

  

  

  

 

پزشكي و خدمات بهداشتي درماني دانشگاه علوم 

  لرستان

  اير موزشي درماني شهداي عش آمركز

  عروقي -پيشگيري از بيماري قلبي 

  
  ١٤٠٥بارنگري   - سلامتموزش آواحد

             سايت بيمارستان:

http://shohada.lums.ac.ir                

  ٣٣٢٣٦٤٠١- ٧شماره تلفن هاي بيمارستان:  
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