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 ؟ یدداشته باش یسالمتر یزندگ وهیش یدتوان یمشما  چگونه 
ها  یماریب نیابتلا به ا لیبدل یاریباشند . روزانه افراد بس یانسانها م کیقاتل شماره  ،یو عروق یقلب یهایماریب

خطر  انزیش مکنند . افراد پرخطر به منظورکاه یم یزندگ هایماریب نیبا ا زین یادیافراد ز نکهی. ضمن ا رندیم یم

 یت قلبرا جهت سلام یادیاقدامات ز شما را انجام دهند. یضرور راتییلازم و تغ یمراقبت هاباید خود  یابتلا

 وهیش . دینما یمطلوب تر کمک م یسالم به شما در احساس بهتر و ظاهر راتیی، تغ دیانجام ده دیتوان یخود، م

 . برعهده دارند ناشی از بیماریهای قلبی عروقی کاهش مرگ و میرهایرا در ینقش بزرگ ،یسالمتر زندگ یها

 دیهخوا ر. شما ددییتان معطوف نما ندهیبر آ شتریاست که شما ذهن خود را به کنترل ب دهیوقت آن رس اکنون

 :ندااز اقدامات ذکر شده  یبرخ نجایساده تر است. در ا یربعدییتغ د،یکن جادیرا ا رییتغ کیکه اگر  افتی

 دینکش گاریس . 

  دیطور منظم فشار خون خود را کنترل کنبه . 

 دیخود را اصلاح کن ییعادات غذا . 

 دیداشته باش یشتریب یجسمان تیفعال . 

 دیوزن خود را در حد سالم حفظ کن . 

 دیداشته باش یبه طور منظم چکاپ پزشک . 

 شیفزاخون ، ا یتا پرفشار دیخود را به طور منظم مصرف کن یمصرف دارو، داروها ازبهیدر صورت ن 

 شما، تحت کنترل باشد . ابتیکلسترول و د

 

 ؟ یدرا ترک کن گاریس یدتوان یم شما چگونه 
 دیرا ترک کن گاریس دیخواه یکه م دیابتدابا خودتان توافق کن . 

 دیکه به شما کمک بنما دیرا کن یبرنامه ا نیاز مشاور سلامت خود در خواست اطلاعات و همچن . 

 فت و ردر آنها ممنوع است و اجتناب از  گاریکه استعمال س ییبه مکانهارفتن  قیبا وسوسه خود از طر

 . دیمقابله کن یگاریآمد با افراد س

 دیبه خود پاداش بده د،یرا ترک کرد گاریکه س یزمان . 

 ر کار د سازد، مانند یشما دشوار م یرا برا گاریکه مصرف س دیبکن ییو کارها دیخود را مشغول نگه دار

 . یجسمان تیفعال شتریتن ظرفها و انجام بمنزل ، شس اطیح

  سبب دیتوان یشود و شما م یم هایماریاز ب یاریسبب بروز بس گاریکه س دیکن یادآوریبه خودتان 

 . دیشو گرانیمرگ خود و د ای بیآس

 راه به شما کمک کنند . نیکه در ا دیاز دوستان و خانواده خو د بخواه 

 

 ؟ یدده رییخود را تغ ییعادات غذاید توان یچگونه م شما 
  دیخود در خواست کمک کن هیمتخصص تغذ ایاز پزشک ، پرستار. 

 دیحدود کنپر چرب ، مرغ با پوست، کره و خامه را م یگوشت هاچون زرده تخم مرغ ، ییمصرف غذاها . 

 دیترانس را قطع کن یاشباع و چرب یمصرف نمک ، قند ، چرب . 

 دیاستفاده کن یکم چرب ای یبدون چرب ریکامل از ش ریش یبه جا. 

 دیدر فر کباب کن ای دیسرخ کردن در روغن، غذا را آب پز کن یبجا . 

 دیو مرغ بدون پوست استفاده کن یماه ،یماکارون ا،یغلات، نخود خشک، لوب جات،یها، سبز وهیاز م . 

 

  ؟ یدانجام ده یجسمان تیفعال یدتوان یچگونه مشما 
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 تر  یورا کاهش و قلب شما را ق یو سکته مغز یقلب یماریلا به بخطر ابت زانیم ،یمنظم جسمان تیفعال

 سازد . یم

 ساس و اح هیروح شیبه شما در کنترل وزن و فشار خونتان کمک نموده و در افزا ،یمنظم جسمان تیفعال

 کمک کننده است . زیآرامش ن

 شک ابتدا با پز ینجسما تیقبل از شروع فعال د،یندار یجسمان تیاست که فعال یاگر مدت زمان طولان

 . دییخود مشورت نما

 یم روزهاتما ایدر اکثر  قهیدق 60تا  30آن را به  زانیم یو به آهستگ دیخود را آهسته آغاز کن تیفعال 

 . دیده شیهفته افزا

 دیداشته باشروز در طول یرو ادهیپ قهیدق 15تا 10. دیخود باش یجسمان تیفعال شیبه دنبال افزا . 
  

 ؟یدداشته باش یشتریآرامش ب یدانتو یچگونه م شما 

 15  کر آرامش بخش ف ریتصو کیو به  دیبکش قی، نفس عم دینیدر روز، آرام و ساکت بنش قهیدق 20تا

 . دیکن

 دیداشته باش یشتریب تیروزانه فعال . 

 دیاسلام الکل ننوش حیمطابق دستور صر. 

 دیکن زیپره کیت اوج ترافساعارانندگی درشوند، مانند  یشما م یکه سبب ناراحت ییزهایاز چ . 

 یو نه منف دی. مثبت باش دیده رییدشوار را تغ طینحوه پاسخ خود به شرا . 

 

 ؟ یدرا فراموش نکن خود یمصرف داروها یدتوان یچگونه م شما 
 دیآنها را مصرف کن یهر روز سر ساعت مشخص . 

  اشد.مان آن روز جداگانه بز زیکه قسمت مربوط به هر روز و ن دیاستفاده کن یجعبه قرص هفتگ کیاز 

 دیکن ادداشتی د،یکن یکه دارو را مصرف م یزمان . 

 که به شما مصرف دارو را گوشزد کنند. دیدوستان خود بخواه ایخانواده  یاز اعضا 

  دیبا زنگ آگاه ساز، استفاده کن یساعت مچ کیاز . 

  دیدستگاه هشدار دهنده مخصوص استفاده کن کیاز . 

 

                                                               

 
 

 دستان خداوند همیشه بر شانه های توست


