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وردبجن( ع)دفتر سلامت بیمارستان امام حسن

:تایید کننده 
دکترآیدا طیبی

(متخصص بیماریهای  قلب وعروق )
42: کد محتوا 

عموم افراد:  گروه هدف 
1404تابستان : بازنگری مجدد 

د

تربیشسلامتباعث،متوسطشدتباهوازیورزش
روزدرتندرویپیادهدقیقه30حداقل.شودمیقلب

سطمتوشدتباکههاییسایرفعالیت.استکافی
شنا:ازعبارتندگردندمیواقعمفیدشوندومیانجام

دماننورزشیهایدستگاهباکاروسواریدوچرخه،
(تردمیل)متحرکنواروثابتدوچرخه

:استرسمدیریت
.ودشمیخونفشاروچربیافزایشسبباسترس

ومنظمورزش:ازعبارتنداسترسمدیریتهایروش
یدمفهایسرگرمیوهنریکارهایبه،پرداختنیوگا

یموسیق،مجله،روزنامهخواندن:مانندعلاقهومورد
وآرامبازدمودمهمچنینوجدولحل،،تلویزیون

عمیق
:وزناضافهکنترل-4

–قلبیهایبیماری%6مسئولوزناضافهوچاقی

و2نوعدیابتبهابتلاشانسواستعروقی
.دهدمیافزایشنیزراخونپرفشاری

،تغذیهمتخصصبهمراجعهوزنکاهشبرای
غذاهایازخودداریباوزنکنترلبرایممارست
لازمرزیمراحلطبقبدنیفعالیتافزایشوپرکالری

:است
تودهشاخصتعیینباوزناضافهمیزانمحاسبه(الف

بدنی

محاسبه کالری ( محاسبه کالری مورد نیاز ج( ب
(  دریافتی از غذاها به کمک جدول انرژی غذاها د

( ی همحاسبه انرژی مصرفی در انواع فعالیت های بدن
کاهش کالری مصرفی روزانه هم زمان با افزایش 
فعالیت بدنی در حدی که هر روز مقداری کمتر از 
اندن کالری مورد نیاز بدن مصرف شود تا از طریق سوز
.ادچربی اضافه بدن ، به تدریج اضافه وزن کاهش ی
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سیگار منجر به سختی و تصلب دیواره شریان. است
ها ، غلظت خون و افزایش شانس لخته در عروق 

ه خونی و عوارضی مانندسکته قلبی و مغزی ، آسیب ری
.و مرگ ناگهانی می شود
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وب -2بیمارستان امام حسن بجنورد -1: انجام دهید 
سمت چپ صفحه ) آموزش به بیمار3-سايت بیمارستان 

( مايیداصلي بیمارستان تصوير اموزش به بیمار را انتخاب ن
مطلب مورد نظر خود را انتخاب نمايید-4

قلبیبیماریازپیشگیری
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چرا بیماری های قلبی عروقی مهم هستند؟
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دخانیاتمصرف•
ون هر چه میزان کلسترول خ:بالا بودن کلسترول خون •

می بالاتر  رود میزان بروز بیماری عروق قلب افزایش
یابد

.
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برابر4تا2.سیگاريهادرعروقيوقلببیماریبروزشانس
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:رژیم غذایی مناسب -

ی از نوشیدنی های الکلی ، افزودن نمک به غذا ، غذاها* 
ر از کمت.)اجتناب کنید( فست فود)سرخ کردنی و آماده 

.(یک قاشق مرباخوری نمک در روز مصرف کنید

روغن زیتون ، هسته )با مصرف چربی های مطلوب * 
ذرت ، آفتابگردان و )و روغن های مایع  ( انگور و گردو

شانس سخت شدن دیواره رگ هایتان  را کاهش(سویا
.دهید

استفاده از روغن در غذا به میزان کمتر از دو قاشق * 
.غذاخوری روزانه محدود کنید

وشت اجتناب از گوشت و لبنیات پرچرب و به جای آن گ* 
تفاده یا انواع دیگر گوشت اس( بدون پوست)سفید مرغ 

.کنید

.حداقل در هفته سه بار ماهی مصرف نمایید* 

:کنیدمصرفسبزیومیوهواحد5روزانه*
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