
 

 

 

 

 راهنمای بیمار

 پیشگیری از بیماری

 عروقی -قلبی 

 

 واحد آموزش سلامت به بیمار

 بیمارستان قدس پاوه

اجتناب از مصرف سیگار و  -4

 دخانیات  

% بیماری هاای     91مصرف دخانیات مسئول    

قلبی عروقی است. سیگار منجر به سختی و         

گرفتگی شریان ها و افزایش شانس لخته در        

عروق خونی و عوارضی مانند سکته قلبی و         

 مغزی ، آسیب ریه و مرگ ناگهانی می شود

  

 کنترل وزن اضافه  -5

% بیماری های    6چاقی و اضافه وزن مسئول      

قلبی عروقی است و شانس ابتلا به دیاابات       

و پرفشاری خون را نیز افزایش مای           2نوع  

 دهد. 

 

برای کاهش وزن مراجعه به متخصص تغذيه ،        

تلاش برای کنترل وزن با خودداری از مصرف        

 غذاهای پرچرب ضروری است . 
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به ویژه مشکلات مرتبط با بیماری های قلبی 

گرفتگی عروق قلب شایعترین علت مرگ و میر بالغین 

در سراسر دنیا است ، بنابراین اطلاع از عوامل تشدید 

کننده یا دخیل در بروز این بیماری ضروری است. 

عمده ترين عوامل خطر ساز بیماری عروق 

 کرونر قلب : 

عدم کنتارل   -8مصرف دخانیات  -2بالا رفتن سن   -9

چااقای و        -5پرفشاری خون     -0قند خون در دیابت     

 -3کم تارارکای         -4سابقه خانوادگی     -6اضافه وزن   

 تغذیه ناسالم  -1شخصیت پر استرس 

توصیه برای پسشگیری از بیماری  5

 عروقی  —قلبی

با برخی اقدامات ساده تا حد زیادی می توانیم از ابتالا           

به بیماری قلبی و یا پیشارفات بایامااری ماو اود                 

مه        لوگیری کنیم .      اين موارد به ترتیب اهمیت در ادا

 آمده  است :  

 رژیم غذایی مناسب  -9

               ، از نوشیدنی های الکلی ، افزودن نمک باه غاذا

غذاهای سرخ کردنی و آماده ) فست فود ( ا تناا              

 کنید. 

                   با مصرف چربی های مطلو  ) روغن زیتون ، هسته انگاور ( و

روغن های مایع  ) ذرت ، آفتابگردان و سویا ( شاناس ساخات                   

 شدن سرخرگ ها را کاهش دهید. 

                 استفاده از روغن در غذا را به میزان کمتر از دو قااشاغ غاذا

 خورری روزانه مردود کنید. 

             از مصرف گوشت و لبنیات پرچر  ا تنا  و به  ای آن گوشت

سفید مرغ ) بدون پوست ( یا اماهی و انواع دیگر گوشت استفاده   

 کنید. 

  .حداقل سه بار در هفته ماهی مصرف نمایید 

              میزان مجاز مصرف نمک ، کمتر از یک قاشغ چایخوری در روز

 می باشد. 

 

  واحد میوه و سبزی مصرف کنید :  5روزانه 

 9               ، واحد میوه برابر است با یک عدد پارتاقاال

 2لیوان سبزی خام =          9سیب ، انبه یا موز  =         

 قاشغ غذاخوری سبزی پخته

 مديريت استرس   -2

استرس سبب افزایش چربی و فشاارخاون مای شاود.              

بنابراین با کنترل استرس کمک بزرگی به پیشگیاری از           

بیماری قلبی می کنید. روش های مدیاریات اساتارس              

عبارتند از : ورزش منظم ، پرداختن به کارهای هنری و             

سرگرمی های مفید و مورد علاقه ماندد : روزنامه ، مجله            

 ، موسیقی ، تلویزیون و همچنین دم و بازدم آرام و عمیغ 

 

 

 

 ورزش و فعالیت بدنی  -3

ورزش سبب کمک به گردش خون ، کنترل وزن ، فشاار            

خون ، کلسترول و قند خون می شود. کام تارارکای                  

 % بیماری های قلبی عروقی است. 84مسئول 
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