
 

 

 

 

 راهنماي بيمار

 پيشگيري از بيماري

 عروقي -قلبي 

 

 واحد آموزش سلامت به بيمار

 بيمارستان قدس پاوه

اجتناب از مصرف سيگار و  -٤

 دخانيات  

% بيماري هـاي     ١٩مصرف دخانيات مسئول    
قلبي عروقي است. سيگار منجر به سختي و         
گرفتگي شريان ها و افزايش شانس لخته در        
عروق خوني و عوارضي مانند سكته قلبي و         
 مغزي ، آسيب ريه و مرگ ناگهاني مي شود

  

 كنترل وزن اضافه  -٥

% بيماري هاي    ٦چاقي و اضافه وزن مسئول      
قلبي عروقي است و شانس ابتلا به ديـابـت       

و پرفشاري خون را نيز افزايش مـي           ٢نوع  
 دهد. 

 

براي كاهش وزن مراجعه به متخصص تغذيه ،        

تلاش براي كنترل وزن با خودداري از مصرف        

 غذاهاي پرچرب ضروري است . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pavehhop.kums.ac.irسايت بيمارستان : 

 ٢٢٦داخلي :  ٠٨٣٤٦١٢٧٤٣٤شماره تلفن : 



 

 

 

 

به ويژه مشكلات مرتبط با بيماري هاي قلبي 

گرفتگي عروق قلب شايعترين علت مرگ و مير بالغين 
در سراسر دنيا است ، بنابراين اطلاع از عوامل تشديد 
كننده يا دخيل در بروز اين بيماري ضروري است. 

عمده ترين عوامل خطر ساز بيماري عروق 

 كرونر قلب : 

عدم كنتـرل   -٣مصرف دخانيات  -٢بالا رفتن سن   -١
چـاقـي و        -٥پرفشاري خون     -٤قند خون در ديابت     

 -٨كم تـحـركـي         -٧سابقه خانوادگي     -٦اضافه وزن   
 تغذيه ناسالم  -٩شخصيت پر استرس 

توصيه براي پسشگيري از بيماري  ٥

 عروقي  —قلبي

با برخي اقدامات ساده تا حد زيادي مي توانيم از ابتـلا           
به بيماري قلبي و يا پيشـرفـت بـيـمـاري مـوجـود                 

مه       جلوگيري كنيم .      اين موارد به ترتيب اهميت در ادا

 آمده  است :  

 رژيم غذايي مناسب  -١

               ، از نوشيدني هاي الكلي ، افزودن نمك بـه غـذا
غذاهاي سرخ كردني و آماده ( فست فود ) اجتنـاب             

 كنيد. 

�                  با مصرف چربي هاي مطلوب ( روغن زيتون ، هسته انگـور ) و
روغن هاي مايع  ( ذرت ، آفتابگردان و سويا ) شانـس سـخـت                   

 شدن سرخرگ ها را كاهش دهيد. 

�                استفاده از روغن در غذا را به ميزان كمتر از دو قـاشـق غـذا
 خورري روزانه محدود كنيد. 

�            از مصرف گوشت و لبنيات پرچرب اجتناب و به جاي آن گوشت
سفيد مرغ ( بدون پوست ) يا اماهي و انواع ديگر گوشت استفاده   

 كنيد. 

� .حداقل سه بار در هفته ماهي مصرف نماييد 

�             ميزان مجاز مصرف نمك ، كمتر از يك قاشق چايخوري در روز
 مي باشد. 

 

� واحد ميوه و سبزي مصرف كنيد :  ٥روزانه 

واحد ميوه برابر است با يك عدد پـرتـقـال ،               �١
 ٢ليوان سبزي خام =          ١سيب ، انبه يا موز  =         

 قاشق غذاخوري سبزي پخته

 مديريت استرس   -٢

استرس سبب افزايش چربي و فشـارخـون مـي شـود.              
بنابراين با كنترل استرس كمك بزرگي به پيشگيـري از           
بيماري قلبي مي كنيد. روش هاي مديـريـت اسـتـرس              
عبارتند از : ورزش منظم ، پرداختن به كارهاي هنري و             
سرگرمي هاي مفيد و مورد علاقه ماندد : روزنامه ، مجله            
 ، موسيقي ، تلويزيون و همچنين دم و بازدم آرام و عميق 

 

 

 

 ورزش و فعاليت بدني  -٣

ورزش سبب كمك به گردش خون ، كنترل وزن ، فشـار            
خون ، كلسترول و قند خون مي شود. كـم تـحـركـي                  

 % بيماري هاي قلبي عروقي است. ٣٧مسئول 


