
 
مصرف نوشابه ها و آب میوه هاي شـیرین را قطـع    >1<

شیرین نشده را طبیعی بجاي آن آب یا آب میوه هاي  کنید و
 .انتخاب کنید

مـواد  شیرینی را  با سایر مواد جـایگزین کنیـد،    > 2 <
به عنـوان یـک    براي انتخاب میوه هاي تازهقندي تهدیدي 

 .جایگزین سالم هستند
سهم میوه یا سـبزي مصـرف    5سعی کنیـد در روز   >3<

این ها می توانند -هر کدام به اندازه یک مشت پر دست(کنید
 .تازه، یخ زده ، کنسروي یا خشک شده باشند

 .الکل مصرف نکنید >4<
غذاهاي فرآوري شـده و بسـته بنـدي    سعی کنید  >5<

اي را که اغلـب حـاوي نمـک، قنـد و چربـی هسـتند را       شده 
  .محدود کنید 

 .را خودتان تهیه کنیدمدرسه و محل کارتان  ناهار >6<
 

 آیا میدانستید؟
می توانـد دال بـر بیمـاري دیابـت     ) قند خون(گلوکزخون بالا 

بیماري قلبی عروقی سبب مرگ اکثریت بیماران دیابتی . باشد
می شود بنابراین اگر بیماري دیابت بدون تشخیص باقی بماند 

می تواند شما را در معرض خطر بیشتر بیماري و درمان نشود 
                                                                                                     .قلبی و سکته مغزي قرار دهد

                                                               

 
با شدت متوسـط   فعالیت بدنی  دقیقه 30براي حداقل  >1<
 .هدف گذاري کنیدبار در هفته  5
کـه در   زیـاد فعالیـت بـا شـدت     دقیقه 75یا حداقل  >2<

 .هدف گذاري کنید طول هفته توزیع شود،
 

 آیا می دانستید؟
فشارخون بالا یکی از عوامل خطر اصلی بیماري قلبـی عروقـی   

هیچ نشانه  "به آن قاتل خاموش می گویند چون معمولا. است
     یا علامت هشدار دهنده اي ندارد و بسـیاري از افـراد پـی    

 .نمی برند فشارخون بالا دارند
 

این همه  -حرکات موزونبازي، پیاده روي، خانه داري،  >3<
 .زء این فعالیت ها محسوب می شوندجفعالیت ها 

از پلـه بـالا برویـد، بجـاي      -هر روز فعال تـر باشـید   >4<
 .رانندگی پیاده روي یا دوچرخه سواري کنید

در ایـن   -کنیـد  ورزشبا افراد خانواده یا دوستان   >5<
 .شرایط انگیزه بیشتري خواهید داشت و این مفرح تر است

 ک قـدم شـمار بـراي   ز یک نرم افـزار ورزشـی یـا از ی ـ   ا >6<
 .استفاده کنیدپیشرفت خودتان  پیگیري

برای قلـب مـن، ........یک قول ساده
 .، برای قلب همه ماتوبرای قلب 

 

 
کـه شـما بـراي بهبـود      تنها اقدام  خـوب اسـت  این  >1<

 .سلامت قلب خود انجام می دهید
خطـر   .مصـرف دخانیـات  سال بعد از تـرك   2طی  >2<

 .بیماري عروق کرونر قلب بطور اساسی کاهش می یابد
 سال بعـد از تـرك مصـرف دخانیـات ، خطـر      15 >3<

 .به میزان افراد غیر سیگاري میرسدبیماري قلبی عروقی 
در معرض دود دست دوم دخانیات قرار گرفتن نیز  >4<

 .براي بیماري قلبی در افراد غیر سیگاري استعلتی 
) یا عدم شروع مصـرف (با ترك مصرف دخانیات بنابراین >5<

سـلامتی اطرافیـان   بلکـه  تنها سلامتی قلب خود ه نشما 
 می بخشید بهبودرا هم  خود

بـدنبال  اگر براي ترك مصرف دخانیات مشکل داریـد،   >6<
و مراکزي که خدمات ترك دخانیات ارائه راهنمایی فنی 

 .باشیدمی دهند، 
 آیا می دانستید؟

میلیون مرگ در سال است، لذا  4کلسترول خون بالا همراه با 
به کارکنان بهداشتی درمانی مراجعه کنیـد و از آن هـا تقاضـا    
کنید فشارخون ، کلسترول و قند خون شما و نیز وزن و نمایه 
توده بدنی شما را اندازه گیري و احتمال خطـر قلبـی عروقـی    

مـی تواننـد بـر     در این صـورت آن هـا  . شمار را محاسبه کنند
اساس میزان خطر قلبی عروقی شما را راهنمایی کنند و شـما  

 هم می توانید براي یهیود بخشیدن بـه سـلامت قلـب خـود     

 . برنامه ریزي کنید

 >دهید قول<
 اشیدب تر فعال

 >دهید قول<
 سالم بخورید و عاقلانه بنوشید

 >دهید قول<
  به مصرف دخانیات نه بگویید



 براي قلب همه ما

میلیون نفر بـه علـت بیمـاري قلبـی      17,5هر سال ، 
 عروقی، از جمله بیماري قلبی و سـکته مغـزي فـوت    

اولـین علـت مـرگ در    بیماري می کنند، امروزه این 
 23بـه   2030دنیا است و انتظـار مـی رود تـا سـال     

 .میلیون نفر برسد
فعلی به همین منوال ادامه  وضعیتلزومی ندارد اما -

    با ایجاد چنـد تغییـر کوچـک در زنـدگی، همـه      .یابد
می توانیم به مدت طولانی تر ، بهتر ، با قلب سالم تر 

این راجع به این است که بـه خودتـان،   . کنیمزندگی 
افرادي که براي آن ها نگران هستید و افـراد سراسـر   

ـام  "دنیا بگویید،  وانم انج الان من چه کاري می ت
ـت      ـما مواظب ـب ش ـودم و قل بدهم تا از قلب خ

 "کنم؟
، فرصتی براي شما است که  بنابراین روز جهانی قلب

که غـذاهاي سـالم    قول بدهید...........یک قول بدهید 
تر بپزید و مصرف کنید ، فعالیت و تمرینات بیشتري 
انجام دهید و کودکان خود را تشویق کنید که فعـال  
تر باشند، به دخانیات نـه بگوینـد و بـه کسـانی کـه      

 .دوستشان دارید براي ترك دخانیات کمک کنید
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

قـول  یـکبرای سـلامتی قلبتـان 
 .ساده به خودتان بدهید

 به قولی که برای سـلامت قلـب 
 .خود دادید، وفا کنید

 

My Heart, Your 
Heart 
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 جمهوري اسلامی ایران
 درمان و آموزش پزشکی وزارت بهداشت،

 بیماري هاي غیرواگیر فتر مدیریت، دمعاونت بهداشت
 یعروق یقلبپیشگیري از بیماري هاي ه گرو

 روز جهانی قلب
 
 

هم پیمان برای 
 سلامت قلب
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