
 

 بیمارستان آموزشی، پژوهشی ،

 درمانی شهید هاشمی نژاد مشهد 

 واحد آموزش به بیمار
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 چگونه به بیماری قلبی مبتلا نشویم

  دهد و  افسردگي را كاهش ميو استرس و اضطراب

  كند. اعتماد به نفس را زياد مي

 هاي مضر خون كه از  با فعاليت مناسب بدني، چربي

مهمترين عوامل تنگي عروق قلب هستند كااهاش 

 يابند مي

 توصيه هاي مهم :

  آياا فااار  آيا كلسترول خود را بررسي كرده ايد؟

خون خود را كنترل كرده ايد ؟ فاار خون بالا هيا  

 ناانه اي ندارد، بنابراين آن را منظم چک كنيد.

  ديابت خود را مديريت كنيد اگر ديابت داريد، قاناد

 خون خود را دقيقا كنترل كنيد.

   اگر مصرف دارو براي درمان كلسترول بالا، فااار

 خون بالا يا ديابت داريد، با  دقت مصرف كنيد .

 غذاهای حاوی فیبر استفاده كنید : -4
 

    ،مواد غذايي مانند آرد گندم و جو سباوس دار

حبوبات و سبزيجات در كاهاش كالاساتارول 

 مفيدند.

  خوردن يک رژيم غذايي سالم  و اناتابااب

غذاهاي سالم مي تواند به شما در جلوگيري از 

بيماري هاي قلبي كمک كند.  ميوه و سبزي تازه  

مانند طاالاباي ميوه هاي حاوي پتاسيم ببوريد. 

وموز،آب پرتغال ولوبيا سفيد دركاهش فاارخون 

 موثر مي باشند.
 

 فیزيكي مناسبفعالیت  – 5  

 
در كساني كه فعاليت فيزيكي مناسبي ندارند احتمالاً  

برابر بياتر است.در  2ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي 

افراد كم تحرك شيوع اختلالات چربي خون و فاار 

خون بالاست.  فعاليت فيزيكي كافي در كنار تغذيه 

ها  صحيح و تناسب وزن بدن از بروز يک سوم سرطان

    03   فعاليت مناسب مستمر ،نيز پياگيري نمايد.

 براي پنج روز در هفته مي باشد . پياده روي تند دقيقه 

 

 فوايد ورزش:
 

  احتمال اختلالات قند خون و ديابت در افرادي

  كه وزن مناسب دارند كمتر است.

 ورزش كنيد

 H02B1E100/H.E20شماره سند:

 2214012041تاریخ صدور:

  2212024041بازنگری:  

 آموزش به بیمار

    WWW.medlineplus.comمنبع :

ماهد، طلاب، انتهاي بلوار ابوريحان، بيمارستان شهيد هاشمي نژاد 

 تماس بگيريد. 0533يا با شماره  3150 2707355-51تلفن:  

 hasheminejad.mums.ac.irسايت بيمارستان:  

كلينيک پرستاري آموزش سلامت واقع در كلينيک تبصصي همه روزه 

پاسبگوي سوالات شماا ماي  52الي  8به جز ايام تعطيل از ساعت 

مي باشد. جهت دريافت پمفلت هااي  8330باشد تلفن داخلي كلينيک 

 آموزشي باركد زير را اسكن كنيد. 



 

 مددجوي عزيز:

مطالب پيش روي شما محتوي مطالب آموزشي باراي 

مراقبت از خودتان مي باشد. اميدواريم باا رعاايات  

 نكات ذكر شده در آن سلامت خود را حفظ نمائيد .

تغيير در شيوه زندگي بهترين راه پياگيري از بيماري قالاب 

 است .

 خوردن غذای سالم :
 

 

 كم كردن مصرف نمك : -1
 
 در پبت غذا نمک كمتري استفاده كنيد. -

)يک قاشق چايبوري( در  g 2مصرف نمک بايد به كمتر از  -

روز برسد براي اين كار نمكدان را از سر سفره برداريد باراي 

طعم غذا از آب ليمو ي تازه ، سير، سبزيجات خاک مااناناد 

 آويان و ادويه استفاده كنيد.

از غذاهاي فرآوري شده مانند  غذاهاي كنسروي،سوسياس  -

و كالباس  و  غذاهاي آماده  و تنقالات شاور، چايا اس و 

 بيسكويت هاي نمكي كمتر استفاده كنيد .
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بيماريهاي قلبي عروقي يكي از علل عمده مرگ و مايار در  

جهان و ايران بوده و مهمترين عامل از كارافتادگي در كاور 

باشد. با اين همه بيماريهاي قلبي عروقي از قاابال  ما مي

روناد و  ترين بيماريهاي غيرواگير باماار ماي پياگيري

بهترين راه پياگيري از اين بيماريها  تغيير و اصلاح سبک 

 زندگي مي باشد. 

 

 عوامل خطر  در  بیماريهای قلبي عروقي

    تغذيه نامناسب 

  چاقي 

    كم تحركي 

  مصرف سيگار و الكل 

   فاار خون بالا 

 بالا بودن چربي هاي خون 

  )ديابت )قند خون بالا 

  سن بالا 
 سابقه خانوادگي 
 استرس 

 : مصرف چربي را محدود كنيد -2

  استفاده كنيد.  ۶و  0از چربي هاي مفيد مثل اومگا 

   موجب كاهش تري گليسريد و كلاساتارول   0امگا

عادد در روز   0خون شده . مصرف گردو و باادام 

 .توصيه مي شود

   محدود كردن گوشت قرمز به بيش از چند بار در ماه

بار در هفته درجهت كااهاش   2-0مصرف  ماهي و 

مصرف گوشت سفيد مانند مرغ ).كلسترول مفيد است

 و ماهي وبوقلمون بهتر است از گوشت هاي قرمز.(

  مصرف زرده تبم مرغ را به سه روز در هفته كاهاش

 .دهيد

  ترجيحا گوشت را آب ز  يا ببارپزكنيد. . از مصرف

گوشت پر چرب ،جگر، دل، قلوه، مغز و كله پاچه، 

 پوست مرغ، لبنيات پرچرب،خامه،  خودداري كنيد.

  مصرف روغنها )جامد و مايع( را محدود كنيدو  به

جاي روغن جامد از روغن زيتون ،كلزا ، سويا و  

 آفتابگردان و كنجد استفاده كنيد.

 ازمصرف سيگار خودداري كنيد. - 0

رود و در  ترين عامل خطر بامار مي سيگار قابل پياگيري

ترين راه براي پاياااگاياري از  خرج واقع قطع سيگار كم

 هاي قلبي است.  بيماري

 افزایش چربی خون  

 

 بسته شدن رگهاي  قلبي


