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 به نام خدا 

 ! سالم حفظ کنید ،سیستم قلبی عروقی را در هر سن و سالی

 عمر طولانی ،با قلبی سالم 

 قلب و عروقسلامت  اقدامات موثر در افزایش 

فرد ، به انجام   قلب از مهمّ ترین اندام های بدن است، که بدون توقّف و با نظم ویژه در بدن هر

اندام های بدن ضروری  وظیفۀ مهمّ خود مشغول است. وجود قلب سال م برای کارکرد درست همۀ 

است. وظیفۀ اصلی قلب ، تلمبه کردن خون قرمز و روشن که حاوی مقادیر فراوانی اکسیژن و مواد  

سرتاسر به  بزرگ  های  شریان  طریق  از  است  آهنگ   غذایی  قلب،  منظم  ضربان  باشد.  می  بدن 

به رساندن اکسیژن  ،طولانی با قدرت    سلامتی انسان است. به این ترتیب قلب شما طی یک زندگی

 و مواد غذایی به بدن ادامه خواهد داد.  

امروزه شیوع بیماری های قلب و عروق بین مردم کشورهای جهان رو به افزایش است، به عبارت  

کشور  دیگر   در  ویژه  به  امروزی،  جوامع  مشکلات  ترین  مهمّ  از  یکی  عروق،  و  قلب  های  بیماری 

این  اما به ویژه  انسان ها در  ست،  از  زیادی  تعداد  قلب و عروق علّت مرگ و میر  بیماری های  که 

بنابرا گردد.  می  شامل  را  جهان  افزایشسراسر  و  حفظ  جهت  در  است،  لازم  قلب    ین  سلامتی 

 .  تلاش کنیمخود

ر بروز بیماری های قلبی، اوّلین گام در پیشگیری از بروز ناراحتی های  دآگاهی شما از عوامل خطرزا  

ورزش  قلبی جسمانی)  فعّالیتّ  کمبود  بالا،  خون  فشار  کشیدن،  سیگار  است.  قلبی  سکته  ویژه  به   ،

بودن   بالا  عصبی،  و  روحی  فشارهای  و  ها  ناراحتی  ها،  خستگی  چاقی(،  وزن)  افزایش  نکردن(، 

عوامل خطر در بروز بیماری های قلبی به  کلسترول خون) چربی خون( و سوء تغذیه از مهمّ ترین  

وند. هر چه میزان و شدّت این عوامل بیشتر باشد، خطر بروز بیماری های قلبی، زیادتر  شمار می ر
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می شوند، امّا خوشبختانه این امکان وجود دارد که افراد بتوانند بسیاری از عوامل خطرناک در بروز  

شتی و  بیماری های قلبی را کنترل کرده و از خود دور سازند. به طور کلّی با رعایت توصیه های بهدا

 تغذیه ای می توان از بروز ناراحتی های قلبی و عروقی تا اندازه فراوان جلوگیری کرد. 

چه خوب است، اهمیّت بهداشت قلب را به اعضای  خانوادۀ  خود یادآوری کنید. لازم است، برای  

یر  ن به نکات زهای  خونی خود و خانواده تا   سلامتی و مراقبت هر چه بیشتر و بهتر از قلب و رگ 

 توجّه داشته باشید. 

 توصیه های مهم: 

چه خوب است بدن تان را بهتر بشناسید. لازم  .را جدی بگیریدقلبی    نشانه های هشدار دهنده   •

در صورت   بنابراین  نباشید؛  توجه  بی  قلبی،  دهنده  هشدار  های  نشانه  به  نسبت  احساس  است 

قلبی،فورا  ناراحتی  نزدیک"هرگونه  برویدو  به  درمانی  مرکز  غافل ازترین  پزشکی  های  مراقبت 

بروز   به علت  بالا  در سنین  ویژه  به  درمان،  انداختن شروع  تأخیر  به  که  نشود  فراموش  نشوید. 

آسیب های بعدی، خطرناک است. اگر می خواهید از سلامتی خوبی برخوردار باشید، باید نشانه  

 .دهای بیماری قلبی را بشناسی

نشان • از  یک  هر  مشاهده  صورت  در  است  زیرلازم  ی  دهنده  هشدار  های  یااعضای    ه  خود  در 

هر تان  مرکز  خانواده  ترین  نزدیک  به  تر  سریع  مراجعه  چه  قلب  متخصص  یا  درمانی 

نفس،  :کنید تنگی  بکشد،  دقیقه طول  چند  از  بیش  که  سینه،  قفسه  در  ناراحتی  و  درد  احساس 

رنجی و خشم،    سردرد شدید، تپش زیاد قلب، احساس خستگی یاد، فقدان ضربان های قلب، زود

احساس ضعف شدید و سر گیجه، سنگینی   تعادل،  دادن  از دست  نارآمی،  یا  احساس اضطراب 
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در همه قسمت های بدن، بی   "سینه، احساس درد شدید در بازوها، پاها، کتف، پشت یا تقریبا

 حسی یا مور مور شدن در بازوها یا چانه و غش کردن. 

قلب توصیه های پزشک  ایش هر چه بهتر سلامت  توصیه های پزشک را جدی بگیرید.برای افز  •

مهم ترین علت های پنهان ماندن ناراحتی های قلبی و به ویژه  ه کار بندید.یکی ازبمعالج خودرا

فشار خون بالا در بین افراد، این است که بسیاری از بیماران در مراجعه به پزشک، سستی می  

انند. به یادداشته باشید که توجه و عمل به  کنند و از انجام معاینه های مرتب پزشکی باز می م

از   تر  آسان تر و کم هزینه  تان  توصیه های پزشک و مصرف منظم داروهای مخصوص قلب 

درمان آسیب های حاصل از آن است؛ از این رو برای درمان بیماری قلبی باید به راهنمایی ها و  

ری های قلبی و  ه زودتر بیما توصیه های پزشک توجه کنید و بدانید که تشخیص و درمان هر چ

 .و پیشگیری از بروز آنها بسیار مهم است عروقی از سوی پزشک

آن را مصرف کنید. چنانچه مصرف   "شما دارویی تجویز کرده است، حتمااگر پزشک معالج برای  •

به   نمایید.  مشورت  پزشک  با  شود،  می  شما  در  جانبی  عوارض  بروز  موجب  خاص  داروی  آن 

 ه قطع ناگهانی دارو، موجب بروز ناراحتی های دیگر خواهدشد.یادداشته یاشید، ک

نکات مهم در مورد   • از  بگیرید.یکی  و معاینه های پزشکی دوره ای را جدی  آزمایش ها  انجام 

بیماری های قلبی، توجه به معاینه های منظم پزشکی و انجام آزمایش های دوره ای است. هر  

تحت آزمایش ها و معاینه های پزشکی دوره ای قرار    چند ماه یکبار خود و اعضای خانواده تان 

تهیه ی   و  قلبی  های  آزمایش  و  ها  معاینه  ویژه  به  منظم  ای  دوره  های  معاینه  انجام  بگیرید. 

گزارش از هر نوع ناراحتی مشکوک قلبی، از سوی پزشک متخصص، بسیار مهم است. یک نوار  

 ی را تشخیص دهد. قلبی به پزشک کمک می کند، که انواع بیماری های قلب
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برای پیشگیری از بروز بیماری های قلب و عروق، انجام آزمایش ها و معاینه های پزشکی دوره   •

ای   دوره  های  آزمایش  انجام  با  است.  ضروری  مردم  همه  برای  عروق  و  قلب  وضعیت  از  ای 

پزشکی می توان از وضعیت فشار خون، میزان کلسترول خون و یا دیگر مشکلاتی که می توان  

 با درمان آنها، از خطر بروز ناراحتی های قلبی، به ویژه سکته قلبی کم نمود، آگاه شوید.

اگر در خانواده شما بیماری قلبی شایع می باشد، انجام آزمایش های منظم قلبی به صورت دوره   •

ای توصیه می گردد. بهتر است به طور منظم هر چند وقت یک بار، اقدام به اندازه گیری فشار  

نمایید، زیرا بالا بودن فشار خون می تواند، منجر به وارد آمدن آسیب به شریان ها شده و خون  

 خطر بروز سکته قلبی را افزایش دهد.

با رعایت برنامۀ غذایی مناسب، زیر نظر پزشک و مشاوره با کارشناس تغذیه، میزان چربی، مووواد  •

 .قندی و نمک مصرفی خود را تنظیم کنید

باشد.انسان    .ورزش کنید • فعّالیّت ورزشی داشته  باید  ثابت شده، برای سلامتی قلب خود  امروزه 

بیماری های    که ورزش ازجمله روش های درمان غیر دارویی برای سلامتی و پیشگیری از بروز 

قلبی و عروقی است. اجرای یک برنامۀ ورزشی که برای آمادگی و سلامت قلب و عروق مناسب  

زی وقت  به  نیاز  باشد،  مفید  اینکه  و  بر  مشروط  ندارد،  مرتب ادی  و  منظم  طور  شود،   به  انجام 

مدّت   به  بار در هفته،  بدنی )لااقل سه  فعّالیتّ  برای سلامتی  40تا20بنابراین ورزش و   ) دقیقه 

 های خونی بسیار سودمند است.  بدن، به ویژه دستگاه قلب و رگ

در شرایط سلامت باقی بماند، به   انسان برای این که.برنامه غذایی مناسب و متعادل داشته باشید •

کربوهیوودرات هووا)مواد قنوودی(، چربووی هووا، پووروت ین هووا، فی به مواد غذایی زیرنیاز دارد:اندازه کا

غذایی مناسب باعث بهبود سلامت شما می برنامه  ویتامین ها، مواد معدنی و آب. استفاده از یک  
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اسب، یک عامل مهمّ در پیشووگیری شود. تحقیقات نشان می دهد، که پیروی از برنامه غذایی من

 از بروز بیماری های قلبی است.

اگر در خوردن غذا مراقبت و دقتّ کافی داشته باشید، در پیشگیری از بروز ناراحتی های قلووب و   •

ی مقووادیر فراوانووی از غذایی متعادل که حاوبرنامه  یک  عروق تا اندازۀ زیادی موفقّ خواهید بود.  

، سالاد، غلات سووبوس ( نجی پررنگزرد رنگ یا نار  (و میوه ها)  تیرهبرگ های سبز    سبزی ها)با

دار، ماهی، مقادیر کمی گوشت و لبنیّات)کم چربی( باشد، به جلوگیری از بروز بیماری های قلبی 

بخورید و به طور منظم و پیوسته ورزش کمک می کند.به طور کلّی اگر غذاهای مناسب و سالم  

گردش خون دچار نخواهید شد و احتمال این که زندگی سالم تری کنید، به بیماری های قلب یا  

 داشته باشید بیشتر است.  

سالم ترین مواد غذایی، سووبزی هووای تووازه .بهترین وفراموش نکنیدمصرف میوه ها وسبزی ها را •

هستند. میوه ها و سبزی ها، دارای انواعی از مواد شیمیایی هستند که می توانند از بروز بیموواری 

بی پیشگیری کنند. استفاده از میوه ها و سبزی ها در برنامه روزانه، به ویووژه میوووه هووا و های قل

هووای خووونی ضووروری هسووتند.   سبزی هایی که دارای پتاسیم هستند برای سلامت قلب و رگ

شووان سووریع توور و   وقتی به تنهایی و در زمان مناسب خورده می شوند، هضم و جووذب،میوه ها  

 مناسب تر است.  

سیب، گریپ فروت، پرتقال، لیمو شیرین، نووارنگی، موووز، ه از میوه ها و سبزی هایی مانند  استفاد •

( اسفناج، کاهو، ،بروکلیانگور، هندوانه، هلو، هویج، سیب زمینی، گوجه فرنگی، کلم)گل کلم سبز

از   هادبا استف.  یاد نبریدتان از  برنامه روزانهای، نخود، ذرت و لوبیا سبز را درفلفل سبز، فلفل دلمه  

میوه ها و سبزی ها در برنامه روزانه، به ویژه میوه ها و سبزی هایی کووه دارای پتاسوویم هسووتند 
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.به توصیه انجموون قلووب آمریکووا، خوووردن های خونی ضروری هستند. برای سلامت قلب و رگ

 روزانه پنج وعده میوه و سبزی برای کاهش بیماری قلب سودمند است.  

) مانند خیار، سیب، هلووو( ونی کردن با پوست خوردشستن و ضد عف  بهتر است، میوه ها را پس از •

 . پوست میوه ها مقادیری از ویتامین ها را دربردارد..

 اگر میوه ها و سبزی ها را به صورت خام مصرف می کنید، قبل از مصرف باید به دقّووت شسووت  •

بووه از بووین برونوود.    شو، انگل زدایی و ضد عفونی شوند، تا مواد سمی و آفت زداهای روی آنهوواو

ساندویج های خود سبزی های تازه، به ویژه کاهو، گوجه فرنگووی، خیووار و ماننوود آنهووا را اضووافه 

 کنید.

افزایش وزن در ایجاد بسیاری از مشکلات پزشکی و بهداشتی  .مراقبت افزایش وزن خود باشید •

باشد، شکم  ناحیه  در  بدن  چربی  عمدۀ  قسمت  اگر  که،  این  ویژه  به  است؛  بروز    سهیم  خطر 

چاقی عامل مهمّ و خطرناک در بروز بیماری های قلبی است.  بیماری های قلبی را بالا می برد.  

قلب و رگ   بیماری  به خصوص  بیماری های،  به  دچار شدن  برای  بیشتری  آمادگی  افراد چاق 

دارند.   بیماری  های خونی  بروز  عامل مهمّ و خطرناک در  داده است، که چاقی  نشان  مطالعات 

 قلبی است.   های

و رگ های    اری قلب م، به خصوص بیمبتلاشدن به بیماری هاافراد چاق آمادگی بیشتری برای   •

ایش  که نیاز به اکسیژن افز  افه وزن دارندو همین باعث می شودخونی دارند. بعضی از افراد اض

تیجه  بنابراین کاهش وزن اضافی، بار قلب را کاهش می دهد. در ن  یابد و کار قلب بیشتر شود؛

هر چه وزن بیشتری داشته باشید، تأثیر آن بر روی بیماری قلب و عروق بیشتر است. افرادی که  
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اضافه وزن دارند سه برابر بیشتر دچار فشار خون بالا، بیماری قلبی، بیماری قند) دیابت( و نیز  

 های قلب می شوند. تنگی رگ

د شادی و دوستی با اعضای خانواده،  خنده رویی، برای قلب و روح مفید است. کمبو.خندان باشید •

کند پرخاشگر می  و  افسرده  را  فرزندان  و  بی روح  و  را سرد  خانواده  ثابت  محیط  پژوهشگران   .

لخته  "و   "ایست قلبی"  خنده از بروز "خندیدن داروی بسیاری از بیماری ها است."کرده اند، که،

  بروز ی سازد. هم چنین، ازجلوگیری می کند و فشار خون را متعادل م  "ها   شدن خون در رگ 

بیماری های قلبی،   کلّی شاد و خندان بودن در کاهش  ناراحتی های روحی می کاهد. به طور 

 نقش مؤثری دارد. 

بیماری  .را کاهش دهید  مصرف نمک خوراکی • بروز  بر همگان روشن شده که نمک در  امروزه 

تلا به بیماری های  قلبی و افزایش فشار خون نقش دارد. کاهش مصرف نمک خوراکی خطر اب

 قلبی و مغزی را کم می کند.  

می  که در نمکدان و بر سر سفره قرار   با مصرف زیاد نمک، فشار خون افزایش می یابد. نمکی •

قاشق چای  ز  یک  رودرخودرا سدیم زان مصرفمی.ستا  غذادر یرد،بیشترین منبع سدیم موجودگ

درروز نمک  دارید.خوری  با  نگه  را  کار  این  توانید    غذاهای کنسرو شده   مصرف  ازداری  خودمی 

،به ویژه دارای نمک  غذاهای فرآوری شده و تهیه شده در رستوران  .یا فرآوری شده انجام دهیدو

از    زیادی هستند؛ قبل  فودمصرف  بنابراین  فست  آماده( کردن  بار    )غذاهای   ، خود  مورد علاقه 

 استفاده کنید.شن و...  از یک جایگزین  مانند نعناع،آوی ،نمک به جای دیگر فکر کنید. 

حا  • غذاهای  مصرف  نشوید.واز  غافل  منیزیم  عروق  م  ی  و  خون   ، قلب  برای  مفید  نیزیم  تان 

بسیاری از مشکلات قلبی عروقی است.    بروز  کمبود این ماده معدنی ضروری اغلب ریشه است.
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میلی   250  اگرچه منیزیم به طور طبیعی در بیشتر غذاهای خام وجود دارد ، اما دستیابی به مقدار

، موز ،    سیب های ارگانیک ، زردآلووردن غذاهای فرآوری شده سخت است.گرم روزانه برای خ

های سبزی   ، آبجو(  )مخمر  غذایی  لوبیا  مخمر   ، سیر   ، سبز  ، محصولات    برگ  سویا  لوبیای   ،

  سرشار از   ، گندم کامل و سایر غلات سبوس دار که  و دانه های خام ، برنج قهوه ای  آجیل  سویا،

می تواند منجر به فشار خون    ناشی از کمبود منیزیم  عوارض جانبی هستند استفاده کنید. منیزیم  

   .بالا ، آریتمی قلبی ، ایست قلبی و آسیب استرس در دیواره های شریانی شود

پرخوری، عملی نادرست است. متأسفانه گروه زیادی از انسانها در جامعه ی ما به  ممنوع!پرخوری  •

هستند. پرخوری روی هم رفته برای سلامتی و بهداشت هیچ یک از اندام هی    این عمل دچار

می سازد. پرخوری در بیماران قلبی بدن، به ویژه قلب مناسب نبوده و مشکلاتی برای آن فراهم  

خطرناک بوده و کسانی که آمادگی ابتلا به بیماری آنژین دردهای قلبی را داشته باشند، پرخوری 

ی  آنان  آنفارکتوس  برای  بروز  باعث  است،  ممکن  و  شده  محسوب  عادی  غیر  فعالیت  نوع  ک 

شود.   قلبی(  کلی،  خوردن  )سکته  طول  به  کند.  می  وارد  قلب  به  اضافی  فشار  زیاد،  غذای 

اندازه، بهترین راه کمک به درمان بسیاری از   خودداری از پرخوری و مصرف غذای سالم و به 

 و عروق است.  بیماری ها، از جمله بیماری های قلب

ها وارد می    فشار خون، نیرویی است که جریان خون بر دیوارۀ رگ.مراقب فشار خون بالا باشید •

کند. فراموش نشود که برای گردش خون در سراسر بدن وجود فشار خون بسیار ضروری است.  

فشار خون از جمله عوارضی است، که می تواند در صورت شدّت گرفتن، مشکلات متّعددی به  

آوردوج باعث .ود  و حتّی  داد  را تحت کنترل قرار  توان آن  دقّت، می  با مختصری  در حالی که 

است. بین فشار خون بالا و بیماری    "قاتلی بی سرو صدا"،ایین آمدن آن شد. فشار خون بالا  پ
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در بالا  خون  فشار  دارد.  وجود  مستقیم  ارتباطی  قلبی،  از   های  عنوان    90بیش  به  موارد  درصد 

در بروز ناراحتی های قلبی طبقه بندی می شود. بسیاری از مردم از بالا بودن    "یعامل اساس"

اطّلاع هستند.   بی  درمان  فشار خون خود  زودتر  باید هر چه  و  است  بالا، خطرناک  فشار خون 

اندام های مهمّ بدن، به ویژه قلب آسیب می رساند فشار خون بالا،    .به طورکلی  شود، زیرا به 

د هر چه زودتر درمان شود، زیرا به اندام های مهمّ بدن، به ویژه قلب آسیب  خطرناک است و بای

پزشک عمل کنیدوباپیشگیری ازبروز    برای کنترل فشار خون بالا باید به توصیه هایمی رساند.  

  بروز بیماری های قلبی عروقی را کاهش دهید.فشار خون بالا،خطر

بیماری • نمایید.  پیشگیری  دیابت  بیماری  بروز  از مهم ترین عوامل  ( بیماری قند دیابت)  از  ، یکی 

افراد مبتلا  های قلبی و فشار خون بالاست.    خطر بروز بیماری های قلبی، به ویژه بیماری رگ

به بیماری قند ، بیشتر دچار افزایش کلسترول خون، چاقی و فشار خون بالا می شوند. تحقیقات  

به میزان دو تا چهار برابر بیشتر از افراد    "قریبانشان داده است، که افراد مبتلا به بیماری قند ت

 عادی در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی قراردارند.

ب  •  ، دیابت  به  ابتلا  بالا خطر  افزایشقند خون  را  و سکته  قلبی  های  دهد.  یماری  بیماری    می 

شناخته شده    قلبی، شایع ترین علت مرگ و همچنین به عنوان بالاترین عامل مرگ افراد دیابتی

ویژه   به  قلبی،  های  بیماری  بروز  خطر  عوامل  ترین  مهم  از  یکی  قند،  بیماری  بنابراین  است؛ 

   ست. ا  های قلبی و فشار خون بالا بیماری رگ 

بدانند.   • را  قند خون خود  باید سطح   ، ندارند  دیابت  افراد  اگر  تنظیم  به طور کلی  حتی  کنترل و 

ماری قند، نقش مهمی در پیشگیری از بروز بیماری های  میزان قند خون و پیشگیری از بروز بی

   .قلبی دارد
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ب • قند هستند،  بیماری  به  مبتلا  که  شده،افرادی  آنهاکنترل  قندخون  قند  اید سطح  که  به طوری 

نگه داشته شود، همچنین سطح قند    140زیر    "و حتما  70-110خون ناشتا برای آنها باید بین  

از   باید کمتر  ناشتا  قند  .  باشد  200غیر  کنترل  زیرا   ، کنید  بررسی  بار  حداقل هر سه سال یک 

 خون ،قسمت مهمی در پیشگیری از بروزبیماری قلبی، قبل از شروع آن است. 

از:    • عبارتند  قرارگیرند،  توجه  مورد  باید  خود،  قند  میزان  کنترل  برای  که  هایی  روش  موثرترین 

، استفاده از قرص های پایین آورنده  برنامه غذایی مناسب، ورزش، آرامش اعصاب، خنده و تفریح

به   کنترل وزن، مراجعه ی منظم   ، )البته طبق نظر پزشک(  انسولین  از  استفاده  یا  ی قند خود 

آزمایش های روزه ای پزشکی، افزایش آگاهی خود درباره بیماری قند و راههای  پزشک، انجام  

 پیشگیری از بروز آن. 

ما برای سلامت عمومی و عملکرد مناسب بدن به  همه  ! ضروری برای سلامت قلب  E تامینوی •

برای سلامت قلب و عروق است. میزان کم   E ویتامین این یک ویتامین ضروری  داریم.  نیاز 

در خون یکی از قابل اطمینان ترین شاخص های هشدار دهنده خطر بیماری های   E ویتامین

شدن گلبول های قرمز خون    از جمع ویتامین  این   .قلبی و مشکلات قلبی عروقی در آینده است

جلوگیری می کند ، لخته های خون را حل کرده و اکسیژن رسانی خون را افزایش می دهد ، 

ویتامین شود.  می  قلب  اکسیژن  بهبود  باعث  امر  قدرت   E این   ، کند  می  گشاد  را  ها  مویرگ 

در جوانه گندم   E علاوه بر مکمل ها ، مقدار قابل توجهی ویتامین.مویرگی را بهبود می بخشد  

گیاهی  ، روغن لوبیا  های   ، تیره  برگ سبز  دار، سبزی های  دانه  ،غلات سبوس  و  آجیل خام   ،

 .خام وجود دارد.های آفتابگردان 
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بنوشید.   • آب  لیوان  تا هشت  روزانه شش  است.  آب  ها،  نوشیدنی  بنوشید.بهترین  فراوان  مایعات 

بدن اندام های  از  فعالیت مناسب بسیاری  برای  کلیه ها و قلب مفید  این کار  به ویژه پوست،   ،

است.    6-8است. مصرف روزانه   بسیار موثر  بدن  لیوان آب در حل چربی های ذخیره شده در 

مایعات را می توان در هنگام استراحت دستگاه گوارش )قبل و بعد از غذا( صرف کرد. از نوشیدن  

به مقدار زیاد، موجب رقیق شدن  آب در بین غذا خوردن پرهیز کنید. استفاده از آب در بین غذا  

می شود. همچنین از خوردن نوشابه های گاز داری      شیره معده و در نتیجه اختلال در گوارش 

که دارای قند زیاد و مواد مصنوعی هستند، خودداری کنید. اگر آب بطری مصرف می کنید، آبی 

 خریداری کنید، که در شیشه یا ظرف پلاستیکی شفاف باشد.

قرارگرفتن سر سفره یا میز غذا نباید آب خورد. آب مصرف شده در طول روز، میل    به محض   •

 شما را به غذا کم خواهد کرد و به آن وسیله به کنترل وزن یاری خواهد رساند.  

می تواند بروز  آب پرتقال حاوی اسید فولیک است و تا حدودی  آب پرتقال تازه و طبیعی بنوشید. •

 . حمله قلبی را کاهش دهد

ماهی، یکی از مواد غذایی بسیار شفابخش و پیشووگیری  ماهی بخورید تا قلبی سالم داشته باشید. •

کننده تعداد زیادی از بیماری ها، به ویژه بیماری های قلبی عروقی است. احتمال بووروز بیموواری 

قلبی، یا حمله ناگهانی قلبی در افرادی که هفته ای یووک تووا دو بووار موواهی مصوورف مووی کننوود، 

می دهوود، کووه مصوورف موواهی یووا       درصد کاهش پیدا می کند. تحقیقات نشان    52تا    "یباتقر

ن موجب کاهش کلسترول شده و مانع از لخته شدن خود و رسوووب شووریانی مووی شووود. آروغن  

لازم به یادآوری است، که رسوب شریانی، یکی از مهم ترین علت های شروع و بروز حمله های 

 .قلبی و سکته قلبی است
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نجمن قلب آمریکا خوردن غذای دریایی همچون ماهی را به میزان دوبار در هفتووه توصوویه مووی ا •

کند. جایگزین کردن گوشت قرمز با گوشت مرغ و مالی، خود در کاهش چربی های زیان آور در 

ماهی های چرب مانند ماهی آزاد ، ماهی قزل آلا و ماهی تن حاوی   برنامه غذایی موثر می باشد

طح تووری گلیسوویرید مناسب برای شما هستند که به کوواهش سوو   3شباع نشده امگا  چربی های ا

بووه طووور کوواهش دهند.به میزان متوسط  وممکن است فشارخون رامی کنند)نوعی چربی( کمک  

بهتر اسووت موواهی را بووه جووای .غذایی قرار دهیوودبرنامه  را در    3از امگا  سرشارمنظم ماهی های  

 ایید و یا از مکمل های روغن ماهی استفاده کنید.گوشت، سه روز در هفته جایگزین نم

اگر از کنسرو ماهی تن و یا دیگر انواع کنسروهای ماهی استفاده می کنید، سعی شود همیشووه از  •

کنسروهایی که در آب تهیه شده مصرف نمایید، و نه کنسروهایی که ر روغن تهیه شده انوود، در 

را جوودا کنیوود. بوودین منظووور کمووی آب بووه غیر این صورت بهتر است روغن موجود در کنسوورو  

محتویات کنسرو اضافه کرده، دوباره آن را خالی نمایید. با تکرار ایوون عموول بخووش عمووده ای از 

 روغن را جدا خواهید کرد.

چربی خون( بخش اصلی هر سلول است.  کلسترول، ).را کنترل کنیدتان  میزان کلسترول خون   •

ر کبد تولید می کند. مشکل هنگامی نمایان می شود، که  بدن کلسترول مورد نیاز خود را بیشتر د

  بدن بیش از اندازۀ نیاز، به تولید کلسترول می پردازد، به ویژه این که کلسترول اضافی در رگ 

رگ جمله  از  ارتباط    ها،  که  است،  داده  نشان  تحقیقات  کند.  می  رسوب  قلب  دهنده  غذا  های 

 لبی وجود دارد.  مهمّی بین مقدار بالای کلسترول و مشکلات ق

به طور کلّی، افزایش کلسترول ) چربی خون(، عامل مهمّی در بروز بیماری قلبی به شمار می   •

ها  بروز    یرود. چربی  در  انواع چربی های خون هستند، که  از  مانند، کلسترول  گلیسرید،  تری 
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ار برابر  چهتقریبا  شان بالا است،    افرادی که میزان کلسترول خونحمله های قلبی نقش دارند.

بیش از افرادی که کلسترول خون شان طبیعی است، در معرض ابتلا به بیماری قلبی قرار می  

 گیرند.

ه  فعالیت هایی مانند بلند کردن، کشیدن و جابهنگام بلند کردن اجسام سنگین مواظب باشد.از   •

د و  جا کردن اجسام سنگین یا تمیز کردن طاقت فرسای وسایل که به سرعت خسته تان می کن

نفس تنگی  بپرهیزید.  موجب  می شود،  این  شما  به  زیرا  وادار  را  ها دستگاه عصبی  فعالیت  گونه 

های خونی و افزایش کار تلمبه ای قلب کرده، در نتیجه میزان فشار خون    سخت کارکردن رگ

را افزایش می دهد. این فعالیت ها در افرادی که سابقه ی بیماری قلبی و فشار خون بالا دارند،  

می شود.به طور کلی چنانچه در هنگام کار کردن به هر دلیلی    وجب تشدید ناراحتی های آنان  م

 خسته شدید، کار را متوقف کرده و کمی استراحت کنید. 

خواب هم مانند تغذیه و ورزش برای سوولامت بوودن، بووه .به خواب و استراحت خود اهمیت بدهید •

، بنابراین خواب و استراحت کافی داشته باشووید و هوور ویژه دستگاه قبل و عروق شما اهمیت دارد

سوواعت مووی توانوود، معیووار   9و    7مدت بووین    "شب در ساعت معینی به رختخواب بروید. معمولا

خواب برای هر کسی در روز محسوب شود. لازم به یاد آوری است، که خواب و استراحت زیاد و 

هووا   ن را کند و سخت شدن دیواره رگعدم تحرک برای قلب و عروق زیان آور بوده، جریان خو

لبی بدون خواب کافی ، خطر ابتلا به بیماری ق.کمی زودتر به رختخواب بروید  .را تشدید می کند

 فارغ از سن ، وزن و میزان ورزش یا سیگار.و حمله قلبی افزایش می یابد ،

در نظوور   خودرا برای    صبحانه کامل بخورید و میان وعده های غذایی در ساعت های یکنواخت  •

 بگیرید.
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ضروری است، از مصرف خودسرانه ی هر  . خودداری کنید  "از مصرف خودسرانه هر نوع دارو جدا  •

نوع دارو و آرام بخش، به ویژه هنگام احساس درد در قفسه ی سینه و در ناحیه ی قلب خود و  

ه کنید خودداری نموده و در اسرع وقت به پزشک مراجع   "دیگر ناراحتی های قلب و عروق جدا

مصرف دارو و بدون دستور پزشک به زیان بیمار  کلی  حت درمان کامل قرار گیرید . به طور تا ت 

هرگونه   بروز  در صورت  باشد.  درمان   ،قلبیناراحتی  می  نباید  هرگز  نمایید.  مشورت  پزشک  با 

با پزشک معالج خود    پیش از مصرف هر نوع داروی دیگر باید قطعی خود را به تاخیر بیندازید.  

 تماس بگیرید. 

ه پزشک برای شما تجویز نموده است، به طور منظم مصرف کنید. از همه مهم تر  کداروهایی را   •

بار و با چه    تجویز شده و آن را هر چند وقت یکناراحتی    ام  داین که باید بدانید هر دارو برای ک

موش  را فرامیزانی باید مصرف نمایید. هرگز شکم خالی قرص نخورید. وعده های مصرف دارو  

 دارو، می توانید به زندگی فعال، سودمند و پرنشاط خود ادامه دهید.  نکنید. با مصرف روزانه

مواد مکمل غذایی را به همراه غذا و یا با آب فراوان میل کنید. در صورتی که داروی مصرفی   •

ز بدون  مشکلی برای شما فراهم سازد، به پزشک مراجعه کرده و او را در جریان بگذارید. هرگ

 مشورت با پزشک معالج نباید داروی قلبی تان را قطع نمایید.

  میوه ها و سبزی هاکه در    ای است  فیبر )الیاف گیاهی(ماده.مصرف فیبر غذایی را افزایش دهید •

)الیاف   فیبرهای  مصرف  که  اند،  داده  نشان  اخیر  نیست.مطالعات  جذب  قابل  و  داشته  وجود 

غذ در  موجود  آب  در  محلول  دیگر  گیاهی(  و  نخود  عدس،  لوبیا،  انواع  جو،  سبوس  مانند؛  اها، 

ها جلوگیری کنند. به طور کلی افرادی که    حبوبات می توانند از رسوب کلسترول خود در رگ

 فیبر زیاد مصرف می کنند. چربی های اشباع شده و کلسترول کمتر به کار می برند.
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می تواند    غذاییبرنامه  در    و شکر  قند  مقدار زیادمصرف  .در خوردن قند و شکر زیاده روی نکنید •

شود، وزن  افزایش  به  به  منجر  منجر  و  دهد  افزایش  را  شما  خون  فشار  تواند  می  بروز  که 

پژوهش ها نشان داده است، که مصرف زیاد مواد  و بیماری های قلبی شود.    )بیماری قند(دیابت

بیماری رگ  به  ابتلا  دیگر    قندی خطر  و  قلبی  حتی سکته  یا  قلب  را    رگ های  های محیطی 

بنابراین ضروری است، مصرف مواد قندی، مانند آنچه در شیرینی، آب نبات،   افزایش می دهد؛

 نوشابه ها، کیک، بستنی، کلوچه ها، شکلات، دسر وجود دارد، را کاهش دهید. 

بنوشید.   • آشامیدنی  نوشابه های گازدار شیرین، آب  از  استفاده  به جای  قند و شکر  برای کاهش 

کر را در غذاهای خود نصف کنید، همچنین از خوردن بیش از اندازه ی شیرینی پرهیز  مصرف ش

نمایید. به طور کلی قند و شکر را باید در اندازه متوسط مصرف کرد. از میوه های تازه و کمپوت  

کیک های  مصرف  به جای  .هایی استفاده کنید که در آب خود پخته شده اند، نه در شیره شکر 

 یوه تازه میل کنیدماست م،شیرین 

کنید • دور  خود  از  را  عصبی  و  روحی  فشارهای  و  (   استرس  .ناراحتی  روحی  تحت    تان)فشار  را 

برخورد نشود، برای شما و خانواده تان زیان آور  روحی اگر به درستی با فشار    .کنترل داشته باشید

سه ملی قلب،  امروزه در جامعه ی ما، فشارهای عصبی، مشکل بسیاری از مردم است. موس است.  

ریه و خون آمریکا مشخص کرده است، که رفتارهای پرخاشگرانه، بی قراری و اضطراب، خطر  

بروز مشکلات قلبی برای افزایش می دهد. بنابراین دوری از خشم و نگرانی، فشارهای عصبی و  

 ها می شود.  نابسامانی های خانوادگی باعث حفظ سلامت قلب و رگ 

را به خصوص هنگامی که درگیر فعالیت بدنی نیز باشید، افزایش    آشفتگی های روحی، کار قلب •

اگر    می دهد. فشار روحی در افزایش بروز بیماری قلبی، به ویژه سکته قلبی نقش موثری دارد
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الکل  استرس زیادی دارید ، احتمال دارد که سیگار بکشید ، ورزش کم کنید ،یا ورزش نکنید و  

 هستند.در ارتباط قلبی بنوشید . همه اینها با مشکلات 

در خوردن غذا شتاب نکنید.غذا را با آرامش و بدون شتاب بخورید و اندیشه خود را بر مزه غذایی  •

که می خورید، متمرکز کنید. همیشه لقمه های کوچک بردارید و پیش از فرو بردن آن را خوووب 

بشقاب بگذاریوود. از تنوود بجوید. پس از قراردادن هر لقمه درون دهان، قاشق و چنگال خود را در  

 خوردن و بلعیدن غذا بپرهیزید. هنگام غذا خوردن سخن خوش و آرام بخش به زبان بیاورید.

سعی کنید غذا خوردن را در محیطی آرام و در حالووت نشسووته و خووارج از هوور گونووه نوواراحتی و   •

خوردن غووذا  فشارهای روحی انجام دهید. هنگامی که دچار ناراحتی و فشارهای روحی هستید، از

   خودداری کنید، کمی صبر کرده و پس از کسب آرامش اقدام به غذا خوردن نمایید.

ورزش کنید. انسان برای سلامتی قلب خود باید فعّالیتّ ورزشی داشته باشوود.امروزه ثابووت شووده،  •

که ورزش ازجمله روش های درمان غیر دارویی برای سلامتی و پیشگیری از بروز بیماری هووای 

 عروقی است.    قلبی و

 ه سالاد خود به جای سس سالاد یا سس پنیر، نخود و لوبیای پخته اضافه کنید.ب •

نشوید! • تنقلات  ساقۀ  اسیر  یا  و  کاهو  کلم،  گل  سیب،  هویج،  از  توانید  می  تنقلات،  عنوان  به 

   کرفس استفاده کنید.

کاهش می    پژوهشگران معتقدند، مصرف سیر خطر بروز بیماری های قلبی را .سیر مصرف کنید •

میلی گرم    300دهد، زیرا مانع از اکسیداسیون کلسترول مثبت خون می شود. تنها یک حبه یا  

با   سیر  دهد.  می  کاهش  مورد  سه  در  حداقل  را  قلبی  حمله  بروز  احتمال  روز  در  بار  سه  سیر، 

تصفیه خون، مانع از تجمع گلبول های قرمز و ایجاد لخته در شریان ها می شود؛ از طرفی سیر  
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با افزایش قدرت بدن در حل کردن این لخته، میزان آسیب های وارده به شریان ها را کاهش  

اجازه نمی دهد، که کلسترول به دیواره شریان ها بچسبد تا شریان ها تنگ و یا بسته   داده و 

 شوند. بالاخره این که سیر در کاهش فشار خون بسیار موثر است. 

ش کنید خود را با اندیشه های شاد و آرام بخش سرشار  با خود و دیگران شوخ طبع باشید.کوش •

نیز بهره بردن از شادابی و   افراد اخمو و عصبانی و  افراد خندان، به جای  با  نمایید. هم نشینی 

 زیبایی کودکان، روحیّۀ شما را دگرگون می سازد.  

ایوون  .ندغلات سبوس دار حاوی مقدار بیشتری از دانه های طبیعووی هسووتبا غلات آشتی نمایید! •

، ویتووامین هووای   )الیاف غذایی( بدان معنی است که آنها عناصر غذایی بیشتری مانند فیبر غذایی

 .و چربی های سالم دارند E ، ویتامین B گروه

 به هنگام غذا خوردن ،تلویزیون تماشا نکنید.هرگز   •

مووی توانوود         غذاییبرنامه  مقدار زیاد قند در  خودداری نمایید.شکر  ازمصرف زیاد مواد قندی و   •

منجر به افزایش وزن شود ، که می تواند فشار خون شما را افزایش دهوود و منجوور بووه دیابووت و 

  .ماست میوه تازه میل کنید،بیماری های قلبی شود. به جای کیک های شیرین  

می تواند آن الکل با فشار خون بالا ، ریتم غیر طبیعی قلب و آسیب به عضله هرگز!مصرف الکل   •

 شما تأثیر بگذارد.    بر قلب

است  که میزان کلسووترول بوود را کوواهش مووی   3گردو دارای اسیدهای چرب امگا  گردو بخورید. •

 .دهد

چربی های اشووباع  .چربی های ناسالم پرهیز کنید  و چربی های سالم را انتخاب کنیدمصرف ز ا •

هووای چوورب ، نشده باید بیشترین میزان چربی مصرفی شما را تشکیل دهند. اینها شامل موواهی  
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بیش از حوود چربووی مصرف    وغن های گیاهی و مغزها مانند گردمی شوند.روغن زیتون و سایر ر

، مارگارین ، گوشت های چرب ، چربی های لبنی و غذاهای فرآوری شووده در کره  موجود  )اشباع  

بنابراین به جای غووذاهای   خون می شود؛  باعث افزایش سطح کلسترول    شیرینی و کیک ( مانند  

ب به سراغ شیر نیمه چرب و غذاهای لبنی کم چربی بروید ، گوشت هووای بوودون چربووی و پرچر

 .بخار یا کباب را به جای سرخ کردن انتخاب کنید

چربی هووای اشووباع سعی کنید بیشتر از غذاهای کم چربی در برنامه غذایی خود اسووتفاده نماییوود. •

 ین می شوند ، محدود کنید.شده را که عمدتاً از منابع حیوانی )کره ، گوشت قرمز( تأم

باشووید   "روغن های نیمه هیدروژنه"در برچسب های مواد غذایی فرآوری شده ، مراقب کلمات    •

 .چربی اشباع شده را محدود کنید و ازمصرف آنهادر غذاها صرف نظر کنید

بدن می تواند لحظه ای که سیگار را ترک کنید شووروع بووه بهبووودی   تان را خاموش کنید.سیگار •

دخانیووات یکووی از عواموول  مصوورفدر واقووع ، .پرهیز از تنباکو یکی از بهتوورین موووارد اسووتکند.

بیماری های قلبی است. اگر سیگار مووی کشووید یووا از سووایر محصووولات دخانیووات بروزخطرناک  

،موسسووه ملووی قلووب ، ریووه و خووون و مراکووز کنتوورل و   استفاده می کنید ، انجمن قلب آمریکا

 نووه تنهووا  انجووام ایوون کووارمی کنند. سیگار به ترک تشویق را افراد ه هم ها، پیشگیری از بیماری

اگر در ترک این عادت مشکل داریوود  موثراست.  بدن تان سلامت کلی در قلب شما ، بلکهبرای 

، تحقیقات نشان می دهد که ترکیب داروهووا و روش هووای درمووانی رفتوواری مووی توانوود میووزان 

 .موفقیت در ترک سیگار را افزایش دهد
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