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 به نام خدا 

 .راغ تان بیاید....به سُ ،لبیبل از این که سکتۀ قَقَ

 نترل سکتۀ قلبیدر پیشگیری و کُبهترین روش های موثر

 

 .قلب شما، ماهیچه ای قوی است که خون را به بدن تان پمپاژ می کند 

درست مثل   .یک قلب بالغ سالم و طبیعی به اندازه مشت گره کرده شما است

وتوری که ماشین را به حرکت در می آورد، قلب هم بدن شما را روشن نگه  مُ

 12. می دارد

ترین معضلات جوامع امروزی و  های قلب و عروق، یکی از مهمبیماری 

شایع و  است  ما  کشور  جمله  انساناز  میر  و  مرگ  علت  در ترین  ها 

با این حال در پیش گرفتن یک زندگی سالم قابل  ؛  باشدسراسر جهان می

 1پیشگیری هستند.

فعّالیّت  انجام  مناسب،  زندگی  روش  تغذیه  داشتن  و  مناسب  های 

های قلبی ترین اصل در مورد پیشگیری از بروز بیماریصحیح، اساسی 

 1  باشد.عروقی  و از جمله سکته قلبی می
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مُ  ما  مسئولیت  همه  احساس  خود،  قلب  مورد سلامتی  در  هستیم  وظف 

رو شدن با  کرده و برای بهتر شدن آن تلاش کنیم تا بتوانیم بدون روبه

   1ناتوانی و بیماری قلب و عروق، با نهایت سلامت زندگی کنیم.

ای و بهداشتی برای حفظ  فراموش نشود که هر چه سطح آگاهی تغذیه 

ما در کسب سلامتی قلب و عروق  سلامتی قلب افزایش یابد، توانایی

های درست  توانیم تصمیم بدون داشتن اطلاعات کافی،  نمی  شود.بیشتر می

 1(1)ص در مورد سلامتی خود بگیریم.

 1برای تندرست بودن، سلامت قلب و عروق اهمیّت فراوان دارد.

ای، سلامت قلب و  تواند با رعایت نکات بهداشتی و تغذیههر کسی می  

 1عروق و عملکرد موثر آن را حفظ کند.

اگر در خوردن غذا مراقبت و دقّت کافی داشته باشید، در پیشگیری از   

خواهید   موفّق  زیادی  اندازۀ  تا  عروق  و  قلب  های  ناراحتی  بروز 

تحقیقات نشان می دهد، که پیروی از برنامه غذایی مناسب، یک عامل بود.

 1مهمّ در پیشگیری از بروز بیماری های قلبی است.

 الگوی غذایی سالم برای قلب یک رژیم غذایی محدود کننده نیست؛ 

در عوض، این یک الگو یا ترکیبی از غذاها است که به طور منظم و در  

شوند می  انتخاب  زمان  توصیه  .طول  در  بهینه  ترکیب  الگوی  این  های 

ها، غلات  تغذیه سالم قلب بنیاد قلب ذکر شده است و شامل سبزیجات، میوه 

پروتئین  چربی کامل،  و  گیاهان/ادویه ها  از  استفاده  و  سالم  جای  های  به  ها 

 11.نمک است

ها)با  سبزی  از  فراوانی  مقادیر  حاوی  که  متعادل  غذایی  برنامه        یک 

پررنگ(، سالاد،   نارنجی  یا  رنگ  زرد  ها)  میوه  (و  تیره  های سبز  برگ 
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چربی(   لبنیّات)کم  و  گوشت  کمی  مقادیر  ماهی،  دار،  سبوس  غلات 

 2باشد، به جلوگیری از بروز بیماری های قلبی کمک می کند.

و   منظم  طور  به  و  بخورید  سالم  و  مناسب  غذاهای  اگر  کلّی  طور  به 

پیوسته ورزش کنید، به بیماری های قلب یا گردش خون دچار نخواهید  

 2شد و احتمال این که زندگی سالم تری داشته باشید بیشتر است.

 توصیه های مهم: 

.چه خوب است بدن تان را  نشانه های هشدار دهنده  قلبی را جدی بگیریم 
بی توجه نباشید؛  بهتر بشناسید. لازم است نسبت به نشانه های هشدار دهنده قلبی

قلبی،فورا  ناراحتی  هرگونه  احساس  صورت  در  مرکز  "بنابراین  ترین  نزدیک  به 
فراموش نشود که به تأخیر    درمانی بروید و از مراقبت های پزشکی غافل نشوید.
علّ به  بالا  سنین  در  ویژه  به  درمان،  شروع  بعدی،  انداختن  های  آسیب  بروز  ت 

 14خطرناک است.

        اگر می خواهید از سلامتی خوبی برخوردار باشید، باید نشانه های 

 14.مبیماری قلبی را بشناسی

لازم است در صورت مشاهده هر یک از نشانه های هشدار دهنده ی زیر   

مرکز  ترین  نزدیک  به  تر  سریع  هرچه  تان  خانواده  یااعضای  خود  در 

احساس درد و ناراحتی در قفسه سینه،  :مدرمانی یا متخصص قلب مراجعه کنی 
از چند دقیقه طول بکشد، تنگی نفس، سردرد شدید، تپش زیاد قلب،   بیش  که 
احساس   خشم،  و  رنجی  زود  قلب،  های  ضربان  فقدان  یاد،  خستگی  احساس 
گیجه،   سر  و  شدید  ضعف  احساس  تعادل،  دادن  دست  از  نارآمی،  یا  اضطراب 

در همه    "سنگینی سینه، احساس درد شدید در بازوها، پاها، کتف، پشت یا تقریبا 
 14قسمت های بدن، بی حسی یا مور مور شدن در بازوها یا چانه و غش کردن.
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چنانچه    کلی  طور  به به  را  زیر  در  شده  ذکر  علائم  از  یک                هر 

 طور ناگهانی یا بدون فشار تجربه کردید، کمک اضطراری بگیرید: 

اگرچه سایر شرایط می تواند باعث ناراحتی قفسه سینه شود،    -

 تصور نکنید که این چیزی جزئی است.

بسیار مهم است که در صورت حمله قلبی سریع علائم خود را  -

 12. بررسی کنید

درمان فوری برای جلوگیری از آسیب دائمی زمانی که قلب اکسیژن  

 12 .کافی دریافت نمی کند ضروری است

همیشه علامت هشدار دهنده اصلی حمله قلبی    ،درد قفسه سینه -

باشید  آگاه  احتمالی  از سایر علائم  بنابراین  فشار   :نیست؛  یا  درد 

قفسه سینه در مرکز یا سمت چپ قفسه سینه درد، بی حسی ویا    کُوبنده     

نفس در   تنگی  یا پشت  بازوها، گردن، فک  سوزن سوزن شدن در شانه ها، 

یا   سر،  ،غش، سبکی  دراز کشیدن  حالت  در  یا  استراحت  بودن،  فعّال  هنگام 

تهوع،   حالت  سرد  عرق  نامنظم  یا  سریع  قلب  ضربان  ناگهانی  سرگیجه 

 12استفراغ یا ناراحتی معده خستگی یا خستگی ضعف اضطراب.

 .علائم حمله قلبی در مردان و زنان متفاوت است -

 12و درد در شانه، پشت یا بازو. اضطراب؛ ناراحتی معده؛ ضعف؛ خستگی؛ -

افزایش هر چه بهتر سلامت قلب توصیه های پزشک را جدی بگیریم  .برای 
علت های پنهان  به کار بندید.یکی ازمهم ترین   را توصیه های پزشک معالج خود

افراد، این است که   ناراحتی های قلبی و به ویژه فشار خون بالا در بین  ماندن 
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ستی می کنند و از انجام معاینه های  بسیاری از بیماران در مراجعه به پزشک، سُ
 14مرتب پزشکی باز می مانند. 

به یادداشته باشید که توجه و عمل به توصیه های پزشک و مصرف منظم 

آسیب های  داروهای مخصوص قلب تان آسان تر و کم هزینه تر از درمان 

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

ه کنید و بدانید که تشخیص و درمان هر چه زودتر  توصیه های پزشک توجّ

ها بسیار   بیماری های قلبی و عروقی از سوی پزشک و پیشگیری از بروز آن

 14.مهم است

آن را مصرف   "اگر پزشک معالج برای ما دارویی تجویز کرده است، حتما 

چنانچه مصرف آن داروی خاص موجب بروز عوارض جانبی در شما می   کنیم.
قطع ناگهانی دارو، موجب  شود، با پزشک مشورت نمایید. به یادداشته یاشید، که  

 14بروز ناراحتی های دیگر خواهدشد.

یکی از ی بگیریم.انجام آزمایش ها و معاینه های پزشکی دوره ای را جدّ 
و   پزشکی  منظم  های  معاینه  به  توجه  قلبی،  های  بیماری  مورد  در  مهم  نکات 
انجام آزمایش های دوره ای است. هر چند ماه یکبار خود و اعضای خانواده تان  

 14تحت آزمایش ها و معاینه های پزشکی دوره ای قرار بگیرید.

انجام معاینه های دوره ای منظم به ویژه معاینه ها و آزمایش های قلبی و    

پزشک  سوی  از  قلبی،  مشکوک  ناراحتی  نوع  هر  از  گزارش  ی  تهیه 

یک نوار قلبی به پزشک کمک می کند، که انواع    متخصص، بسیار مهم است.
 14بیماری های قلبی را تشخیص دهد.

کنیم.    استفاده  قلب  برای  رژیم غذایی سالم  رژیم غذایی سالم از یک         یک 
خطر ابتلا  می تواند به محافظت از قلب، بهبود فشار خون و کلسترول و کاهش  

 7. کمک کند 2به دیابت نوع 
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       سبزی ها و  : یک برنامه غذایی سالم برای قلب شامل موارد زیر است

شیر و فرآورده   گوشت بدون چربی و ماهی، لوبیا یا سایر حبوبات، میوه ها،

چربی های سالم مانند   غلات سبوس دار ، یا بدون چربی، های کم چرب آن

 7روغن زیتون .

بگیری  و   .متماس  شما  تا  کنید  ریزی  برنامه  را  خود  معاینه  تأخیر،  صورت  در 

باشید و   به روز  بتوانید در مورد خطرات قلبی خود،  تان  برنامه ای برای  پزشک 

 10.محافظت از قلب خود داشته باشید

های   دهید  آزمایش  انجام  منظم  طور  به  را  فشار خون    .غربالگری سلامت 

اما اگر  ؛  می تواند به قلب و عروق خونی آسیب برساند  ،کلسترول    افزایشبالا و

نمی  احتمالاً  نکنید،  بررسی  را  شرایط  آناین  آیا  که  خیر  دانید  یا  دارید  را   .ها 

آزمایش های غربالگری منظم می تواند به شما بگوید که تعداد شما چقدر است  

 7 .و آیا باید اقدامی انجام دهید یا خیر

منظم فشار خون  دوران کودکی شروع می شود  ،غربالگری  از  از   .معمولا 

 .سالگی، فشار خون باید حداقل هر دو سال یک بار اندازه گیری شود  18سن  

فشار خون بالا را به عنوان یک عامل خطر برای بیماری قلبی و سکته    ، این کار

را    خون بالاخطر فشار    سال دارید و عوامل    39تا    18اگر بین   .بررسی می کند

ساله و بالاتر نیز    40به افراد   . غربالگری خواهید شددارید، احتمالاً سالی یک بار

 7 .هر سال آزمایش فشار خون داده می شود
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ساله و  65تا    55موسسه ملّی قلب،ریه و خون ،توصیه می کند که زنان 

 65افراد بالای  .سال یکبار غربالگری شوند 2تا  1ساله هر  65تا  45مردان 

 7.سال باید سالی یک بار آزمایش کلسترول خود را انجام دهند 

خون  و  ریه  قلب،  ملی  غربالگری   (NHLBI) موسسه  که  کند  می  توصیه 

سنین   بین  شود.  11تا    9کلسترول  شروع  سایر  سالگی  داشتن  صورت  در 

بیماری قلبی زودرس، ممکن است آزمایش   عوامل خطر، مانند سابقه خانوادگی 

لین آزمایش کلسترول، غربالگری باید هر پنج سال  پس از اوّ .اولیه توصیه شود

  .می کند      سپس زمان با افزایش سن تغییر .یکبار تکرار شود

 ،دیابت.  شامل سطوح بالای قند خون مداوم است  ،2غربالگری دیابت نوع   

 7.احتمال ابتلا به بیماری قلبی را افزایش می دهد

اگر  .خطر دیابت شامل اضافه وزن و سابقه خانوادگی دیابت است  عوامل 

ممکن   شما  بهداشتی  مراقبت  تیم  دارید،  را  خطر  عوامل  از  یک  است  هر 

سالگی شروع    45اگر نه، غربالگری از سن   .غربالگری زودهنگام را توصیه کند

می شود. سپس سطح قند خون خود را مجدداً هر سه سال یک بار آزمایش می  

 7.کنید

ی  بالا  خون  فشار  بالا،  کلسترول  مانند  شرایطی  داریماگر  دیابت  با ا   ،        

پزشک ممکن است داروها را   .تیم مراقبت های بهداشتی خود صحبت کنید

 7. تجویز کند و تغییرات سبک زندگی را توصیه کند

     تان را دقیقاً طبق دستور مصرف کنید و از یک  مطمئن شوید که داروهای

 7.برنامه سبک زندگی سالم پیروی کنید
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  عفونت ها، برخی از  برای جلوگیری از عفونت اقدامات لازم را انجام دهیم. 

به عنوان مثال، بیماری لثه، ممکن   .ممکن است منجر به مشکلات قلبی شوند

باشد؛ عروقی  و  قلبی  های  بیماری  برای  خطر  عامل  یک  روزانه   است  بنابراین 

بکشید دندان  نخ  و  بزنید  انجام   .مسواک  نیز  را  دندانپزشکی  منظم  چکاپ های 

عفونت  .دهید از  ناشی  های  بیماری  را   سایر  موجود  قلبی  مشکلات  توانند  می 

کنند ها  .بدتر  می    ،واکسن  کمک  عفونی  های  بیماری  برابر  در  محافظت  به 

 7.کنند

که شانس  ،واکسن سالانه آنفولانزا   :زیر به روز باشید واکسن های  در مورد   

خطر ابتلا به    وکوک کهواکسن پنومُ   .ابتلا به بیماری شدید را کاهش می دهد

از متخصص مراقبت   .برخی بیماری های ناشی از باکتری ها را کاهش می دهد

.های بهداشتی خود بپرسید که آیا به واکسن دیگری نیز نیاز دارید
7 

و   ها  آزمایش  انجام  عروق،  و  قلب  های  بیماری  بروز  از  پیشگیری  برای 

مردم   همه  برای  عروق  و  قلب  وضعیت  از  ای  دوره  پزشکی  های  معاینه 

است. وضعیت    ضروری  از  توان  می  پزشکی  ای  دوره  های  آزمایش  انجام  با 
  می توان با درمان آن فشار خون، میزان کلسترول خون و یا دیگر مشکلاتی که  

 14سکته قلبی کم نمود، آگاه شوید. ها، از خطر بروز ناراحتی های قلبی، به ویژه

      اگر در خانواده شما بیماری قلبی شایع می باشد، انجام آزمایش های 

 14منظم قلبی به صورت دوره ای توصیه می گردد.

بهتر است به طور منظم هر چند وقت یک بار، اقدام به اندازه گیری فشار    

وارد آمدن آسیب به    زیرا بالا بودن فشار خون می تواند، منجر به  خون نمایید،
 14شریان ها شده و خطر بروز سکته قلبی را افزایش دهد.
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با رعایت برنامۀ غذایی مناسب، زیر نظر پزشک و مشاوره بااا کارشااناس  

 14.متغذیه، میزان چربی، مواد قندی و نمک مصرفی خود را تنظیم کنی

از    پیشگیری  در  باشید،  داشته  کافی  دقّت  و  مراقبت  غذا  خوردن  در  اگر 

ع و  قلب  های  ناراحتی  خواهیمبروز  موفقّ  زیادی  اندازۀ  تا  یک    بود.  روق 

سبز   های  برگ  ها)با  سبزی  از  فراوانی  مقادیر  حاوی  که  متعادل  غذایی  برنامه 

تیره (و میوه ها) زرد رنگ یا نارنجی پررنگ(، سالاد، غلات سبوس دار، ماهی، 

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

قلبی کمک می کند.به طور کلّی اگر غذاهای مناسب و سالم بخورید و به طور  

منظم و پیوسته ورزش کنید، به بیماری های قلب یا گردش خون دچار نخواهید  

 14شد و احتمال این که زندگی سالم تری داشته باشید بیشتر است.

.خنده رویی، برای قلب و روح مفید است. کمبود شادی و دوستی  خندان باشیم 
و   افسرده  را  فرزندان  و  روح  بی  و  سرد  را  خانواده  محیط  خانواده،  اعضای  با 

اند، که، ثابت کرده  پژوهشگران  کند.  از  "پرخاشگر می  بسیاری  داروی  خندیدن 
 14"بیماری ها است.

        جلوگیری   "لخته شدن خون در رگ ها "و  "ایست قلبی"خنده از بروز 

می کند و فشار خون را متعادل می سازد. هم چنین، ازبروز ناراحتی های  

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

 14، نقش مؤثری دارد.ی قلب

استرس تان)فشار    ناراحتی و فشارهای روحی و عصبی را از خود دور کنیم. 
اگر به درستی با فشار روحی برخورد نشود،  روحی ( را تحت کنترل داشته باشید.  

برای شما و خانواده تان زیان آور است. امروزه در جامعه ی ما، فشارهای عصبی،  
 14مشکل بسیاری از مردم است. 
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موسسه ملی قلب، ریه و خون آمریکا مشخص کرده است، که رفتارهای   

برای   قلبی  مشکلات  بروز  خطر  اضطراب،  و  قراری  بی  پرخاشگرانه، 

دهد می  و   ؛افزایش  عصبی  فشارهای  نگرانی،  و  خشم  از  دوری        بنابراین 
 14نابسامانی های خانوادگی باعث حفظ سلامت قلب و رگ ها می شود.

درگیر   که  هنگامی  خصوص  به  را  قلب  کار  روحی،  های            آشفتگی 

افزایش می دهد.الیّفعّ باشید،  بدنی  بیماری    ت  بروز  افزایش  در  فشار روحی 
اگر استرس زیادی دارید ، احتمال    قلبی، به ویژه سکته قلبی نقش موثری دارد 

الکل بنوشید . همه  دارد که سیگار بکشید ، ورزش کم کنید ،یا ورزش نکنید و  
 14.اینها با مشکلات قلبی در ارتباط هستند

!             رنگااین کمااانی از میااوه هااا و ساابزی هااا باارای خااود داشااته باشاایم 

مررواد غررذایی،  بهترین وسالم ترررین .دفراموش نکنیمیوه ها وسبزی ها را  مصرف
سبزی های تازه هستند. میوه ها و سبزی هررا، دارای انررواعی از مررواد شرریمیایی 

جمله سکته قلبرری پیشررگیری   از،  هستند که می توانند از بروز بیماری های قلبی
  2کنند.

سبزی هایی  به ویژه میوه ها وها و سبزی ها دربرنامه روزانه، استفاده از میوه

که دارای پتاسیم هستند برای سلامت قلب و رگ های خونی ضروری 

 2هستند. 

میوه ها ،وقتی به تنهایی و در زمان مناسب خااورده ماای شااوند، هضاام و   

 1جذب شان سریع تر و مناسب تر است.  

     استفاده از میوه ها و سبزی هایی ماننااد ساایب، گریاا، فااروت، پرتقااال،  

لیمو شیرین، نارنگی، موز، انگااور، هندوانااه، هلااو، هااویج، ساایب زمیناای،        

    گوجه فرنگی، کلم)گاال کلاام ساابز،بروکلی( اساافنا ، کاااهو، فلفاال ساابز،   

   2یاد نبرید. فلفل دلمه ای، نخود، ذرت و لوبیا سبز را دربرنامه روزانه تان از

به توصیه انجمن قلب آمریکا، خوردن روزانه پاانج وعااده میااوه و ساابزی   

 2برای کاهش بیماری قلب سودمند است.
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افزایش وزن خود باشید.افزایش وزن در ایجاد بسیاری    مراقب  چاقی،خداحافظ! 
از مشکلات پزشکی و بهداشتی سهیم است؛ به ویژه این که، اگر قسمت عمدۀ  

2چربی بدن در ناحیه شکم باشد، خطر بروز بیماری های قلبی را بالا می برد.
   

است.  ،چاقی  قلبی  های  بیماری  بروز  در  خطرناک  و  مهمّ  چاق   عامل  افراد 
بیماری قلب و رگ  آمادگی بیشتری برای دچار شدن به بیماری های،به خصوص

های خونی دارند. مطالعات نشان داده است، که چاقی عامل مهمّ و خطرناک در  
 2بروز بیماری های قلبی است. 

و همین باعث می شود که نیاز به اکسیژن   بعضی از افراد اضافه وزن دارند 

افزایش یابد و کار قلب بیشتر شود؛ بنابراین کاهش وزن اضافی، بار قلب 

در نتیجه هر چه وزن بیشتری داشررته باشررید، تررأثیر آن بررر   را کاهش می دهد.
  2روی بیماری قلب و عروق بیشتر است.

اضافه وزن می تواند منجر به شرایطی شود که احتمال ابتلا به بیماری قلبی  

این شرایط شامل فشار خون بالا، افزایش کلسترول    .را افزایش می دهد

 7.است  2خون و دیابت نوع 

سه برابر بیشتر دچار فشار خون بااالا،   "تقریبا  افرادی که اضافه وزن دارند 

 1.بیماری قلبی، بیماری قند) دیابت( و نیز تنگی رگ های قلب می شوند

نشوید  غافل  منیزیم  حاوی  غذاهای  مصرف  و م. از  خون   ، قلب  برای  نیزیم 
اغلب ریشه بروز بسیاری    ،عروق تان مفید است.کمبود این ماده معدنی ضروری

 1از مشکلات قلبی عروقی است. 

عوارض جانبی ناشی از کمبود منیزیم می تواند منجر به فشار خون بالا ،   

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

سیب ها ، زردآلو ،    منیزیم به طور طبیعی در بیشتر غذاهای خام وجود دارد. 
، آبجو(  )مخمر  ، مخمر غذایی  ،لوبیا  موز  ، سیر  برگ سبز  لوسبزی های  بیای  ، 

و سویا،آجیل  خامسویا،محصولات  های  پسته،بادام    [(  دانه   ، فندق   ، بادام 
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برنج قهوه ای ، گندم کامل و سایر غلات سبوس دار سرشار از منیزیم    ،]زمینی(
   1هستند.

پرخوری، عملی نادرست است. متأسفانه گروه زیادی از انسانها    رخوری ممنوع!پُ 
در جامعه ی ما به این عمل دچار هستند. پرخوری روی هم رفته برای سلامتی  
نبوده و مشکلاتی   به ویژه قلب مناسب  اندام هی بدن،  از  و بهداشت هیچ یک 

 2برای آن فراهم می سازد.

به    ابتلا  آمادگی  که  کسانی  و  بوده  خطرناک  قلبی  بیماران  در  پرخوری، 

بیماری آنژین دردهای قلبی را داشته باشند، پرخوری برای آنان یک نوع 

بروز الیّفعّ باعث  است،  ممکن  و  شده  محسوب  عادی  غیر         ت 

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

به طول کلی، خودداری از پُرخوری و مصرف غذای سالم و به اندازه، بهترین  

راه کمک به درمان بسیاری از بیماری ها، از جمله بیماری های قلب و عروق  

 1است.

داشته باشید. افرادی که خواب کافی   ،خواب با کیفیت  سَر خواب کُلاه نگذاریم! 
ندارند بیشتر در معرض خطر چرراقی، فشررار خررون بررالا، حملرره قلبرری، دیابررت و 

 7 .افسردگی هستند

 .یشتر بزرگسالان به حداقل هفت ساعت خواب در هر شب نیاااز دارناادب 

پس مطمئن شرروید کرره برره انرردازه   .معمولاً به مقدار بیشتری نیاز دارند  ،کودکان

       7 . کافی استراحت می کنید

برای انجام ایررن کررار،  .مو به آن پای بند باشی میک برنامه خواب تنظیم کنی 
هر روز در ساعات مشخصی به رختخواب برویم و از خررواب بیرردار شررویم .اترراق 

 7 .خواب خود را تاریک و ساکت نگه دارید تا راحت تر بخوابید
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اگر احساس می کنید به اندازه کافی می خوابید، اما در طول روز همچنااان  

خسته هستید، با یکی از اعضای تیم مراقبت های بهداشتی خود صااحبت 

 7از شما بپرسد که آیا نیاز به ارزشیابی دارید.  ممکن است  .کنید

بدون خواب کافی، خطر ابتلا برره     بیمرراری م.  کمی زودتر به رختخواب بروی 
یا میررزان ورزش یررا یابد ؛ صرف نظر از سن، وزن  قلبی و حمله قلبی افزایش می

 10.درباره پیوند و نحوه بهبود خواب خود بیاموزید سیگار.

مصرف    2!نمک زیاد،تهدیدی خطرناک برای سلامتی قلب و عروقمصرف   

نمک خوراکی را کاهش دهید. امروزه بر همگان روشن شده که نمک در بروز  
 بیماری قلبی و افزایش فشار خون نقش دارد. 

کاهش مصرف نمک خوراکی، خطر ابتلا به بیماری های قلبی و مغزی را کم  

 می کند.

 2 با مصرف زیاد نمک، فشار خون افزایش می یابد.  

 2. به جای نمک ،از یک جایگزین  مانند نعناع،آویشن و... استفاده کنید 

یکی از    . بیماری دیابت)بیماری قند(، از بروز بیماری دیابت پیشگیری نمایید 
رگ های قلبی و    مهم ترین عوامل خطر بروز بیماری های قلبی، به ویژه بیماری 

فشار خون بالا است. افراد مبتلا به بیماری قند ، بیشتر دچار افزایش کلسترول  
 1خون، چاقی و فشار خون بالا می شوند. 

به میزان    "تحقیقات نشان داده است، که افراد مبتلا به بیماری قند تقریبا 

دو تا چهار برابر بیشتر از افراد عادی در معرض خطر ابتلا به بیماری های 

   1قلبی قراردارند.

خطر ابتلا به دیابت ، بیماری های قلبی و سکته را افزایش    ،قند خون بالا 

 1می دهد.

بیماری قلبی، شایع ترین علت مرگ و همچنین به عنوان بالاترین عامل    

مهم ترین  بنابراین بیماری قند، یکی از  مرگ افراد دیابتی شناخته شده است؛
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فشار   و  قلبی  های  رگ  بیماری  ویژه  به  قلبی،  های  بیماری  بروز  خطر  عوامل 
   1حتی اگر افراد دیابت ندارند ، باید سطح قند خون خود را بدانند.  خون بالا است. 

به طور کلی کنترل و تنظیم میزان قند خون و پیشگیری از بروز بیماری قند، 

 1.نقش مهمی در پیشگیری از بروز بیماری های قلبی دارد

آن   قندخون  باید سطح  قند هستند،  بیماری  به  مبتلا  که  هاکنترل    افرادی 

 "و حتما  70-110ها باید بین    شده،به طوری که قند خون ناشتا برای آن

ناشتا  140زیر   غیر  قند  سطح  همچنین  شود،  داشته  از    ، نگه  کمتر  باید 

قند خون    باشد.  200 کنترل  زیرا   ، کنید  بررسی  بار  حداقل هر سه سال یک 
 1،قسمت مهمی در پیشگیری از بروزبیماری قلبی، قبل از شروع آن است.

توجه    مورد  باید  خود،  قند  میزان  کنترل  برای  که  هایی  روش  موثرترین 

از: اعصاب، خنده و    قرارگیرند، عبارتند  آرامش  برنامه غذایی مناسب، ورزش، 
قند خود یا استفاده از انسولین )البته    ستفاده از قرص های پایین آورندۀ تفریح، ا

، کنترل وزن، مراجعۀ  طبق آزمایش های    نظر پزشک(  انجام  به پزشک،  منظم 
روزه ای پزشکی، افزایش آگاهی خود درباره بیماری قند و راههای پیشگیری از  

 1بروز آن.

منبع طبیعی و    علاقۀ تابستان ،مورد    ]خوشمزه و[میوۀاین  2  هندوانه بخوریم. 
عالی اسید آمینه ال سیترولین است که تولید اکسید نیتریک را در بدن افزایش  
می دهد. اکسید نیتریک، باعث ُشل شدن رگ ها، کاهش التهاب و کاهش فشار  

 4خون می شود.

هندوانه به اصلاح چربی خون و کاهش تجمع چربی شکم کمک می کند.  

 4چربی کمتر در ناحیه شکم ،خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می دهد.

کند، چسبندگی  خون را تصفیه می   ! آب جعفری،فواید جَعفری را جدّی بگیریم 
برطرف میرگ را  خونی  قابلیت رگهای  افزایش می کند.  را  و  های خونی  دهد 

 2رساند.اکسیژن زیادی را به قلب می
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تواند در  دارای خواص ضدالتهابی و ضد پلاکت است که می ،جعفری

 2های قلبی و سکته مغزی مفید باشد.  پیشگیری از بروز بیماری

می  ،جعفری  که  است  فولات  از  خوبی  بسیار  حَملات منبع  بروز  از  تواند 

مصرف منظم جعفری بدن را در برابر    کند.قلبی و سکته مغزی پیشگیری می
قلبی وتصلب شرایین محافظت بیماری  قلبی و عروقی، سکته مغزی،حمله  های 

 2.کندمی

قلب! ،  E   ویتامین   برای سلامت  و    ضروری  عمومی  سلامت  برای  ما  همه 

ویتامین  به  بدن  مناسب  برای   E عملکرد  ویتامین ضروری  این یک  داریم.  نیاز 

از قابل اطمینان  در خون، یکی   E سلامت قلب و عروق است. میزان کم ویتامین
قلبی   مشکلات  و  قلبی  های  بیماری  خطر  دهنده  هشدار  های  شاخص  ترین 

است آینده  در  شدن   .عروقی  جمع  از  ویتامین  خون  این  قرمز  های  گلبول 
را   خون  رسانی  اکسیژن  و  کرده  حل  را  خون  های  لخته   ، کند  می  جلوگیری 

 1افزایش می دهد؛ این امر باعث بهبود اکسیژن قلب می شود. 

می   E ویتامین   بهبود   را  مویرگی  قدرت   ، کند  می  گشاد  را  ها  مویرگ 

. ویتامینبخشد  توجهی  قابل  مقدار   ، ها  مکمل  بر  ،   E علاوه  گندم  جوانه  در 
روغن های گیاهی ،غلات سبوس دار، سبزی های برگ سبز تیره ، لوبیا، آجیل  

 2خام و دانه های آفتابگردان خام وجود دارد.

مداوم می تواند در   ]فشار روحی[استرس استرس خود را مدیریت کنیم. 
 افزایش فشار خون و سایر عوامل خطر بیماری قلبی نقش داشته باشد 

        برای مثال .برخی افراد نیز به روش های ناسالم با استرس کنار می آیند

         شما می توانید با یافتن  .رخوری کنند یا سیگار بکشند، ممکن است پُ

 .راه های دیگری برای مدیریت استرس، سلامت خود را تقویت کنید
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های    استرس  سالمروش  کنترل  فعّ  برای  های  الیّ شامل  تمرین  بدنی،  ت 

است حواس  تمرکز  و  بخش  ش   .آرامش  استرس  یک  اگر  شد،  بررسی  دید 
 7مراقبت های بهداشتی انجام دهید.

اضافی،خداحافظ!  جمله  کلسترول  از  ها،  رگ  در  اضافی  های    کلسترول  رگ 
غذا دهنده قلب رسوب می کند. تحقیقات نشان داده است، که ارتباط مهمّی بین  

 1مقدار بالای کلسترول و مشکلات قلبی وجود دارد. 

بروز   در  مهمّی  عامل  خون(،  چربی   ( کلسترول  افزایش  کلّی،  طور       به 

رود. می  شمار  به  قلبی  های  بیماری  کلسترول    چربی  مانند،  گلیسرید،  تری 
انواع چربی های خون هستند، که در بروز حمله های قلبی نقش دارند.افرادی  از

افرادی که   از  بیش  برابر  تقریبا چهار  بالا است،  که میزان کلسترول خون شان 
می   قرار  قلبی  بیماری  به  ابتلا  معرض  در  است،  طبیعی  شان  خون  کلسترول 

 1گیرند.

نظر    در  خود  برای  را  یکنواخت  های  ساعت  در  غذایی  های  وعده  میان 

 2.مبگیری

و   اضطراب  مانند  روانی  سلامت  شرایط  با  است  ممکن  مداوم،  استرس 

از  همچنین   .افسردگی مرتبط باشد بیماری قلبی،  با عوامل خطر  این شرایط 

اگر فکر می   .جمله فشار خون بالاتر و جریان ضربه کمتر به قلب، مرتبط است
کنید ممکن است افسردگی یا اضطراب داشته باشید، مهم است که تحت درمان  

 7.قرار بگیرید

 2.مکامل بخوری  ۀصبحان

التهابی بزرگ است  دارای خواص ضد   ،شلغم   مصرف شَلغم را از قَلم نیندازید! 
بیماری  و  قلبی  حملات  بروز  از  درپیشگیری  موثر  کلیدی  در  که  قلبی  های 

 2اند. نظرگرفته 
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ها است که به سلامت رگ ها و حاوی مقادیر مناسبی از ویتامین ،  لغم  شَ 

بیماری بروز  از  می پیشگیری  کمک  عروقی  قلبی  .همچنین شلغم نمایدهای 

( است که برای سلامت  Bحاوی مقادیر بسیار خوبی از فوُلات )یک نوع ویتامین
 2قلب و عروق حیاتی است. 

جدا   دارو  نوع  هر  خودسرانه  مصرف  کنی  "از  از    ضروری .مخودداری  است، 
خودسرانۀ ب  مصرف  بخش،  آرام  و  دارو  نوع  در  هر  درد  احساس  هنگام  ویژه  ه 

ناحیۀ در  و  سینه  عروق    قفسۀ  و  قلب  های  ناراحتی  دیگر  و  خود    "جدا ،  قلب 
تحت درمان کامل       خودداری نموده و در اسرع وقت به پزشک مراجعه کنید تا  

نباید داروی قلبی تان را قطع    ،هرگز بدون مشورت با پزشک معالج  قرار گیرید .
 2نمایید.

اَ  مانع    .منار غافل نشویاز خوردن  اکسیدان است که  آنتی  دارای خاصیت  انار 

( و باعث  LDLبروز گرفتگی عروق و بیماری قلبی، کاهش کلسترول بد خون )
 5شود. کاهش فشار خون بالا و چربی می 

بنوشید.  فراوان  تا هشت  مایعات  روزانه شش  است.  آب  ها،  نوشیدنی  بهترین 
از بسیاری  مناسب  فعّالیّت  برای  کار  این  بنوشید.  آب  به    لیوان  بدن،  های  اندام 

 1ویژه پوست، کلیه ها و قلب مفید است. 

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

 1موثر است.

از    بعد  و  )قبل  گوارش  دستگاه  استراحت  هنگام  در  توان  می  را  مایعات 

 2 غذا( صرف کرد.

ین غذا به  ب  استفاده از آب در  پرهیز کنید.  ،از نوشیدن آب در بین غذا خوردن 
می   گوارش  در  اختلال  نتیجه  در  و  معده  شیره  شدن  رقیق  موجب  زیاد،  مقدار 

مواد    شود؛ و  زیاد  قند  دارای  که  داری  گاز  های  نوشابه  خوردن  از  همچنین 
   2مصنوعی هستند، خودداری کنید.
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یا   شیشه  در  که  کنید،  خریداری  آبی  کنید،  می  مصرف  بطری  آب      اگر 

 2ظرف پلاستیکی شفاف باشد.

الکل با فشار خون بالا ، ریتم غیر طبیعی قلب و آسیب به    هرگز!  ،مصرف الکل 
 1عضله آن می تواند بر قلب شما تأثیر بگذارد. 

بنوشید.   طبیعی  و  تازه  پرتقال  تا  آب  و  است  فولیک  اسید  حاوی  پرتقال  آب 
 2حدودی می تواند بروز حمله قلبی را کاهش دهد.

گرفتگی عروق  می تواند از   ،کلم بروکلیلم بروکلی را فراموش نکنیم.مصرف کَ 

ویتامین از  زیرا سرشار  کند،  ها   K جلوگیری  به رگ  کلسیم  آسیب  از  که  است 
جلوگیری می کند. همچنین کلم بروکلی سرشار از فیبر است که باعث کاهش  

می شود. استرس، می تواند منجر به پارگی و      فشار خون و استرس)فشار روحی(
  4تشکیل پلاک دیواره شریان شود. 

برای حداکثر فواید    ،توصیه می شود هفته ای دو تا سه وعده کلم بروکلی 

 مصرف کنیم.

کلم بروکلی یکی دیگر از سبزی های همه کاره است . طعم کبابی یا بخار پز 

 4است.با ارزش عالی دارد و یک غذای جانبی 

دارای    های چغندرآب و برگ :  افزایش سلامت قلب و عروق با مصرف چغندر 
فوق قلبالعاده خواص  سلامت  به  اگر  هستند.  قلب  مراقب  که  هستند  تان  ای 

 2چغندر میل کنید.  "دهید حتمات می اهمیّ

آنتی  از  سرشار  میاکسیدان چغندر  ها  فلاوونوئید  ویژه  به  و  این  ها  باشد. 
رادیکال اکسیدان آنتی  شر  از  را  بدن  میها  محافظت  رسان  آسیب  آزاد  کند.  های 

مولکول رادیکال   ، آزاد  به  های  ابتلا  باعث  که  هستند  رسانی  آسیب  های 
 2شوند.های قلبی عروقی و غیره می بیماری 

به  ،  دارغلات سبوس   از دوستان با ارزش قلب و عروق!  بوس دار،ست  غلا 
های قلبی  تواند خطر ابتلا به بیماری عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم می 

 2را کاهش دهد. 
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قهوه  برنج  خصوص  در  نشان  اخیرا  که  است  شده  انجام  تحقیقاتی  ای 

سبزیمی  با  همراه  برنج  اگر  مصرف  دهد  از  و  شود  مصرف  حبوبات  و  ها 

گوشت و  اضافی  ،میروغن  شود  پرهیز  چربی  در  های  موثر  عامل  تواند 

معتقدند کسانی  ،پژوهشگران    کاهش میزان تنگی عروق کرونری قلب شود.
از دیگران دچار    40تا    30  کنندکه از غلات یا حبوبات استفاده می  درصد کمتر 

 2شوند.عارضه قلبی می 

می    توصیه  سلامت  متخصصان  دار  سبوس  نان  ویژه  به  گندم،  نان  کنند 

می  تضمین  را  عروق  و  داده   کند.قلب  نشان  مصر مطالعه  که  نان    فاند 
مصرف منظم    کند.  ی قلبی و عروقی جلوگیری میهااز بروز بیماری   ،دارسبوس 

مرتب غلات   دار،و  بیماری   سبوس  به  ابتلا  راخطر  قلبی  درصد    21  –  30های 
 2دارد.شریان کاروتید را سالم نگه می  ،دهد. مصرف غلاتکاهش می 

در افزایش سلامت  ،مصرف غلات به طور منظم و مرتب در برنامه غذایی

    های قلبی و عروقی )تصلب شرایین، قلب و عروق و پیشگیری از بروز بیماری

 2( موثر است. LDLو نیز کاهش کلسترول بد خون ) 

های قلبی و  در کاهش بیماری   ،مصرف ریحان  از مصرف ریحان غافل نشوید! 
ها و عروقی موثر است . همچنین ریحان از بروز تصلب شرایین یا گرفتگی رگ 

 2کند.حمله قلبی پیشگیری می

رگ   و  عضلات  در  آرامش  ایجاد  با  تقویت    هایریحان،  موجب  خونی، 

و قلبی  می دستگاه  رگشوعروقی  در  را  خون  جریان  و  بهبود د                   ها 

بخشد. ریتم می  بودن  نامنظم  خطر  قلبی  همچنین  های  گرفتگی  و  قلبی  های 
 2دهد.عروقی را کاهش می 

دانه و   معروف است!  "سبزی خوُردن  "همان سبزی است که در ،  ریحان    
های خونی، کبد  باشد. این سبزی در محافظت قلب، رگبرگ آن ،مُقوی قلب می

 2کند.ها موثر بوده وفشار و قند خون را تنظیم میو ریه 
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بهبود ،  ریحان    و  تندرستی  به  که  است  منیزیم  از  خوبی  بسیار       منبع 

 2کند.جریان خون و سلامت قلب و عروق کمک می 

ماهی، یکی از مواد غررذایی بسرریار   .مبخورید تا قلبی سالم داشته باشی  ماهی 
بیمرراری هررای     شفابخش و پیشگیری کننده تعداد زیادی از بیماری ها، به ویژه

ناگهانی قلبی در افرررادی   ۀحمل  قلبی عروقی است. احتمال بروز بیماری قلبی، یا  

درصررد کرراهش   52تا    "که هفته ای یک تا دو بار ماهی مصرف می کنند، تقریبا
 2پیدا می کند.

موجب کاهش  ،تحقیقات نشان  می دهد، که مصرف ماهی یا روغن آن

     کلسترول شده و مانع از لخته شدن خود و رسوب شریانی می شود. لازم 

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

 2بروز حمله های قلبی و سکته قلبی است. 

انجمن قلب آمریکا خوردن غذای دریایی همچون ماهی را به میزان دوبااار  

جایگزین کردن گوشت قرمز با گوشت مرغ و مرراهی،   در هفته توصیه می کند.
 2.می باشد خود در کاهش چربی های زیان آور در برنامه غذایی موثر

         ماهی های چرب مانند ماااهی آزاد ، ماااهی قاازل آلا و ماااهی تاان حاااوی   

مناسب برای شما هستند کااه بااه کاااهش   3چربی های اشباع نشده امگا  

ممکاان اساات   و  سطح تری گلیسیرید )نااوعی چرباای( کمااک ماای کننااد

 2.دهند کاهشفشارخون رابه میزان متوسط  

        دیگاار انااواع کنسااروهای ماااهی اسااتفاده        ن و یااا  ماهی تُ  و  رکنساگر از   

ه شااده مصاارف می کنید، سعی شود همیشه از کنسروهایی که در آب تهیّ

ر روغن تهیه شده اند، در غیر این صااورت  از  نمایید، و نه کنسروهایی که

برردین منظررور کمرری آب برره  ؛روغن موجود در کنسرو را جدا کنیدبهتر است  
 ،محتویات کنسرو اضافه کرده، دوباره آن را خالی نماییررد. بررا تکرررار ایررن عمررل

 2بخش عمده ای از روغن را جدا خواهید کرد.
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میوه  عروقانگور،  و  قلب  سلامتی  برای  ارزش  با  درمان  :    ای  برای  انگور 
است.  ناراحتی  سودمند  قلبی  پُهمچنین  های  زیادی  مقدار  دارای  فنول  لیانگور 

ماده این  از    ،است.  را  انسان  آن  خوردن  که  است  ضداکسیدان  خواص  دارای 
 2دارد.می  در ا مان های قلبهای سخت، مانند بیماری بعضی بیماری 

های شریانی وریدی ثابت شده است.  اثر درمان انگور روی بیماری

دانشمندان در تحقیقات جدید خود در انگور قرمز نوعی ماده شیمیایی طبیعی 

کند و همچنین های وریدی محافظت میکشف کردند که قلب را از آسیب

 2گردد.ها میرگگرفتگی های خونی و مانع سخت شدن رگ

انگورپُ   انباشته شدن  دارای ماده  ،وست  از تراکم و روی هم  ای است که 

در   ،کند و در نتیجه مانع لخته شدن خونجلوگیری می  ،های خونپلاکت

  2شود.ها میرگ

انگورعُ  دانه  کننده  ،صاره  رقیق  از  یکی  عنوان  شناخته به  خون          های 

از مصرف  به این ترتیب افرادی که آسپیرین مصرف می   شده است. کنند باید 
کاهش دهنده در    اثر،دانه انگور  رسد عصارۀودداری کنند. به نظر می خ   ،این دارو

 2فشار خون و تعداد ضربان قلب دارد.

اعلام کردند مصرف انگور به تنظیم فشار  ،پژوهشگران دانشگاه میشیگان  

دستگاه گردش خون کمک  کامل  و سلامت  قلب  تقویت عضلات  و  خون 

 2کند. می 

می شود    سیر، ذراتی را که در شریان ها جمع  !  م د بُویِ پُر خاصیت را دَر یابیبَ 
با کاهش چربی    و تولید تصلب شرایین  می کند را حل می کند. همچنین سیر  

  ، قلب موجب خون  های  رگ  ت نگ شدن  از  بروز    جلوگیری  از  و  و   سکته شده 
 6.کند های قلبی پیشگیری می بیماری 

فرادی که هویج مصرف    !مهویج،سبزی ریشه ای جادویی را از دست نَدهی 
سازند. مطالعات انجام شده درموسسه  های قلبی را از خود دور می کنند بیماری می

کنند در حدود  تحقیقات دارویی ماریون،نشان داد که کسانی که هویج مصرف می 

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2013129111312.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/12776.html
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آنانیک   در  قلبی  حمله  خطر  مصرف    ،سوم  هویج  که  است  کسانی  از  کمتر 
   2کنند.می ن

توانند سطح سُدیم را  که می  منبع خوبی از پتُاسیم به شمار می رود ،هاهویج

در بدن کنترل کرده و در نتیجه به کاهش سطح فشار خون بالا در بدن کمک 

 2کند.کنند.مصرف آب هویج، فشار خون بالا را کنترل میموثر می

امتحان کنیم  را  مَرزه  برای حفظ سلامت قلب و  مصرف  .مصرف سبزی  مرزه، 
گردش خون مفید    برای سیستم قلب و  ،عروق مفید است. منیزیم موجود در  مرزه

رگ  سلامت  برای  منیزیم  همچنین  عروق  است.  و  قلب  دستگاه  و  خونی  های 
 2موثر می باشد. 

قلب   های  رگ  شدَید   گرفتگی  به  مربوط  قلبی  دردهای  کاهش  در  مرزه 

به کنترل ضربان قلب و فشارخون کمک    ،پتاسیم موجود در مرزهباشد.مفید می
فیبرمی مرزه  کند.  در  موجود  غذایی(  کاهش،  )الیاف  بد  به  خون  کلسترول 

(LDL کمک می)( کند. همچنین در افزایش سطوح کلسترول خوب خونHDL  )
  2موثر است.

و   قلب  برامحافظت  در  مصرف    ،هابیماری  برعروق  !قلب  با  ها     سبزی 
فرنگی    گوجه  جمله خواص مهم از   باشد.ارزش می  با  هایسبزی   از  ،فرنگی  گوجه
های بالای آن در پیشگیری از ابتلا به بیماری قلبی و مقابله با  توان به قابلیت می

   2کلسترول اشاره کرد.

های انجام شده در  بر اساس پژوهش   تقویت کننده قلب است.  ،فرنگیگوجه 
روی   بر  در طی هفت سال صورت    40دانشگاه هاروارد که  آمریکایی  هزار زن 

است حاوی  ،  گرفته  غذاهایی  هفته  در  بار  هفت  که  فرنگی          زنانی  گوجه 
درصد کمتر    30ها  های قلبی عروقی در آن اند، خطر ابتلا به بیماری مصرف کرده 

 2اند.فرنگی خورده از افرادی است که یک بار در هفته گوجه 
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گویند هر روز گوجه فرنگی بخورید، زیرا این ماده غذایی،  پژوهشگران می

به  ؛دهدکرده و فشار خون را کاهش می های آزاد حفظ عروق را از رادیکال

های قلبی و مغزی ها و سکتهاین ترتیب مانع از بروز تصلب شریان

 2گردد.می 

بیماری  بروز  از  روز  در  فرنگی  گوجه  یک  قلب    هایمصرف  به  مربوط 

می تصلب   کند.محافظت  که  افرادی  از  دسته  آن  برای  فرنگی  گوجه  مصرف 
  ، باشندهای خون، ضعف عروق و فشار خون مبتلا می شرایین، چسبندگی پلاکت

  2تأثیر گذار است.

اندازه کافی تخم مرغ بخوریم.  نظر می   به  از    ،مرغرسد تخم به  به جلوگیری 

ای که در چین انجام شد و  مطالعه  .کندعروق کمک می   ک در دیوارۀ تجمع پلا 

مجله تخم  Heart در  متوسط  که مصرف  داد  نشان  شد،  از  منتشر  )کمتر  مرغ 

های قلبی در مقایسه  درصد کاهش خطر ابتلا به بیماری   11یک عدد در روز( با  

 3.با هرگز نخوردن آن ها مرتبط است

  می کند و   لیمو به کاهش سطح کلسترول کمک    .از مصرف لیمو غافل نشویم 

دارد نگه می  را سالم  ها  لیمو، .رگ  ویتامین همچنین  باعث  C حاوی  است که 

در طول روز مقدار زیادی آب لیمو  10  کاهش التهاب و تقویت عروق می شود .  

بار هر  یا  یا  ،بنوشیم  پرتقال  آب  لیوان  تازۀ  یک  فروت  شده    گریپ  فشرده 

 3بنوشیم.
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در   ،باشد. این دو ویتامین غنی می  C,Bهای گری، فروت از لحاظ ویتامین 

 2حفظ سلامت قلب و عروق بدن موثرند. 

فلفل تُند، حاوی کپسایسین است که به طور طبیعی از کلسترول بد  تنُد بخوریم! 

کند.  LDLخون) می  سکته   همچنین  (جلوگیری  قلبی،  حمله  خطر  کاهش  به 

بهبود گردش خون کمک می کند.   برای   ، فلفلمغزی و  بهترین غذاها  از  یکی 

  می توانیم با افزودن  فلفل به خُورش ها ،از فواید آن  .داشتن عروق تمیز است  

 2. بهره مند شدبیشتر  

به خواب افرادی    ،خوردن موز!  قلب  سلامت  برای جادوی شگفت انگیز  موز،   

کند، همچنین خطر حملات قلبی  که دارای فشار خون بالایی هستند کمک می

 2دهد.را کاهش می 

انگلستان   کمبریج  دانشگاه  در  گرفته  تحقیقات صورت  که    ،طبق  افرادی 

درصد   40   (کنند )مثلا موز می  روزانه از غذاهای دارای پتاسیم بالا استفاده

   کمتر خطر ابتلا به حملۀ قلبی دارند.

نه تنها از طریق کاهش فشار خون، بلکه به وسیلۀ جلوگیری از   ،پتاسیم موز

کند.  بروزگرفتگی عروق و تشکیل لختۀ خون، به حفظ سلامتی قلبی کمک می 
2 

باشیمفعُ  پرتحرک  و  حداقل  ال  باشید  60تا    30.روزانه  داشته  فعّالیتّ    . دقیقه 
 می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش دهد  ،فعالیت بدنی منظم و روزانه

همچنین احتمال ابتلا به سایر   ؛فعّالیّت بدنی به کنترل وزن شما کمک می کند .
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اینها شامل   .شرایطی که ممکن است به قلب فشار وارد کنند را کاهش می دهد
 7.است 2دیابت نوع  خون وکلسترول فشار خون بالا،افزایش 

اگر برای مدتی فعّال نبوده اید، ممکن است لازم باشد به آرامی راه خود  

 7.را برای رسیدن به این اهداف ادامه دهید

دقیقه     150  به طور کلی، شما باید حداقل اهداف زیر را هدف قرار دهید:  
تند با سرعت  روی  پیاده  مانند  متوسط،  هوازی  ورزش  هفته  در   75؛   در  دقیقه 

 دید، مانند دویدن؛ دو یا چند جلسه تمرین قدرتی در هفته؛هفته فعالیت هوازی ش  

فعّ  دوره الیّحتی  کوتاه ت  دارد؛های  قلبی  فواید   ، این   تر  توانید  نمی  اگر  بنابراین 

می تواند    ،فقط پنج دقیقه حرکت   .دستورالعمل ها را رعایت کنید، تسلیم نشوید 
 7. کمک کند

ه ها همگی در کل رفتن از پلّبالا      ت هایی مانند باغبانی، خانه داری والیّفعّ 

اما   ،برای سود بردن لازم نیست سخت ورزش کنید .شما به حساب می آیند
توانید   می  دهید،  افزایش  را  خود  تمرینات  دفعات  و  طول  شدت،  فواید  اگر 

 7.بزرگتری ببینید

بیماری  بروز  از  پیشگیری  در  موثر  عروقی.زنجبیل  و  قلبی  ،  زنجبیل    های 
 2باشد. مقوی قلب و ضد لخته شدن خون می 

     دهد که زنجبیل ممکن است کلسترول را کاهش دهد و مطالعات نشان می

تواند در درمان به جلوگیری از لخته شدن خون کمک کند که این امر می

شده باشد و منجر  بسته تواند های خونی می های قلبی، که در آن رگبیماری

 2شود، موثر است.به حمله قلبی یا سکته مغزی  می 

 2گردد.مصرف زنجبیل باعث گشاد شدن عروق و کاهش فشار خون می 

آسپرین   جایگزین  عنوان  به  بیماران  ،زنجبیل  دارای   وسالمند  برای 

اگر داروهای رقیق کننده خون مانند وارفارین    گردد.های معده توصیه میزخم
 2کنید، زنجبیل نخورید.و آسپرین مصرف می 
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موجود در گریپ   Cویتامین    با گری، فروت،سلطان مُرکبات دوست شوید ! 

، است  موثر  بسیار  بدن  عروق  و  قلب  سلامت  ،درحفظ  مواد چربی   فروت  و  ها 

؛ به همین  سازدکند و پیشرفت تصلب شرایین را متوقف میرسوب کرده پاک می 

های قلبی و درمان آن بسیار مفید و خوردن  بیماری بروز  دلیل برای جلوگیری از  

گریپ  3تا    2روزانه   کاهش  عدد  بارزی  نحو  به  را  قلبی  حمله  احتمال  فروت، 

خانواده بنابراین    دهد؛می که  در  داردکسانی  وجود  قلبی  بیماری  از    ،سابقه  باید 

   2د.نفروت استفاده کن گریپ 

اند که پکتین موجود در به این عقیده رسیده ،پژوهشگران دانشگاه فلوریدا 

تواند از لخته دار شدن عروق  فروت، علاوه بر کاهش کلسترول، می گری،

  2جلوگیری کند و حتی جریان لخته سازی را نیز معکوس سازد. 

. اندازه گیررری دوره ای فشررار خررون بررالا مفشار خون خود را پایین نگه داری 

فشررار خررون  بسته به  .توصیه می شود ،ساله یا بالاتر 18برای همه بزرگسالان 

فشار خون  .اولیه یا وجود سایر عوامل خطر، باید هر دو سال یا بیشتر تکرار شود
.میلی متر جیوه است 130/80طبیعی کمتر از 

8 

.                کندهای قلبی و عروقی جلوگیری میبادام هندی از بروز بیماری

            ها، های سالم دارد. این چربیمقادیر زیادی چربیبادام هندی،

 2کند.  های قلبی عروقی جلوگیری میبه بیماری ابتلا از "معمولا

اسفنا   مصرف  با  عروق  و  قلب  حریف!سلامت  فن  همه  ،  اسفناج    ،سبزی 

یکی از عوامل مهم  رود.اسید فولیک ،برای اسید فولیک به شمار می منبع خوبی  

و هشتمین کنفرانس   پنجاه  در  پژوهشگران  است.  قلب  کارکرد  و  برای سلامت 
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اعلام داشتند که فولات موجود در اسفناج نقش مهمی در سلامت   ،قلب آمریکا

   2قلب و عروق دارد. 

امگا    چرب  اسید  از  مناسب  منبعی  می  3اسفنا   فولیک  اسید  که  و  باشد 

بروز   در  موثر  )فاکتوری  هموسیستئین  آمینواسید  میزان  کاهش  باعث 

 2شود.( می های قلبیبیماری

ها جلوگیری  از رسوب کلسترول در رگ  ،مصرف روزی نیم پیمانه اسفنا   

  2 شود.های قلبی میکند و مانع از بروز حملهمی 

مفید    عروق  و  قلب  سلامت  حفظ  برای  پتاسیم  داشتن  دلیل  به  اسفنا  

تواند به حفظ  اسفناج با داشتن لوتئین، فولات، پتاسیم و فیبر می  همچنین  است.

قلب تیک  تیک  کاهش  صدای  مانع  اسفناج،  در  موجود  لوتئین  کند.  کمک  تان 

 2شود. ها( میتصلب شرایین )سخت شدن رگ 

باورند   اسفنا  برای تقویت قلب و فشار خون مفید است.پژوهشگران بر این 

که اسفنا  و سایر سبزی های برگ سبز، آسیب بافتی ناشی به قلب را به  

 2رساند.حداقل می

نقش مهمی در سلامت قلب ،  در اسفنا     (  Q10)  10کو آنزیم وجود آنزیم   

دارد.  داده پژوهش   و عروق  نشان  کوآنزیم ها  که  درمان    ،10اند  و  پیشگیری  در 

های قلبی و عروقی، به ویژه فشار خون بالا، چربی خون، بیماری عروق  بیماری 

  2کرونر و نارسایی قلبی موثر است.

قند، فیبر و نشاسته    ،کربوهیدرات ها .کربوهیدرات ها را با دقت انتخاب کنیم 

اما برخی از کربوهیدرات   .موجود در غذا هستند که به بدن شما انرژی می دهند

هستند بقیّه  از  بهتر  شما  برای  غلات   .ها  منابع  از  را  ها  سبوس  کربوهیدرات 
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گندمدار نان  یا  دوسر  جو  بلغور  دار)مانند  های  سبوس  کربوهیدرات  جای  به   )

 9. فرآوری شده و تصفیه شده )مانند نان سفید و برنج سفید( انتخاب کنید

ه شده از سبزی های فصل مصرف یک ظرف سالاد تهیّ،  در کنار هر غذا   

رنگ  ،   ماشسالاد    .مکنی تیره  های  سبزی  محتوی  اسفناج   باید  خصوص  به   ،    

فرنگی و یا    نخود  یک بشقاب بزرگ سالاد را با لوبیا،  هنگام خوردن ناهار،.  باشد  

حُ  علاقهدیگر  مورد  کنیتهیّ  ،بوبات  بلافاصله  د ه  را  سبزی  سالادهای   .

 14د.ودر یخچال قرار دهی دهارا بپوشانی  ،درغیر این صورت روی آن دبخوری

        لوبیا از هر نوعی  لوبیا سفید، لوبیا  .لوبیا،دانۀ اسرار آمیز  را دریابید!

     ، از خوراک خوردرا می توان به روش های مختلفی  چشم بلبلی و غیره

            گرفته تا روی سالاد  تا غذاهای جانبی، تا فیبر و پروتئین مهمی را 

 9.کند   فراهم 

بهترررین غررذای قلررب   ،عسررل    را از قلم نیندازیم!  عسل، بهترین غذای قلب 
 های قلبرری دارد.بیماری  از بروز    عسل نقش بزرگی در جلوگیریهمچنین  است.  

های قلبی و عروق موثر اسررت. مصرررف عسررل عسل در کاهش ابتلا به بیماری
 2دهد. های قلبی و عروقی را کاهش میابتلا به بیماریخطر 

و چرباای هااای سااالم را انتخاااب  از چربی های ناسااالم خااودداری کناایم 

 . باید بیشتر چربی دریافتی شما را تشکیل دهنررد ،چربی های غیراشباعنماییم.

روغن زیتون و سایر روغن های گیاهی و مغزهررا ،  اینها شامل ماهی های چرب  
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که عمدتاً از منررابع حیرروانی   چربی های اشباع شده راهستند. مصرف  مانند گردو

 9. ه می شوند، محدود کنید)کره، گوشت قرمز( تهیّ

شرریر و  . روتئین های بدون چربی مانند مرغ بدون پوست را انتخاب کنیدپ 
درصررد یررا شرریر کامررل   2درصد یا بدون چربی را به جای    یکمحصولات لبنی  

 9.انتخاب کنید

های نیمه روغن "شده، به عبارت  های مواد غذایی فرآوریروی برچسب

.ظر کنیدن صرف ها آن مصرف دقت کنید و از "هیدروژنه
9 

نَ  قلم  از  را  سلامتی  !آجیل،ضامن  ویتامین  یندازیم  سرشاراز    است.   Eآجیل 

باشند.همچنین   پروتئین می  دارای  پروتئین    آجیل  تحقیقات نشان می دهد که 

 ، آجیل  در  را    موجود  خون  فشار  است  بهبود  ممکن  را  کلسترول  دهد،  کاهش 

 13.سلامت کلی رگ های خونی را افزایش دهدبخشدو 

 منابع: 

 اندیشمندان  ،نشر فرهنگ1389،وحید عرفانی،چاپ اول، قلب سالم برای همه-1

قلب سالم با تغذیه سالم:چه بخوریم تا قلب سالم داشته  -2

 vahiderfani.irوحید عرفانی،)کتاب جدید در دست چاپ(،باشیم؟

3-20 Foods You Should Eat Every Day for Clean 

Arteries and Prevent Heart Attack, 2022, 

Greynium Information Technologies 



30 
 

4-Eat These 10 Foods to Cleanse Your Arteries, 

2022 Fisher-Titus Medical Center, 

(https://www.fishertitus.org) 

وحید عرفانی  پیشگیری از بروز تصلب شرایین با تغذیه مناسب،-5

،(vahiderfani.ir)  

 (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی !تسیر،بَد بوُی پُر خاصی-6

7-Strategies to Prevent Heart Disease, Mayo Clinic, 

2025, (https://www.mayoclinic.org) 

8-7 Ways to Prevent a Heart Attack, Health 

Xchange, 2024, (https://www.healthxchange.sg) 

9-ABCs of Eating Smart for a Healthy Heart, The 

Johns Hopkins University, 2025, 

(https://www.hopkinsmedicine.org) 

10-5 Healthy-Heart Steps that Take Just 

Minutes, The Johns Hopkins University, 2020, 

https://www.hopkinsmedicine.org)) 

11 - Keeping Your Heart Healthy, Heart Foundation, 

2020, (https://www.heartfoundation.org.au/) 

12- Heart Health and Aging, National Institutes of 

Health , 2020, (https://www.nia.nih.gov/health) 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heart-disease/in-depth/heart-disease-prevention/art-20046502
https://www.nih.gov/
https://www.nih.gov/
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سلامت  -13 افزایش  در  مُوثر  اقدامات   : سالم  قلبی  با  طولانی   عُمر 

 (vahiderfani.ir) عرفانی،وحید  قلب و عروق، 

14-8 Green Veggies for a Healthy Heart, 2022, 

Remedy Health Media,                                        

(https: //www.healthcentral.com) 

 برای مُطالعۀ بیشتر:

- Controlling High Blood Pressure, The John 

Hopkins University, 1998, 

(https://www.hopkinsmedicine.org) 

-William Morgan: Diabetes Mellitus, B. Jain 

Publishers, 1996  

Fat and Cholesterol, University of Texas Houston 

Medical School 1997 

-Kraus: Food, Nutrition and Diet Therapy, Second 

Edition, Saunders 

-Paul C. Bragg, Patricia Bragg: Healthy Heart, 15 

Editions, Health Science, 2003, pp. 212-213 

-The American heart Association Diet and 

Lifestyle Recommendations, American Heart 

Association, 2020, (https://www.heart.org) 
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