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اتحاد قلب ها برای سلامتی قلب ها



نکته جهت محافظت از قلب34
بخریدفصلیومحلیغذاییمواد.1

می شودباعثکهدارندبهتریطعمهمچنینآن ها.دارندکمترینگه دارندهوهستندشیرین ترمحلیسبزیجاتومیوه ها
کهمی کنیددریافتبیشتریAوCویتامین هایوغذاییفیبرمغذی،موادشمانتیجهدرو!رودبالاترخوردنشاناحتمال

.استلازمعروقتانوقلبسلامتیحفظبرای

بخوریدخامسبزیجاتومیوهشامتهیههنگام.2
زدنناخنکزاپیشگیریبرایکاراین.بزنیدگازهویجیاسیبعددیکهستید،گرسنهوشامتهیهحالدرکههنگامی

.استخوبیبسیارکمکپرخوریو



برچسب ها را بخوانید.3
اپیدمی از طرفی ما. در خیلی از مواد غذایی بسته بندی شده قند و شکر وجود دارد که ممکن است متوجه آن ها نباشیم

یشتری نیز نیاز وقتی بافت چربی زیاد می شود به انسولین ب. دیابت را داریم که به طور مستقیم با چاقی در ارتباط است
زمانی  دارد و گاهی لوزالمعده قادر به تأمین آن به مقدار کافی نیست تا قند خون افزایش یافته را کاهش دهد و این

یشتر است که شیوع فشارخون بالا، کلسترول بالا و بیماری های کلیوی در افراد دیابتی ب. است که دیابت ایجاد می شود
.همه ی این ها موجب سخت تر شدن عروق خونی و در نتیجه بیماری های قلبی عروقی می شود

حواستان به کالری دریافتی تان باشد.4
فکرش  شاید وقتی یک کلوچه کوچک را می خورید. اغلب افراد از کالری خیلی از چیزهایی که می خوردند بی اطلاع اند

برای همین سعی کنید تا جای ممکن از کالری مواد غذایی که همیشه . کالری داشته باشد4۰۰را هم نکنید که 
.استفاده می کنید اطلاع داشته باشید، زیرا حجم غذا نمی تواند نشان دهنده ی کالری دریافتی باشد



از رژیم غذایی مدیترانه ای پیروی کنید.5
.ماهی، آجیل های کم نمک و روغن زیتون به میزان متعادل از اجزای خوب این رژیم غذایی برای سلامت قلب تان است

از چربی های اشباع شده خودداری کنید.6
و چربی اشباع مانند آنچه در دسرها و گوشت قرمز موجود است موجب تجمع پلاک در شریان ها و در نتیجه حمله قلبی

.روغن هسته ی انگور یک پیشنهاد خوب و دارای اسیدهای چرب غیراشباع می باشد. سکته مغزی می شود

کربوهیدرات پیچیده بخورید.7
 شوند و کربوهیدرات های پیچیده مانند گندم کامل، نخود، کینوآ، لوبیاها و برنج قهوه ای به آرامی در روده کوچک جذب می

.نوسانات قابل توجهی در سطح گلوکز خون ایجاد نمی کنند

!به لبنیات کم چربی بچسبید.8
و پروتئین را با کمترین میزان چربی اشباع شده برای بدن فراهم Dلبنیات کم چرب مثل ماست یونانی، کلسیم، ویتامین 

.می کنند و این به حفظ وزن و پیشگیری از بیماری قلبی عروقی کمک می کند



سیب زمینی سرخ کرده را به روشی سالم تر تهیه کنید.9
.سیب زمینی را خرد کرده، آن را با روغن زیتون، نمک، فلفل و هر ادویه و چاشنی که دوست دارید در کیسه ریخته و آن را بپزید

از غذاهای سرخ شده دوری کنید.1۰
.سرخ کردن موجب می شود روغن به چربی ترانس که یک عامل انسداد قلب است تبدیل شود

از نگهداری مواد غذایی ناسالم در خانه پرهیز کنید
بهترین کار این است که غذاهای ناسالم را نخرید و وارد خانه تان نکنید چرا که اگر در اطرافتان باشد، احتمال خوردنش خیلی بالا 

.می رود

از صبحانه صرف نظر نکنید.11
.ریداگر روزتان را با خوردن صبحانه شروع نکنید و گرسنه شوید، ممکن است میان وعده های ناسالم یا ناهار بیشتری بخو



از مصرف فراورده های شور و نمکی خودداری کنید.12
ص اگر به خصو. اگر خیلی زیاد عرق نمی کنید نیازی به مصرف نمک زیادی ندارید

نمک باعث احتباس مایعات و افزایش  . فشارخون بالا یا در مرز داشته باشید
.دفشارخون می شود که خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می ده

مصرف گوشت قرمز خود را کنترل کنید.13
.هستید مقدار مصرف را نصف کنید... اگر اهل کباب و استیک و 

از مصرف غذاهای فرآوری شده و آماده اجتناب کنید.14
ر مواد غذایی فراوری شده معمولاً نمک بالایی دارند، بنابراین برای سلامت قلب عروق مض

.هستند

میان وعده های پرانرژی خانگی درست کنید.15
ان توپ های خرمایی با گردو یا میان وعده های این چنینی را آماده و در خانه و محل کار و کیفت

.همراه داشته باشید تا بهانه ای برای روی آوردن به میان وعده های ناسالم نداشته باشید



آب میوه نخرید و نخورید.16
. ی شودآب میوه سرشار از قند است و در هنگام آبگیری فیبرش دور ریخته م

جی کلسترول فیبر به سلامت قلب کمک می کند، بدین ترتیب که مانند اسفن
.را جذب و سپس از بدن خارج می کند LDLبد یا همان 

از اسیدهای چرب ترانس خودداری کنید.17
.چربی های ترانس و اشباع سلامت قلب و عروقتان را تهدید می کنند

اطلاعات تغذیه ای خود را بالا ببرید.18
آن یاد  در کلاس های مختلف آموزشی تغذیه شرکت کنید؛ هم سرگرم کننده است و هم نکات مفیدی از

ال خانه و یکی از اتفاقات خوب این است که به جای مراجعه به کافی شاپ و خرید کلوچه، یخچ. می گیرید
.محل کارتان را با تنقلات سالم و خانگی پُر می کنید



باشیدفعالمی توانیدهرقدر.2۰
قلبسلامتافزایشوفشارخونکاهشباعثبدنیفعالیت
راخوبکلسترولوکاهشرابدکلسترولاینبرعلاوه.می شود
هیدمی دانجامصبح هاکهکاریاولینکنیدسعی.می دهدافزایش
زیادیمشغله هایروزطولدراستممکنکهچراباشدورزش
.دنمانورزشبرایوقتیکهخستهآن قدرشب هاوباشیدداشته

به اندازه کافی آب بنوشید؛ نه کم و نه زیاد.19
کم آبی بدن موجب افزایش ضربان قلب در حال استراحت شده و نمی گذارد تمرینات بدنی خوب پیش 

.زیاد نوشیدن آب هم به دلیل به هم خوردن تعادل سدیم توصیه نمی شود. رود



کنیددوریبافمنفیافراداز.21
ورمون هایهبیشترترشحباعثاسترسواقعدر.رودبالاشمافشارخونوقلبضربانمی شودباعثمنفیبحث های

ازرااطرافتانپس.می رسانندآسیبشماعروقیوقلبیسیستمبهکهمی شودآدرنالینونوراپی نفرینکورتیزول،
.کنیدپُرمثبتافراد

کنیدبازیکودکانبا.22
فراموشراآنجزچیزیهربازیهنگامدرزیرااست،آنبرایخوبیدرمانبازیواستخاموشقاتلاسترس
.می کنید

کنیددنبالراطنزبرنامه های.23
می بخشد؛بهبودراقلبتانسلامتیخندهکلیطوربهواستندآپ کمدی هادیدنیاوشوخ طبعآدم هایکناردربودن
.می بخشدبهبودرگ هاگشادشدنباراخونجریانوکاهشرااسترسزیرا

بگذرانیدطبیعتدررابیشتریوقت.24
سازمانمی گذارند،تأثیرماخونیرگ هایسلول هایسلامتبرآلودگی ها
تسلامبرایشهرهادرکوچکسبزفضاهایحتیمی گویدجهانیبهداشت

ناکسیژازغنیمحیط هایدر.هستندمفیدمرگ ومیرکاهشوعروقوقلب
.یابدبهبودبدنتانعمومیسلامتتابزنیدقدم



در لحظه زندگی کنید.26
عدم توجه به خانواده در مواقع مهم می تواند باعث ایجاد شرایط استرس زا شود و خطر بروز حوادث قلبی عروقی را افزایش  

.گاهی اوقات کار را پشت سر بگذارید و به خانواده و دوستان توجه کنید. دهد

حواستان به روحیه تان باشد.27
افسردگی و اضطراب تأثیر زیادی در سلامت قلب و عروق دارند و می توانند باعث انقباض رگ های خونی و افزایش ضربان 

.قلب شوند

سیگار نکشید.28
یک مطالعه نشان داد از مؤثرترین رفتارهایی که احتمال ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب را کاهش می دهد ترک سیگار 

.است

بخوابیدکافیاندازهبهشب ها.25
نظربه.می شودایجادالتهاببدندرکافیخوابعدمصورتدر

اینکاهشباعثشبانهخوابساعتهشتتاششبینمی رسد
.می شودآزادرادیکال هایازناشیاکسیداتیواسترسومشکل

وذاریدنگتلویزیوناتاق خوابتاندر.کنیدرعایتنیزراخواببهداشت
افئینکشب ها.نبریدخوابتانتختبهخودباراهمراهتانتلفنهرگز

رفکخوبچیزهایبهوبخوانیدکتابخوابقبلعوضدرننوشید
.کنید



کنیدکمکدیگرانبه.29
اونچشمادرراقدردانیمی توانیدمی کنید،کمککسیبهوقتی

!استجادوییقرصیکاین.ببینید

کنیدمراجعهپزشکبه.3۰
بهراگ.نمی دانیدراآنوداریدبالاییفشارخونیاقنداوقاتگاهی
یبررسراموارداینمی توانیدکنید،مراجعهپزشکبهمرتبطور

دریراتیتغیدیابت،ازقبلمی توانیدرودبالاخونتانقنداگر.کنید
.کنیدکنترلراآنوکردهایجادخودزندگیشیوه

کنیددقتبیشترخطرتانعواملبهخانم ها.31
اختلالاتمانندخاصیشرایطوهستندبرخوردارمتفاوتیخطرعواملازباروریمراحلدلیلبهزنان

فیدماثراتمی شوند،یائسگیدورانواردکههنگامیهمچنین،.داردبیشتریشیوعزناندرخودایمنی
یائسگیدوراندراگر.می دهنددستازراکلسترولکنترلجملهازخونیرگ هایرویبراستروژن
.کنیددریافتراپیشگیرانهتوصیه هایتاکنیدصحبتموردایندرپزشکتانباهستید



به سابقه خانوادگی خود نگاه کنید.32
دگی، می توانید با تنظیم شیوه زن. اگر یکی از والدین شما فشارخون بالایی دارند، احتمال ابتلای شما بیشتر و زودتر خواهد شد

.دشروع فشارخون را حتی به مدت چند دهه به تأخیر بیندازید یا آن را به یک بیماری قابل کنترل تر تبدیل کنی

اگر کلسترولتان بالاست استاتین دریافت کنید.33
.داگر بیماری قلبی دارید یا کلسترول خونتان بالاست باید تحت نظر پزشک از داروهای استاتین استفاده کنی

واکسن آنفلوانزا بزنید.34
، اما این رابطه خیلی قوی نیست. شیوع آنفولانزای فصلی در جامعه موجب افزایش مشکلات حاد قلبی و عروقی می شود

یدتر شدن اگر شما آنفلوانزا بگیرید و بیماری قلبی داشته باشید، چه از آن مطلع باشید چه نه، احتمال شد. معنی دار است
.بیماری تان وجود دارد؛ پس حتما در وقت مناسب آن واکسن بزنید




