
  

  

 بیماری قلبی

ِ ای تِ اًذاسُ هطت ّز اًساى قلة یا دل، هاّیچ

کِ یکی اس هْوتزیي اػضای تذى است ٍ تا  است

پوپاص خَى ػول خًَزساًی را تِ کل اػضای تذى 

اًجام هی دّذ . چٌاًچِ اختلالی در ػولکزد ایي 

ػضَ ایجاد گزدد هٌجز تِ تیواری قلثی هی گزدد. 

ایي تیواری در اکثز هَارد یک تطخیع هادام الؼوز 

اى است کِ تا تغییز ضیَُ سًذگی تا حذٍدی  هی تَ

آى را کٌتزل ًوَد. ایي تیواری ضایؼتزیي ػلت هزگ 

ٍ هیز در تالغیي در سزاسز دًیا هیثاضذ . تٌاتزایي 

اطلاع اس ػَاهل تطذیذ کٌٌذُ ٍ یا دخیل در تزٍس ایي 

.تیواری ضزٍری تِ ًظز هی رسذ  

 علائم خطز

افشایص سي ٍ ساتقِ فاهیلی ٍ ّوچٌیي تؼضی اس 

ى تالا ، فطار خَى تیواریْا هاًٌذ دیاتت ، چزتی خَ

تالا، چاقی ٍ کساًی کِ تیپ ضخػیتی استزسی 

.هی دّذ دارًذ خطز اتتلا تِ تیواری قلثی را افشایص  
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چگونه میتوانیم اس ابتلا به بیماری قلبی 

 پیشگیزی کنیم ؟

تا اًجام تزخی اقذاهات سادُ تا حذ سیادی  هی تَاًین 

اس اتتلا تِ تیواری قلثی ٍ یا پیطزفت تیواری هَجَد 

.جلَگیزی کٌیذ  

 1(رژیم غذایی مناسب:

چزتی اس رصین غذایی ) تخػَظ رٍغي حیَاًی ٍ  تا حذف

رٍغي ّای ًثاتی جاهذ ( احتوال سخت ضذى جذار 

 سزخزگ ّا  کن هی ضَد.

اسهػزف غذاّای پزسذین هاًٌذ غذاّای کٌسزٍ ضذُ ٍ 

.ضَر تپزّیشیذ  

.اس هػزف هقادیز سیاد آب اجتٌاب ًواییذ  

تْتز است اس غذاّای دریایی ، هیَُ ّا ٍ سثشیجات ، آجیل 

، سیز ، پیاس ٍ هغشّا ٍ کطوص ٍ اًجیز را در تزًاهِ غذایی 

 خَد قزار دّین
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 2( فعالیت :

قذرتی در تزًاهِ ّفتگی َّاسی ٍ اًجام ٍرسش ّای

جْت کٌتزل تیواری قلثی ٍ ّوچٌیي  فطار خَى 

ٍ کلستزٍل ٍ قٌذ خَى لاسم ٍ ضزٍری است 

ایي افزاد تایستی اس استزاحت طَلاًی  تٌاتزایي

هذت ٍ اًجام فؼالیتْای سٌگیي در طَل رٍس 

اجتٌاب کٌٌذ ٍ ّوچٌیي اس اًجام فؼالیتْای تیزٍى 

اس هٌشل در َّای خیلی گزم ٍ سزد تپزّیشیذ.ٍ اگز 

در حیي فؼالیت دچار تٌگی ًفس ٍ درد قفسِ 

 سیٌِ یا سزگیجِ ضذًذ حتواً فؼالیت را هتَقف

 ًوایٌذ.
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 کاهش استزس:( 3

استزس سثة افشایص چزتی ٍ فطار خَى هی ضَد 

تِ  .تٌاتز ایي تاکٌتزل استزس کوک تشرگی

 هی کٌین. استیواری قلثیپیطگیزی 

 ( متوقف کزدن استعمال دخانیات:4

سیگار ػلاٍُ تز ایجاد سزطاًْای هختلف ) ریِ هزی 

، هؼذُ ،لَسالوؼذُ ٍ ...( سخت کزدى جذارُ ػزٍق ٍ 

ریِ سثة غلظت خَى ٍ افشایص ضاًس لختِ  ةآسی

در ػزٍق خًَی ٍ ػَارضی هاًٌذ سکتِ قلثی ٍ 

 هغشی ٍ هزگ ًاگْاًی هی ضَد.
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 : وسن کاهش (5

ٍ  2چاقی تِ ػلت افشایص ضاًس اتتلا تِ دیاتت تیپ 

فطار خَى تالا ریسک فاکتَر هْوی هی تاضذ . جْت 

درهاى تیواری ، پشضک ضوا هوکي است دارٍّای 

هتؼذدی تجَیش ًوایذ . ایي دارٍّا ػلیزغن ایٌکِ در 

پیطثزد درهاى ضوا کوک کٌٌذُ است ،هػزف ًادرست 

هیتَاًذ ػَارضی را ایجاد ًوایذ کِ تْتز  است تا آًْا 

حذٍدی تا ایي ػَارؼ آضٌایی داضتِ تاضذ تا  در سهاى 

 تزٍس آًْا تِ پشضک هزاجؼِ ًوایذ.

ایي ػلائن تِ غَرت تی اضتْایی ، تَْع ، استفزاؽ ، 

سزدرد ، اختلالات تیٌایی ، کاّص فطار خَى ٍ 

 سزگیجِ تزٍس هی کٌٌذ.

www.heart.kaums.ac.ir:هٌثغ اطلاػات   
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 واحد آماروثبت مرگ شبکه بهداشت فراشبند

98آذرماه   

   

http://www.heart.kaums.ac.irمنبع

