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 روز جهانی قلب 
 



ضربان قلبی را از دست ندهید هیچ 

 شعار روز جهانی قلب



 قلب تو شایسته توجه است 
 ضربان قلبی را از دست ندهید ، قلب شما سرمایه زندگی استهیچ. 

 ضربان قلب ، یک فرصت تازه برای زندگی سالم است هر. 

 تپش قلب ، یاد آور زندگی است ، مراقبش باشید هر . 

 ضربان قلب ، یک فرصت تازه برای زندگی سالم است هر. 

 قلب ، مسئولیت زندگی است ، مراقبش باشید سلامت. 

 

 



 قلب با اگاهی آغاز میشود سلامت 

علائم را بشناس، عمر طولانی تر داشته باش. 

 

 سالمقلب های قوی ، زندگی های 

 

 کنعلائم را بشناس ، اقدام 

 

 است ، قدرت پیشگیری 

 

 ما همراه شو ها ، با مراقبت از قلب در 

 

سلامت قلب ، مسئولیت مشترک ماست 

 

 



 راههای پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی

کنترل وزن : 

 توجه به اینکه چاقی و اضافه وزن از عوامل زمینه سااز بیماریهاای قلبای با

عروقاای و عواماال  طااری باارای فشااار  ااون بااالا و دیاباات اساات بایااد باارای 

 .کاهش وزن برنامه ریزی کنید

فعالیت بدنی مناسب : 

 ،روزانه حداقل نیم ساعت فعالیت بدنی متوسط 

،پیاده روی نسبتا سریع طوری که تعداد تنفس و ضربان زیاد شود 

 اما بتوان با همراه  ود براحتی صحبت کرد 

150 دقیقه فعالیت بدنی در هفته با شدت متوسط 

 



 بیماریهای قلبی عروقیاز  پیشگیریراههای 

تغذیه مناسب: 

 مناسب مصرف میوه و سبزیجات، مصرف مقدار 

 مصرف چربی به  صوص چربیهای اشباعکاهش، 

 با توجه به کالری بالای این )مصرف شیرینی و استفاده از آجیلکاهش
 (گروه از مواد غذایی به اندازه کافی مصرف شود 

 

 د انیاتمصرف ترک 

 

 بالاقند  ون و فشار  ون کنترل 

 

کنترل استرس 

 

 درمان بیماریهای عفونی 



 پیام های پیشگیری از چاقی و اضافه وزن

 رهایی از چاقی زمان را از دست ندهید برای. 

 مناسب  ود را حفظ کنید تا زندگی سالمی داشته باشیدوزن . 

 هر روز و زیاد غذاهای پار کاالری شاما را باه ساکته مصرف

 .ها قلبی و مغزی نزدیکتر می کند

 رسیدن به حال  وب ورزش از  کلیدهای  مناسب و  تغذیه 



 پیام های پیشگیری از چاقی و اضافه وزن

 فقاااط بیمااااری بزرگساااالان نیسااات، مراقاااب وزن کودکانماااان چااااقی

 .باشیم

 چاق بزرگسالان چاق آینده هستندکودکان. 

 حواساااتان باااه وزن کودکتاااان ! بیماریسااات حتااای در کودکاااانچااااقی

 ؟هست

 سرمایه ماست، جلوی افزایش وزنت رو بگیرسلامتی. 

 از فضااای مجااازی دوری کنیااد، حواساات بااه افاازایش وزناات کماای

 هست؟



 پیام های پیشگیری از چاقی و اضافه وزن
 منمناسب من کمک کننده به سلامتی وزن 

 ،مشکل چاقی شکمی رو جدی بگیر 

 وزن، ،  فشار  ون بالا و کبد چرب مشکلات زندگی با اضافه دیابت 

 باشاد  کودکاان و نوجواناان چااق در معار   طار  اباتلا باه دیابات یادمان

 .هستند

 کاهش وزن فقط سراغ کارشناسان ومت صصین  تغذیه برویدبرای. 

 تغذیه مراکز جاامع  ادمات سالامت بارای کااهش وزن در کناار کارشناسان

 .شما هستند

 



 توصیه های تغذیه ای
 میااوه، ساابزی، حبوبااات و غاالات : کنیااد از مااواد غااذائی فیبااردار مانناادسااعی

 .بیشتر استفاده کنید

 صوصاً ماهی بیشتر استفاده نمائید( مرغ و ماهی)گوشت سفید از . 

 روزانه را به صورت آب پز، ب ار پز و کبابی تهیه نماییدغذاهای. 

 طعم دادن به غذا به جای نمک از سبزیجات معطر، آبلیماو، آبغاوره و جهت

 .ادویه جات استفاده نمایید

 استفاده نمایید( سنگک، نان جو)نان های سبوس دار از. 

 مواد غذایی چرب  صوصاً سوسایس، کالبااس و ساس ساالاد را باه مصرف

 .حداقل برسانید

 



 توصیه های بهداشتی برای مقابله با کم تحرکی

 دقیقااااه  30روز و در هاااار روز بااااه ماااادت  4تااااا 3هفتااااه  در

 .ورزش کنید 

 ورزش  هااای دسااته جمعاای شااما را بااه تااداوم ورزش انت اااب

 .تشویق می کند

قلااب و ریااه دوچر ه سااواری باارای ، پیاااده روی، دویاادن، شاانا

 .مفید است

 جای آنکه تاا محال کاار یاا  ریاد از اتومبیال اساتفاده کنیاد، به

 .مقداری از مسافت را پیاده طی کنید

 



 توصیه های بهداشتی برای مقابله با کم تحرکی
 جای استفاده از آسانسور از پله استفاده کنیدبه. 

 تعطیلات به جای اتومبیل ، مسافت هایی را پیاده طی کنیددر. 

 جای نشستن در صندلی پارکها، قدم بزنیدبه. 

 جای ایستادن و منتظار شادن جهات وسایله نقلیاه، مقاداری به

 .از مسیر را پیاده طی کنید

 


