
 
 

 سالم قلب، اصلاح شیوه زندگی ،عوامل خطر شناخت :شعار
 

 .بکوشیم آن سلامتی حفظ برای ، است مهم قلب ضربان هر

 .دهیم ساده قول یک آن سلامتی حفظ برای ، است مهم قلب ضربان هر

 .کنیم مبارزه آن سلامت حفظ برای ، داریم قلب یک همه ما

 .بتپد سالم بگذاریم ، داریم قلب یک تو و من

 .کنیم حفظ را آن سلامت بیاییم ،داریم قلب یک فقط ما همه و تو و من

 .بتپد سالم بگذاریم ،داریم قلب یک فقط ما همه و تو و من

 .ببیند آسیب نگذاریم ،داریم قلب یک فقط ما همه و تو و من

 .بخشیم همه افراد خانواده را بهبود قلب خود بلکه سلامتی قلب تنها سلامتینه ، سالم  با رعایت شیوه زندگی

 .یابد می هبودب ام ههم قلب و تو بلق ،من بلق ، ملاس گیدزن یوهش ایتعر با

 .شیم با آن سلامتی فکر به ، داریم قلب یک همه ما

 .داریم نگه سالم را آن ،داریم قلب یک همه ما

 .نیدک فعالیت یفاک زانیم به و یدگویب نه خانیاتد به ،نیدک تبقمرا مالس غذایی مژیر صرفم اب خود قلب از

 .نیدک بانتخا را نشده یرینش یاه وهیبمآ ای بآ نآ یاجب یدده شهاک را نیریش یاه آبمیوه و اه نوشابه مصرف

 .نیدک یگزیناج لماس بانتخا کی عنوان به ازهت یاه وهیم اب را یرینش غذایی مواد ایرس و اه ینیریش

 .نیدک فرمص زور در -تازه "ترجیحا–روز در بزیس و میوه )تسد فک کی دودح( همس ٥

 .نیدنک صرفم الکل

 .نیدک محدود را زیاد یبچر و شکر ،مکن اویح شده ندیب بسته و دهش رآوریف یاهغذا مصرف

 .نیدک تهیه نزلم در را مدرسه ای کار محل غذاهای

 ؟دانستید می آیا

    واندت می ندامب اقیب ماندر و خیصشت نودب اگر نیرابانب تسا یتباید دفراا در اه رگم اکثریت علت یقوعر یقلب یبیمار 

 .دهد قرار مغزی سکته و قلبی بیماری از بیشتری خطر در معرض را شما

  دهید انجام هفته در روز ٥ و متوسط شدت با بدنی فعالیت دقیقه 30 حداقل بگیرید تصمیم امروز همین از. 

   دهید انجام هفته طول در زیاد شدت با بدنی فعالیت دقیقه 7٥ حداقل. 

    یندآ می باسح به تیلاعف مهه خانه در ارک ،یرو پیاده ،ردنک زیاب. 

    نیدک یسوار چرخهود ای یور هدایپ یگانندر یاجب ،رویدب الاب اه پله از -ویدش تر عالف روز هر. 

 ؟میدانستید آیا

 چون ،شود می نامیده خاموش قاتل عنوان به و است عروقی قلبی بیماری اصلی خطر عوامل از یکی بالا فشارخون 

 .وندش نمی ریایمب نیا به تلااب متوجه افراد زا سیاریب و ندارد یا ندههد هشدار مئلاع یچه "ولاممع

  داد انجام قلب سلامت بهبود برای میتوان که است کاری بهترین منظم بدنی فعالیت انجام. 

  یابد می کاهش اساسی بطور قلب کرونر عروق بیماری خطر ،دخانیات ترک از بعد سال ٢ طی. 

  میرسد سیگاری غیر افراد در خطر میزان به عروقی قلبی بیماری خطر ،دخانیات ترک از بعد سال 1٥ طی. 
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 است غیرسیگاری افراد در عروقی قلبی بیماری خطر عامل یک نیز دخانیات دوم دست دود با مواجهه. 

 ؟دانستید می آیا

 بخواهید آنها از و کنید مراجعه درمانی بهداشتی کارکنان به لذا است سال در مرگ میلیون ٤ با همراه کلسترول 

 سلامت ودبهب یبرا یتداماقا یدتوان یم یجهتن در .نندک یریگ دازهنا را ماش یبدن توده ایهمن و نزو نیز و خون ولکلستر

 .دهید انجام خود قلب

 :یدتسدانیم آیا
 

 .استیدن لتاق گترینبزر یقعرو قلبی یرابیم

 .است عروقی قلبی بیماری از ناشی سال در مرگ میلیون ٢0 حدود جهان در

 .نندک می وتف یقعرو قلبی یبیمار تعل به  لاس 70 ات 30 نفر 10 هر از نفر یک

 .قلبی عروقی است بیماری از ناشی ها در جهان تمام مرگ % 31

 .نیدک حفظ را خود قلب تملاس ادهس یریغت ندچ و لماس یگندز وهیش بانتخا اب

 .است دیگری زمان هر از مهمتر مان قلب سلامت از مراقبت حاضر حال در

 کیفیت ارتقای برای را خود رفتار آن مبنای بر و کنید فکر عروقی قلبی بیماری کننده ایجاد خطر عوامل خصوص در

 .دهید تغییر آینده و حال در زندگی

 .باشید قلب سلامت برای مناسبی الگوی ،دارید دوستشان که افرادی برای ،سالم قلب با فردی عنوان به

 


 .باشید ،دارید دوستشان که افرادی برای الگویی ،عروقی قلبی سلامت با فرد یک مقام در

 .نندک جادیا شانبقل تملاس جهت در بتثم ییراتغت ات نیدک مکک خود بیماران به یبهداشت ارمندک کی مقام در

 .نیدک یگذار یهرماس دخو اننکارک قلب سلامت رایب اارفرمک کی مقام در

 .باشید ،دارید دوستشان که افرادی برای الگویی ،سالم زندگی شیوه با فردی عنوان به

 .تندسه ٩1 وویدک به تلااب خطر معرض در بیشتر عروقی یبقل اریمیب اب افراد

 .است جهان های مرگ کل % 31 شامل که میگیرد را نفر میلیون ٢0 جان سالانه عروقی قلبی بیماری

 شامل ،)کنند می تظاهر مغزی سکته و قلبی های حمله شکل به گاهی که( عروقی قلبی بیماری خطر عوامل مهمترین

 .می باشند  مصرف الکل و، کم تحرکی ،غذایی ناسالم رژیم، دخانیات مصرف

 .نیدک یریپیشگ یقوعر یبقل ریایمب و اقیچ و نوز فهضاا و لااب خون ندق ،لااب ونخارشف زبرو از ملاس یگدنز شیوه اب

 


 عامل اولین و غیرواگیر های بیماری از نیمی مسئول مغزی های سکته و قلبی های حمله شامل عروقی قلبی بیماری

 .است جهان کشنده

 دنیا سراسر در سالانه نفر میلیون 0٢ "تقریبا و هستند دنیا در مرگ اصلی عامل عروقی قلبی های بیماری حاضر حال در

 


 .است بوده  زیغم تهکس ای قلب رنکرو ریایمب از اشین اه گمر نیا ریتثاک .نندک می وتف اه ریایمب نیا علت به

 .است ما سیاره در مرگ علت اولین عروقی قلبی بیماری

 


 : مغزی سکته و قلبی بیماری اصلی خطر عوامل

 بالا خون قند و کلسترول ،بالا فشارخون 

  دخانیات مصرف 

 ناسالم غذایی رژیم 

   چاقی 



 : »بگیریم تصمیم امروز از «
 

 های قدم تعداد و کنیم روی پیاده هفته در روز 3 اقل حد اینکار برای و دهیم افزایش را خود بدنی فعالیت

 .میبرسان روز در قدم 10000 به دیگر اهم 3 ات را خود

 .میده انجام متوسط تدش اب بدنی فعالیت دقیقه 30  لقحدا هنروزا و هیمد افزایش را خود یندب تیلفعا

 


 که دهیم انجام را هایی فعالیت دقیقه 30 حداقل روزانه هفته در روز ٥ و دهیم افزایش را خود بدنی فعالیت

 .شود تنفس و قلب ضربان افزایش سبب

 شنا و روی پیاده ،نرمش بدنی فعالیتهای از یکی دقیقه 30 حداقل روزانه و دهیم افزایش را خود بدنی فعالیت

 


 .میده انجام

 افزایش سبب که دهیم انجام فعالیتهایی دقیقه 10 حداقل و بار 3 روزانه و دهیم افزایش را خود بدنی فعالیت

 


 .نباشد شدید خیلی ولی شده تنفس و قلب ضربان

 .مینکن استفاده نقلیه لهیسو از جایحتام ریدخ یبرا

 


 .مویش پیاده اشینم از زودتر ایستگاه دو کار لحم به فتنر یبرا

 .مویبر پارک به یور ادهیپ و رزشو رایب روز 3 یا هفته هدخانوا یعضاا اب فردا از

 .میکن فعالیت ساعت مین روز هر نوز کردن مک برای

 .میکن مک ددع کی هنروزا امروز از را ارگیس مصرف

 .میکن فرصم صرهاع فقط. نیمک مک را ارگسی فرصم

 .میکن فرصم باز محیط در و نزلم از بیرون در فقط . نیمک مک را ارگیس مصرف

 .میکن فرصم اه یمانیهم در فقط . مینک مک را قلیان فرصم

 .میکن ترک فردا از  را راگیس مصرف

 .مینکن فرمص را ربچ یاهغذا فردا زا

 .مینکن استفاده ینحیوا یاه غنرو از .نیمک استفاده کمتر کره از .میکن دودحم را بچر ذاهایغ مصرف

 .مینکن استفاده نمکدان از ،ودب مکن مک غذا اگر یحت

 .مینکن استفاده نمکدان از سفره سر

 .میکن ادهفاست رتمک شور یذایغ مواد از

 .میکن مک را اتج ینیریش مصرف

 .میکن مک ار ندق صرفم تعداد ای .نیمنک استفاده ندق ای شکر از یاچ در

 .مینکن استفاده نیریش یاه ینوشیدن از

 .میکن رخس کمتر را یذایغ مواد مینک یسع

 .میکن ادهفتسا یکردن رخس وصصخم یعام وغنر از مداج وغنر یاجب

 .میکن ادهفتسا رتمک غذا در وغنر نیمک سعی

 .میکن سترد پز بآ ذاهایغ شتریب میکن سعی



 .میکن ادهفتسا غذا عمط رایب رگید یاه ینشاچ از کمن یجاب و میکن مک را مکن مصرف

 .میکن ادهفتسا نبیرو ذاهایغ از کمتر نیمک یعس

 .میکن فرصم فود فست رتمک میکن یسع

 .میده فارشس را لماس یذاهاغ ،دفو فست یاجب اه نستورا در

 ) روز در قاشق  ٨ .(میکن مک را رنجب فرصم

 )روز در دست فک ٥( .نیمک مک را انن فرصم

 .میکن فرصم بزیس و میوه روز هر

 .میکن فرصم بزیس ای میوه مهس ٥ حداقل روز هر

 .میکن فرصم مکن مک وغد آن یجاب .مینکن فرصم را یرینش و وعینمص یاه وهیمبآ

 .میکن فرصم رتمک را یسرونک یاهاذغ

 .میکن ادهفتسا بوباتح از گیتهف یهاذاغ در

 .مینکن وشمفرا و میبخور تاعس سر را یقلب و فشارخون یاهدارو نیمک سعی

 .میکن فرصم کرده جویزت دکتر که را قلبی و فشارخون یاهدارو "حتما

 .مخوریب موقعب و اندازه به رتدک ورتسد قطب را یقلب و فشارخون یاهدارو

 
 

 )بالا فشارخون کنترل و پیشگیری برای بهداشتی های توصیه (بالا فشارخون های پیام
 

 :شوید آگاه فشارخونتان میزان از است مهم برایتان سلامتی اگر «

 قابل ،فشارخون دستگاه از استفاده با درمانی مراکز یا خانه در فشارخون ساده گیری اندازه یک با براحتی بالا فشارخون

 .»است کنترل و درمان قابل آن بدنبال و تشخیص

 طمئنم ،یبیعط دح در خود خون فشار نترلک از دیدار الاب فشارخون یرایمب رگا :دیکن یریگ اندازه را انتفشارخون «

 


 .» شوید

 کنترل از درمانی بهداشتی مراکز به منظم مراجعه با ،دارید بالا فشارخون بیماری اگر :؟چقدراست فشارخونتان میزان «

 


  کمتر هستید بیشتر و سال٦0 اگر و باشد جیوه متر میلی٩0/1٤0 از کمتر هستید سال 0٦ از کمتر اگر( خود فشارخون

 » .دیشو طمئنم ،)اشدب جیوه رتم یمیل ٩0/1٥0از

 کنترل به خود داروی منظم و موقع به مصرف با ،دارید بالا فشارخون بیماری اگر :شوید مطلع خود فشارخون میزان از «

 


 » .نیدک کمک ،یبیعط دح در خود خون رافش

 انجام و میوه و سبزی بیشتر مصرف و چربی کم و نمک کم غذایی رژیم رعایت با ،دارید بالا فشارخون بیماری اگر

 


 » .نیدک کمک ،یبیعط دح در خود ونخارشف نترلک  هب یندب فعالیت

 » .نیدک کمک خود یوردا فرصم شهاک به یندب فعالیت انجام اب ،اریدد الاب فشارخون ریایمب اگر

 


 » .نیدک کمک خود شارخونف شهاک به بدنی فعالیت جامنا اب ،اریدد لااب شارخونف یبیمار رگا

 »نیدک کمک خود یودار فرصم شهاک به ،زنو شهاک و یندب فعالیت انجام اب ،اریدد الاب فشارخون ریایمب اگر

 »دارید دارو کمتری مقدار به نیاز ،وزن کاهش و بدنی فعالیت انجام با ،دارید بالا فشارخون بیماری اگر



 کاهش مصرف غذایی به حاوی فیبرهای چربی و و کم کم نمک رژیم غذایی با رعایت ،داریدبالا  بیماری فشارخون اگر

  » .نیدک کمک خود یوردا

 به تابحبو و میوه  ،بزیس بیشتر صرفم و چربی مک و مکن مک یذایغ مژیر ایتعر اب ،اریدد لااب فشارخون ریایمب اگر

  » .نیدک کمک خود شارخونف شهاک

 » .کنیم جلوگیری کلیوی نارسایی و مغزی و قلبی های سکته بروز از بالا خون فشار کنترل با

 بار کی یلاس لقادح وقعم به صتشخی رایب ،داریدن لااب فشارخون ریایمب اگر ؟است چقدر ونتانخارشف نمیزا دیمیدان

  .کنید گیری اندازه را خودتان فشارخون

 فشارخون بیماری موقع به تشخیص برای ، است )جیوه متر میلی 1٢0/٨0 از کمتر(طبیعی شما فشارخون اکنون هم اگر

  » .کنید گیری اندازه را خودتان فشارخون بار یک سال هر حداکثر ،آینده در بالا

 را فشارخونتان بار یک هرسال حداکثر ،موقع به تشخیص برای ،اید نشده مبتلا بالا فشارخون بیماری به کنون تا اگر

  » .کنید گیری اندازه

 مراجعه کشپز به تسا ترلااب عییطب دح از نآ مقدار که یتصور در .نیدک یریگ اندازه نظمم بطور را خود فشارخون

  .نیدک

 .نندک یریگ اندازه را امش فشارخون یدکن درخواست اه آن از ،کشپز ای و یتاشدهب اننکارک اب تالاقم هر در

 .شوید مطلع خود فشارخون مقدار از

 ،دخانیات مصرف ترک ،غذایی رژیم در نمک یا سدیم مصرف کاهش با ،دارید مناسب نا زندگی شیوه که صورتی در

  اختلالات کنترل و خون قند کنترل،بدنی فعالیت افزایش ،مطلوب وزن حفظ ،شکمی چاقی خصوص به چاقی کاهش

  .نیدک حلاصا را آن خون یبچر

 .نیدک حفظ عییطب دح در و جیوه رتم یمیل 1٤0/٩0 از کمتر را خود ونخارشف ،بسامنان یگندز شیوه صلاحا با

 » .است آسان تشخیص فشارخون بالا :شوید مطلع از میزان فشارخون خود «

 » .است تشخیص قابل ،ساده گیری اندازه یک با راحتی به بالا فشارخون

 » .نیدک یریگ اندازه را خود خون فشار بار کی سالی لقحدا

 کنترل از درمانی مراکز به منظم مراجعه با ،دارید بالا فشارخون بیماری اگر ؟است چقدر شما فشارخون میزان «

  » .دیشو طمئنم ،بیعیط دح در دخو شارخونف

 خدمات مراکز یا خانه در فشارخون ساده گیری اندازه یک با راحتی به بالا فشارخون :؟چقدراست فشارخونتان میزان «

  » .است تشخیص قابل ،فشارخون دستگاه از استفاده با سلامت جامع

 » . کنیم جلوگیری مغزی های سکته از % 70 بروز از بالا فشارخون کنترل با :باشید آگاه خود فشارخون میزان از «

 :بدانید را فشارخونتان میزان «

 کمک یبیعط دح در دخو ونخارشف حفظ به یبدن فعالیت و غذایی مژیر رعایت اب ،داریدن لااب فشارخون ریایمب رگا

  .»کنید

 ، کلیه ییاارسن ،غزیم و یقلب یاه هتسک نندام یمهم طراتخ بروز ببس لااب خون فشار :دیبدان را تاننفشارخو نمیزا «

  .»شود می مرگ حتی یا کما ،اختلالات بینایی

 مراکز یا خانه در فشارخون ساده گیری اندازه یک با راحتی به بالا فشارخون :؟است چقدر شما فشارخون میزان «

  » .است تشخیص قابل ،فشارخون دستگاه از استفاده با درمانی



 کلیه نارسایی ،مغزی و قلبی های سکته مانند مهمی خطرات بروز سبب بالا خون فشار :؟است چند فشارخونتان میزان «

 .»شود می مرگ حتی یا کما ،بینایی اختلالات ،

 .است عروقی قلبی های اول بیماری خطر بالا عامل فشارخون

 


 به لاتاب از نیز افراد از ریایسب و ردادن دهنده هشدار یاه نشانه و مئلاع "ولامعم چون ،تسا "صدا یب اتلق" الاب شارخونف

 .هستند اطلاع بی آن

 .شوید مطلع آن میزان از و کنید گیری اندازه را خود فشارخون فرصت اولین در

 


 .نیدک یریگ اندازه را خود نارخوشف لاس هر ، است یعیبط ماش ونخارشف میزان که صورتی در

 .شود گیری اندازه جسمی شرایط حسب بر مناسب فواصل با باید "حتما و است علامت بدون بالا فشارخون

 پیشگیری مغزی و قلبی های سکته جمله از آن خطرناک عوارض بروز از ، بالا فشارخون بیماری موقع به تشخیص با

 .میکن

 مراجعه زشکپ به است ترلااب یبیعط دح از نآ مقدار که صورتی در .نیدک یریگ اندازه نظمم طور به را خود فشارخون

 


 .نیدک

 .نندک یریگ اندازه را امش فشارخون یدکن درخواست اه آن از زشکپ ای و یهداشتب اننکارک اب تالاقم هر در

 


 .است عروقی قلبی های بیماری بروز در خطر عامل اولین بالا فشارخون

 .شوید مطلع آن میزان از و کنید گیری اندازه را خود فشارخون فرصت اولین در

 .شود گیری اندازه جسمی شرایط حسب بر مناسب فواصل با باید "حتما و است علامت بدون بالا فشارخون

 اطلاع بی خود بیماری از "کاملا بالا خون فشار به مبتلا بیماران از % ٥0 حدود :شوید مطلع خود فشارخون میزان از «

 »نیستند درمانی هیچ تحت زیادی موارد هستند مطلع که هم آنهایی از و هستند

 عوارض بروز و کرونا بیماری به ابتلا احتمال ،درمان بدون یا نشده کنترل فشارخون با بالا فشارخون به مبتلا بیماران در

 


  .است بیشتر

 عوارض معرض در بیشتر شده کنترل فشارخون با افراد به نسبت نشده کنترل فشارخون با بالا فشارخون به مبتلا بیماران

  .تندسه 1٩ وویدک ریایمب از ناشی

 .است بالا فشارخون مدیریت بردارید باید که قدمی مهمترین ،هستید بالا فشارخون بیماری به مبتلا اگر

 .نیدک یرویپ خود یدرمان مهرناب از

 .بالاست فشارخون از ناشی عوارض کاهش یا پیشگیری برای مهم بسیار ترکیب یک زندگی شیوه اصلاح و درمانی دارو

 : شامل نندک می مکک لااب ونخارشف لرکنت به که ملاس یگدنز شیوه یابهاختان

 سبوس(لماک لاتغ ،اه بزیس ،اه میوه صرفم بر که DASH غذایی مژیر انندم قلب لامتس رادتسود ذاهایغ بانتخا

  .است غذایی رژیم در نمک مصرف کاهش و دارد تاکید چربی کم غذاهای و ماهی ،مرغ گوشت ،)دار

 .شود می 1٩ کووید شدید عفونت به ابتلا بیشتر احتمال سبب نشده کنترل فشارخون

 

 :نشده کنترل فشارخون که است داده نشان تحقیقات

 

 خطر نتیجه در ،بیاورد تر پایین را بدن ایمنی سیستم دفاع تواند می بالا فشارخون :آورد می تر پایین را بدن ایمنی سطح 

 .دهد می افزایش را 1٩ کووید جمله از های بیماری به ابتلا

 دهد می افزایش را ریوی آسیب خطر نشده کنترل فشارخون: 



 .دهد می افزایش را1٩ کووید به مبتلا افراد در مرگ و ریه آسیب نشده کنترل فشارخون

 .دهد می افزایش را بیمارستان در بستری احتمال نشده کنترل فشارخون

 .هستند 1٩ کووید بیماری به ابتلا برای بالاتری خطر در دیابت و بالا فشارخون بیماری به مبتلا افراد

 . است تر شایع وزن اضافه دارای افراد و مسن افراد در بالا فشارخون

 یندب تالیعف انجام و لکلا فرمص از جتنابا ،مسدی/مکن مک ییغذا مژیر فرمص اب را وزن و فشارخون وانیدت یم امش

 .دهید کاهش روتین

 و سینه قفسه درد ،بدنی فعالیت ظرفیت کاهش ،نفس تنگی علائم این از یک هر اگر بالا فشارخون به مبتلا بیماران




  نشده نترلک فشارخون زا اشین واندت می مئلاع ینا .ندکن عهجمرا زشکپ به دیاب ،ندکرد حساسا را ریعس یشناخت شهاک

 .باشد

 عوارض سایر و مغزی های سکته ، قلب ضربان خطرناک اختلال ،قلبی های حمله از پیشگیری به بالا فشارخون داروهای




 .کنیدن ترک را ونخارشف یاروهاد فرصم لذا ،دنک یم کمک

 .نندک افترید را زانآنفلوا اکسنو ،اهممهر لئاوا و شهریور اخروا در دایب تباید و الاب فشارخون به بتلام بیماران






 )تحرکی کم با مقابله برای بهداشتی توصیههای( بدنی فعالیت های پیام
 

 .باشند داشته بدنی فعالیت روز در بار چندین باید سال 1 از کمتر کودکان 

 روز در ساعت کی یداب لاس ٤ ات 3 ناککود ؛شنداب داشته یندب فعالیت روز در قهیقد 1٨0 دایب الس ٥ از کمتر کاندکو

 .باشند داشته شدید یا متوسط فعالیت

 گروه این ؛باشند داشته شدید تا متوسط بدنی فعالیت روز در دقیقه ٦0 حداقل باید سال 17 تا ٥ نوجوانان و کودکان

 


 .وندش می اه خوانتسا و ضلاتع تقویت باعث که ندده انجام را هایی تیلعاف هتهف در بار 3 ایدب حداقل ینس

 در هفته دقیقه 7٥ حداقل یا متوسط شدت بدنی هفته فعالیت در دقیقه 1٥0 حداقل باید سال ٦٤ تا 1٨بزرگسالان 

 


  انجام را عضلات کننده تقویت های فعالیت هفته در بار چند یا ٢ باید سنی گروه این ؛باشند داشته شدید بدنی فعالیت

 .دهند

 هفته در قهیقد 7٥ لقحدا ای متوسط دتش یندب تیلاعف هفته در قهیقد 1٥0 حداقل یداب لاس ٦٤ از رتیشب لمندانسا

 


  انجام را عضلات کننده تقویت های فعالیت هفته در بار چند یا ٢ باید سنی گروه این ؛باشند داشته شدید بدنی فعالیت

  افزایش باعث که دهند انجام را هایی فعالیت هفته در روز چند یا 3 باید تر ضعیف حرکتی قدرت با سالمندان ؛دهند

 .شود نادتفا المتاح کاهش و دلاتع

 جمله از ها عفونت شدت تواند می بنابراین ؛دهد می کاهش را التهاب و بخشیده بهبود را ایمنی عملکرد بدنی فعالیت

 


 .ندک رتمک ار1٩ کووید

 کاهش را عروقی یقلب یاه اریمیب و ٢ عنو دیابت جمله از یا زمینه یاه یبیمار از برخی یوعش دنتوا می یندب تیلفعا

 


 .دهد

 .ندک لمع سرتسا تیمدیر مندتقدر ابزار کی عنوان به یافسردگ و ضطرابا مئلاع شکاه اب واندت می بدنی فعالیت

 


 .دیمان مکک1٩وویدک بیمار رتهب هرچه ودبهب به واندت می یندب فعالیت

 می سالم بدن و ذهن حفاظت برای ها روش بهترین از یکی ،قلب سلامت به کمک بر علاوه مناسب بدنی فعالیت داشتن

  .باشد



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 پیام

 اصلهف به و دینکن فادهتسا کاسم از ،دیدش ورزشی یاه فعالیت یژهبو دیدش ات متوسط یبدن یاه تیلعاف جامنا ینح در

 .نیدک افاکت یماعتاج یگذار

 بدنی فعالیت نباید بیماری اتمام از بعد هفته ٤ تا ٢ ،اند یافته بهبود و کرده تجربه را 1٩کووید اخیرا که هم افرادی

 


  و روی پیاده همچون سبک بدنی های فعالیت توانند می دوران این از پس افراد این .دهند انجام شدید تا متوسط

 .دهند افزایش را خود بدنی فعالیت شدت تدریج به و باشند داشته نرم سواری دوچرخه

 بدنی فعالیت نوع .کرد توجه بدنی فعالیت نوع به هم و تغذیه نوع به هم باید 1٩ کووید بیماری از پس بهبودی دوره در

 


  این شدت توان می تدریج به .باشد می )وزن تحمل تمرینات مثل( سبک مقاومتی های فعالیت ،افراد این به پیشنهادی

 .داد افزایش را تمرینات

 حرکات ورزشی باید به یعنی ،را گرم کنند دقیقه بدن خود ٥به مدت  شود توصیه می فعالیتی به افراد انجام هر از قبل

 


 .آورند بدست اکسیژن و انرژی مصرف برای را لازم هماهنگی تدریج به عضلات و ها ریه ، قلب تا یابد افزایش تدریج

 زاید مواد دفع برای بدن های دستگاه تا کاست ورزش سرعت و شدت از باید نیز ورزش اتمام از قبل دقیقه 10 تا ٥ بین

 


  از پس یعضلان یاهدرد از و گشته یابداش باعث رزشو طریق نیدب .ندشاب هتشدا یفاک ترصف تلاضع در شده یدتول

 .گردد می پیشگیری

 . کنید ورزش دقیقه 30 به مدت هرروز در و روز ٤ تا 3 هفته در

 


 .کندمی تشویق رزشو تداوم به را امش جمعی دسته یهاشورز بانتخا

 .است مفید ریه و قلب برای تنیس و کوهنوردی ،دوچرخهسواری ،دویدن ،پیادهروی ،شنا

 .نیدک طی پیاده را سافتم از یرداقم ،نیدک استفاده لیتومبا از ریدخ ای کار محل ات آنکه یاج به

 .نیدک استفاده پله از سانسورآ از استفاده یاج به

 .نیدک طی پیاده را ییهافتسام ،رفط آن و رفط نیا به لیبماتو اب نتفر ایج هب تیلاتعط در

 .بزنید قدم ،پارکها صندلی در نشستن جای به

 .نیدک طی پیاده را ریسم از یرداقم ،قلیهن وسیله جهت شدن منتظر و ایستادن یاج به

 وزن اضافه و چاقی از پیشگیری های

  ندهید دست از را زمان چاقی از خلاصی برای . 

 .باشید سالم فردای فکر ، نشوید پرکالری غذاهای آنی های لذت تسلیم

 .ندک اریمب را ماش یقاچ هیددن اجازه و دیردا نگه ملاس را ناخودت

 .دینشو رایمب ات دیشاب هتشدا بدنی عالیتف

 .باشید داشته سالمی زندگی کنید و حفظ را مناسب خود وزن

 .است مناسب وزن داشتن ،زندگی برای من جدید نسخه

 .نشود تمام شما سلامتی شارژ تا باشید داشته بدنی فعالیت

 .ندک یم نزدیکتر یمغز و یبقل اه تهکس به را ماش لریاک پر یذاهاغ دایز و روز هر فرصم

 .میکن عوشر خودمان از ،مگیریب را اقیچ شیافزا یولج

 خوب حال به رسیدن کلید و  ورزش تغذیه مناسب

 ؟هست وزنت به حواست ،میگیره ازت رو زیبایت چاقی

 ؟یهست تنوز مراقب ،یردگ یم را لماس یگدنز تذل وزن شیافزا

 .مسئولید پدر و مادر شما ،نمی چشند کودکی را چاق لذت کودکان

 



 .میشاب نادکانمکو وزن مراقب ،تسین الانگسبزر ریایمب فقط یقچا

 .تندسه آینده اقچ الانگسبزر ،اقچ انککود

 ؟هست کودکتان وزن به حواستان !کودکان در حتی بیماریست چاقی

 ؟هستی فرزندت وزن مراقب ،نیست بزرگسالان برای فقط امروزی های بیماری از برخی

 .میشاب هتشدا بدنی حرکت دییایب

 .باشید کودکتان وزن مراقب ،کنند می عمر والدینشان از کمتر چاق کودکان

 .بگیر رو وزنت افزایش جلوی ،ماست سرمایه سلامتی

 .جلوی افزایش وزنت رو بگیر ، من ضامن سلامتی من مناسب وزن

 .ببری لذت بیشتر زندگیت از تا باش داشته بدنی فعالیت

 .باش وزنت مراقب ،گیرد می شما از را سالم زندگی لذت وزن افزایش

 .بروید تغذیه متخصصین و کارشناسان سراغ فقط وزن کاهش برای

 من سلامتی ضامن من مناسب وزن

 ؟هستی فردات سلامت فکر ،مهمه مناسب وزن حفظ

 ؟بود کی ، کردی وزن رو خودت که باری آخرین

 ؟وزن داری اضافه کیلو چند دونی می

 نشه دیر ؟رفتی کردنت وزن برای ترازو سراغ کی بار آخرین هست یادت

 ؟وزنت هست افزایش به حواست ،کنید دوری مجازی فضای از کمی

 .مینکن چاقی قربانی  را انبمقل سلامت

 آینده بیمار بزرگسالان = امروز چاق کودکان

 .دهید تغییر را باورتان ،نیست سلامتی نشانه کودکان در چاقی

 .باشید داشته بدنی فعالیت و مناسب تغذیه باید ،کنند نمی ای معجزه هیچ چاقی رهایی از برای ها دمنوش

 .نیدک حانتما افهضا وزن شهاک اب را بخو الح مطع

 .تندسه امش ارنک در وزن شهاک یبرا لامتس تادمخ معاج زکمرا تغذیه اساننشراک

 سلامت خدمات جامع مراکز در رایگان صورت به کارشناسان تغذیه خدمات مشاوره از ،هستید وزن اضافه دچار اگر

 .نیدک ادهفاست

 .ندک می دور امش از روز به روز را وبخ الح اقیچ

 


 میشه دیر زود ،بگیر جدی رو شکمی چاقی مشکل

 .میزند رقم برایتان را ناپذیری جبران عواقب وزن اضافه به تفاوتی بی

 .باش سلامتت فکر به ،وزنه اضافه با زندگی هدیه چرب کبد و بالا خون فشار ، دیابت

 زودرس پیری = وزن اضافه و چاقی

 اضافت رو کم کن وزن خودت خاطربه 

 .یکندم پیر زودتر رو ماش وزن اضافه

 سلامتی با خداحافظی =وزن اضافه =تحرکی بی =مجازی فضای

 .مینکن چاقی قربانی را خود قلب و خوانتسا تمسلا

 .شوید می مغزی نزدیکتر و سکته قلبی به هر روز وزن افزایش و با چاقی



    میریبگ دمانبک الح از سراغی ،بدچربک =شکمی چاقی. 

    تندسه دیابت به بتلاا  خطر ضرعم در چاق انننوجوا و ناککود ؛شداب ناادمی. 

  باشید مراقب ،شود شما فرزند در تحصیلی افت و افسردگی باعث میتواند چاقی. 

 تغذیهای توصیههای

    نیدک استفاده بیشتر لاتغ و بوباتح ،بزیس ،یوهم :دنمان برداریف یئغذا مواد از دیکن سعی. 

  نمائید استفاده بیشتر ماهی خصوصاً )ماهی و مرغ( سفید گوشت از. 

 نمایید تهیه کبابی و پز بخار ،پز آب صورت به را روزانه غذاهای. 

 نمایید استفاده جات ادویه و آبغوره ،آبلیمو ،معطر سبزیجات از نمک جای به غذا به دادن طعم جهت. 

  نمایید استفاده )جو نان ،سنگک( سبوسدار نانهای از. 

  را به حداقل برسانید سالاد کالباس و سس ،چرب خصوصاً سوسیس مصرف مواد غذایی. 

 :با کرونر عروق بیماری از پیشگیری های پیام

 دخانیات مصرف ترک 

  با(آجیل از استفاده و شیرینی مصرف کاهش ،اشباع چربیهای خصوص به چربی مصرف کاهش ،سبزیجات و میوه مصرف 

 ) شود مصرف کافی اندازه به غذایی مواد از گروه این بالای کالری به توجه

  مانند و عوامل خطری بیماریهای قلبی عروقی عوامل زمینه ساز اضافه وزن از اینکه چاقی و توجه به با :کنترل وزن 

 .شود ریزی برنامه وزن کاهش برای باید است دیابت و بالا فشارخون

  و تنفس تعداد که طوری سریع نسبتا روی پیاده ،متوسط بدنی فعالیت ساعت نیم حداقل روزانه مناسب بدنی فعالیت 

 )متوسط شدت با هفته در بدنی فعالیت دقیقه1٥0  کرد صحبت راحتی به خود همراه با بتوان اما ،شود زیاد ضربان

   فشارخون و قندخون کنترل 

   استرس کنترل 


