
 

 دانشگاه علوم پسشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهرستان فسا
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نکاتی در رابطه با  

 سلامت قلب

 ياحذ آمًسش تٍ تیمار

 رسیتا تخطی سادٌ ) سًپزيایشر آمًسضی(

(تیمارستان حضزت يلیعصز )عج  

77مزداد   

 آیا می داوستیذ؟

فطارخًن تالا یىی اس عًامل خطز اصلیی تیملار    

لیثی عزيلی است. تٍ آن لاتل خامًش می گًیىلذ  

َیچ وطاوٍ یا علامت َطذار دَىذٌ  "چًن معمًلا

ا  وذارد ي تسیار  اس افزاد پی ومی تزوذ فطارخًن 

 تالا داروذ.

 
 

فعالیت تذوی تا ضذت متًسط   دلیمٍ 33حذالل تزا   -1

 تار در َفتٍ َذف گذار  وىیذ. 5

دلیمٍ فعالیت تا ضذت سیادوٍ در طًل  75یا حذالل -2

 َفتٍ تًسیع ضًد، َذف گذار  وىیذ.

َملٍ   -تاس ، پیادٌ ري ، خاوٍ دار ، حزوات مًسين-3

 ایه فعالیت َا جشء ایه فعالیت َا محسًب می ضًوذ.

اس پیلٍ تلالا تزيیلذ، ت لا       -ال تز تاضیذَز ريس فع-4

 راوىذگی پیادٌ ري  یا ديچزخٍ سًار  وىیذ.

در ایله   -تا افزاد خاوًادٌ یا ديسلتان يرسش وىیلذ  -5

ضزایط اوگیشٌ تیطتز  خًاَیذ داضت ي ایه مفزح تلز  

 است.

اس یه وزم افشار يرسضی یا اس یه لذم ضلمار تلزا     -6

 .پیگیز  پیطزفت خًدتان استفادٌ وىیذ

 

مصزف وًضاتٍ َا ي آب میًٌ َلا  ضلیزیه را لطلع    -1

وىیذ ي ت ا  آن آب یا آب میًٌ َا  طثیعلی ضلیزیه   

 وطذٌ را اوتخاب وىیذ.

ضیزیىی را  تا سایز مًاد جایگشیه وىیذ، مًاد لىذ   -2

تُذیذ  تزا  اوتخاب میًٌ َا  تاسٌ تلٍ عىلًان یله    

 جایگشیه سالم َستىذ.

سُم میًٌ یلا سلثش  مصلزف    5در ريس  سعی وىیذ -3

ایه َا می -وىیذ)َز وذام تٍ اوذاسٌ یه مطت پز دست

 تًاوىذ تاسٌ، یخ سدٌ ، وىسزي  یا خطه ضذٌ تاضىذ.

 الىل مصزف وىىیذ.-4

سعی وىیذ غذاَا  فزآير  ضذٌ ي تستٍ تىذ  ضذٌ -5

ا  را وٍ اغیة حاي  ومه، لىلذ ي چزتلی َسلتىذ را    

 محذيد وىیذ .

 سٍ ي محل وارتان را خًدتان تُیٍ وىیذ.واَارمذر-6

 آیا میذاوستیذ؟

گیًوشخًن تالا )لىذ خًن( می تًاوذ دال تز تیمار  

دیاتت تاضذ. تیمار  لیثلی عزيللی سلثة ملزي     

ضلًد تىلاتزایه اگلز     اوثزیت تیماران دیاتتی ملی 

تیمار  دیاتت تذين تطخیص تالی تماوذ ي درملان  

یطلتز  می تًاوذ ضلما را در معلزخ خطلز ت   وطًد 

 تیمار  لیثی ي سىتٍ مغش  لزار دَذ.

 



          

 

تىُا الذام  خًب است وٍ ضلما   تزن سیگار ي لییان-1

 تزا  تُثًد سلامت لیة خًد او ام می دَیذ.

سال تعذ اس تلزن مصلزف دخاویلات. خطلز      2طی -2

 تیمار  عزيق وزيوز لیة تطًر اساسی واَص می یاتذ.

سال تعذ اس تزن مصزف دخاویات ، خطز تیمار   15 -3

 تٍ میشان افزاد غیز سیگار  میزسذ.لیثی عزيلی 

در معزخ ديد دست ديم دخاویات لزار گزفته ویلش  -4

 عیتی تزا  تیمار  لیثی در افزاد غیز سیگار  است.

تىاتزایه تا تزن مصزف دخاویات)یلا علذم ضلزي      -5

مصزف( ضما وٍ تىُا سلامتی لیة خًد تیىلٍ سللامتی   

 اطزافیان خًد را َم تُثًد می تخطیذ

ا  تزن مصزف دخاویات مطىل داریذ، تذوثال اگز تز-6

راَىمایی فىی ي مزاوش  وٍ خذمات تزن دخاویات ارائٍ 

 می دَىذ، تاضیذ.

 

 

 

 آیا می داوستیذ؟

میییلًن ملزي در    4ویستزيل خًن تالا َمزاٌ تلا  

سال است، للذا تلٍ واروىلان تُذاضلتی درملاوی      

مزاجعٍ وىیذ ي اس آن َا تماضا وىیلذ فطلارخًن ،   

يل ي لىذ خًن ضما ي ویش يسن ي ومایٍ تلًدٌ  ویستز

تذوی ضما را اوذاسٌ گیز  ي احتملال خطلز لیثلی    

عزيلی ضمار را محاسثٍ وىىذ. در ایله صلًرت آن   

َا می تًاوىذ تز اساس میشان خطز لیثلی عزيللی   

ضما را راَىمایی وىىذ ي ضما َم می تًاویلذ تلزا    

یُیًد تخطیذن تٍ سلامت لیة خًد تزوامٍ ریلش   

 ذ. وىی

 

میییًن وفز تٍ عیت تیملار  لیثلی    17.5َز سال ، 

عزيلی، اس جمیٍ تیمار  لیثی ي سىتٍ مغش  فلًت  

می وىىذ، امزيسٌ ایه تیمار  ايلیه عیت ملزي در  

 23تلٍ   2333دویا است ي اوتظار می ريد تلا سلال   

 میییًن وفز تزسذ.

اما لشيمی وذارد يضعیت فعیی تلٍ َملیه مىلًال    -

تغییز وًچله در سولذگی،    ادامٍ یاتذ.تا ای اد چىذ

َمٍ می تًاویم تٍ مذت طًلاوی تز ، تُتز ، تا لیلة  

سالم تز سوذگی وىیم. ایه راجع تٍ ایه است وٍ تلٍ  

خًدتان، افزاد  وٍ تزا  آن َا وگلزان َسلتیذ ي   

الان مه چٍ وار  ملی  "افزاد سزاسز دویا تگًییذ، 

تًاوم او ام تذَم تا اس لیلة خلًدم ي لیلة ضلما     

 "مًاظثت وىم؟

تىاتزایه ريس جُاوی لیة ، فزصتی تزا  ضما اسلت  

وٍ یه لًل تذَیذ ...........لًل تذَیذ وٍ غلذاَا   

سالم تز تپشیذ ي مصزف وىیذ ، فعالیت ي تمزیىلات  

تیطتز  او ام دَیذ ي وًدولان خلًد را تطلًیك    

وىیذ وٍ فعال تز تاضىذ، تٍ دخاویات وٍ تگًیىذ ي تٍ 

زن دخاویلات  وساوی وٍ ديستطان داریذ تزا  تل 

 ومه وىیذ.

 


