
                با وسوسه سيگار كشيدن مجدد خود، با اجتناب از رفت و آمد باا

 افراد سيگاري مقابله كنيد.

 .زماني كه سيگار را ترك كرديد، به خودتان پاداش بدهيد 

  خود را مشغول نگه داريد و كارهايي بكنيد كه مصرف سيگار را براي

شما دشوار مي سازد، مانند كار در حياط منزل، شستن ظرف ها و              

 انجام بيشتر فعاليت جسماني.

             به خودتان ياد آوري كنيد كه سيگار سبب بروز بسياري از بيماريها

مي شود و شما با سيگار كشيدن ممكن است سبب آسيب يا مار               

 خود و ديگران شويد.

  .از دوستان و خانواده خود بخواهيددراين راه به شما كمك كنند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قابل توجه مددجويان محترم :
واحد ارتقاء سلامت بيمارستان آماده پاسخگويي به سوُالات شما در 
خصوص پيشگيري ، درمان ، مراقبت از بيماري و نحوه پيگيري مي 

با شماره تلفن  41-41باشد . در صورت نياز ، مي توانيد از ساعت  
 بيمارستان 
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 فعاليت جسماني  

 قبل از شروع فعاليت جسماني ابتدا با پزشك خود مشورت نمائيد 

 نمونه هاي اين فعاليت ها عبارتند از :

 پياده روي-

 كار منزل متوسط تا شديد-

 باغباني و كار در حياط منزل-

 ورزشهاي خانگي-

               فعاليت در كنترل وزن و فشار خون كمك نموده و در افزايا

 روحيه و احساس آرام  نيز كمك كننده است.

              فعاليت خود را آهسته آغاز كنيد و به آهستگي ميزان آن را به

 دقيقه در اكثر يا تمام روز هاي هفته افزاي  دهيد.  00تا  40

       ،دقيقاه   45تا  40به دنبال افزاي  فعاليت جسماني خود باشيد

 پياده روي در طول روز يا پس از صرف غذا داشته باشيد.
 

 چگونه مي توان سيگار را ترك كرد؟

 .ابتدا با خودتان توافق كنيد كه مي خواهيد سيگاررا ترك كنيد 

             از كلينيك پيشگيري و ارتقاء سلامت درخواست اطالاعاات و

 همچنين بر نامه اي را كنيد كه به شما كمك بنمايد.
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 البرزدانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني 

 شبكه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع(

 
 89تابستان  –واحد آموزش دفتر پرستاريتهيه و تنظيم : 

 3041بازنگري: بهار 
 -وزارت بهداشت ، درمان  و آموزش پزشكيي          منبع :  

 دفتر آموزش  ارتقاء سلامت -معاونت بهداشت



 محدود كردن مصرف سس مايونز، سس قرمز و سس هاي سالاد 
    پرهيزاز گذاشتن نمك بر سر سفره 
            استفاده  از جايگزين هاي نمك ) با تأييد پزشك خود ( ماناناد

 آبليمو  نارنج و ادويه 
  استفاده از محصولات بدون نمك اضافي 
   استفاده ازسوپها و غذاهاي كنسرو شده كم سديم وبدون چربي 
               شستن سبزيجات و لوبياي كنسرو شده  پي  از مصرف .جهات

 كاه  محتوا ي نمك ) سديم (

 اضافه وزن و چاقي

بسياري از افراد دچار اضافه وزن مي باشند. در ميان ايان افاراد،                

برخي نيز دچار چاقي هستند. افرادي كه دچار اضافه وزن يا چاقي             

بوده حتي اگر فاقد ساير عوامل خطرزا باشند، با احتمال بيشتاري            

مبتلا به بيماري هاي قلبي و سكته مغزي مي شوند. چاقي وضعيتي             

نا سالم مي باشد چرا كه سبب وارد آمدن فشار و بار اضافي بر قلب               

 مي شود. 

چاقي مي تواند فشار خون و كلسترول خون را افزايا  دهاد و                

ممكن  است منجر به بروز بيماري قند خون )ديابت( گردد. كاها           

وزن يكي ازبهترين راههاي كاه  خطرات بيماريهاي قلبي و ساير          

 بيماريها مي باشد.

 شما ازطريق دستيابي باه وزن دلاخاواه خاود وحافا  آن                  

مي توانيد ميزان خطر ابتلا به بيماري قلبي را كاه  دهيد . اين به               

مفهوم كاه  مصرف چربي و افزاي  مصرف ميوه ها ، سبزيجات و            

 حبوبات است.همچنين ميزان فعاليت جسماني نيز بايد افزاي  يابد
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 به نام خدا

 

  .خودمراقبتي، گام اول سلامت است

 ارتاقااي    و حف  مين،أت فرد براي كه است فعاليتي  خودمراقبتي،

  دهد؛ مي انجام خود سلامت

 نكاتي در خصوص خودمراقبتي بيماران :

 توجه به سبك زندگي سالم 

شيوه زندگي سالم در قدم اول با داشتن تغذيه سالم وماتاعاادل              

منظم و مناسب ، كار وخواب متناسب و همچانايان              ،ورزش كافي 

 دوري ازاثرات داروها ،الكل ،تنباكو، امراض و اساتارس فاراهام              

 . مي شود

 

 به سبك زندگي سالم اقداماتي در راستاي تغيير شيوه زندگي 

 .سيگار نكشيد 

 .عادات غذايي خود را اصلاح كنيد 

 .به طور منظم فشار خون خود را كنترل كنيد 

 .فعاليت جسماني بيشتري داشته باشيد 

 .وزن خود را در حد سالم حف  كنيد 

 .به طور منظم چكاب پزشكي داشته باشيد 

               در صورت نياز به مصرف دارو، دارو هاي خود را به طور منظام

مصرف كنيدتا پر فشاري خون، افزاي  كلسترل  و دياابات            

 ) بيماري قند خون( شما، كنترل باشد.
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 چگونه مي توان عادات غذايي خود را تغيير داد؟

               آهسته غذا بخوريد و لقمه هاي كوچك برداريد و قبل از خاوردن

 كامل لقمه  اول از برداشتن لقمه دوم پرهيز كنيد.

                به جاي روزانه يك وعده غذاي اصلي، چند وعده غاذاي ساباك

 بخوريد اما هيچ يك را حذف نكنيد.

  ، انواع مختلفي از غذاهاي سالم نظير ميوه ها ، سبزيجات ، غلات

ماكاراني ، نخود و لوبيا ، محصولات لبني كم چرب يا بدون چربي ، 

 گوشت قرمز بدون چربي ، مرغ بدون پوست و ماهي را مصرف كنيد.

  غذا ها را به روشي بپزيد كه چربي آنها جدا شود مانند : برشته

كردن ، پختن در فر، كباب كردن، آبپز كردن و ... تا مي توانيد غذا 

 ها را در روغن سرخ نكنيد .

              مصرف غذاهايي چون زرده تخم مرغ، گوشت هاي پر چرب، مارغ

 باپوست، كره و خامه را محدود كنيد.

  برچسبهاي غذايي خوراكي ها را مطالعه كنيد و از مصرف غذا هاي

حاوي شكر، چربي اشباع ، چربي ترانس و كالري بالا پرهيزكنيد. 

 بهتر است ازمصرف شيريني جات،آب نبات وكيك خودداري كنيد .

 .آب زيادي بنوشيد. مصرف نوشيدني هاي پر انرژي را محدود كنيد 

 .از پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه خود درخواست كمك كنيد 

 .مصرف نمك، قند، چربي اشباع و چربي ترانس را قطع كنيد 

 .بجاي شيركامل ازشير بدون چربي يا كم چربي استفاده كنيد 

  اسلام الكل ننوشيد. صريحمطابق دستور 

 اقداماتي جهت كاهش مصرف نمك
 محدود كردن مصرف  غذاهاي نمك دار 
             كاه  مصرف ماهي دودي نمك سود، تهيه شده با پودر سوخااري

ويا منجمد، همچنين ماهي كنسرو شده در روغن مانند تن مااهاي             
 نمك دار

            كاه  مصرف همبرگر، ژامبون، سوسيس، هات دا  و گوشتاهااي
 دودي

      ، كاه  مصرف غذا هاي كنسرو شده و آب ميوه هاي حاوي شكار
ميلي گرم سديم در       700غذاهاي آماده و تجاري با بي  از        پنيرها،  

هر واحد غذايي ، چاشني هاي نمك دار اضافه شونده به گاوشات،              
  MSGنمكهاي طعام و 
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