
 چگونه مي توانم آرامش بيشتري داشته باشم؟
 

                       همانا با ياد خدا  دل ها آ رام مي گيرد. صبر پيشه كنينيند
 همواره با توكل به خدا اميد  ار باشيد.

 5  1  دقيقه در ر ز آرام   ساكت بيشيييد، نفس عنمنين               02تا
 بكشيد   به يك تصويرآرامش بخش فكر كييد.

 .ر زانه فعاليت بيشتري داشته باشيد 

         از چيز هايي كه سبب ناراحتي  شما مي شوند، مانيد سناعنا

 ا ج ترافيك پرهيز كييد.

        نحوه پاسخ خود به شرايط دشوار را تغيير دهيد، مثبت باشيند
   نه ميفي.

 چگونه مي توانم داروهاي خودم را فراموش نكنم؟

 .هر ر ز سر ساعت مشخص آنها را مصرف كييد 
 

              از يك جعبه قرص هفتگي استفاده كييد كه قسمت مربوط به هنر
 ر ز   نيز زمان آن ر ز جداگانه باشد.

 

 .زماني كه دار  را مصرف مي كييد، ياد داشت كييد 
 

  از اعضاي خانواده   د ستان خود بخواهيد كه به شما مصرف دار  را
 گوشزد كييد.

 

    .از يك ساعت مچي يا زنگ آگاه ساز استفاده كييد 
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   احد ارتقاء سلامت -با سپاس  

 چگونه مي توانم فعاليت جسماني انجام دهم؟
 

             فعليت ميظم جسماني، ميزان خطر ابتلا به بيماري قلبي

 سكته مغزي را كاهش   قلب شما را قوي تر مي سازد.
 

               به شما در كيترل  زن   فشار خونتان كمك نموده   در

 افزايش ر حيه   احساس آرامش نيز كمك كييده است.
 

           ،اگر مد  زمان طولاني است كه فعاليت جسماني نداريند

قبل از شر ع فعاليت جسماني ابتدا با پنزشنك خنود              

 مشور  نمائيد.

  فعاليت خود را آهسته آغاز كييد  به آهستگي ميزان آن

دقيقه در اكثر يا تمام ر ز هاي هفته  02تا  42را به 

 افزايش دهيد. 
 

   ،15تا  12به دنبال افزايش فعاليت جسماني خود باشيد 

دقيقه پياده ر ي در طول ر ز يا پس از صرف غذا داشته 

 باشيد.
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 3041بهار  –تهيه و تنظيم : واحد آموزش دفتر پرستاري

 -منبع :  وزارت بهداشت ، درمان  و آموزش پزشكي

 دفتر آموزش  ارتقاء سلامت -معاونت بهداشت



 به نام خدا

 چگونه  مي توانم شيوه زندگي سالمتري داشته باشم؟
 

بيماريهاي قلبي عر قي، قاتل شماره يك انسان ها هسنتنيند.            

ر زانه افراد بسياري به دليل ابتلا به اين بيماريها مي منينرنند.              
ضمن اييكه افراد زيادي نيز با اين بيماريها زندگي مي كنينيند.           
بسياري از اين افراد، د ران پس از سكته مغزي يا حمله قلبي را             
سپري مي كييد. ضر ري است افراد در معرض خطر به مينظنور              
كاهش ميزان خطر ابتلا ي خود، مراقبت هاي لازم   تغينينرا              

 ضر ري را انجام دهيد.
 

شما اقداما  زيادي را جهت سلامت قلبي خود، مي توانيد انجام    
دهيد. حتي اگر قبلا تجربه بدي نيز داشته باشيد. تغييرا  سالم          
در شيوه زندگي به شما در داشتن احساس بهتر   ظناهنري               
مطلوبتر كمك مي نمايد. ميزان مرگ هاي ناشي از حمله قلبني،      
سكته مغزي   سابر بيماريهاي قلبي عر قي با اين تنغنينينرا        

كاهش خواهد يافت    شيوه هاي سالم ترزندكي، نقش بزرگي را            
 در اين ميان برعهده دارند.

اكيون   قت آن رسيده است كه شما ذهن خود را به كنينتنرل                
بيشتر    برآييدتان معطوف نماييد.شما در خواهيد يافت كه اگر             
يك تغيير را ايجاد كييد. انجام تغيير بعدي ساده تر اسنت. در                

 برخي از اقدامات ذكر مي شوند؛اييجا 
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 .سيگار نكشيد 
 

 .به طور ميظم فشار خون خود را كيترل كييد 
 

 .عادا  غذايي خود را اصلاح كييد 
 

 .فعاليت جسماني بيشتري داشته باشيد 
 

 .زن خود را در حد سالم حفظ كييد  
 

 .به طور ميظم چكاب پزشكي داشته باشيد 
 

               در صور  نياز به مصرف دار ، دار  هاي خود را به طور منينظنم

مصرف كييدتا پر فشاري خون، افزايش كلسترل    دينابنت              
 ) بيماري قيد خون( شما، كيترل باشد.

 چگونه مي توانم سيگار را ترك كنم؟

 

 

 

 

 

 

 

 
               ابتدا با خودتان تواف  كييد كه مي خواهيد سيگار را تنر

 كييد.

               از كلييك پيشگيري   ارتقاء سلامت درخواست اطلاعنا

 همچيين بر نامه اي را كييد كه به شما كمك بيمايد.

 

  با  سوسه سيگار كشيدن مجدد خود، از طري  رفتن به مكان

هايي كه استعمال سيگار در آنها مميوع است   اجتيناب از             

 رفت   آمد با افراد سيگاري مقابله كييد.

0 

              زماني كه سيگار را تر  كرديد، به خودتنان پنادا

 بدهيد.

    خود را مشغول نگه داريد   كارهايي بكييد كه مصنرف

سيگار براي شما دشوار مي سازد، مانيد كار در حيناط           

 ميزل، شستن ظرف ها   انجام بيشتر فعاليت جسماني.
 

               به خودتان ياد آ ري كييد كه سيگار سنبنب بنر ز

بسياري از بيماريها مي شود   شما با سيگار كشيندن           

 ممكن است سبب آسيب يا مرگ خود   ديگران شويد.
 

              از د ستان   خانواده خود بخواهيد كه در اين راه بنه

 شما كمك كييد.  
 

           چگونه مي توانم عادات غذايي خود را تغيييير

 دهم؟

 

           از پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه خود در خواسنت

 كمك كييد.

           مصرف غذاهايي چون زرده تخم مرغ، گوشت هاي پنر

 چرب، مرغ باپوست، كره   خامه را محد د كييد.

 

           مصرف نمك، قيد، چربي اشباع   چربي ترانس را قطع

 كييد.

               به جاي شير كامل از شير بد ن چربي يا كم چنربني

 استفاده كييد.

 

  به جاي سرخ كردن در ر غن، غذا را آب پز كييد، يا در

 فر كباب كييد.

               ،از ميوه ها ، سبزيجا  ، غلا  ، نخود خشك ، لوبنينا

 ماكار ني ،ماهي   مرغ بد ن پوست  استفاده كييد. 

  اسلام الكل نيوشيد. صريحمطاب  دستور 
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