
 مرکز آموزشی درمانی چشم پزشکی علوی 

 مراقبت از قلب
و  دیناز قلب خود محافظت ک یبه راحت دیتوانیم ،یسبک زندگساده در  رییچند تغ تیسالم است. با رعا یزندگ دیلب سالم، کلق

 .دیکن یسپر یرا با سلامت یطولان یهاسال

 

 را  یعیطب یهاوهیآبم ایآب خالص  ،یصنعت یهاوهیو آبم نیریش یهانوشابه یبه جا .دیکن یزندگتا سالم  دیبنوش آب

 .دیکن نیگزیجا

رشار از س میوه و سبزیجات. دیتازه مصرف کن جاتیو سبز وهیروزانه حداقل پنج وعده مبنابراین  دوستان قلب شما هستند ها،وهیم

 .دندیمف اریقلبتان بس یهستند که برا بریو ف یمواد معدن ها،نیتامیو

 دیرا کاهش ده ادیز یشده با نمک، شکر و چرب یبندآماده و بسته یمصرف غذاها .دیشده را کنار بگذار یفرآور یغذاها 

 .دیو سالم را انتخاب کن یخانگ یآن، غذاها یو به جا

 تا  دیکن هیخود را در خانه ته یغذاها شتریب دیکن یسع .کندیشاد م هم در خانه، قلبتان را یآشپزن باشید که مطمئ

 .دیداشته باش داخل آن ییکنترل کامل بر مواد غذا

 متوسط )مثل  یبدن تیعالف قهیدق 03حداقل  .دیکن یزندگ تا سالم دیکن حرکت شما است. قلب بخشیانرژ ،یبدن تیفعال

 .دی( را در طول هفته در برنامه خود بگنجاندنی)مثل دو دیشد یبدن تیفعال قهیدق 57 ای( یسوارتند، دوچرخه یروادهیپ

 هر حرکت  به جای ماشین از دوچرخه استفاده کنید. .دیها استفاده کنآسانسور، از پله یبه جا تا جایی که ممکن است

 .قلب شما کمک کند یبه سلامت تواندیکوچک م

 تحرک یبرا یارا بهانه واناتیح ایها با بچه یخانه، باز یکارها.دیکن لیورزش تبد یبرا یفرصت مره راروز یهاتیفعال 

 .دیدهقرار شتریب

 دیتوانیکه م است یماتیتصم نیاز بهتر یکی گاریترک س. بگویید "نه" اگر به دخانیات خواهد بودشما ار زسپاسگ قلبتان 

 .ابدییکاهش م یبه طور قابل توجه یعروق یقلب یهایماریخطر ابتلا به ب گار،یبا ترک س .دیریخود بگ یسلامت یبرا

 .دیکن یخوددار هم گرانید گاریاز قرار گرفتن در معرض دود س در ضمن

 

 به یاد داشته باشید:

 .دیشروع کن داریپا اماکوچک  راتییتغ جادی. با ادیانجام ده کجایرا  راتییهمه تغ ستین یازین

 .دیمناسب، به پزشک مراجعه کن یو برنامه ورزش ییغذا میمشاوره در مورد رژ یبرا

 .دیخود را حفظ کن زهیتا انگ دیبه اهداف خود، به خودتان پاداش ده دنیبا رس

 .دیشاداب داشته باش یایسالم و زندگ یقلب دیتوانیسالم، م یسبک زندگ کیداشتن  با
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