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جهانی قلب روز  در خصوص  پمفلت آموزشی  
 

 

 
 

معععی دا  عععا  2023شععع ار روز جهعععانی قلعععب  عععا  
از قلبببببف اهببببببلب را  ببببب   قلببببببف  ا "  عنعععععو  
 . نتخاب شده   ت "بشن س

 

 

 میسر چگونه  الم  زندگی   بک و قلب   متی

    ؟شودمی

قلعب و د شعععتق عروس قلبی  ععععالم    ر ا  ععع متی 

 ا که  اید رعایت شعود د شعتق  عبک  تریق نکتهمهم

تریق نکات قلب  عالم د شعتق  زندگی  عالم   عتم مهم

 .و  بک زندگی   مت مو رد ذیل   ت

 ورزش کرد 

 عدم   ت ما  دخانیات

 کم مصرف کرد  نمک

 پرهیز  ز تنش

 عدم   تفاده  ز روغق جامدوحاوا چر ی  شباع شده

 خو ب کافی و منظم

  بزیجات  مصرف میوه و

 3مصرف ویتامیق و  مگا 

 نظافت دها  و دند  

 د شتق حس خوب و شادا در زندگی

 ! تپععه همیشععه قلبععت تععا  جنععب  ععاعت نععیم روزا

قلععب  نسععا  یععک عتععله   ععت کععه  ععر ا ت لیععل 

نععرفتقپ پمپععان خععو  و حفعع  کععار یی نیععاز  ععه 

تقویعععت د ردم ورزش معععنظم کعععارا   عععت کعععه 

شود قلب  ععه رععورت نرمععا   ععه ف الیععت  اعث می

هععاا مفیععد  ز جملععه ورزش .خععود  د مععه دهععد

 ععر ا قلععب  ایععد  ععه  یرو یععک اف الیععت هععو زا پ 

نا و دویععد    ععو راپ شعع روا تنععدپ دوچرخهپیععاده

نععرم  شععاره کععردم  لبتععه هععر ف ععالیتی کععه  تو نععد 

ها ر  درگیععر کنععد مفیععد عت ت  ععد پ قلععب و ریععه

 .  ت

 

  ر ععانید ممکععق حععد قل  ععه ر  نمععک مصععرف 

 ععر ا حفعع   عع متی قلععب  هتععر   ععت  د نیععد کععه 

تععریق عامععل  یمععارا قبلععی و  فععز یش نمععک مهم
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م  ععر ا قلععب  ععالم د شععتق نیععاز فشععارخو    ععت

  ت کععه نمععک ر  در رنیععم غععو یی م ععدود کععردم 

خععورد  تععنق ت  شععور ماننععد خیععار شععورپ چیععپس 

 د کنتر  شده و م دود  اشدم و پفک هم  ای

 جامععععععععد روغععععععععق مصععععععععرف عععععععععدم

شععده هععاا جامععد  ععا   ععیدهاا چععرب  شباعروغق

شععوند کععه ریسععک و تر نسی کععه د رنععدپ  اعععث می

هععاا قلبععی و عروقععی  ععه مقععد ر   ععت   ععه  یمارا

 زیادا  فز یش یا دم 

 دخانیععععععععععععات   ععععععععععععت ما  عععععععععععععدم

کشععید   ععیگار و مصععرف  دیگععر دخانیععات  سععیار 

فعععر دا کعععه دخانیعععات   عععت ما  متعععر   عععتم  

کننععد در رععورت تععرن نکععرد   ایععد منتظععر می

عو قععب نععاگو ر قلبععی و عروقععی  اشععندم  ایععد  یععق 

نکتععه تر ععنان ر   د نیععد کععه مصععرف  ععیگار و 

دخانیات  ععیش  ز یععک و نععیم  ر  ععر خیععر  یمععارا 

 .دهددر عروس کرونر ر   فز یش می

 ! کشعععععید عمیععععع  نفعععععس نکنیعععععد  دععععععو 

 ز تععععنش و   ععععتر  و حفعععع  دورا کععععرد  

آر معععش در  عععو   غلعععب  وقعععات زنعععدگیپ ر ه 

 عععت کعععه  فعععر د ر   ز دچعععار شعععد   عععه دیگرا

 .د رد یمارا قلبی و عروقی مصو  نگه می

 کععععععععععععععععععععععععافی خععععععععععععععععععععععععو ب

کععم خو  یععد   اعععث  یجععاد رععدمات زیععادا  ععه 

شععودم  ز  فععز یش فشععارخو  گرفتععه تععا  ععد  می

 فعععز یش یعععا کعععاهش قنعععد خعععو  و  خعععت  ت 

یم  یععععق رععععدمات در نهایععععت  ععععه هورمععععون

هععاا قلبععی منجععر خو هععد شععدم هععر فععردا  یمارا

 ععا توجععه  ععه  ععق و  ععا پ میععز    عع متیپ میععز   

کنتعععر   عععر روا هیجانعععات و  عصعععاب و مقعععد ر 

ف ععالیتشپ نیععاز  ععه مقععد ر م ینععی خععو ب د ردم 

تععا  ۶روز  ایععد  ععیق م مععو ه هععر شخصععی در شععبانه

د  ععه آ   ععاعت  خو  ععدم نکتععه مهمععی کععه  ایعع  ۸

توجععه د شععت  یععق   ععت کععه  فععر دا  ععا خععو ب 

 عععاعتپ  سعععیار در م عععر   ۵روز نعععه  کمتعععر  ز 

 .هاا قلبی هستند یمارا

 !مسعععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععو ن

عدم رعایت  هد شعت دها  و دند   ع وه  ر  ینکه  

هاا  ر عاند  مکا    ت   ه  یماراها آ عیب می ه لثه

 .دهدقلبی ر  نیز  فز یش می

  خنعده   بتمقل  تعا  دنیعا  روا   عه   خنعد

کنند   فر دا که زندگی شععادترا د رند و  عع ی می

 یق شعععادا ر  در  و  زنعدگی  د معه دهنعدپ کمتر  

هاا قلبی و عروقی خو هند شدم شادا دچار  یمارا

 .کند ه قلب  الم د شتق کمک می
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 3  مگععععععععععا و ویتععععععععععامیق  ز   ععععععععععتفاده

 کسعععید   و هعععاا آنتیمصعععرف معععد وم ویتامیق

یکعععی  ز معععو ردا   عععت کعععه  ز  عععروز  3 مگعععا 

کنععد و هععاا قلععب و عععروس جلععوگیرا می یمارا

 ععر ا  عع متی قلععب حععا ز  همیععت   ععتم مصععرف 

شععود هععاا آ   اعععث می نععو ع مععاهی و فرآورده

 ععه میععز   میلععوب  ععه  ععد   ر ععد و  ز  3که  مگععا  

 .وگیرا شود خت  ت قلبی و عروقی جل

 میعععععععععععوه و  عععععععععععبزیجات مصعععععععععععرف

هععا فیبععر و ویتععامیق موجععود در  ععبزیجات و میوه

شععود و  یععق  اعععث کععاهش قنععد و چر ععی خععو  می

هععاا عامععل  ععر ا جلععوگیرا  ز   ععت   ععه  یمارا

 .قلب و عروس  سیار مهم   ت

کعععه حعععاوا میعععوه و  عععبزیجات عععع وه  عععر  یق

ویتععامیق و چععرب هسععتندپ  نععو ع هععاا کمروغق

 .معععععو د م عععععدنی ر  نیعععععز در خعععععود د رنعععععد

 لبتععه  ایععد دقععت کععرد کععه میععوه و  ععبزیجاتی کععه 

شععده و  ا خامععه ترکیععب شععده یععا  ععه رععورت  ر 

شععوند  ععر ا  ععبک زنععدگی  ععوخارا مصععرف می

 . الم متر هستند

هاا کنسعرو شعده هم  اید  ا دقت   عبزیجات و میوه

رو  ها دمصعرف شعوندم  گر  یق  عبزیجات و میوه

میوه کنسععرو شععده  اشععندپ  هتر   ععتم  آب یا آب

همچنیق  هتر   ت که  یق کنسروها  دو   دیم یا 

د ر ا  عدیم  ندکی  اشعندم  ر ا قلب  عالم د شعتق  

هاا کنسعرو شعده یا منجمد  اید توجه کرد که میوه

شعععده در شعععکر هم میز   کالرا زیادا ر   ه  د   

ه  فز یش  منتقعل خو هنعد کرد کعه  یق کعالرا منجر  ع 

شعععونعدم  هتریق ن وه کلسعععترو  خو  و چعاقی می

مصععرف میوه و  ععبزا  یق   ععت که  یق مو د ر   ه  

تو   و  عبزیجات ر  می رعورت تازه   عتفاده کنید

عنو   میعا  وععده در  و  روز مصعععرف کرد کعه   عه

شعود و هم فیبر   یق کار هم  اعث رفع گر عنگی می

 . اندرو ویتامیق مورد نیاز ر   ه  د  می

  عععععالعععم  غعععو یعععی  رنیعععم  مشعععععخصعععععات

تو    ععی   ا پیروا  ز یک رنیم غو یی  ععالم می

کلسعترو  خو پ فشعارخو  و وز  ر  کنتر  کرد که  

شعععود  عه میز   خیلی زیعادا  ز  یق کعار  عاععث می

 .هاا قلب و عروس جلوگیرا شودخیر ت  یمارا

 چعععر عععی  معععیعععز    کعععرد   کعععنعععتعععر 

غعو ا  خصعععوص  هنگعام خریعد را مو د غعو یی و  عه

 ندا م صعو   هاا روا  سعتهآماده حتماه  رچسعب
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در   معوجعود  چعر عی  معیعز    و  ز  آگععاه ر   عبعیعنعیععد  آ  

هاا  خت  هاا مایع جزو چر یشویدم کره و روغق

ها  شعوندم در مصعرف آ و  شعباع شعده م سعوب می

چر ی کنیععد زیر   یق  میز   دقععت  هععاا  عععخععت 

کلسعععترو  خو  ر   فز یش د ده و موجعب  یمعارا  

ی خو هند شعدم در یک  عبک زندگی  عالم نباید قلب

ها ر  در روز  یش  ز  عه قاشع  غو خورا   یق چر ی

که    د نید    عت  ضعرورا .گرمپ مصعرف کرد 14یا  

د نعهچر ی هعا و مززهعاپ  هعاا غیر شعععبعاع کعه در 

یععافععت   کععانعو   روغعق  و  زیعتعو   روغعق  آووکععادوپ 

ها  تر نس هاا  شععباع و  تر  ز چر یشععوندپ  ععالممی

ها  ر ا   متی قلب مفیدتر  هستند و   تفاده  ز آ 

 .  ت

 

 و کار ردانکات مهم 

تریق نکته در مورد گوشععت  یق   ععت   ولیق و مهم

که  اید  عع ی کرد گوشععت مصععرفی  دو  چر ی 

هاا  دو  چر ی  اشعدم مر  و ماهی  هتریق گوشعت

آ پ شعاه ماهیپ  عالمو   هایی مثل قز هسعتندم ماهی

پ میز   3  مگا  چرب    عیدهاا د شعتق دلیل   ه  ...و 

 ه    دهندپ  هتر   ت کهکلسترو  خو  ر  کاهش می

جعاا مصعععرف زیعاد گوشعععت قرمزپ در هفتعه دو  عار 

 ر ا مصعرف گوشعت مر  هم   .ماهی مصعرف شعود

 ا که  اید  ه آ  دقت کنید  یق   ععت که قبل  نکته

 ز مصعععرف پو عععت آ  ر  جد  کنید چو  یک  یه 

چر ی در زیر پو ععععت وجود د ردم همچنیق نکتعه  

مهم در هنگام  بخ کرد   نو ع گوشععت  یق   ععت  

پز یا کبا ی کنید و تا  عع ی کنید گوشععت ر  آبکه  

جایی که  مکانش ر  د رید  ز  ر  کرد  خودد را 

 .کنید

نمک و  جتناب  ز مصععرف خامهپ مصععرف پنیرهاا کم

ها  مصععرف ما ععت و شععیرا که خامه و  ععرشععیر آ 

شود که  د  شما کلسیم و گرفته شده   تپ  اعث می

ینکعه خیر ت »ویتعامیق دا  مورد نیعاز خود ر   عدو   

هاا قلبی وجود د شعته  اشعدپ دریافت  منجر  ه  یمارا

  .کند

در  و  هفتعه زمعانی ر   ر ا گردش و تفری  در 

 .نظر  گیرید

 

خصععوص در روزهععاا  ز   تر  و فشععار کععارا  ه

 مت ییل پرهیز کنید

 

 .مصرف کافئیق ر  کنتر  کنید

 

 

 مر ز تصویربررا ی ب بک HSEتهیه و تنظیم: واحد            

بببببه  07/07/1402تبببب  یي تهیببببه: مببببو    "

 "( مهرم ا 7)قلفمن هبت  وز جه ني  

 


