
علل زمینه ساز بیماری های قلبی

استرس

چاقی
به همراه 

کلسترول بالا

مصرف 
تنباکو، سیگار، 

... الکل و 

فعالیت بدنی 
ناکافی قند خون بالا

رژیم غذایی 
ناسالم 

مصرف کم میوه و )
سبزی و مصرف زیاد 

(نمک،چربی و قند

سابقه فشار خون بالا
خانوادگی



علائم شایع
درد قفسه 

*سینه

با ماهیت ) 

فشارنده ، معمولا 

(پشت جناغدر 

ستنگی نف
خستگی 

زودرس

احساس 

ضعف در 

هنگام 

فعالیت

.،فک تحتانی و گردن انتشار یابد(اپیگاستر)درد ممکن است به سایر نقاط از جمله دست چپ،سردل*



.کنیدمصرفسبزیومیوهروزانه•

.کنیدمحدودراچربیونمک،قندمصرف•

.نکنیدمصرفالکل•

رژیم غذایی سالم 

روییادهپرانندگیبجایبروید،بالاهاپلهاز)باشیدفعالبیشترروزهر•
.(کنیدبازیوورزشکنید،سواریدوچرخهیاکنید

فعالیت بدنی

وربطقلبکرونرعروقبیماریخطردخانیات،ترکازبعدسال۲طی•
.یابدمیکاهشاساسی

لتعیکنیزدخانیاتدومدستدودبامواجههکهباشیدداشتهتوجه•
.استغیرسیگاریافراددرعروقیقلبیبیماری

عدم مصرف دخانیات

بااست،بالاتریا140/90اگر.کنندچکراخودخونفشارمرتبطوربه•
.کنیدصحبتدرمانمورددرخودبهداشتیهایمراقبتدهندهارائه

چک کردن فشار خون

چگونه
از قلب خود 

محافظت کنیم؟


