
کنیدانتخابراسالمهاینوشیدنیوغذاها•

درماشبهتواندمیسالمهایوعدهمیانوغذاییهایگزینهانتخاب
مقداربههتازسبزیجاتومیوهحتما.کندکمکسکتهازپیشگیری

.کنیدمصرفزیاد

ولکلستروترانسچربیشده،اشباعچربیدارایغذاهایخوردن
می،زیادفیبردارایغذاهایازبیشتریمقدارخوردنوکممقداربه

نمککردنمحدود.کندکمکبالاکلسترولازجلوگیریبهتواند
.هددکاهشنیزراشماخونفشارتواندمیغذاییرژیمدر(سدیم)

میشافزایرامغزیسکتهاحتمالبالاخونفشاروبالاکلسترول
.دهد

وزن مناسبی داشته باشید•

برای.دهدمیافزایشرامغزیسکتهخطرچاقی،یاوزناضافه
کانپزشخیر،یااستسالممحدودهدرشماوزنآیااینکهتعیین
.کنندمیمحاسبهراشما(BMI)بدنیتودهشاخصاغلب

غزیپیشگیری از سکته م
با شیوه زندگی سالم

(داروساز)مهروز اشرفی



فعالیت بدنی منظم داشته باشید•

واشیدبداشتهسالمیوزنکندکمکشمابهتواندمیبدنیفعالیت
ن،بزرگسالابرای.دهیدکاهشراخودخونفشاروکلسترولسطح
شدتباهوازیبدنیفعالیتدقیقه30وساعت2عمومیجراح

کودکان.کندمیتوصیهراهفتههردرسریعرویپیادهمانندمتوسط،
.باشندداشتهبدنیفعالیتساعت1روزانهبایدنوجوانانو

نکشیدسیگار •

.دهدمیافزایشزیادیحدتارامغزیسکتهاحتمالسیگاراستعمال
سیگارترک،کشیدمیسیگاراگر.نکنیدشروعکشید،نمیسیگاراگر

ککمبرایراراه هاییمی تواندپزشک.دهدمیکاهشراسکتهخطر
.کندپیشنهادسیگارترکبه

الکل را محدود کنید•

افزایشراشماخونفشارتواندمیکهالکلحدازبیشمصرفاز
کنیدخودداریدهد،



کنیدبررسیراکلسترول•

تیمبا.کندآزمایشباریکسال5هرحداقلراشماکلسترولسطحبایدشماپزشک
اگر.کنیدصحبتسادهخونآزمایشاینمورددرخودبهداشتیهایمراقبت

سکتهرخطکاهشبهتواندمیزندگیشیوهوداروتغییراتدارید،بالاییکلسترول
.کندکمکمغزی

کنیدکنترلراخونفشار•

با.کنیدچکمنظمطوربهراآنحتماًبنابراینندارد،علامتیهیچمعمولاًبالاخونفشار
راخودسطوحبایدیکباروقتچندهراینکهمورددرخودبهداشتیهایمراقبتتیم

یاپزشکمطبخانه،درراخودخونفشارتوانیدمی.کنیدصحبتکنیدبررسی
.کنیدچکداروخانه

سبکدرراتغییراتیکند،تجویزدارواستممکنپزشکدارید،بالاخونفشاراگر
.کنیدانتخابکمتر(نمک)سدیمباغذاهاییکهکندتوصیهیاکندپیشنهادشمازندگی

:سکته انجام دهیداگر بیماری قلبی، کلسترول بالا، فشار خون بالا یا دیابت دارید، می توانید اقداماتی را برای کاهش خطر



کنیدکنترلرادیابت•

کهدکنتوصیهاستممکندارید،دیابتعلائمکهکندمیفکرشماپزشکاگر
.کنیدچکمرتبطوربهراخودخونقندسطحدارید،دیابتاگر.بدهیدآزمایش

شمازشکپ.کنیدصحبتدرمانیهایگزینهمورددرخودبهداشتیهایمراقبتتیمبا
انتخابایبیشتربدنیفعالیتمانندزندگیسبکدرخاصیتغییراتاستممکن

رخطکاهشوخونقندخوبکنترلبهاقداماتاین.کندتوصیهراسالم ترغذاهای
.کندمیکمکسکته

کنیددرمانراقلبیبیماری•

هلیزیدفیبریلاسیونیاکرونرعروقبیماریماننددارید،خاصیقلبیشرایطاگر
جراحییاپزشکیدرماناستممکنشمابهداشتیمراقبتتیم،(نامنظمقلبضربان)

.کندکمکهسکتازپیشگیریبهتواندمیقلبیمشکلاتازمراقبت.کندتوصیهرا


