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  عوامل خطر زیادي در ارتباط با بیماري عروق کرونر قلب وجود دارد .

  .برخی از عوامل خطر مانند سابقه خانوادگی را نمی توان اصلاح کرد

 .را می توان با درمان اصلاح کرد و رژیم غذایی فشار خون بالادر حالی که سایر عوامل خطر مانند 

 خطر غیرقابل کنترل عوامل

 شوندتــر در سنین پایین دچار حملات قلبی میجنسیــت: مــردان نسبت بــه زنان بیش. 

 شودتر میافــزایش سن: با افـزایش سـن عملکـرد قلب ضعیف. 

 ار مهاي قلبی در اعضاي خانواده یک عامل خطر مهم به شژنتیک: سابقه ابتلا به بیماري کرونري و مرگ به علت بیمار

 .رودمی

 تر در معرض خطر هستندقومیت: سیاه پوستان به دلیل فشار خون بالاتر بیش. 

 مراقبت از قلب ، مراقبت از زندگی



  ما می خواهیم با ایجاد تغییرات کوچک در سبک زندگی خود 

  نوشیم می و خوریم می آنچه –

  چقدر ورزش می کنیم -

  چگونه استرس را مدیریت می کنیم  - 

  .را شکست دهیم بیماري عروق کرونر قلب

 شناخت عوامل خطر قابل کنترل 

 استعمال دخانیات و مصرف الکل 

 عدم فعالیت فیزیکی 

  2ابتلا به دیابت نوع 

 کلسترول خون بالا 

 یائسگی زودرس 

 فشار خون بالا 

 اضافه وزن 

 استرس 

  

 

ی هاي قلباي جهت ویزیت قلب احتمال ابتلا به بیماريبا اصلاح سبک زندگی، چکاپ سالیانه و مراجعه دوره

  .میزان قابل توجهی کاهش خواهد یافتبه 

  نوشیم می و خوریم می آنچه

  

  هاي قلبی عروقی دارد. تغذیه مناسب و سالم نقش حیاتی در حفظ سلامت قلب و پیشگیري از بیماري

 تواند به بهبود سلامت قلبمی اها و کاهش مصرف نمک و قندهاکسیدانها، فیبر غذایی، آنتیمصرف متعادل چربی

  کمک کند. 



تواند تاثیر مثبتی بر سلامت قلب نیز می DASH اي ومدیترانه غذایی هاي غذایی مناسب مانند رژیمانتخاب رژیم

  .داشته باشد

  

  :DASH رژیم

  

  

ها، سبزیجات، غلات کامل و محصولات لبنی میوه	با تمرکز بر کاهش مصرف نمک و افزایش مصرف DASH رژیم

این رژیم غذایی به کاهش کلسترول و همچنین  کم چرب، به طور خاص براي کاهش فشار خون طراحی شده 

  .کندبهبود سلامت قلب کمک می

  



: ايرژیم مدیترانه  

 

  

  .شودیم	و آجیل ها  مغزهاها، سبزیجات، غلات کامل، ماهی، روغن زیتون و میوه	این رژیم غذایی شامل مصرف

 

 

 

  

  .ها را کاهش دهدتواند به طور قابل توجهی خطر ابتلا به این بیماريمی تغذیه مناسب
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