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   چگونه من می‌توانم سيگار را ترك كنم؟

   ابتدا با خودتان توافق كنيد كه می‌خواهيد سيگار را ترك كنيد. 

همچنيـن  و  اطلاعـات  خواسـت  در  خـود  سالمت  مشـاور  از     

برنامه‌ای را كنيد كه به شما كمك بنماید.	

   بـا وسوسـه خـود از طريـق رفتـن بـه مكان‌هايـی كـه اسـتعمال 

افـراد  بـا  آمـد  و  رفـت  از  اجتنـاب  و  اسـت  ممنـوع  آنهـا  در  سـيگار 

سيگاری مقابله كنيد.	

   زمانی كه سيگار را ترك كرديد، به خود پاداش بدهيد.

مصـرف  كـه  بكنيـد  كارهايـی  و  داريـد  نگـه  مشـغول  را  خـود     

سـيگار را حتـی به صـورت موقت از یادتـان ببرد، ماننـد كار در حياط 

منـزل، شسـتن ظرف‌هـا و انجـام بيشـتر فعاليـت جسـمانی.

از     بـه خودتـان يـادآوری كنيـد كـه سـيگار سـبب بـروز بسـياری 

بيماری‌هـا می‌شـود و شـما می‌توانيـد سـبب آسـيب يـا مـرگ خـود 

و ديگـران شـويد.

   از دوسـتان و خانـواده خـود بخواهيـد كـه در ایـن راه بـه شـما 

كمـك كننـد.
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   من چگونه می‌توانم عادات غذايی خود را تغيير دهم؟

   از پزشـك، پرسـتار يـا متخصـص تغذيـه خـود درخواسـت كمـك 

كنيـد.

   مصـرف غذاهايـی چـون گوشـت هـای پُـر چـرب، مـرغ بـا پوسـت، 

كـره و خامـه را محـدود كنيـد.

   مصرف نمك، قند، چربی اشباع و چربی ترانس را قطع كنيد. 

   بـه جـای شـير كامـل از شـير بـدون چربـی يـا كـم چربی اسـتفاده 

. كنيد

   بـه جـای سـرخ كـردن در روغـن، غـذا را آب پـز كنيـد يـا در فِـر كباب 

. كنيد

   از ميوه‌هـا، سـبزيجات، غالت، نخـود خشـك، لوبيـا، ماكارونـی، 

ماهـی و مـرغ بـدون پوسـت اسـتفاده كنيـد.

   مطابق دستور صريح اسلام الكل ننوشيد.
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   من چگونه می‌توانم فعاليت جسمانی انجام دهم؟

   فعاليـت منظـم جسـمانی، ميـزان خطـر ابتال بـه بيمـاری قلبی و 

سـكته مغـزی را كاهـش و قلـب شـما را   قوی‌تـر می‌سـازد.

در  و  نمـوده  كمـك  خونتـان  فشـار  و  وزن  كنتـرل  در  شـما  بـه     

افزايش روحيه و احساس آرامش نيز كمكك‌ننده است.	

   اگر مدت زمان طولانی اسـت كه فعاليت جسـمانی نداريد، قبل 

 از شـروع فعاليـت جسـمانی ابتـدا بـا پزشـك خـود مشـورت نماييـد.

   فعاليـت خـود را آهسـته آغـاز كنيـد و به‌تدریج ميـزان آن را به 30 

تـا 60  دقيقـه در اكثـر يا تمـام روزهای هفتـه افزايش دهيد.

   به دنبال افزايش فعاليت جسمانی خود باشيد. 10 تا 15 دقيقه

پياده‌روی در طول روز يا پس از صرف غذا داشته باشيد.
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   من چگونه می‌توانم مصرف داروهای خودم را فراموش نكنم؟

   هر روز سر ساعت مشخصی آنها را مصرف كنيد.

   از يـك جعبـه قرص هفتگی اسـتفاده كنيد كه قسـمت مربوط 

بـه هـر روز  و نيز زمان آن روز جداگانه باشـد. 

   زمانی كه دارو را مصرف میك‌نيد، يادداشت كنيد.

بـه شـما  يـا دوسـتان خـود بخواهيـد كـه  از اعضـای خانـواده     

مصرف دارو را گوشزد كنند.	

   از يك ساعت مچی با زنگ آگاه‌ساز، استفاده كنيد.

   از يك دستگاه هشداردهنده مخصوص استفاده كنيد.

من چگونه می‌توانم آرامش بيشتری داشته باشم؟

   15 تا 20 دقيقه در روز، آرام و ساكت بنشينيد، نفس عميق 
بكشيد و به يك تصوير آرامش‌بخش فكر كنيد.

   روزانه فعاليت بيشتری داشته باشيد.
   مطابق دستور صريح اسلام الكل ننوشيد.

   از چيزهايی كه سبب ناراحتی شما 
می‌شوند، مانند رانندگی در 

ساعات اوج ترافيك پرهيز 
كنيد.

  نحوه پاسخ خود به 
شرايط دشوار را تغيير 

دهيد. مثبت باشيد و 
نه منفی.	
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بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی 8

   من چگونه می‌توانم بيشتر ياد بگيرم؟

بـا پزشـك، پرسـتار يا مشـاور سالمتی خود مشـورت كنيد. اگـر مبتلا 

 دچـار سـكته مغـزی شـده‌ايد، 
ً
بـه بيمـاری قلبـی می‌باشـيد يـا قبال

ممكـن اسـت اعضـای خانواده شـما در معـرض خطر باشـند. ايجاد 

تغييـرات در شـیوه زندگـی آنهـا جهـت كاهـش میـزان خطـر مهـم 

است.

 شـما می‌توانيـد از كتابچه‌هـا و بروشـورهای علمـی جهـت انتخـاب 

زندگـی سـالم‌تر و كاهـش میـزان خطـر، كنتـرل بيمـاری و مراقبت از 

 افراد مورد علاقه‌تان اسـتفاده كنيد. دانایی توانایی اسـت بنابراین 

بيشتر بياموزيد و بيشتر زندگی كنيد.

   آيا پرسش يا توضيحی از پزشك خود دارید؟

دقايقـی را برای يادداشـت سـوالات خـود در ملاقات بعـدی خود با 

پزشـكتان اختصـاص دهيد. بـرای مثال:

مهمترين چیزی كه من می‌توانم آن را تغيير بدهم چیست؟

اگر دوباره به عادات بد خود برگشتم چه اتفاقی می‌افتد؟
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Website: www.rhc.ac.ir

Email: info@rhc.ac.ir

تلفن تماس: 23921 )9821+( 

نشانی: تهران، خیابان ولی‌عصر، جنب پارک ملت، مرکز 
آموزشی، تحقیقاتی و درمانی قلب و عروق شهید رجایی

برای مشاهده این 
 پمفلت در وبسایت 

این کد را اسکن کنید

برای شنیدن پادکست 
این پمفلت ، این کد را 
اسکن کنید

از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سالمت  و  پزشـکی 

 توصیه‌های سالمتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دریافـت دارید. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه‌هـا  افزايـش  اطلاع‌رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سلامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی، شماره  130 : شیوه سالم زندگی

کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا
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