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در اینجا برخی از اقدامات ذکر شده اند:

   سیگار نکشید.

   به طور منظم فشار خون خود را کنترل کنید.

   عادات غذایی خود را اصلاح کنید.

   فعالیت جسمانی بیشتری داشته باشید.

   وزن خود را در حد سالم حفظ کنید.

   به طور منظم چکاپ پزشکی داشته باشید.

   در صـورت نیـاز بـه مصـرف دارو، داروهای خود را بـه طور منظم 

مصـرف کنیـد تا پُرفشـاری خـون، افزایش کلسـترول و دیابت شـما، 

تحت کنترل باشـد.
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   چگونه من می توانم سیگار را ترك كنم؟

   ابتدا با خودتان توافق کنید که می خواهید سیگار را ترك کنید. 

همچنیـن  و  اطلاعـات  خواسـت  در  خـود  سـلامت  مشـاور  از     

برنامه ای را کنید که به شما کمك بنماید. 

   بـا وسوسـه خـود از طريـق رفتـن بـه مکان هایـی کـه اسـتعمال 

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

سیگاری مقابله کنید. 

   زمانی که سیگار را ترك کردید، به خود پاداش بدهید.

مصـرف  کـه  بکنیـد  کارهایـی  و  داريـد  نگـه  مشـغول  را  خـود     

سـیگار را حتـی به صـورت موقت از یادتـان ببرد، ماننـد کار در حیاط 

منـزل، شسـتن ظرف هـا و انجـام بیشـتر فعالیـت جسـمانی.

از     بـه خودتـان یـادآوری کنیـد کـه سـیگار سـبب بـروز بسـیاری 

بیماری هـا می شـود و شـما می توانیـد سـبب آسـیب یـا مـرگ خـود 

و دیگـران شـوید.

   از دوسـتان و خانـواده خـود بخواهیـد کـه در ایـن راه بـه شـما 

کمـك کننـد.
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   من چگونه می توانم فعالیت جسمانی انجام دهم؟

   فعالیـت منظـم جسـمانی، میـزان خطـر ابتـلا بـه بیمـاری قلبی و 

سـکته مغـزی را کاهـش و قلـب شـما را   قوی تـر می سـازد.

در  و  نمـوده  کمـك  خونتـان  فشـار  و  وزن  کنتـرل  در  شـما  بـه     

افزایش روحیه و احساس آرامش نیز کمك کننده است. 

   اگر مدت زمان طولانی اسـت که فعالیت جسـمانی نداريد، قبل 

 از شـروع فعالیـت جسـمانی ابتـدا بـا پزشـك خـود مشـورت نماییـد.

   فعالیـت خـود را آهسـته آغـاز کنیـد و به تدريج میـزان آن را به 30 

تـا 60  دقیقـه در اکثـر یا تمـام روزهای هفتـه افزایش دهید.

   به دنبال افزایش فعالیت جسمانی خود باشید. 10 تا 15 دقیقه

پیاده روی در طول روز یا پس از صرف غذا داشته باشید.

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی، شماره  130 : شیوه سالم زندگی
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

دپارتمان طب پیشگیری، ارتقای سلامت و آموزش همگانی
7بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی

   من چگونه می توانم مصرف داروهای خودم را فراموش نكنم؟

   هر روز سر ساعت مشخصی آنها را مصرف کنید.

   از یـك جعبـه قرص هفتگی اسـتفاده کنید که قسـمت مربوط 

بـه هـر روز  و نیز زمان آن روز جداگانه باشـد. 

   زمانی که دارو را مصرف می کنید، یادداشت کنید.

بـه شـما  یـا دوسـتان خـود بخواهیـد کـه  از اعضـای خانـواده     

مصرف دارو را گوشزد کنند. 

   از یك ساعت مچی با زنگ آگاه ساز، استفاده کنید.

   از یك دستگاه هشداردهنده مخصوص استفاده کنید.

من چگونه می توانم آرامش بیشتری داشته باشم؟

   15 تا 20 دقیقه در روز، آرام و ساکت بنشینید، نفس عمیق 
بکشید و به یك تصویر آرامش بخش فکر کنید.

   روزانه فعالیت بیشتری داشته باشید.
   مطابق دستور صريح اسلام الکل ننوشید.

   از چیزهایی که سبب ناراحتی شما 
می شوند، مانند رانندگی در 

ساعات اوج ترافیك پرهیز 
کنید.

  نحوه پاسخ خود به 
شرایط دشوار را تغییر 

دهید. مثبت باشید و 
نه منفی. 
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   من چگونه می توانم بیشتر یاد بگیرم؟

بـا پزشـك، پرسـتار یا مشـاور سـلامتی خود مشـورت کنید. اگـر مبتلا 

 دچـار سـکته مغـزی شـده اید، 
ً
بـه بیمـاری قلبـی می باشـید یـا قبـلا

ممکـن اسـت اعضـای خانواده شـما در معـرض خطر باشـند. ایجاد 

تغییـرات در شـیوه زندگـی آنهـا جهـت کاهـش میـزان خطـر مهـم 

است.

 شـما می توانیـد از کتابچه هـا و بروشـورهای علمـی جهـت انتخـاب 

زندگـی سـالم تر و کاهـش میـزان خطـر، کنتـرل بیمـاری و مراقبت از 

 افراد مورد علاقه تان اسـتفاده کنید. دانایی توانایی اسـت بنابراین 

بیشتر بیاموزيد و بیشتر زندگی کنید.

   آیا پرسش یا توضیحی از پزشك خود دارید؟

دقایقـی را برای یادداشـت سـوالات خـود در ملاقات بعـدی خود با 

پزشـکتان اختصـاص دهید. بـرای مثال:

مهمترين چیزی که من می توانم آن را تغییر بدهم چیست؟

اگر دوباره به عادات بد خود برگشتم چه اتفاقی می افتد؟
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