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مقلب سال= سبک زنگی سالم
سیگار نکشید.

غذای سالم استفاده کنید.

شکلات تلخ استفاده کنید.

الکل ننوشید.

استرس ها را کاهش دهید.

به طور منظم ورزش کنید.

وزن ایده آل داشته باشید.
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نشانه های یک قلب سالم

داشتن انرژی زیاد

داشتن ضربان عالی قلب

داشتن تنفس منظم

داشتن توانائی حفظ آرامش در مواقع پراسترس

داشتن فشارخون طبیعی

عدم احساس سفت شدن دور سینه

داشتن نوارقلب، اکوکاردیوگرافی و تست ورزش طبیعی
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قلب تنها عضوی است

د و که می توانید بشنوی

. احساس کنید

قلب اولین و آخرین 

.نشانه زندگی است

لبی غلبه بر بیماریهای ق

عروقی برای هر قلب –

. تپنده ای اهمیت دارد

ی با داشتن سبک زندگ

سالم و انجام معاینات 

دوره ای مراقب قلب 

.هایمان باشیم
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میلیون نفر در سراسر ۱۷.۹سالیانه تقریباً ( WHO)جهانی بهداشت سازمان طبق گزارش 

.می دهنددنیا به دلیل ابتلاء به بیماری های قلبی عروقی جان خود را از دست 

.مبارک بادقلبمهر روز جهانی ۷
.استهنوز هم پیشگیری بهتر از درمان 

عواملی.ندارندنیزعلامتیاغلباولیهمراحلدروشدهایجادآهستگیبهقلبی عروقیبیماری های

برایوهشدآغازجوانیدریاداشتهوجودکودکیازاستممکنبالافشارخونیابالاکلسترولچون

عواملدرسزوکنترلوتشخیص،بررسیراهکار،بهترینبنابرایننشوند،دادهتشخیصدههچندین

باابقمطزندگیشیوهدرسالمتغییراتایجاد.استقلبی عروقیبیماری هایازپیشگیریوخطر

ایبیماری هازپیشگیریسببتنهانهآمده اندبدستتحقیقاتدههچندینازکهرهنمودهایی

دیابتورطانسمثلخطرناکیبیماری هایبهابتلاخطربلکهمی شوندسالمقلبداشتنوقلبی عروقی

.می دهندکاهشنیزرا


