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برای حفظ سلامت قلب مصرف غذاهای آماده و کنسروها ) فست فود که حاوی مقدار زیادی نمک هستند را کاهش دهیم
در هفته ۳ تا ۴ روز و در هر روز به مدت ۳۰ دقیقه ورزش کنید.
در کشور ما بیماریهای قلبی هر ساله بیشترین میزان مرگ و میر در میان مردان و زنان را بخود اختصاص می دهد.
استعمال دخانیات سبب افزایش ضربان قلب ، گرفتگی عروق قلب و در نهایت سکته قلبی می شود.
اضافه وزن و چاقی احتمال ابتلا به بیماریهای قلبی و دیابت را افزایش می دهد.
برای پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی باید مصرف نمک را کاهش دهیم.
مصرف لبنات پرچرب موجب افزایش کلسترول خون و بروز بیماریهای قلبی و دیابت می شود.
با کاهش مصرف چربیهای زبان اور در رژیم غذایی ، خطر بروز سکته قلبی را کم کنیم
درد و فشار بیش از چند دقیقه قفسه سینه در هنگام فعالیت یا هیجان و تنگی نفس هنگام خواب یا فعالیت می تواند از علائم بیماری قلب و عروق باشد
فشارخون بالا عاملی مهم در افزایش بیماری های قلب و عروق
با اندازه گیری منظم فشارخون از ابتلا خود به فشارخون آگاه شویم.
در صورت نیاز به مصرف دارو ) طبق نظر پزشک داروهای خود را بطور منظم مصرف کنید تا فشارخون بالا کلسترول خون و قندخون شما تحت کنترل باشد.
اگر مبتلا به بیماریهای مزمن مثل دیابت فشارخون بالا ، بیماری قلبی عروقی هستید میزان مصرف نمک را کاهش دهید همان مقدار کم هم باید از نوع تصفیه شده و ید دار باشد.
اگر مبتلا به بیماریهای قلبی هستید؛ مصرف چربی و مواد غذایی پرچرب را کاهش دهید.
اگر مبتلا به بیماریهای مزمن مثل ،دیابت فشارخون بالا ، بیماری قلبی عروقی هستید و غذاهای کنسرو شده سوسیس و کالباس و مواد غذایی بسته بندی به دلیل قند و چربی زیاد را به مقدار بسیار کم مصرف کنید
خدمات پیشگیری و کنترل بیماریهای قلبی عروقی و دیابت را با مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت پایگاههای سلامت خانه بهداشت محل سکونت خود رایگان دریافت نمائید.
جهت خطر سنجی و آگاهی از احتمال بروز سکته های قلبی و مغزی به مراکز خدمات جامع سلامت پایگاههای سلامت خانه بهداشت محل سکونت خود مراجعه نمائید.
