
 

 

 

 

 

 

  :رَزمصرف پىج َاحذ میُي َ سبسی در ٌر مسایای 

هْن رصین هیَُ ّب ٍ سجشیجبت اس تزکیجبت 

ٍ هصزف کبفی  دٌهی ثبض غذایی سبلن

رٍساًِ آًْب هی تَاًد اس ثیوبری ّبیی هبًٌد 

، دیبثت ٍ ثزخی اس ثیوبری ّبی قلجی عزٍقی

 . سزطبى ّب پیطگیزی ًوبید

 

 

 

 

 

 

 

صزف هیَُ ٍ سجشی ثیطتز هن پس ثگَئی

 یعٌی قلت سبلن تز

 

   

 

 
دانشگاه علىم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 

 آذربایجان غربی

 معاونت امىر بهداشتی

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

َاحذ میُي َ سبسي در رَز بً  5با مصرف 

 سلامت قلب خُد كمك كىیم

 

 آمُزانداوش :مخاطب
 

 ثیوبری ّبی غیزٍاگیز   اسگزٍُ پیطگیزی 

 سلاهت گزٍُ آهَسش ٍ ارتقبی

 

 

  

از ٌمیه امرَز شرَع 

 میکىم:

َاحذ  5مصرف حذاقل 

میُي َ سبسی در رَز 

 برای داشته قلب سالم  

 بسیج اطلاع رسانی آموزشی

 "دانش آموزان با قلب سالم "

 در استان آذربایجان غربی
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 قلب 

 قفسِ  یک تلوجِ عضلاًی است کِ در قلت

سیٌِ قزار دارد ٍ ثطَر هداٍم در حبل کبر 

ٍ تلوجِ سدى است. قلت ثطَر ضجبًِ  کزدى

کٌد. را ثِ سزتبسز ثدى تلوجِ هی خَى رٍسی

ثبر در رٍس ضزثبى  100000 در حدٍدقلت 

. پس ّز گًَِ اختلال در کبرکزد قلت سًدهی

سًدگی اًسبى را در هعزض خطز جدی قزار 

 هی دّد. 

مٍم تریه عُامل خطر رفتاری در برَز بیماری ٌای 

 قلبی عرَقی

دخبًیبت  استفبدُ  اس 

تحزک ثدًی ًداضتي 

 چبقیاضبفِ ٍسى ٍ 

رصین غذایی ًبسبلن 

 

 

ویذ ایه دَچرخً از چً میُي َ سبسی ٌایی دا میآیا 

 ؟درست شذي َ چً فایذي ٌایی دارد

 

در حفظ سلاهت   Aگَجِ فزًگی: ٍیتبهیي 

چطن ٍ ثبلا ثزدى ایوٌی ثدى در ثیوبری ّبی 

 .عفًَی ًقص دارد

ثزای تجدیل غذا ثِ  Bفلفل: ٍیتبهیي ّبی 

 .اًزصی ضزٍری هی ثبضٌد

ثِ عٌَاى یک آًتی  Eسجشی: ٍیتبهیي 

 د.اکسیداى )ضد سزطبى( قَی عول هی کٌ

پتبسین هَجَد در هیَُ ّب ٍ سجشیجبت ثزای 

پیطگیزی ٍ کوک ثِ ثْجَد ثیوبراى هجتلا ثِ 

 فطبر خَى ثبلا تَصیِ هی ضَد.

 

 را بایذ میُي َ سبسی بخُریم؟چ

 ٍ سجشیجبت غٌی اس ٍیتبهیي هیَُ ّب

 هَاد هعدًی هی ثبضٌد.( ٍ )آ،ة، ث

 هیَُ ّب ٍ سجشیجبت حبٍی هقبدیز سیبدی

فیجز ّستٌد کِ هی تَاًٌد در دفع هَاد 

هضز اس رٍدُ ٍ ّوچٌیي کبّص هیشاى 

 کلستزٍل کوک کٌٌد.

وقش میُي َ سبسی در پیشگیری از بیماری ٌای 

 یست؟چ قلبی عرَقی

هیَُ گزم 500 یب ٍاحد 5 حداقل هصزف 

قلجی   ثیوبریْبی خطز رٍس در سجشیجبت ٍ

 کٌدهی کوک ٍ دّد هی کبّص را عزٍقی

 .گزدد تبهیي رٍساًِ ًیبس هَرد فیجز تب

 فدراسیَى جْبًی قلت اعلام کزدُ است

کِ هصزف کن هیَُ ٍ سجشیجبت هسئَل 

درصد ثیوبری ّبی قلجی عزٍقی  20حدٍد 

 .در سطح جْبى هی ثبضد
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