
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نده دنیا را متوقف کنیم شهدف ما این است که بزرگترین ک 

( ا لااااایا بیماااااقلب   ااااا    CVDبیمااااقلب  عبااااا   ل  ااااا   

  یااق ا.اارا  االایب   ااای باال  عاای یاااق  اال    اا     اااق یل 

مااا  رااااال  مق  ااا  ،معااای  عبااا ا .ااا  ی م ااا ب    قل.اااقی  

میعیاااا ا  ااااال لا  ل میااااقا لا ماااا   20.5 عاااایا .ااااق  ی 

  اااا اب د  ماااا   اب ا  ایااااا ملریااااق  ل   اااا ل قی  بااااق 

  لآم  پقییا   م  .ب ا اق  م  اف  ا

مااااق ماااا   اااا ا یو  راااا ا  ماااالی  میاااال  ق اااا  ا  بیمااااقلب 

 ااااقب  عباااا   ل  اااا  لا  ااااو   اااایو یااااق  ل م.اااایل  ااااق د 

ا  مااااالی  اااااقب  %80 ااااالال   ااااایوا   امیااااا  ال  .ااااا یو 

قلب  عبااااااا   ل  ااااااا   قبااااااا     لس  ق ااااااا  ا  بیمااااااا

پی اااا یلب ماااا  بق اااا ا بااااق ایمااااق    ییاااالار    اااا   ل 

 ااای  یااا ب مااا   ااا لیو   مااا     ااایوا -.اااب    ااا ر  

 قاااا ل  ل د ماااا    اااایو       اااای  اااالایب ا.اااا لس  ا 

ماااق مااا   ااا ا یو .اااامر  عبماااقا لا -لا مااا یلیر مااا    ااایو

مااااا یلیر   ااااایو   بیمقلییاااااقب  عااااای    ااااال   لا میاااااقل 

   یوا

 

 

 انی قلبامسال در روز جه

 USE        KNOW )      (          شتتخا      استتادادا از       

بااای  مااای  ل .لا.ااال  ل   میاااق    عااای  یاااق آ لب  .ااار   

میااقا  اای ملا اای  عاای  اا   بق اا  ا مپیا ام.ااق  باال مل،عاای 

 اب  ای    ا.ق.    ق ر  عبیقیمقا  مل    ال ا

زیرا ما فقط آن چیزی را از آن شخا   و اطلاعات کامل داریم،  

 دوس  داریم و حداظ  می کخیم 

 ل میاااق    ااای ابا اااقر  لباااقل   عااای م،ااا    ا.ااا   .یق.ااار  اااق 

 ماا    اا ال ا  اا ک مااق   .اا ا م ا ااا     ا م  .ااق ب   ق قفی.اار یااق

 افلا  بلاب    ل  .ام       قا ا.را

 زیرا هخگامیگه بیشار بدانیم می تونیم بیشار مراقب  کخیم 



 اسادادا از 

 به د انیات نه بگویید

 االد   ق یااقر باای   یااقی  بی االیا  کاامیم  ا.اار  اای         

 م    ا ی  بلاب بیب   .امر  عب قا ا مقو   ی ا

.ااق  پااس ا   االدا  باال بیمااقلب  عباا   2 ل  اال         

  ل    بب ل  قب  ما،ظی اب  ق د م  یقب ا

.اااق  ا   ااالد   ق یاااقرا  بااال بیماااقلب  15 ل  ااال       

ی ،اا  یاا  فاال  باا  ا مکاالک .اای قل باال ماا   عباا   ل  اا  باا

 رل  ا

 ل مرااال      .ااای قل  ی ااالاا  ااالال رلف   ااا   یااا       

  عر بیمقلب  عب   ل افلا  غیل.ی قلب ا.را

باااق  ااالد   ق یاااقر    ااا و مکااالک .ااای قلا  ااامق  اااو     

.ااام ی       ااو .ااام   افلا ی اای اباالاک  اامق  .اا    لا 

 بیب   م  ب  ی ا

رااال بااالاب  ااالد مکااالک   ق یاااقر   .ااای قل م ااا   ا    

 الیااا ا ا  یااا  م اااق ل ،لفااای اب  مااا  ب یلیااا    ا  مااا  

  ا یااا   لکااا لر ام اااقا ا   قلفلماااقب  ااا   بااالاب  ااالد 

   ق یقر   .ی قل م  ب یلی ا

 

 که : آیا میدانید

میعیاا ا  ااال  4 ع.اا ل      لباا   اا ا بااق  بااق ماالی  قلیبااق 

ا.ااارا ب اااقبلایا بااای مااالا بیا  ل .اااق   ل میاااقا  ل ال باااقب 

.ااااامر  ل ملا اااا  مااااقما .ااااامر م  ککاااایا بی ا اااا   

 پ  اا قا  اا(  اا   ملامراای   یاا    ا  آ یااق ب  ا یاا  .ااب  

 باال  ااامق لا ا  بلیاااخ ملا ااای  بل.ااا م ا  م  ااایا   ا 

(  ااامق لا ا ااا ا   ریااالب    ااا ا BMI   اااق و  ااا    بااا     

 اامق  .ااپس  ل ماا ل   باال اباا ا باای بیمقلییااقب  عباا   ل  اا 

لا لا  مااقی     اا    ب اااقبلایا  اامق ماا    ا یااا  میاار بیبااا   

.اااامر  عب اااقا بی ااالیا  کااامیو لا ب یلیااا    ا ااا او م ق.ااای 

 ا مقو   ی ا

 

 اسادادا از 

 فعالی  بیشار داشاه باشید

  یقاای فرقلیاار باا    م  .ااب  ااق  30 اااد باالاب ،اا ا            

 بقل  ل  ا ی 5  ی  

  یقاای فرقلیاار باا    ب.اایقل  اا ی  پ ااد  75یااق ،اا ا            

  ی  ل ب    ا ی    یا     بق  

باااق با پیاااق   ل با  اااقل  ل  ق ااایا ،ل اااقر مااا   ا          

  م   لا م  فرقلیر  ل  ظل ب یلی ا

 اال ل    .اابر باای ل   را اا ی فرااق   اال بق اایوا ا           

ق ا     ل ااای بماااقب پعااای  اااق ا.ااا اق     ااایوا پیاااق   بااال یو یااا

    ل ی بمقب لا   ر  ا. اق     یوا

یاا  بل قماای  ا عاا     یاا  یااق  .اا  ق   ااقب  ماالا  باالاب          

  مااایا  ااا و  قی اااقا  ل ل     بلل.ااا  پی ااالفر فرقلی  اااقا 

 ا. اق     ی ا

 

 

 

 

 آیا میدانید که:

ف اااقل  ا باااق  ی ااا  ا    امااا   بااال مااا ب   میاااو بااالاب 

راف ااقل  ا بااق  بر اا اا   اا    باا  بیمااقلب  عباا   ل  اا  ا.

  ااق ی    اماار مرماا    باا لی  ای  اایکاا ا  اا ق  ی ماا   اا   

  اا ال      اب  اا ال    ب.اایقلب ا  ماال و  ماا   ا  اا  مباا ا 

 بی ف قل  ا  .   ا

 

 

 

 اسادادا از 

  وب بخورید

   اای     ااقب  اایلیا لا  ااق د   یاا ا بمااقب آبمیاا               

آی میاا    ااقب  اایلیا   اا    ببیراا ( لا  ااقب کاا ر  ا آی یااق 

 ا   قی   ی 

 اا لا    ااقب  اایلیا   ،ااق ب  اا ل لا بااق میاا    ااقب         

  ق   بر  اا ی  مقی  یا .قلو  ر ی    ی ا

.اااایو میاااا     .ااااب یمقر  5 اااااد   یاااا   ل ل            

ب  لی   ی ما    ا ا   اق  ا فلیا   ا  ا   .ال   ا   یاق   ا  

 بق  ا

 ا     ی ا ال        ی     قب ال   ام  قی   ی         

غااااا قب فااالآ لب  ااا    ااای اغعااای  مااا ا  ااا ل           

 لباا  بااق   ال اا  لا م،اا      یاا   غاااا قب ب.اا ی ب اا ب  اا   

  م ل   غاا قب پ .ر رلف ی   پ  ی بی  لا مکلک   ی (

بکاا لر آ ایااا م.اا م    یاا  یااق یاا  بل قماای لا  ا عاا           

  یاا    مقاا ال  یااق ب   ااقر  .اا  ل غاااای  باالاب  عاای .ااقلو لا 

  لیقفر   ی ا

 

 

 آیا میدانید که:

بیماای عروااقلبر بیاارربیماا ق مررااق رلرریااقر  ر  ربیماای   رر

  یب ررتماالیمرراارر باابرربناایبق  مر  ااقرتمااهی ر    ر مااب رر

لر  راای ر ماام  ررااررتم  اابرراامیر  ر  رر ااق ر  اا    رر

رخطقر ب لاربهربیمی عر بیررلرسل هر ق  ر ببر


