
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  روزانه پنج وعده  يا بيشتر ميوه و سبزي

 بخوريد.

  دو بار درهفته ماهي هاي چرب به حداقل

ويژه ماهي ساردين، خال مخالي، شاه ماهي، تن 

 و سالمون بخوريد.

  از محصولات لبني بدون چربي يا كم

چرب، حبوبات؛مرغ بدون پوست و گوشت كم 

 چرب استفاده كنيد.

  گرم يا كمتر از  2روغن هاي مايع حاوي

آن چربي اشباع در هر وعده)يك قاشق 

 مصرف كنيد.غذاخوري( را 

  روزانه پنج وعده  يا بيشتر ميوه و سبزي

 بخوريد.

  

  از انواع اين روغنها مي توان به روغن

 كانولا، زيتون، ذرت و سويا اشاره كرد.

  

  مصرف غذاهاي سرشار از كالري و فاقد

ارزش غذايي شامل غذاهاي داراي قند زياد 

مانند نوشابه هاي گازدار و شيريني جات را 

 .كنيد محدود

 
  ،از مصرف غذاهاي سرشار از چربي اشباع

چربي ترانس و يا حاوي كلسترول اجتناب 

مي توان به محصولات شيري  ورزيد.از اين غذاها

پر چرب، گوشت هاي چرب، روغن هاي گياهي 

زرده  كه تا حدي هيدروژنه شده اند اشاره كرد.

 شار از كلسترول است.رتخم مرغ نيز س

 بيشتر محصولات روز شش وعده يا  هر

 دانه اي شامل غلات مصرف كنيد.

 بپرهيزيد از مصرف روغن جامد 

 

2 

3 4 

 سکته مغزی
ل اصلي مگرچه بيماري قلبي و سكته مغزي عا

بسياري از مرگ و ميرها هستند، اما مي توان با 

مفيد از خطر احتمالي رخي روشهاي اتخاذ ب

 .كاست

 راه های پیشگیری

  عوامل خطرزا در ايجاد سكته هاي مغزي

ديابت، عبارتند از:سن بالا، افزايش فشارخون، 

افزايش چربي خون، چاقي، الكل، سيگار،سابقه 

خانوادگي، بيماريهاي دريچه اي قلب، داشتن 

دريچه مصنوعي قلب، آريتمي قلب،تنگي رگ 

 وهاي ضدبارداري.ستفاده از دارگردن، ا

  عادات غذايي سالم مي تواند به كاهش

اين احتمال حملات قلبي و سكته مغزي كمك 

كند.از جمله اين عوامل خطرناك مي توان به 

كلسترول بالا، فشارخون بالا و اضافه وزن اشاره 

 .كرد
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 چايگرم يعني برابر با يك قاشق  4كمتراز 

 خوري نمك در روز بخوريد.

 

 
 

 اهر روز حداقل نيم ساعت پياده روي كنيد ي 

 به ديگر فعاليت هاي ورزشي بپردازيد. 

  براي كاهش وزن روزانه كالري بيشتر از ميزان

دريافتي را مصرف كنيد اما پيش از هر اقدامي 

 با پزشك خود مشورت كنيد.

  توصيه ديگر اين است كه سيگار نكشيد.اگر

ميخواهيد براي ترك سيگار انگيزه قوي پيدا 

ي موجود در كنيد كمي درباره تركيبات سم

 آن مطالعه كنيد.

 كته مغزي هم مانند ساير به هرحال درباره س

 ن گفت:ا بيماري ها مي تو

 پيشگيري بهتر و آسانتر از درمان است.

 

 

 

 آقای دکتر مهرداد صلاحی )متخصص عفونی(: مشاور علمی

جراحی، برونر  -پرستاری داخلی مشتاق، زهرا،منبع: 

 -، نشر جامع نگر 2202(: مغز و اعصابسودارث )
 سالمی.

، 8811ن،ز. آموزش به بیمار و خانواده، بشری، غفاری، ف و فتوکیا
  چاپ اول

 33333333شماره نوبت دهی درمانگاه 
 (1::0 -00:11صبح ها ) ساعت:   

 (00:11 -00:11بعد از ظهرها )ساعت: 

کلینیک پوست و مو  –کلینیک دیابت )بارداری و غیر بارداری( 

له طب فیزیکی و نوار عصب عض  –) جراحی پلاستیک، زیبایی( 

زنان و  –نوزادان  –اطفال  –قلب و عروق  –گوارش  –غدد  –

جراحی  –داخلی  –داخلی و جراحی مغز و اعصاب  –مامایی 

آسم و  –ارتوپدی  –تغذیه و رژیم درمانی  –ارولژی  –عمومی 

 –طب سالمندان  –روانپزشکی  –گوش و حلق و بینی  -آلرژی

 عفونی بیماری های –کلینیک زانو 
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 عيسي بن مريم )ع(ارستان بیم
 راه های پیشگیری از سکته مغزی

 

 واحد آموزش به بیمار

 2331 زمستانتاریخ تدوین: 

 2333تاریخ بازنگری: بهار 

 H.E.9 کد پمفلت: 

 شماره تماس با واحد آموزش به بيمار: 

 (292) داخلی 23223373 -76
imaramozesh.blogfa.comwww.B 

Telegram.me/bimar_amozesh 

Insta: isa-diabet 

http://www.bimaramozesh.blogfa.com/
http://www.bimaramozesh.blogfa.com/

