
 

۳ ۲ ۱ 

ی مغزی در پدرر  مدادر و        ی سکته افزایش سن و وجود سابقه

ی مغزی را در شما افدزایدش      بستگان نزدیک خطر بروز سکته

 دهر.   می

ی مغزی در افراد خانواده  ی سکته توانیر سن یا سابقه شما نمی

ی مدغدزی        را تغییر دهیر اما عوامل خطر زیادی برای سکتده 

 ها را کنترل کنیر. توانیر آن وجود دارنر که می

ی مغزی معرفدی   راه برای مهار عوامل خطر بروز سکته ۷اینجا 

 شونر. می

 دارید. ی طبیعی نگه . فشار خون را در محدوده۱

ی مغزی اسد    فشار خون بالا  یک عامل خطر مهم بروز سکته

کدندر و        که میزان بروز آن را دو یا حتی چهدار بدرابدر مدی        

ی مغزی هم در زنان و هدم       ترین نقش را در بروز سکته بزرگ

 در مردان دارد. 

مدتدر      میلدی  ۱۲۱۰۲۱در صورت امکان  فشار خون خود را زیر 

 جیوه حفظ کنیر. به این منظور:

           نمک را در رژیم غذایی خود کاهش دهدیدر. در روز

گرم )حرود نصف قاشق چایخوری( نمدک     ۲۰2کمتر از 

 مصرف کنیر.  

 های جامر( را کاهش و   های اشباع )روغن  مصرف چربی

 های مایع( را افزایش دهیر. های غیراشباع )روغن چربی

  گرم( میوه و سبزی مصدرف      ۴۱۱واحر )  2تا  ۴روزانه

کنیر. در هفته دو تا سه وعره ماهی میل کنیر. در روز   

چدر    دار( و لبنیات کم  چنر بار از غلات کامل )سبوس 

 استفاده کنیر.

  دقیقه ورزش کنیر. ۳۱هر روز حراقل 

 کشیر آن را ترک کنیر.  اگر سیگار می 

  ی    در صورت نیاز با تجویز پزشک از داروهای کاهندره

 فشار خون استفاده کنیر.

 دارید. ی طبیعی نگه . وزن خود را محدوده۲

چاقی علاوه بر عوارض مرتبط با آن )از جمله فشار خون بالا و    

دهدر. اگدر         ی مغزی را افزایدش مدی     دیاب ( خطر بروز سکته 

توانر تدثیدیدر       کیلوگرم از وزن می ۴۰2وزن داریر کاهش  اضافه

 ی مغزی داشته باشر. قابل توجهی بر کاهش بروز خطر سکته

 .ی کاهش وزن با پزشک خود مشورت کنیر برای داشتن برنامه

         سعی کتیر میزان کالری مصرفی شما مدتدنداسد  بدا

 میزان فعالی  و وزن شما باشر.  

  روی  هایی مثل پیاده های خود را با ورزش مقرار فعالی

 و تنیس افزایش دهیر.

 تر باشید. . فعال۳

ورزش در کاهش وزن و کاهش فشار خون نقش دارد امدا بده       

ی مغزی ندیدز      ی مستقل خطر سکته دهنره عنوان یک کاهش

 شود. محسو  می

روز در هفته با شرت متوسط ورزش کنیر. بده ایدن       2حراقل 

 منظور:

     روی    هر روز صبح بعر از صبحانه اطراف منزل پدیداده

 کنیر.

 .یک جمع ورزشی با دوستان خود داشته باشیر 

 کنیر؛ شرت فدعدالدید  خدود را در             وقتی ورزش می

کشدیدر امدا         داریر که سخ  نفدس مدی     سطحی نگه

 توانیر صحب  کنیر. می

 توانیر؛ از پله به جای آسانسور استدفداده    مواقعی که می

 کنیر.

 دقیقه ورزش کندیدر؛    ۳۱طور پیوسته  توانیر به اگر نمی

ای چنر  دقیقه ۱2تا  ۱۱های  فعالی  خود را به قسم 

 بار در روز تقسیم کنیر.

 . الکل ننوشید.۴

نظمی قلبی( را درمان  . فیبریلاسیون دهلیزی )یک بی۵

 کنید.

نظمی در ضربانات قلبی اس  که  فیبریلاسیون دهلیزی یک بی

ها ممدکدن    شود. این لخته  سب  تشکیل لخته خون در قل  می

ی مغدزی شدود.      اس  به سم  مغز حرک  کنر و سب  سکته

ی مغزی را پنج برابدر   فیبریلاسیون دهلیزی تقریبا خطر سکته

 کنر.   می

اگر فیبریلاسیون دهلیزی داریر آن را درمان کنیدر بده ایدن        

 منظور:

        اگر علائمی ماننر تپش قل  یا تنگی نفس داریدر بده

 پزشک مراجعه کنیر.

 ی مغزی نیاز  ممکن اس  برای پیشگیری از بروز سکته

ی خو.ن ماننر وارفاریدن یدا       کننره به یک داروی رقیق

داروهای جریرتر داشته باشیر که پزشک آن را تعیین 

 کنر. می

 . دیابت را کنترل کنید.۶



 

 2 ۴ 

شود و  بالا بودن قنر خون به مرور زمان سب  آسی  عروق می

 یایر. احتمال تشکیل لخته خون درون آن افزایش می

        قنر خون خود را مطابق با دستور پزشکدتدان پدایدش

 کنیر.

   از رژیم غذایی  ورزش و داروها برای کنترل قنر خدون

 استفاده کنیر.  

 . سیگار را ترک کنید.۷

دهر. خون   سیگار به دو روش خطر تشکیل لخته را افزایش می

ی    کنر و از طرفی سب  تشکیل پلاک در دیدواره    را غلیظ می

 شود.   ها می شریان

همراه با رژیم غذایی سالم و ورزش منظم  ترک سیگار یکی از 

ی    بهترین تغییرات در سبک زنرگی اس  که خطر بروز سکته

 طور قابل توجهی کاهش خواهر داد.  مغزی را به

 .با پزشک خود برای ترک سیگار مشورت کنیر 

 هدایدی مداندندر           توانیر با دستور پزشک از کدمدک   می

 های نیکوتین  دارو یا مشاوره کمک بگیریر. قرص

    هرگز ناامیر و منصرف نشویر. بیشتر افراد سیگاری بده

چنرین بار تلاش برای ترک سیگار نیاز دارنر. در نظدر   

داشته باشیر که هر بار تلاش شما را بده مدوفدقدید         

 کنر. تر می نزدیک
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 ی مغزی شیوه برای پیشگیری از سکته ۷
 

 

 

 

 

 
 

 گروه هدف: عموم افراد جامعه
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