
                                             

1 
 

                      سكته مغزي راههاي پيشگيري از             

                    

راه براي جلوگيري از سكته مغزي عاداتي براي جلوگيري از سكته مغزي است كه مي 8 

 . تواند يك رويداد ويرانگر با عواقب جدي در دراز مدت باشد

از عوامل خطر قابل پيشگيري ، هر سكته مغزي قابل پيشگيري نيست اما برخي 

شناخته شده  است كه مي توان با تغيير در شيوه زندگي و عادات از بروز سكته مغزي 

 .پيشگيري كرد

 كاهش فشار خون بالا .1

 كنترل بيماريهاي قلبي .2

 كاهش كلسترول بالا .3

 كنترل ديابت .4

 مديريت چاقي .5

 .سيگار كشيدن را متوقف كنيد .6

 مديريت استرس .7

 فعاليت بدن .8
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 خون بالا فشار.1

فشار خون بالا ، فشارخون بالاي مزمن است كه خطر سكته مغزي را افزايش مي دهد وآن نيز 

سبب توسعه بيماري هاي قلبي عروقي شده اند اولين گام در مديريت موثر فشار خون بالا نياز به 

م رژي فشار خون بالا مي تواند يك درمان. تشخيص از طريق آزمايشات منظم فشار خون است 

ورزش منظم ويا كنترل استرس باشد گاهي دارو درماني براي  ،غذائي كم نمك، كنترل وزن 

حفظ فشار خون طبيعي كاهش فشار خون مورد نياز است كه پزشك شما مي تواند بهترين براي 

 .را توصيه كند

 كنترل بيماريهاي قلبي.2

است در مراحل بعدي زندگي به بيماري قلبي مي تواند در زمان تولد وجود داشته باشد و ممكن 

بيماري قلبي مي تواند در نتيجه فشار خون بالا ، چاقي ، ديابت يا يك . علت ارثي رخ دهد 

بسته به علت ، بسياري از راه هاي موثر براي تشخيص و درمان . ضربان قلب نامنظم باشد 

ست كه به طور منظم بيماري هاي قلبي وجود دارد اگر فشار خون بالا داريد بهترين روش اين ا

توسط پزشك چك شويد تا مشكلات اوليه قبل از پيشرفت ، تشخيص داده شود و اقدامات لازم 

 .انجام شود

 كاهش كلسترول بالا.3

اين معمولا در نتيجه يك . كلسترول بالا مي تواند به بيماري هاي قلبي و عروق مغزي كمك كند

پايين آوردن كلسترول به يك رژيم غذائي با . دهد رژيم غذائي با انواع چربي ناسالم بالا رخ مي

 .چربي متوسط ،ورزش با شدت متوسط و گاهي دارو درماني نياز دارد

 كنترل ديابت.4
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ديابت يك .كمك كندديابت مي تواند به بيماري هاي قلبي عروقي و بيماري هاي عروقي مغز

 .، ورزش ، كنترل وزن دارند نياز به مديريت دقيق قند خون.اختلال سوخت و ساز قند خون است

 مديريت چاقي.5

چاقي يك عامل خطر براي سكته مغزي است ، اين مي تواند به فشار خون بالا و كلسترول بالا 

 .كمك كند ، چاقي اغلب با رژيم غذائي و ورزش اداره مي شود

 مديريت استرس. 6

قلبي، ديابت و بيماريهاي  فشارخون بالا،بيماريهاي)استرس مي تواند به عوامل خطر سكته مغزي 

در صورت ناموفق بودن در كنترل استرستان حتما به پزشك مراجعه .كمك كند( عروقي مغزي

 .فرمائيد

 سيگار كشيدن را متوقف كنيد.7

سيگار . سيگار كشيدن به بيماريهاي قلبي ،بيماري عروق مغزي و فشارخون بالا كمك ميكند

كنترل رفتار،مشاوره،گروههاي )شهاي مختلف مانند كشيدن مي تواند يك عادت دشوار باشد رو

مي تواند براي كمك به ترك سيگار مورد استفاده (پشتيباني،نيكوتين و برنامه هاي ترك سيگار

 .قرار گيرد

 فعاليت بدني.8

فعاليت بدني مي تواند به شما كند كند تا وزن سالم را حفظ و سطح كلسترول و فشار خون  خود 

دقيقه ورزش با شدت متوسط مثل  33ساعت و  2راي بزگسالان ، توصيه عمومي را پايين بياورد ب

ساعت فعاليت  1پياده روي سريع يا دوچرخه سواري در هفته و براي كودكان و نوجوانان بايد 

 .بدني هر روز داشته باشند
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