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براي اطلاع رساني مردم اطراف دنيا در خصوص اهميت بيماري قلبي عروقي و سكته مغزي به عنوان اولين  0222روز جهاني قلب در سال 

انتظدار مدي رود  دا سدال     . ميليون مرگ سالانه مي شود و هر سال در حال افزايش است ، مطرح شده  اسدت   3/71علت مرگ ، كه سبب 

 .خواهه بود از جمعيت قار  استراليا  بيشاين  عهاد كه -ميليون نفر به علت بيماري هاي قلبي عروقي فوت كننه 03هر ساله  -0232

 :سپتامبر هر سال بر گزار مي شود  92روز جهاني قلب در روز 

ايدن  پيشگيري از اهميت  سالانه بر اساس الويت ها و موضوعا ي كه در آن سال  عيين مي كنه، به همرا  اعضاي خود، جهاني قلبا حاديه 

% 02حدهاقل   ،كنتدرل شدونه   ،رژيم غذايي ناسالم و كدم  حركدي   دخانيات،بيماري قلبي عروقي شامل  اگر عوامل خطر اصليموضوع را كه 

 .اطلاع رساني مي كنه ومطرح ، را در سراسر جهان جتناب شودو سكته مغزي مي  وانه ا يمرگ هاي زودرس ناشي از بيماري  قلب

در  در هدر سدال  پياد  روي و دويهن ،برگزاري كنسرت ها يا وقداي  ورزشدي    گفتگوها و غربالگري ها، ،فعاليت هاي ملي ماننه سخنراني ها 

بده شدكل بسديا هداي اطدلاع رسداني و        در همين زمينه و بر اساس موضوعات  عيين شده  ي فهراسيون سراسر دنيا  وسط اعضاء و شركا

 .هنسازمانههي مي شو آموزشي،

 World Heart Day 9102  -(0121)9102موضوع سال 

امسال بسيا روز جهاني قلب بر ايجاد محيط هاي دوستهار سلامت قلب  اكيه دارد  ا افراد بهترين فرصت ها را براي انتخاب هاي دوستهار 

 .بازي براي كاهش خطر قلبي عروقي خود و اطرافيان خود داشته باشنهسلامت قلب در محل زنهگي، كار و 

طرح شه  است كه قهرت افراد را نه  نها براي حفاظت از سلامت قلب خود، بلكه براي  حريك  غييرات در سطح جهاني  جنبشامسال يك 

بدراي مادال    ،هنهارند در اختيار دوستهار سلامت قلب همه افراد بهترين فرصت ها را براي انتخاب هاي  . حت كنترل درآوردجامعه و اجتماع 

امسال روز جهاني قلب  مركز خود را بر ايجاد محديط   .هافراد اغلب به غذاهاي سالم يا محل هاي كار عاري از دود د خانيات دسترسي نهارن

، قلبدي و سدكته مغدزي را كداهش دهده      كه مي  وانه خطر بيماري يقادرسازي افراد براي ايجاد  غييرات مابت و هاي دوستهار سلامت قلب

 ا به محيط جهاني براي انتخاب هاي دوستهار سلامت قلب، در هر مكان زنهگي، كار و بدازي   را فرامي خوانهاين بسيا افراد  .گذاشته است

 .است شه بر به اشتراك گذاشتن فعاليت ها و محيط هاي دوستهار سلامت قلب  امسال  اكيه بيشتري .بپيونهنه

    :امسال روز جهاني قلب شعار 

 3131مهر  7 -انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب

, 92 September 9102" Heart-healthy choices" 

 



 
 يا تا به حال به اين مسئله فكر كرده ايد كه چقدر محيط شما با سلامت قلب هماهنگ است؟  آ

 03به  0202 ا سال انتظار مي رود ميليون مرگ زودرس هستنه و  3/71مسئول حهود  وبيماري هاي قلبي عروقي اولين علت مرگ در دنيا 
اغلب بيمداري هداي    رژيم غذايي ناسالم و كم  حركي نه مصرف دخانيات،نرداختن به عوامل خطري ماپبا  با اين وجود .ميليون مرگ برسنه

 .نههستپيشگيري قابل قلبي عروقي 
 دو    دو زيداد مدي خدوري و مينوشدي،       و سيگار مي كشي،-داشتن بيماري قلبي عروقي سرزنش مي كننه افراد را برايجوام   ،اغلب اوقات

جهت يك انتخاب درسدت بدراي    مار زيادي بر روي  وانايي ثيا كار و بازي مي كنيم  اما محيط هايي كه در آن زنهگي، - !ورزش نمي كني
    .شيو  هاي زنهگي و رژيم غذايي ما را  غيير داد  انهبطور فزاينه  اي محيط هاي شهري كه  "خصوصا–سلامت قلب مان دارد 

 :انه كه آن ها را با موارد زير روبرو مي كنه قرار گرفتهبسياري از افراد در محيط هايي 

 فقهان دسترسي به فضاهاي سبز 

 غذاهاي ناسالم در مهرسه 

 ريدخاني و غذاهاي فو بليغات مواد از  در جلو  هايي غرق شهن 

 مواجهه با دود دست دوم دخانيات 
 .مي كننه محهود ،قلب و دوستهار سلامترا براي انتخاب هاي سالم  افرادموارد  وانايي  مام اين 

 

زي ،كار ياا باا  كه زندگي  مكانيدر هر را قلب سلامت هر فردي اين حق را دارد كه انتخاب هاي سالم براي 

 :اقداماتي را انجام دهيم ،داريم براي ايجاد آننياز همه اما ما   .، داشته باشدمي كند
 ؟ قلب كنيه دوستهار سلامتا خانه خود ردهيه  ا  غييري مي  وانيه انجام چه  نگا  كنيه :هاي ما خانه

 جامعه محلي شما چه اقهامي مي  وانه انجام دهه  ا محيط اطراف شما را دوستهار سلامت قلب كنه؟ نگا  كنيه: جوام  ما
 چه سياست هاي جهاني و ملي مي  وانه به افراد براي انتخاب هاي دوستهار سلامت قلب كمك كنه؟  نگا  كنيه: ملت هاي ما

 

 قلبسلامت دوستدار خانه هاي 
قلدب   سدلامت دوسدتهار  دهيه  دا آن را  انجام و يا مي  وانيه مي  وانستيه   غييريو ببينيه چه  كنيه مركز در خانه خود  در روز جهاني قلب،

 .و خانواد   ان كاهش دهه شما وانه خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را براي  ميهم  كمكوچك و  حتي چنه  غيير .كنيه

 غذاهاي مناسب براي سلامت قلب را نگهداري كنيدمواد غذايي و در خانه خود 

  را محهود كنيه ،غذاهاي بسته بنهي شه  كه اغلب حاوي شكر ،چربي و نمك زياد هستنهمصرف. 

   سداير   يدا ميو  هداي شديرين   را با سلامتي در غذاهاي خود از ميو  و سبزي هاي  از  استفاد  كنيه يا مواد غذايي شيرين  ههيه كننه
 .ن كنيهيميو  جات جايگز



  هيه كنيهو با روش پخت مناسب و بطور سالم غذاهاي مهرسه و محل كار را در خانه . 

 ا ممنوع كنيدمصرف دخانيات در خانه ر

   هكودكانتان را نيز بهبود مي بخشسلامتي نه  نها سلامتي شما بلكه  ،مصرف دخانيات در خانه ركممنوعيت و. 

  است نيز براي كودكانتان مابت الگويارائه يك  رك دخانيات يك را  مهم براي. 

 فعال باشيد

 ماشاي  لويزيون در خانه را محهود كنيه . 

  پياد  روي يا بازي هاي ساد  در حياط يا باغ خانه ماننه دوچرخه سواري، .برنامه ريزي كنيه ،خانهفعاليت بيرون از براي 

 خطر بيماري قلبي عروقي خود را تشخيص دهيد

  كنه و  انهاز  گيريشما را  وزن و نمايه  ود  بهني ،قنه خون خون،كلسترول  فشارخون،مقادير با يك كارمنه بههاشتي ملاقات كنيه كه
 .راهنمايي كنه و مشورت دههرا شما  سال آينه ، 72در  خطر ابتلاء به بيماري قلبي عروقيميزان احتمال  خصوصدر 

 ،مي  وانيه يك برنامه خاص براي بهبدود سدلامت قلدب خدود      زماني كه از ميزان خطر ابتلاء به بيماري قلبي عروقي خود مطل  شهيه
 .راهنمايي كننه ،مناسب براي شمادر مورد نوع درمان در صورت لزوم  هيه كنيه و كاركنان بههاشتي نيز مي  واننه 

 

 سلامت قلبدوستدار جوامع 
 بدهيل  مكدان هدايي   به آن ها و همسايگي  مجاورتما جوام  محلي در سراسر دنيا را وادار مي كنيم كه اطمينان يابنه  در روز جهاني قلب،

 .داشته باشنه ،قلبسلامت و فرصت هايي براي انتخاب هاي سالم براي از آن بهر  ببرنه كه مردم مي  واننه  شه  انه

 :از جمله  از طريق اقدامات جمعي مي توانيد تغييراتي در منطقه زندگي خود داشته باشيد،

 (مهه كودك ها)نگههاري كودكان مراكزدر مهارس و  بهنيفعاليت هاي  افزايش كيفيت آموزش 

  پياد  روها يا زمين  ماننه خيابان با نور مناسب، فعاليت بهني،انجام براي خود همسايگي و  مجاور مكان هاي ايمن درايجاد و نگههاري
 مر بط هاي بازي

 ،كننهمي مغذي و قابل  هيه و پرداخت فراهم  بيمارستان ها و درمانگا  ها غذاهاي سالم، ،محل هاي كار اطمينان از اين كه مهارس. 
 .لابي كنيه ،باشنهداشته امعه  ان جصميم گيرنهگاني كه مي  واننه اثر واقعي بر روي فضاهاي فشارآوردن بر روي  براي  غيير و 

محل هاي كاري و جوامعع را بعه    درست انجام دهيد تا مدارس،هم اكنون د، كه مي توانيد نوجود دارنيز اما مواردي 

 :تغيير دهيدسلامت قلب دوستدار محيط هاي 

   مصرف دخانيات كنيه و كارفرماي خود را  شويق كنيه  ا به همكارانتان براي  رك دخانيات كمك كنهدر محل كار خود  قاضاي من. 

  شكايت كنيه و معترض شويه شه  است، ايجادمهارس يا ورودي ها  مصرف دخانيات نزديك محل هاي بازي،مجاز محل زماني كه. 

 ا مهرسه يا محل كار پياد  برويه در صورت امكان . 

  رويهب و پايين پياد  روي كنيه يا از پله بالا ،در محل كار استراحت ناهاردر زمان. 

 فراهم كننهي سالم هاغذا كنيه  قاضا ،اخوري محل كار خود يا مهارس كودكان خودذدر سالن غ. 

 

  قلبسلامت  كشورهاي دوستدار
قلدب   لامتسد دوسدتهار  در روز جهاني قلب ما سياستمهاران ملي و جهاني را وادار مي كنيم  ا فرصت هايي براي افراد براي انتخداب هداي   

 .فراهم كننه

 :آن ها مي توانند

 هنكنبرنامه ريزي و كنترل و دسترسي به  بليغ غذاهاي فوري در صها و سيما را  حجم. 

   هنبازاريابي و  بليغ دخانيات را  قويت كنمقررات كنترل دخانيات و من. 

  ضمين كننه ،ثر براي  غيير عوامل خطر در افراد پرخطر راؤم–كشف بموق  بيماري قلبي عروقي و درمان هزينه . 
 

 



 از قلب خود محافظت كنيد

 
ديگدران از جملده    هم خود دان و هدم   .نهستهقابل كنترل  ،اغلب عوامل خطر بيماري هاي قلبي عروقي، ماننه كم  حركي يا فشارخون بالا

 :محافظت كننهشما  واننه از قلب  خواهر و دوستانتان مي مادر بزرگتان، دختر،و  مادر
 

 فعال باشيد  
منظم از  سعي كنيه فعاليت را يك بخش. حمله هاي قلبي و سكته هاي مغزي پيشگيري كنهبروز دقيقه فعاليت در روز مي  وانه از  32حتي 

و مابقي را  را پياد   چنه ايستگا  زود ر از ا وبوس يا وسيله نقليه پياد  شويه از پله ها بجاي آسانسور استفاد  كنيه،: نه خود سازيهزنهگي روزا
 .روي كنيه

 دود دخانيات محافظت كنيدمواجهه با مصرف دخانيات را ترك كنيد و خودتان را از   
ز محديط  ا .يك سال نصف خواهه شه و در طول زمان به ميزان طبيعي بدر مدي گدردد    خطر بيماري قلبي عروقي شما طيبا  رك دخانيات 

 .مواجهه با دود دست دوم دخانيات خطر حمله قلبي را افزايش مي دهه: ز دود دخانيات دوري كنيهاهاي پر 

 را حفظ كنيدخود وزن طبيعي  
 .خطر بيماري قلبي و سكته مغزي كمك مي كنهحفظ وزن طبيعي و محهود كردن مصرف نمك، به كنترل فشارخون و كاهش 

          عوامل خطر خود مطلع باشيد قاديراز م 
فشارخون بالا اولين عامدل خطدر سدكته مغدزي و عامدل خطدر مهدم        . فشارخون،كلسترول و قنه خون خود را بطور منظم انهاز  گيري كنيه

 . شما را در معرض خطر بيشتري قرار مي دههنيز، و قنه خون كلسترول  بالاي مقادير. نيمي از بيماري قلبي و سكته مغزي است " قريبا

 غذاهاي سالم مصرف كنيد  
داراي  لوبيدا، عدهس، و غدذاهاي    ، مداهي، نخدود   ،انواع محصولات با غلات كامل، گوشت هاي بهون چربدي  مقادير زيادي از ميو  و سبزي،

. غذاهاي فرآوري شه  ، كه اغلب حاوي مقادير زيادي نمك هستنه را با احتياط مصدرف كنيده  . مصرف كنيه ،اسيههاي چربمقادير  حهاقل
 .آب زياد بنوشيه

http://www.google.com/url?url=http://www.ultrasoundschoolsinfo.com/cardiovascular-technologist-career/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=4b_cU9DiO6fE0QXni4HwCg&ved=0CBYQ9QEwADjwAQ&usg=AFQjCNFS8-u7JNcOhogwHbbZyrMX9ErLWw


 از علائم هشدار دهنده حمله هاي قلبي و مغزي مطلع باشيد 
با دانستن اين علائم ، مي  وانيده  : هعلائم هشهار دهنه  را ياد بگيري .اغلب در زنان و مردان بطور متفاو ي  ظاهر مي كننه يحمله هاي قلب

 .بيشتر است ،هرچه زود ر درخواست كمك شود، شانس بهبودي كامل. سريعتر عمل كنيه

 داروهاي خود را به دقت مصرف كنيد   
 .داروهايي كه دكتر ان  جويز كرد  است را مصرف كنيه

  موفقيت ها و پيشرفت هاي خود را رديابي كنيد  

 . سلامتي خود و خانواد  انجام مي دهيه، به خود بباليهراي كه ب در خصوص اقهاما ي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 زنان و كودكان

 
 .گذاردمي بيماري قلبي عروقي بر روي افراد در  مام گرو  هاي سني و گرو  هاي جمعيتي از جمله زنان و كودكان اثر 

رژيم غذايي سالم، انجام  مرين و ورزش منظم و اجتناب از مصرف با اين وجود خطر آن ها از طريق رفتارهاي دوستهار سلامت قلب، ماننه 
افراد و والهين آن هدا   ،جهاني قلب همرا  با اعضاي خود ا حاديهامسال در روز جهاني قلب ،  .هستنه قابل كنترل ، درمان يا اصلاح دخانيات
چون كودكان سالم به افراد بزرگسال سالم و افراد بزرگسال سالم بده خدانواد  سدالم و     ،مي خوانه اخانواد  فرافراد اهش خطر خود و را به ك

 .جامعه سالم منجر مي شونه
رگ ، حهود يك مكان دهنه  ايبطور  : مرگ مي شود 3يماري قلبي اولين عامل كشنه  زنان است، كه سبب يك مرگ از هر بدر حقيقت، 

و براي حفاظت از خود  بهاننه را كه زنان حقايقي در خصوص خطر بيماري قلبي عروقي اهميت داردبسيار مسئله  اين! در هر دقيقه مي شود
  !و خانواد  خود اقهاما ي انجام دهنه

در دوران كودكي با  "، و بعها وله و طي  شكيل جنين شروع شودخطر بيماري قلبي عروقي مي  وانه قبل از : كودكان نيز آسيب پذير هستنه
 .هبايمواجهه با رژيم غذايي ناسالم، كم  حركي و مصرف دخانيات افزايش 

از يك طرف ممكن است با عواقب عاطفي ديهن بيمار شدهن فدردي كده    . برنهمي كودكان از بار مضاعف بيماري قلبي و سكته مغزي رنا 
 .هباشناز طرف ديگر نيز در معرض خطر عواقب جسمي بيماري قلبي و سكته مغزي نيز و دوستش دارنه روبرو شونه، 

كودكان را بيشتر در معرض عوامل خطري ماننه رژيم غذايي با كالري خيلي كم ، رژيم غدذايي حداوي چربدي هدا و قنده زيداد،       جهيهجوام  
شونه،  بليغا ي كه مصرف دخانيات را  شويق مدي كننده يدا محديط      فعاليت هايي ماننه بازي هاي رايانه اي كه مان  انجام فعاليت بهني مي

 .زدود دست دوم دخانيات ، قرار مي دهنهاهاي پر 
 
، معاونعت بهداشعت  ، واحد بيمعاري هعاي غيرواگيعر   ،كارشناس مسئول پيشگيري از بيماري هاي قلبي عروقي،عليه حجت زاده: تهيه كننده 
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