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براي اطلاع رساني مردم اطراف دنيا در خصوص اهميت بيماري قلبي عروقي و سكته مغزي به عنوان اولين  2000روز جهاني قلب در سال 

انتظـار مـي رود تـا سـال     . ميليون مرگ سالانه مي شود و هر سال در حال افزايش است ، مطـرح شـده اسـت    3/17علت مرگ ، كه سبب 
 .خواهد بوداز جمعيت قاره استراليا  بيشاين تعداد كه -ميليون نفر به علت بيماري هاي قلبي عروقي فوت كنند 23هر ساله  -2030

 :سپتامبر هر سال بر گزار مي شود  29روز جهاني قلب در روز 
ايـن  پيشگيري از اهميت  سالانه بر اساس الويت ها و موضوعاتي كه در آن سال تعيين مي كند، به همراه اعضاي خود، جهاني قلباتحاديه 

% 80حـداقل   ،كنتـرل شـوند   ،رژيم غذايي ناسالم و كـم تحركـي   دخانيات،بيماري قلبي عروقي شامل  اگر عوامل خطر اصليموضوع را كه 
 .اطلاع رساني مي كند و مطرح، را در سراسر جهان جتناب شودو سكته مغزي مي تواند ا يمرگ هاي زودرس ناشي از بيماري  قلب

در  در هـر سـال  پياده روي و دويدن ،برگزاري كنسرت ها يا وقـايع ورزشـي    گفتگوها و غربالگري ها، ،فعاليت هاي ملي مانند سخنراني ها 
بـه شـكل بسـيج هـاي اطـلاع رسـاني و        در همين زمينه و بر اساس موضوعات تعيين شـده ي فدراسيون سراسر دنيا توسط اعضاء و شركا

 .دنسازماندهي مي شو آموزشي،
  -)1393(2014موضوع سال  ۲۰۱۴World Heart Day  

امسال بسيج روز جهاني قلب بر ايجاد محيط هاي دوستدار سلامت قلب تاكيد دارد تا افراد بهترين فرصت ها را براي انتخاب هاي دوستدار 
 .بازي براي كاهش خطر قلبي عروقي خود و اطرافيان خود داشته باشندسلامت قلب در محل زندگي، كار و 

طرح شده است كه قدرت افراد را نه تنها براي حفاظت از سلامت قلب خود، بلكه براي تحريك تغييرات در سطح جهاني  جنبشامسال يك 
 ـدر اختيار دوستدار سلامت قلب همه افراد بهترين فرصت ها را براي انتخاب هاي  .تحت كنترل درآوردجامعه و اجتماع  بـراي مثـال    ،دندارن

امسال روز جهاني قلب تمركز خود را بر ايجاد محـيط   .دافراد اغلب به غذاهاي سالم يا محل هاي كار عاري از دود د خانيات دسترسي ندارن
، قلبـي و سـكته مغـزي را كـاهش دهـد      كه مي تواند خطر بيماري يقادرسازي افراد براي ايجاد تغييرات مثبت و هاي دوستدار سلامت قلب

تا به محيط جهاني براي انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب، در هر مكان زندگي، كار و بـازي   را فرامي خوانداين بسيج افراد  .گذاشته است
 .است شدهبر به اشتراك گذاشتن فعاليت ها و محيط هاي دوستدار سلامت قلب  امسال تاكيد بيشتري .بپيوندند

    :امسال روز جهاني قلب شعار 

 1393مهر  7 -انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب
 



  

 يا تا به حال به اين مسئله فكر كرده ايد كه چقدر محيط شما با سلامت قلب هماهنگ است؟  آ
 23به  2020تا سال انتظار مي رود ميليون مرگ زودرس هستند و  3/17مسئول حدود  وبيماري هاي قلبي عروقي اولين علت مرگ در دنيا 

اغلب بيمـاري هـاي    رژيم غذايي ناسالم و كم تحركي ند مصرف دخانيات،نرداختن به عوامل خطري ماپبا  با اين وجود .ميليون مرگ برسند
 .ندهستپيشگيري قابل قلبي عروقي 
تـو   تـو زيـاد مـي خـوري و مينوشـي،      تو سيگار مي كشي،-داشتن بيماري قلبي عروقي سرزنش مي كنند افراد را برايجوامع  ،اغلب اوقات

جهت يك انتخاب درسـت بـراي    مار زيادي بر روي توانايي ثياتكار و بازي مي كنيم  اما محيط هايي كه در آن زندگي، - !ورزش نمي كني
    .شيوه هاي زندگي و رژيم غذايي ما را تغيير داده اندبطور فزاينده اي محيط هاي شهري كه  "خصوصا–سلامت قلب مان دارد 

 :اند كه آن ها را با موارد زير روبرو مي كند قرار گرفتهبسياري از افراد در محيط هايي 
 فقدان دسترسي به فضاهاي سبز •
 غذاهاي ناسالم در مدرسه •
 دخاني و غذاهاي فوريتبليغات مواد از  در جلوه هايي غرق شدن •
 مواجهه با دود دست دوم دخانيات •

 .مي كنند محدود ،قلب و دوستدار سلامترا براي انتخاب هاي سالم  افرادموارد توانايي تمام اين 
 

زي ،كار يـا بـا  كه زندگي  مكانيدر هر را قلب سلامت هر فردي اين حق را دارد كه انتخاب هاي سالم براي 
 :اقداماتي را انجام دهيم ،نياز داريم براي ايجاد آنهمه اما ما   .، داشته باشدمي كند

 ؟ قلب كنيد دوستدار سلامتا خانه خود ردهيد تا تغييري مي توانيد انجام چه  كنيدنگاه  :هاي ما خانه
 جامعه محلي شما چه اقدامي مي تواند انجام دهد تا محيط اطراف شما را دوستدار سلامت قلب كند؟ نگاه كنيد: جوامع ما

 چه سياست هاي جهاني و ملي مي تواند به افراد براي انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب كمك كند؟  نگاه كنيد: ملت هاي ما
 

 قلبسلامت دوستدار خانه هاي 
قلـب   دوسـتدار سـلامت  دهيـد تـا آن را   انجام و يا مي توانيد مي توانستيد  تغييريو ببينيد چه  كنيدتمركز در خانه خود  در روز جهاني قلب،

 .و خانواده تان كاهش دهد شماتواند خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را براي  ميهم  كمكوچك و  تغييرحتي چند  .كنيد
 غذاهاي مناسب براي سلامت قلب را نگهداري كنيدمواد غذايي و در خانه خود 

 .را محدود كنيد ،غذاهاي بسته بندي شده كه اغلب حاوي شكر ،چربي و نمك زياد هستندمصرف  •
سـاير   يـا ميوه هـاي شـيرين   را با سلامتي از ميوه و سبزي هاي تازه استفاده كنيد يا مواد غذايي شيرين تهديد كننده  در غذاهاي خود •

 .ن كنيديميوه جات جايگز



 .تهيه كنيدو با روش پخت مناسب و بطور سالم غذاهاي مدرسه و محل كار را در خانه  •
 مصرف دخانيات در خانه را ممنوع كنيد

 .دكودكانتان را نيز بهبود مي بخشسلامتي نه تنها سلامتي شما بلكه  ،مصرف دخانيات در خانه ركممنوعيت و ت •
 .است نيز براي كودكانتان مثبت الگويارائه يك ترك دخانيات يك راه مهم براي  •

 فعال باشيد
 .تماشاي تلويزيون در خانه را محدود كنيد •
 پياده روي يا بازي هاي ساده در حياط يا باغ خانه ند دوچرخه سواري،مان .برنامه ريزي كنيد ،فعاليت بيرون از خانهبراي  •

 خطر بيماري قلبي عروقي خود را تشخيص دهيد
كند و  اندازه گيريشما را  وزن و نمايه توده بدني ،قند خون خون،كلسترول  فشارخون،مقادير با يك كارمند بهداشتي ملاقات كنيد كه  •

 .راهنمايي كند و مشورت دهدرا شما  سال آينده، 10در  به بيماري قلبي عروقي خطر ابتلاءميزان احتمال  در خصوص
مي توانيد يك برنامه خاص براي بهبـود سـلامت قلـب خـود      زماني كه از ميزان خطر ابتلاء به بيماري قلبي عروقي خود مطلع شديد، •

 .راهنمايي كنند ،مناسب براي شماان در مورد نوع درمتهيه كنيد و كاركنان بهداشتي نيز مي توانند در صورت لزوم 
 

 سلامت قلبدوستدار جوامع 
تبـديل  مكـان هـايي   به آن ها و همسايگي  مجاورتما جوامع محلي در سراسر دنيا را وادار مي كنيم كه اطمينان يابند  در روز جهاني قلب،

 .داشته باشند ،قلبسلامت و فرصت هايي براي انتخاب هاي سالم براي از آن بهره ببرند كه مردم مي توانند  شده اند
 :از جمله  از طريق اقدامات جمعي مي توانيد تغييراتي در منطقه زندگي خود داشته باشيد،

 )مهد كودك ها(نگهداري كودكان مراكزدر مدارس و  بدنيفعاليت هاي  افزايش كيفيت آموزش •
پياده روها يا زمين  مانند خيابان با نور مناسب، فعاليت بدني،انجام براي خود همسايگي و  مجاور مكان هاي ايمن درايجاد و نگهداري  •

 مرتبط هاي بازي
 .كنندمي مغذي و قابل تهيه و پرداخت فراهم  بيمارستان ها و درمانگاه ها غذاهاي سالم، ،محل هاي كار اطمينان از اين كه مدارس، •

 .لابي كنيد ،باشندداشته امعه تان جفشارآوردن بر روي تصميم گيرندگاني كه مي توانند اثر واقعي بر روي فضاهاي براي تغيير و 
محل هاي كاري و جوامـع را بـه    درست انجام دهيد تا مدارس،هم اكنون د، كه مي توانيد نوجود دارنيز اما مواردي 

 :تغيير دهيدسلامت قلب دوستدار محيط هاي 
 .خود تقاضاي منع مصرف دخانيات كنيد و كارفرماي خود را تشويق كنيد تا به همكارانتان براي ترك دخانيات كمك كنددر محل كار  •
 .شكايت كنيد و معترض شويد شده است، ايجادمدارس يا ورودي ها  مصرف دخانيات نزديك محل هاي بازي،مجاز محل زماني كه  •
 .ويدتا مدرسه يا محل كار پياده بر در صورت امكان •
 .رويدب و پايين پياده روي كنيد يا از پله بالا ،در محل كار در زمان استراحت ناهار •
 .فراهم كنندي سالم هاغذا كنيد تقاضا ،اخوري محل كار خود يا مدارس كودكان خودذدر سالن غ •
 

  قلبسلامت  كشورهاي دوستدار
قلـب   لامتس ـدوسـتدار  در روز جهاني قلب ما سياستمداران ملي و جهاني را وادار مي كنيم تا فرصت هايي براي افراد براي انتخـاب هـاي   

 .فراهم كنند
 :آن ها مي توانند

 .دنكنبرنامه ريزي و كنترل و دسترسي به تبليغ غذاهاي فوري در صدا و سيما را  حجم •
 .دنبازاريابي و تبليغ دخانيات را تقويت كنمقررات كنترل دخانيات و منع  •
 .تضمين كنند ،ثر براي تغيير عوامل خطر در افراد پرخطر راؤم–كشف بموقع بيماري قلبي عروقي و درمان هزينه  •
 

 19/3/1393-   2014فدراسيون جهاني قلب، 



 از قلب خود محافظت كنيد

 
ديگـران از جملـه    هم خودتـان و هـم   .ندستهقابل كنترل  ،تحركي يا فشارخون بالااغلب عوامل خطر بيماري هاي قلبي عروقي، مانند كم 

 :محافظت كنندشما توانند از قلب  خواهر و دوستانتان مي مادر بزرگتان، دختر،و  مادر
 

 فعال باشيد  
منظم از  كنيد فعاليت را يك بخشسعي . حمله هاي قلبي و سكته هاي مغزي پيشگيري كندبروز دقيقه فعاليت در روز مي تواند از  30حتي 

و مابقي راه را پياده  چند ايستگاه زودتر از اتوبوس يا وسيله نقليه پياده شويد از پله ها بجاي آسانسور استفاده كنيد،: زندگي روزانه خود سازيد
 .روي كنيد

 دود دخانيات محافظت كنيدمواجهه با مصرف دخانيات را ترك كنيد و خودتان را از   
ز محـيط  ا .خطر بيماري قلبي عروقي شما طي يك سال نصف خواهد شد و در طول زمان به ميزان طبيعي بـر مـي گـردد   با ترك دخانيات 

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

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

          عوامل خطر خود مطلع باشيد قاديراز م 
فشارخون بالا اولين عامـل خطـر سـكته مغـزي و عامـل خطـر مهـم        . فشارخون،كلسترول و قند خون خود را بطور منظم اندازه گيري كنيد

 . شما را در معرض خطر بيشتري قرار مي دهدنيز، و قند خون كلسترول  بالاي مقادير. نيمي از بيماري قلبي و سكته مغزي است "تقريبا

 غذاهاي سالم مصرف كنيد  
داراي  لوبيـا، عـدس، و غـذاهاي    ، مـاهي، نخـود   ،انواع محصولات با غلات كامل، گوشت هاي بدون چربـي  مقادير زيادي از ميوه و سبزي،

. غذاهاي فرآوري شده ، كه اغلب حاوي مقادير زيادي نمك هستند را با احتياط مصـرف كنيـد  . مصرف كنيد ،اسيدهاي چربمقادير  حداقل
 .آب زياد بنوشيد



 از علائم هشدار دهنده حمله هاي قلبي و مغزي مطلع باشيد 
با دانستن اين علائم ، مي توانيـد  : دعلائم هشدار دهنده را ياد بگيري .اغلب در زنان و مردان بطور متفاوتي تظاهر مي كنند يحمله هاي قلب

 .بيشتر است ،هرچه زودتر درخواست كمك شود، شانس بهبودي كامل. سريعتر عمل كنيد

 داروهاي خود را به دقت مصرف كنيد   
 .است را مصرف كنيدداروهايي كه دكترتان تجويز كرده 

  موفقيت ها و پيشرفت هاي خود را رديابي كنيد  
 . سلامتي خود و خانواده انجام مي دهيد، به خود بباليدراي در خصوص اقداماتي كه ب

 
 زنان و كودكان

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

رژيم غذايي سالم، انجام تمرين و ورزش منظم و اجتناب از مصـرف  با اين وجود خطر آن ها از طريق رفتارهاي دوستدار سلامت قلب، مانند 
افراد و والدين آن هـا   ،جهاني قلب همراه با اعضاي خود اتحاديهامسال در روز جهاني قلب ،  .هستند قابل كنترل ، درمان يا اصلاح دخانيات

چون كودكان سالم به افراد بزرگسال سالم و افراد بزرگسال سـالم بـه خـانواده سـالم و      ،مي خواند اخانواده فرافراد را به كاهش خطر خود و 
 .جامعه سالم منجر مي شوند

، حدود يك مـرگ  كان دهنده ايبطور ت: مرگ مي شود 3يماري قلبي اولين عامل كشنده زنان است، كه سبب يك مرگ از هر بدر حقيقت، 
و براي حفاظت از خـود   بدانند را كه زنان حقايقي در خصوص خطر بيماري قلبي عروقي اهميت داردبسيار مسئله  اين! در هر دقيقه مي شود

  !و خانواده خود اقداماتي انجام دهند
در دوران كودكي با  "تولد و طي تشكيل جنين شروع شود، و بعداخطر بيماري قلبي عروقي مي تواند قبل از : كودكان نيز آسيب پذير هستند

 .دبايمواجهه با رژيم غذايي ناسالم، كم تحركي و مصرف دخانيات افزايش 
از يك طرف ممكن است با عواقب عاطفي ديدن بيمار شـدن فـردي كـه    . برندمي كودكان از بار مضاعف بيماري قلبي و سكته مغزي رنج 

 .دباشناز طرف ديگر نيز در معرض خطر عواقب جسمي بيماري قلبي و سكته مغزي نيز و دوستش دارند روبرو شوند، 
اوي چربـي هـا و قنـد زيـاد،     كودكان را بيشتر در معرض عوامل خطري مانند رژيم غذايي با كالري خيلي كم ، رژيم غـذايي ح ـ جديدجوامع 

فعاليت هايي مانند بازي هاي رايانه اي كه مانع انجام فعاليت بدني مي شوند، تبليغاتي كه مصرف دخانيات را تشويق مـي كننـد يـا محـيط     
 .زدود دست دوم دخانيات ، قرار مي دهنداهاي پر 

 
، معاونـت بهداشـت  ، واحد بيماري هـاي غيرواگيـر  ،لبي عروقيكارشناس مسئول پيشگيري از بيماري هاي ق،عليه حجت زاده: تهيه كننده 

 11/5/1393 -درمان و آموزش پزشكي وزارت بهداشت،


