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  )١٤٠٠مهر  ٧(سپتامبر ٢٩زنده است!  ٢٠٢١روز جهاني قلب سال 
  

  
  

ست، ١٩ -كويد براي مبارزه با بيماريهمچنانكه دنيا در تلاش  شان سلامتي خودمان و افراد نگرانهرگز به اين اندازه  ا ست ي كه دو
سب به كو. نبوده ايم داريم، سال  ١٨,٦قلبي عروقي با هاي بيماري ، ١٩-يدوعليرغم كثرت مرگ هاي منت كماكان ميليون مرگ در 

ـــاص داده اند.  ـــرف دخانياندار علل متعددي ها بيماريگروه از اين رتبه اول علل مرگ و مير را به خود اختص ت، ديابت، د: مص
  مانند بيماري شاگاس و آميلوئيد قلبي. يآلودگي هوا و عوامل كمتر شايع فشارخون بالا و چاقي،

ـــت. ها براي ميليون ١٩ -يدوبيماري كو ـــتر  بيمار قلبي عروقي نگران كننده تر اس به انواع  ابتلاءدر معرض خطر بيماران قلبي بيش
ـــديدتر  ـــياري از بيماران قلبي بدليل پاندمي كويد ١٩-كويدش ـــتند. بس موارد حتي در هاي روتين و براي انجام مراقبت  ١٩-هس
ضطراري  ستان و ..ا شت دارند و . از مراجعه به درمانگاه، بيمار شگيري از بيماري كويدوح صول پي ستان و اقوام  ١٩-طبق ا نيز از دو

  جدا افتاده اند. دوري مي كنند و 

  براي ايجاد ارتباط  استفاده كنند. از دنيا ميخواهيم از ابزارهاي ديجيتال سلامت و فضاي مجازي  در روز جهاني قلب

   .هدف روز جهاني قلب امسال و سال هاي آينده، پيوند زدن سلامتي با قلب هايمان است
ـــلامت ديجيتال براي افزايشبهره برداري جهاني ، ١٩-يدوبا توجه به بحران جهاني كو ـــگيري و مديريت  از قدرت س آگاهي، پيش

  روز جهاني قلب است. ي قلبي عروقي در دنيا يكي ديگر از اهدافبيمار

  سه بعد مختلف وجود دارد:امسال 

بيماري قلبي و سكته مغزي به علت فقدان بروز خطر  يشترينقطع شده در معرض بجامعه  شان با ارتباطهايي كه  قلب :التعد-١

از جمعيت دنيا دســترســي به  هنوز نيميبا توجه به اينكه  كنترل بيماري قلبي عروقي هســتند.دســترســي به پيشــگيري، درمان و 
ستفاده  ،در پيش گرفتن شيوه زندگي سالمبراي  ،و تغيير نگرش و آگاهي دانشبايد از راه هاي ديگري براي ارتقاي  ندارنداينترنت  ا

   كرد.

 بدني به ميزان مناسبفعاليت دخانيات و مصرف يك رژيم غذايي سالم، نه گفتن به  پيروي از با اقدامات ساده، مانند پيشگيري:-٢

همچون ســاعت   wearablesو هاي هوشــمند تلفن اپليكيشــن هايتالي مانند ابزارهاي ديجي را حفظ كرد. قلب ســلامت ميتوان 
  كمك كنند.  جهت ارتقاي سلامت قلب،در قدم برداشتن  وايجاد انگيزه مي توانند در هاي هوشمند 

در جهان با بيماري قلبي عروقي زندگي مي كنند كه در سال گذشته بطور نا متناسب به بيماري كوويد  ميليون نفر ٥٢٠ جامعه:-٣

ستعد و در معرض مجمعيت افراد اين هستند، به  ١٩ به علت اينكه آنها مستعد به ابتلاي به انواع شديدتر كوويد مبتلا شده اند. ١٩
  .گفته مي شودخطر 
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  مهر) برگزار مي شود.  ٧ سپتامبر(مصادف با ٢٩ چهارشنبهامسال روز جهاني قلب در روز 

   .»زنيمبقلبهايمان را با سلامتي پيوند  « شعار ملي:
پيوند سلامتي ا برا ي خود ، قلب ها قلب خود، خانواده و جامعه سلامتحفظ براي  « پيام اصلي:

   .»زنيمب
  

  هدف از برگزاري اين روز:
  كمك مي كندتضمين سلامتي قلب  بهر ساده يزندگي سالم با اعمال چند تغيترغيب و تشويق مردم به انتخاب شيوه. 
  كنيد.ترويج دوستان و نيز كل افراد جامعه ،خانواده  ،سلامت قلب خودتان ارتقاي را براي شيوه زندگي سالم 
 .مشاركت همگاني براي ارتقاي آگاهي و دانش عمومي به منظور ارتقاي سلامت قلب الزامي است  

  
  سلامت قلب خود را حفظ كنيد  خاب شيوه زندگي سالم و چند تغيير سادهبا انت
  را انتخاب كنيد. طبيعيمصرف نوشابه ها و آبميوه هاي شيرين را كاهش دهيد بجاي آن آب يا آبميوه هاي  
  شيريني و ساير مواد غذايي شيرين را با ميوه هاي تازه به عنوان يك جايگزين  سالم جايگزين كنيد.انواع  
  كنيد. گرم) ميل ٤٠٠(معادل ميوه و سبزي  سهم ٥روزانه  
 .الكل مصرف نكنيد 
 .مصرف غذاهاي فرآوري شده و بسته بندي شده حاوي نمك، شكر و چربي زياد را محدود كنيد  
 .غذاهاي محل كار يا مدرسه را در منزل تهيه كنيد 

  زندگي كنيد فعالتر  
  روز در هفته انجام دهيد. ٥شدت متوسط و  دقيقه فعاليت بدني با ٣٠تصميم بگيريد حداقل  
  روز هفته) ٥تا  ٣(در دقيقه فعاليت بدني با شدت زياد در طول هفته انجام دهيد. ٧٥يا حداقل  
 .بازي كردن، پياده روي، كار در خانه، حركات موزون همه جزء اين فعاليت به حساب مي آيند  
 بجاي رانندگي پياده روي كنيد يا دوچرخه سواري كنيد.از پله ها بالا برويد، -هر روز بيشتر فعال باشيد  

  نه بگوييدبه مصرف دخانيات 
 .اين بهترين كاري است كه براي بهبود سلامت قلب انجام مي دهيد  
  سال بعد از ترك دخانيات، خطر بيماري عروق كرونر قلب بطور اساسي كاهش مي يابد. ٢طي  
  قلبي عروقي به ميزان خطر در افراد غير سيگاري ميرسد.سال بعد از ترك دخانيات، خطر بيماري  ١٥طي  
 سيگاري است. مواجهه با دود دست دوم دخانيات نيز يك علت بيماري قلبي عروقي در افراد غير 

  
  آيا ميدانستيد؟

 شود، چون معمولا ست و به عنوان قاتل خاموش ناميده مي  صلي بيماري قلبي عروقي  ا شارخون بالا يكي از عوامل خطر ا  "ف
  هيچ علائم هشدار دهنده اي ندارد و بسياري از افراد متوجه ابتلا به اين بيماري نمي شوند.

  آيا مي دانستيد؟
  قند خون بالا مي تواند نشانه بيماري ديابت باشد. بيماري قلبي عروقي علت اكثريت مرگ ها در افراد ديابتي است. بنابراين اگر

 تواند شما را در معرض خطر بيشتري از بيماري قلبي و سكته مغزي قرار دهد.بدون تشخيص و درمان باقي بماند مي 
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 آيا مي دانستيد؟

  مراقب سلامت / مراجعه كنيد و از  پايگاه هاي سلامت و درمانگاه ها، لذا به ميليون مرگ مي انجامد ٤بالا سالانه به  كلسترول
وزن و نمايه توده بدني شما را اندازه گيري كنند. سپس آن  خون وبهورز درخواست كنيد علاوه بر فشار خون، ميزان كلسترول 

بر مبناي آن راهنمايي هاي لازم كنند و محاسـبه شـما را خطر ده سـاله احتمال بروز حوادث قلبي عروقي ها قادر خواهند بود 
سلامت قلب را ارائه نمايند.  سلامت با بكارگيردر نتيجه مي توانيد براي كاهش ميزان خطر و ارتقاي  قلب خود ي راهنمايي ها، 

  تضمين نماييد.
  

  دانستيد: آيا مي
 .بيماري قلبي عروقي بزرگترين قاتل دنياست  
 ميليون مرگ در سال ناشي از بيماري قلبي عروقي است. ٦/١٨  
  د.علت بيماري قلبي عروقي فوت مي كنبه نفر يك نفر  ١٠از هر سال   ٧٠تا  ٣٠در سنين  
 از بيماري قلبي عروقي است.% تمام مرگ ها ناشي  ٣١  
 
  

  ١٤٠٠ مهر ٧چهارشنبه  -روز جهاني قلب
  

  م)  ٢٠٢١(١٤٠٠پيام هاي روز جهاني قلب 
  
 كنيد مراقبت قلب سلامت از كافي ميزان به بدني فعاليت و دخانيات مصرف به گفتن نه ، سالم غذايي رژيم مصرف با. 
 سط بهتر هاي انتخاب-يكديگر از مراقبت اهميت ١٩ كوويد پاندمي  را) ها دولت و ها جمعيت همه و( جامعه و خانواده افراد، تو

 . است كرده تر برجسته
 بگيريد تماس اورژانس با اضطراري شرايط در و دهيد انجام را قلب اي دوره معاينات منظم بطور. 
 كنيد خود حفاظتاز سلامت قلب به ميزان كافي و فعاليت بدني  نه گفتن به مصرف دخانياترژيم غذايي سالم ،  با پيروي از.  
  بيشتري دهيد.اهميت به سلامت قلب خود  ١٩پاندمي كوويد در 
 .براي پيوستن به زنجيره سلامتي قلب، شيوه زندگي سالم را رعايت كنيد   
 قلب خود غافل نشويد.معاينات دوره اي  از مراقبت و  
  غافل نشويد.از مراقبت و معاينات دوره اي قلب خود ،   ١٩پاندمي كوويد در  
 .مشاركت همگاني براي ارتقاي آگاهي و دانش عمومي به منظور ارتقاي سلامت قلب الزامي است  
 .به عنوان كاركنان بهداشتي به بيماران براي ايجاد تغييرات مثبت براي سلامت قلبشان، كمك كنيد  
 .به عنوان يك كارفرما براي سلامت قلب كاركنان خود سرمايه گذاري كنيد  
 اجراء كنيد. كمك بيشتري مي كند، سياست ها و ابتكاراتي را كه به سلامت قلب اجتماعي ،ان يك دولتبه عنو  
 سلامت قلب خود را حفظ كنيد.  با انتخاب شيوه زندگي سالم و چند تغيير ساده  
 تر بگيريد. بيماري قلبي داريد، كرونا را جدي اگر  
 بايد بيشتر احتياط كنند. بيماران قلبي عروقي در زمان كرونا  



 

٤ 
 

 ي كرونا رعايت كنند.هداشتي را براي پيشگيري از بيماركساني كه بيماري قلبي دارند، بايد بيشتر نكات ب  
 هستند.  ١٩به كوويد  ي شديدتربيماران قلبي عروقي در معرض خطر بيشتري براي ابتلا 
  مواجه خواهند شد. هم بيشتر در معرض خطر ابتلاي شديد  ، بيماران قلبي عروقي با تهديد مضاعفي١٩در زمان بحران كوويد

  هستند، هم به علت ترس از اين بيماري از مراقبت قلب خود هم غافل مي شوند.١٩كوويد 
  ستند، هم به علت ترس از اين بيماري از ١٩در زمان بحران كوويد شديد ه شتر در معرض ابتلاي  ، بيماران قلبي عروقي هم بي

  فل مي شوند.مراقبت قلب خود غا
  را فراموش نكنيد.خود فكر مي كنيد، سلامت قلب  ١٩بيماري كوويد پيشگيري از ابتلا به همانطور كه به  
  كل مرگ هاي جهان است.  ٣١ميليون نفر را ميگيرد كه شامل  ١٨,٦بيماري قلبي عروقي سالانه جان %  
  شكل حمله هاي صرف مهمترين عوامل خطر بيماري قلبي عروقي(كه گاهي به  شامل م سكته مغزي تظاهر مي كنند)،  قلبي و 

  دخانيات، رژيم غذايي ناسالم، كم تحركي، و مصرف الكل مي باشند .
  و بيماري  ١٩ابتلا به كوويدمشترك اضافه وزن و چاقي كه همه عوامل خطر بروز فشارخون بالا، ديابت، با شيوه زندگي سالم از

  قلبي عروقي هستند، پيشگيري كنيد.
 مرگ و قلبي عروقي از جمله حمله هاي قلبي و سكته هاي مغزي مسئول نيمي از بيماري هاي غيرواگير و اولين عامل  بيماري

  .استجهان مير در 
 ستند و تقريبا صلي مرگ در دنيا ه ضر بيماري هاي قلبي عروقي عامل ا سر دنيا به ١٩ "در حال حا سرا سالانه در  ميليون نفر 

  كنند. اكثريت اين مرگ ها ناشي از بيماري كرونر قلب يا سكته مغزي  بوده است.علت اين بيماري ها فوت مي 

  

  يك پيام از فدراسيون جهاني قلب
  عوامل خطر اصلي بيماري قلبي و سكته مغزي:بيماري قلبي عروقي اولين علت مرگ در سياره ما است وعلت هاي زيادي دارد.

 و قند خون بالا خون بالا فشارخون بالا، كلسترول  
 مصرف دخانيات  
 رژيم غذايي ناسالم  
 چاقي 

ـــد. هم بيشـــتر در معرض خطر ابتلا دوگانه، بيماران قلبي عروقي با تهديد ١٩در زمان بحران كوويد  به عوارض  مواجه خواهند ش
  هستند، هم به علت ترس از اين بيماري از مراقبت قلب خود هم غافل مي شوند.١٩كوويد  بيماري
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