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 يکه غذاها ی. قولدیبده یقول کیکه  میاهخویقلب، ما از شما م یدر روز جهان
 .دییبگو نه گاریبه س د،یفعال تر با ش د،یکن مصرفسالم تر 

 قلب همه ما. يقلب تو، برا يقلب من، برا يقول ساده........برا کی 

 
 

 .دیادا کن د،یکه به قلب خود داد ی/قولدی/ به قول خود وفا کندیقول خود را ادا کن
 .دیکن را انتخاب )شده ن نیریش ( یعیطب يها وهیآب م ایآن آب  ي. و بجادیرا کم کن نیریش يها وهیشابه ها و آب منو صرفم -1
 .هستند لمسا نیگزیجا کیتازه به عنوان  يها وهیانتخاب م يبرا يدیتهد يمواد قند د،یکن نیگزیمواد جا ریرا با سا ینیریش -2
 يکنسـرو زده ، خیتوانند تازه،  یها م نیا-مشت پر دست  کیهر کدام به اندازه (کنیدمصرف  يسبز ای وهیسهم م 5در روز  دیکن یسع -3
 )خشک شده باشند. ای

 .دیالکل مصرف نکن -4
 . دیهستند را محدود کن ینمک، قند و چرب يرا که اغلب حاو يشده ا يشده و بسته بند يفرآور يغذاها دیکن یسع -5
 .دیکن هیهار مدرسه و محل کارتان را خودتان تهنا -6
 .دیکن يبار در هفته هدف گذار 5با شدت متوسط  یبدن تیفعال قهیدق 30حداقل  يبرا-7
 .دیکن يشود، هدف گذار عیکه در طول هفته توز ادیبا شدت ز تیفعال قهیدق 75حداقل  ای -8
 شوند.. یها محسوب م تیفعال نیهمه جزء ا -حرکات موزون ،يخانه دار ،يرو ادهیپ ،يباز -9
 .دیکن يدوچرخه سوار ای يرو ادهیپ یرانندگ يبجا د،یاز پله بالا برو -دیهر روز فعال تر باش -10
 مفرح تر است. نیداشت و ا دیخواه يشتریب زهیانگ طیشرا نیدر ا -دیدوستان ورزش کن ایبا افراد خانواده  -11
 .دیخودتان استفاده کن شرفتیپ يریگیپ يقدم شمار برا کیاز  ای ینرم افزار ورزش کیاز  -12
 سلامت قلب شماست. يارتقا يکار برا نیبهتر نیا -13
 .ابدی یکاهش م یعروق کرونر قلب بطور اساس يماری. خطر باتیسال بعد از ترك مصرف دخان 2 یط -14
 .رسدیم يگاریس ریخطر در افراد غ زانیو به م افتهیکاهش  یعروق یقلب يرمایر ب، خط اتیسال بعد از ترك مصرف دخان -15
 است. يگاریس ریدر افراد غ یقلب يماریب يبرا یعلت زیقرار گرفتن ن اتیدر معرض دود دست دوم دخان -16
 دهیدیخود را هم ارتقاء م انیاطراف یقلب خود بلکه سلامت یشما نه تنها سلامت عدم شروع مصرف ایاتیبا ترك مصرف دخان  -17

 
 

 مقدمه :
میلیون نفر یعنی  5/17بیماري هاي قلبی عروقی و سکته مغزي اولین عامل کشنده در سراسر جهان هستند که در سال سبب مرگ

ثانیه یک مرگ می شوند.با اینحال در صورت کـاهش عوامـل خطـر ایـن بیمـاري هـا بـه مقـدار زیـادي قابـل پیشـگیري             2در هر 

هستند.عوامل خطر بیماري قلبی عروقی و سکته مغزي شامل فشارخون بالا ،کلسترول خون بالا و قند خون بـالا ،مصـرف دخانیـات    

% مرگ هاي ناشی 80قی و کم تحرکی هستند.در مجموع این عوامل مسئول  ،عدم مصرف مقدار کافی میوه و سبزي،اضافه وزن و چا

 هستندکه جهان در مرگ مورد میلیون 17 از بیش سالانه مسول وعروقی قلبی هاي بیماري از بیماري قلبی و سکته مغزي هستند.

 
 
 
 
 



 

 از مـرگ  یلیـون م 9,4  مسـبب  تنهایی به بالا فشارخون عوارض.باشد می کشورها همه میر و مرگ موارد کل سوم یک معادل تقریبا

 هـاي  دراثرسـکته  مرگ% 51 و وعروقی قلبی هاي بیماري دراثر مرگ موارد %45 .اند بوده عروقی و قلبی هاي بیماري تلفات شمار

 ..دهند می روي بالا فشارخون علت به مغزي

 

 اهمیت موضوع :   
 دیگران به اشتراك بگذارید.براي حفظ سلامت قلب با شیوه زندگی سالم به قلب خود نیرو بخشید و آن را با 

 براي حفظ سلامت قلب با تغییراتی ساده و ماندگاردر شیوه زندگی به قلب خود نیرو بخشید و آن را با دیگران به اشتراك بگذارید.
ون میلی ـ 5/17بیماري قلبی عروقی همچنان اولین عامل هدایت کننده و مهم مرگ و ناتوانی در دنیاي امروز است و سالانه بـیش از  

میلیون نفر برسد. اما خوشبختانه  23انتظار میرود به  2030نفر به علت بیماري قلبی عروقی دچار مرگ زودرس می شوند و تا سال 
 این بیماري با تغییر شیوه زندگی ناسالم ، مانند خوردن و آشامیدن سالم، فعالیت بدنی بیشتر و ترك دخانیات قابل پیشگیري است.

قلب ، عروق مغز و عروق خونی به عنوان بیماري قلبی عروقی در نظر گرفته می شوند. شایع ترین بیماري هاي بیماري هاي ناشی از 
قلبی عروقی شامل بیماري عروق کرونر قلب (مانند حمله هاي قلبی) و بیماري عروق مغزي (مانند سکته مغـزي ) هسـتند. کنتـرل    

الیت بدنی کم ، مصرف دخانیات و فشارخون بالا، خطر ابتلا به بیماري قلبی عوامل خطر کلیدي مهم مانند رژیم غذایی نامناسب، فع
 عروقی را کاهش می دهد.

چند تغییر ساده روزانه در زندگی کل کاري است که باید انجام داد تا قلب را قوي کرد و براي حفظ سـلامت آن تغییراتـی مانـدگار    
 بیماري هاي قلبی عروقی (شامل بیماري قلب و سکته مغزي) قرار می گیرد. ایجاد کرد. اگر اینکار انجام نشود، فرد در معرض خطر

طـولانی تـر و بـا کیفیـت تـري مـی       و زندگی ، شاد بودن امکان دوست داشتن، خندیدنو این نیرو  قلب به کل بدن نیرو می بخشد
بخشد. قلب مرکز سـلامتی اسـت. پـس بایـد     هر فرد باید بداند چگونه میتواند به قلب خود انرژي برساند و به زندگی خود نیرو .دهد

 مراقبتی که شایسته آن است براي آن انجام داد.
نه تنها سبب سلامتی بیشتر می شود، بلکه سبب ایجاد احساس بهتر نیز میشود و قادرخواهیم  -وقتی از قلب خود مراقبت می کنیم

نه تغذیه خوب و سالم ، فعالیت بدنی و ورزش،  عدم مصـرف  بود از زندگی خود بطور کامل لذت ببریم. فقط چند اقدام ساده در زمی
 یا ترك دخانیات ، کنترل وزن ، عدم مصرف الکل...........می تواند سلامت قلب و رفاه کلی ما را بهبود بخشد.

 

فوت جوانان در کشور درصد علت  40ترین علت مرگ و میر در کشور ما هستند. متاسفانه نزدیک به  هاي قلبی عروقی شایع بیماري

هاي گذشته در کشور  ها در سال شیوع این بیماري.هاي قلبی عروقی است و این آمار به سرعت در حال افزایش است به دلیل بیماري

نکته  .میلیون نفر از مردم کشورمان مبتلا به بیماري عروق کرونر هستند 2ما روند صعودي داشته است. براساس برآوردها، بیش از 

 تر است.  کننده دیگر این است که حدود سنی مبتلایان در ایران نسبت به کشورهاي توسعه یافته پایین نگران

در ابتدا باید از میزان خطر قلبی عروقی خود مطلع شویم .پس براي اطلاع از مقادیر عوامل مربوط به سلامتی، لازم است به بنابراین 

بخواهیم چند آزمایش ساده براي ما انجام دهند و خطر قلبی عروقی را براي ما تعیین مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنیم و از آنها 

 کنند و سپس با انتخاب شیوه زندگی سالم به زندگی خود نیرو ببخشیم. دانش لازم به ما قدرت می دهد.

 
 
 
 
 



 

رژي دهیم و زندگی خود را قدرت بنابراین باید قلب خود را بیشتر به حرکت در آوریم، قلب خود را دوست بداریم و به قلب خود ان

 ببخشیم و این نیرو را به اشتراك بگذاریم.

 غذیه سالم به قلب ما انرژي می دهد و سبب زندگی طولانی تر و با کیفیت بیشترمی شود.  ا

 فعال بودن به کاهش خطر بیماري قلبی عروقی و احساس خوب بودن کمک می کند.

 بهبود سلامت قلب ماست.ترك مصرف دخانیات مهم ترین راه براي 

  

روز جهانی قلب امسال در خصوص به اشتراك گذاشتن اقداماتی است که براي نیرو بخشیدن به زندگی با ایجاد چند تغییر ساده 

روزانه براي حفظ سلامت قلب صورت می گیرد. این روز یک نقش واقعی در تغییر همه این موارد بازي می کند. این روز یک محرك 

هانی مهم است که می توان براي افزایش آگاهی و تشویق افراد، اعضاي خانواده، جوامع و حکومت ها در طول سال از آن و فرصت ج

استفاده کرد و در واقع شروع برنامه و فعالیت هایی است که باید طول سال ادامه یابد. امسال در روز جهانی قلب ، هدف این است 

 ه قلب خود انرژي دهند و به زندگی خود نیرو بخشند. که افراد بدانند چگونه می توانند ب

انتظار داریم این مسئله که چگونه به قلبتان نیرو می بخشید را با دیگران به اشتراك بگذارید و به میلیون ها نفر در سراسر دنیا   

ي پیشگیري از بیماري هاي قلبی عروقی الهام بخشید تا سلامت قلب داشته باشند. افراد جامعه و ذینفعان با هم می توانند قدرتی برا

و کاهش بار بیماري و مرگ هاي زودرس ناشی از آن، داشته باشند که می تواند به افراد در هر نقطه اي از جهان براي داشتن زندگی 

اهانه داشته باشند. طولانی تر و بهتر همراه  با سلامت قلب ، کمک کند. افراد در هر جایی از دنیا حق دارند انتخاب هاي بهداشتی آگ

پیاده روي ، دویدن، وقایع ورزشی، کنسرت ها، گفتگوهاي عمومی و غربالگري ،........همه انواع فعالیت هایی هستند که افراد میتوانند 

 در آن شرکت کنند. 

عوامل خطر قلبی عروقی باید مراقبتی از قلب کنیم که شایسته آن است و قدرتمان را به اشتراك بگذاریم.مراقبت از قلب با کنترل 

 صورت می گیرد. بعضی از این عوامل قابل اصلاح و بعضی قابل کنترل هستند و عبارتند از:

 فشارخون بالا

 قند خون بالا

 کلسترول خون بالا

 ن عوامل با اصلاح عوامل زیر قابل کنترل هستند:یا

 مصرف دخانیات

 
 
 
 
 



 

 مصرف بیرویه الکل

 رژیم غذایی نا سالم

 اضافه وزن

 تحرکیکم 

 

 چراباید قدرت خود را به اشتراك بگذاریم؟

 17,5قلبی عروقی سبب  بیماري قلبی عروقی،از جمله بیماري قلبی و سکته مغزي، برزرگترین عامل کشنده در جهان است.بیماري

کشورهاي با درآمد کم میلیون مرگ در سال می شود.بیماري قلبی عروقی همراه با بیماري هاي غیرواگیر ،در ایجاد فقر، خصوصا در 

و متوسط، به علت هزینه زیاد و سهم بالاي پرداخت از جیب مردم شرکت دارد. در نهایت بیماري قلبی عروقی یک بار سنگینی بر 

 روي اقتصاد کشورهاي با درآمد کم و متوسط دارد. بار بیماري قلبی عروقی قابل کاهش است. اما باید همین الان اقدام کنیم.

کنترل سلامت قلب خود را بدست آورند و  این قدرت و توان را با درك از میزان خطر خود و افراد خانواده و اقدام براي  افراد باید

 بهبود آن، به اشتراك بگذارند. با اشتراك گذاشتن دانش ما می توانیم یکدیگر را الهام بخشیم تا قلب سالمتر داشته باشیم.

فراد است. روز جهانی قلب به افراد اطلاعات لازم براي سلامت و قدرت بخشیدن به قلب می قدرت براي داشتن قلب سالم در دست ا

 دهد. همه ما با هم قدرتی براي کمک به افراد براي زندگی طولانی تر، بهتر، و قلب سالمتر داریم.

از مرگ هاي زودرس ناشی از  % 80اگر چهار عامل خطر مهم رژیم غذایی ناسالم، کم تحرکی، و مصرف بیرویه الکل،کنترل شوند 

 بیماري هاي قلبی عروقی قابل اجتناب است، 

دقیقه فعالیت بدنی در روز، ترك  30تغییرات کوچک در شیوه زندگی می تواند اختلاف قدرتمندي در سلامتی ما ایجاد کند: 

 .دخانیات، و رژیم غذایی سالم می تواند به پیشگیري از بیماري قلبی و سکته مغزي کمک کند

دولت ها و وزارتخانه هاي بهداشت باید با سرمایه گذاري در نظام مراقبت و پایش بیماري قلبی عروقی بدقت از میزان مشکل آگاه 

 شوند و مداخلات در سطح جمعیتی را براي کاهش بیماري قلبی عروقی اجرا کنند،  که عبارتند از:

 سیاست هاي جامع کنترل دخانیات -

 رف غذاهاي پرچرب و شیرین و شورمالیات براي کاهش مص-

 توسعه و ایجاد فضاهاي مناسب و محیط هاي امن بالاخص مسیرهاي پیاده روي و دوچرخه سواري براي افزایش فعایت بدنی-

 راهبردهایی براي کاهش مصرف بیرویه الکل-

 
 
 
 
 



 

 توسعه تهیه غذاهاي سالم در بوفه مدارس براي کودکان-

 

 :شناسید تان را می چقدر قلب

شوند و نداشتن علامت، دلیل بر سلامت قلب نیست. اولین گام براي  هاي قلبی در بسیاري از موارد دیر ظاهر می بیماري علائم

 .کنند داشتن یک قلب سالم، شناخت عوامل خطري است که قلب را تهدید می

در خون شما بالاتر باشد و تعداد بیشتري از عوامل خطرزا را داشته باشید، به  LDL چه میزان کلسترول بد یا پزشکان معتقدند، هر

 .همان اندازه در معرض خطر بیشتري براي ابتلا به بیماري هاي قلبی قرار دارید

 .قلبی مجدد هستندافرادي که قبلا مبتلا به بیماري قلبی بوده اند، در معرض خطر بیشتري براي وقوع یک حمله 

 تست سلامتی قلب
 آیا می دانید سلامت قلب به چه معنی است؟

 تست زیر را انجام دهید تا ببینید چقدر نسبت به قلبتان هوشیار هستید؟
 قلب شما چه امتیازي دارد؟

 وعده(سهم) میوه و سبزي در روز است. یک وعده(سهم) یعنی 5یک رژیم غذایی سالم به معنی مصرف حداقل  -1
 گرم 100گرم                             80گرم                        50
 مصرف زیاد کدام یک از چربی هاي زیر کلسترول خون را بالا می برد؟-2

 اسیدهاي چرب غیر اشباع                     اسیدهاي چرب ترانس
سال در هفته چقدر باید  64تا  18اد بزرگسال فعالیت بدنی متوسط سبب افزایش ضربان قلب و تعریق می شود. افر-3

 فعالیت کنند تا سلامت قلب خود را حفظ کنند؟
 دقیقه 150دقیقه                          120دقیقه                      50
فعالیت بدنی شدید سبب افزایش زیاد ضربان قلب می شود و در همان زمان مشکل در حرف زدن ایجاد مـی کنـد.   -4
 سال در هفته چقدر باید فعالیت کنند تا سلامت قلب خود را حفظ کنند؟ 64تا  18راد بزرگسال اف

 دقیقه 95دقیقه                            75دقیقه                     50
 طی چه مدت بعد از ترك دخانیات، خطر قلبی عروقی به میزان افراد غیر سیگاري میرسد؟-5

 سال                                هیچوقت2          سال              15
 مهمترین علت مرگ در افرادي که در معرض دود دست دوم سیگار هستند، کدام است؟-6

 بیماري قلبی عروقی                سرطان ریه                 پنومونی
 ) لازم است؟ BMIه بدنی(  کدام یک از اندازه گیري هاي زیر براي محاسبه و تعیین نمایه تود-7

 وزن و قد          قد و فشارخون                              قد و دور کمر  
 دو نوع کلسترول بد و خوب وجود دارد. کدام نوع کلسترول بد است؟-8

 )  HDL)                       اچ دي ال(LDLال دي ال  ( 
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 "سوال پاسخ درست داده باشید) قلب شما بـا ایـن اطلاعـات کـاملا     8تا  6باشد ( یعنی به  8تا  6اگر امتیاز شما بین 
 باشد،  قلب شما نیاز به توان بیشتر دارد.  6نیرومند است و اگر کمتر از 

براي نیرومند کردن قلب نیاز به افزایش اطلاعات در زمینه بیماري قلبی عروقی و عوامل خطر آن و راه هاي پیشگیري 
 از این بیماري دارید. 

به انجام اقدامات لازم براي پیشگیري یا کاهش عوامل خطر و کاهش بروز بیماري قلبی عروقیکمک بسیار  این اطلاعات
 شایانی می کند.

 
 طرزاي اصلی عبارتند از:عوامل خ

 استعمال سیگار -

 فشار خون بالا -

 میلی گرم در دسی لیتر (در زنان) 50(در مردان)وکمتر از میلی گرم در دسی لیتر 40کمتر از  HDL کلسترول خوب یا میزان کم -

 هاي قلبی زودرس سابقه خانوادگی بیماري -

 سال یا بیشتر 55سال یا بیشتر و در زنان سن  45سن در مردان  -

و نداشتن فعالیت بدنی در فهرست بالا نیامده است، ولی باید توجه داشته باشیم که این عوامل نیز در بروز بیماري هاي  چاقی اگرچه

  د.قلبی موثر هستن

که عامل خطرزاي نیرومندي است و افرادي  بیماري دیابت سایر افرادي که در معرض خطر بیشتري هستند عبارتند از: مبتلایان به

 .که ترکیبی از عوامل خطرزاي ابتلا به بیماري قلبی را دارند

اگر از موارد بالا، چند عامل را دارید، باید بسیار مراقب سلامتی خود باشید. در سنین بالا براي اطمینان از سلامت قلب، حداقل باید 

 .توانید جلوي آن را بگیرید ر به پزشک مراجعه کرد، زیرا در صورت تشخیص بیماري در مراحل ابتدایی، میسالی یک با

 عوامل خطرساز بیماري هاي قلبی وعروقی:

هاي قلبی هستند که وضعیت همه ي این موارد در ایران نامناسب  ترین علل بیماري تحرکی شایع سیگار، چربی، نمک، چاقی و کم

 است.

 سیگار:
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استعمال دخانیات مهمترین عامل قابل پیشگیري در ابتلاي به انواع بیماري ها ومرگ ومیر ناشی از آنهاست .افرادي که سیگار می 

برابرافراد غیر سیگاري احتمال دارد به سکته قلبی دچار شوند واین خطر با کشیدن هر نخ سیگار در هرروز افزایش می 6کشند 

سال زودتر از افراد غیرسیگاري دچار  10تواند طول عمر افراد سیگاري را کاهش دهد چرا که این افراد  یابد.همچنین سیگار می

درصد  9/7نشان داد که 88سکته قلبی یا دیگر مشکلات جدي سلامتی خواهند شد.بررسی عوامل خطر زاي بیماري ها در سال 

 21سال ودر زنان 19 "روع سیگار در کشور در مردان غالباساله کشورمان سیگار مصرف می کنند ومیانگین سن ش15-24پسران 

.بیماري قلبی تنها یکی از چندین بیماري است که افراد سیگاري در معرض ابتلاي به آن هستند.کشیدن سیگار یکی از سال است

دود سیگار قرار می  مهمترین عوامل وقوع سکته مغزي است.تحقیقات اخیر نشان می دهد در افراد غیر سیگاري که مرتب در معرض

ساله 15-65درصد از زنان  3/1درصد از مردان و22گیرند ،احتمال ابتلاي به بیماري قلبی مانند افراد سیگاري است.در حال حاضر ،

 می کشند.  ساله ها نیز سیگار 25-34درصد5/24با دیدي بازتر می توان گفت . کشور سیگار می کشند

سال کاهش یافته است.  13تا  10کنند و سن مصرف سیگار در ایران به  میلیارد نخ دود می 60میلیون سیگاري  12در ایران سالانه 

د.دهن هزار ایرانی بر اثر استعمال دخانیات جان خود را از دست می 50همچنین سالانه   

:چربی  

کلسترول بد خون را افزایش می چربی هاي ترانس ویا اسیدهاي چرب ترانس از انواع دیگر چربی هاي خوراکی هستند که میزان 

دن وجامد شدن چربی هاي گیاهی براي تولید کره نباتی ویا کره مخصوص شیرینی پزي در طی دهند.چربی ترانس از سخت ش

روندي به نام هیدروژنیزه کردن ایجاد می شود.منبع اصلی چربی هاي ترانس،موادغذایی است که در آن از روغن جامد استفاده شده 

واد غذایی همچون کره نباتی،کره شیرینی پزي،شیرینی ها،کراکرها(بیسکویت بی شکر)،کیک،کلوچه، اسنک ها وغذاهاي است .در م

  سرخ کردنی از چربی هاي ترانس استفاده می کنند.

قلبی هاي  تواند آمار وحشتناك مرگ و میرها بر اثر بیماري شود که این امر می در کشور مصرف میتن روغن جامد  2/1سالانه  

.کیلوگرم است 5/12کیلوگرم و در دنیا  17عروقی را توجیه کند. سرانه مصرف روغن جامد در ایران   

:نمک  

برابر میزان مجاز نمک مصرف  3ها به طور متوسط بیش از  هاي قلبی عروقی است. ایرانی یکی دیگر از عوامل خطر ابتلا به بیماري 

کنند.  گرم نمک مصرف می 15تا  13ها به طور متوسط روزانه  گرم در روز است که ایرانی 5تا  3کنند. استاندارد مصرف نمک بین می

 
 
 
 
 



 

درصد مردم ایران مبتلا به فشار خون بالا هستند. فشار خون بالا از مهم ترین عوامل خطرساز براي  20تا  5/18به این ترتیب 

 .بیماري قلبی است

 تحرکی: بی

نه تنها احتمال ابتلاي به بیماري قلبی را افزایش خواهد داد بلکه این موضوع در دیگر بیماریها بی تحرکی به میزان بسیار زیادي 

همچون  فشارخون بالا،دیابت واضافه وزن نیز صادق است .بیشتر مردم کشور کمتر از میزان مورد نیاز ورزش می کنند.با توجه به 

ت فراغت خویش به هیچ وجه فعالیت فیزیکی انجام  نمی دهند.در کل ساله کشور در اوقا 15-64درصد افراد 39آمار منتشر شده ،

به نظر می رسد زنان کمتر از مردان وسالمندان کمتراز جوانان از نظر فیزیکی فعال هستند.اما این بدین معنا نیست که جوانان به 

 ی است.درصد بیماري هاي قلبی عروق22میزان لازم ورزش می کنند.می توان گفت بی تحرکی مسئول 

 دیابت :

درصد از افرادي که به دیابت مبتلا هستند  65دیابت یکی از مهمترین علل وقوع سکته مغزي وابتلاي به بیماري قلبی است.بیش از 

میلیون ایرانی به دیابت مبتلا هستند که به طور کلی  7به علت ابتلاي به بیماري هاي قلب وعروق جان خودرا از دست خواهند داد.

یک بیماري جدي است وعلاوه بر خطري که در ابتلاي به بیماري  2دیابت نوع شود. ها اضافه می ه یک درصد به آمار دیابتیسالان

علت ایجاد نارسایی کلیوي،اختلال در بینایی،نارسایی قلبی وبیماري هاي عروق کرونر وقطع اعضاي بدن قلبی ایجاد می کند ،اولین 

تر از سن شایع ابتلا در کشورهاي توسعه یافته  سال پایین 15تا  10لا به دیابت در ایران حداقل سن ابت مثل پا در بزرگسالی است.

 .است

  :اضافه وزن وچاقی

براي داشتن یک زندگی طولانی وپرنشاط وزن متعادل الزامی است .متاسفانه پدیده اضافه وزن وچاقی مفرط در میان مردم کشورمان 

ساله کشور دچار اضافه وزن وچاقی هستند.افرادي که در 15-64است .امروزه حدود نیمی از افراد  شدهدیل به پدیده اي همه گیر تب

درصد کودکان ونوجوانان  15سنین نوجوانی دچار اضافه وزن هستند به احتمال زیاد در بزرگسالی دچار بیماري هاي قلبی می شوند.

)هستند.این بدین معناست که خطر ابتلاي به بیماري هاي 30از بیش BMIساله کشور چاق (15-24درصد از نوجوانان 6ودر حدود 

  د.قلبی حتی کودکان جامعه را نیز تهدید می کن

             :توصیه می شودنکات زیرسالم و پیشگیري از بروز عوارض قلبی عروقی  یبراي داشتن قلب

 
 
 
 
 



 

باشید.براي داشتن برنامه غذایی سالم برنامه غذایی پیشنهاد می شود که براي داشتن قلبی سالم باید برنامه غذایی سالمی داشته -1

 داراي توصیه هاي سلامتی وسالم بودن غذا نیز هست.

 باید از انواع سبوس دار باشد. ستفاده کنید.یک دوم از نان وغلات مصرفی روزانهاز نان وغلات ا "در برنامه غذایی خود حتما-

 استفاده کنید.یجات زهرروز از میوه ها وسب-

 چربی هاي اشباع،ترانس بالا وکلسترول را تا آنجا که امکان دارد از برنامه غذایی خود حذف کنید.-

 از غذاها ونوشیدنی هایی استفاده کنید که میزان شکر در آنها زیاد نباشد.-

 در هنگام آماده کردن غذا وصرف غذا کمتر از نمک استفاده کنید.-

دارند، احتمال بروز  هیدراتکربورا کم کنید: تحقیقات نشان داده اند که مصرف بیش از انداره موادي که  هیدرات هامصرف کربو -

 .چرب و سیب زمینی سرخ کرده در این دسته قرار می گیرند هايبیماري قلبی را تشدید می کنند. مواد غذایی مانندنان 

  سیگار نکشید: -2

درصد بیشتر از یک  70عوامل بروز حملات قلبی، سیگار است. احتمال بروز حمله قلبی در یک فرد سیگاري، تا  مهمترینیکی از 

، بدانید که این دو در هیدمی دهمیت م به سلامتی قلب و بدن خود اھفرد غیر سیگاري است. اگر سیگار می کشید و در کنار آن 

ترك سیگار وقلیان می تواند به سرعت خطر ابتلاي به  .یگار را کنار بگذاریدامروز س همین. پس سعی کنید از هستندتضادي عظیم 

بیماري قلبی ودیگر نارسایی هاي جدي را کاهش دهد .پس از یک سال از ترك سیگار ،خطر ابتلاي به بیماري قلبی به نصف تقلیل 

سیگار نکشیده  "را ترك کرده با فردي که اصلاپیدا می کند.پس از گذر چند سال خطر ابتلاي به بیماري قلبی در فردي که سیگار 

 یکسان خواهد بود.

 

 ي ورزشی منظم را از یاد نبرید: هافعالیت  -3

نه  با انجام فعالیت هاي ورزشیانجام فعالیت ورزشی مداوم می تواند نقش کلیدي در کاهش احتمال ابتلاي به بیماري قلبی ایفا کند.

قلبی پیشگیري کرد بلکه می توان  چربی وفشارخون بالا را کنترل کرد واز ابتلاي به دیابت تنها می توان از ابتلاي به بیماري 

 "جیحاردقیقه در روز فعالیت متوسط ورزشی را به صورت مداوم در بیشتر روزهاي هفته وت 30روزانه پیشگیري ویا آن را کنترل کرد.

از وقت خود  انجام دهید ابتلاي به بیماري هاي مختلف را کاهش دهید.با این کار می توانید احتمال تمامی روزهاي هفته انجام دهید

براي مثال  توصیه است.  هاو ساده ترین ورزش بهترینبه عنوان یکی از  سریع پیاده روي .هیدي سبک اختصاص دهارا به ورزش 

 
 
 
 
 



 

سنگین تر همچون دویدن آرام خطر  یکی از تحقیقات نشان دادکه پیاده روي سریع مداوم می تواند به اندازه فعالیت هاي ورزشی

  فعالیت هایی مانند دوچرخه سواري،کوه نوردي،شنا وفوتبالقلبی را کاهش دهد. حمله ي

 :هیداسترس به خود راه ند-4

و عوارض قلبی به حساب می آورند. استرس حاد، در حد  هادلیل بیماري  مهمترینبرخی متخصصین، استرس و ناراحتی اعصاب را  

مچون سیگار کشیدن، فشار خون بالا، افزایش کلسترول خون و عدم فعالیت بدنی، می تواند ریسک حمله قلبی را افزایش ھعواملی 

یش آمدن رویدادي استرس از جهات مختلف بر بیماري قلبی تاثیر می گذارد .تحقیقات نشان می دهد که در بیشتر اوقات پ.هدد

ناراحت کننده همراه با عصبانیت باعث وقوع حمله ي قلبی می شود.انجام فعالیت مداوم ورزشی نه تنها می تواند باعث از بین رفتن 

 استرس بلکه احتمال ابتلاي به بیماري قلبی را نیز کاهش دهد.

 داشته باشید: کنترل وپایش دوره اي ومنظم -5

ستند، آگاه باشید که شانس بروز این بیماري در شما بیشتر از هاگر در خانواده تان، فرد یا افرادي با سابقه بیماري و یا حمله قلبی  

، بررسی سطح کلسترول خون و اندازه گیري فشارخون در کنترل وپایش دوره اي ومنظمر ترتیب می توانید با هسایرین است. به 

 هر می شوند  مه افراد توصیههبراي کنترل هاي دوره اي قبل از بروز حادثه از خود محافظت کنید. البته این اي زمانی منظم، هبازه 

انه اي مناسب براي ذکر این نکات بود؛ اما اگر این نکات را در مسیر سلامت قلبی خود رعایت نمی کنید، هنی قلب، بهاچند که روز ج

سالم تر، عدم مصرف سیگار و ... توجه بیشتري داشته باشید  هايرزش، آرامش، مصرف غذابود عادات فعلی تان، به وهلازم است با ب

 .تا سالم بمانید

 

 

 با هم براي سلامت قلب مان: گیهمبیایید 

 قند خون را کاهش دهید 

 
 
 
 
 



 

 سالم مصرف کنید  

 مصرف دخانیات را کاهش دهید   

 به داروهاي اساسی دسترسی داشته باشید  

 کلسترول خون را کنترل کنید   

 وزن را کنترل کنید  

 فشارخون را پایش کنید  

 تمرین کنید              

 به کیفیت ساعت خواب توجه کنید.   

 فعال باشید. فعال بودن می تواند به کاهش خطر بیماري قلبی شما و ایجاد احساس خوب کمک کند.  

 به درمان و مشاوره اهمیت دهید و شرایط خود را با پزشک و مشاور به اشتراك بگذارید. 

 باخوردن و آشامیدن درست به قلب خود سوخت برسانید تا به زندگی خود تا آخر عمر ادامه دهید. 

 قلب خود را دوست داشته باشید. ترك دخانیات بهترین راه براي  بهبود سلامت قلب است. 

 
 
 
 
 



 

 .خود را به حرکت بیشتر درآوریدقلب   

 .(از مقدار عوامل خطر قلبی عروقی خود مطلع باشید.)مقادیر عوامل خطر قلبی خود را بدانید  
 سال آینده مطلع شوید. 10از میزان خطر قلبی عروقی خود طی                                     

 

 فعالیت هاي 
 پیوست ها

 جهانی قلبروز مرتبط با پیام هاي بهداشتی -

 : نمونه رسانه هاي آموزشی تولید شده-

 کتابچه توصیه هایی براي پیشگیري وکنترل فشارخون-

 فشارخون"پمفلت -

 تراکت آموزشی فشارخون خود را جدي بگیرید-

 :روز جهانی قلبمرتبط با  پیام هاي بهداشتی 

 قلب سالم اولویتی براي همه کس وهمه جا-

 سلامت قلبانتخاب هاي دوستدار -

 همواره در جاده سلامت قلب حرکت کنید-

 انه سالم،یک دنیاي سالمخیک قلب سالم،یک  -

 من در محیط کارم باید قلبم را سالم نگه دارم-

 سلامت قلب در محیط کار-

 آیا عوامل خطر بیماري هاي قلبی خود را می شناسید؟-

 چقدر قلب خود را سالم وجوان نگه داشته اید؟-

 علت مرگ ومیر در اکثر جوامع واز جمله کشور ما بیماري هاي قلبی عروقی است. شایع ترین-

  اولین قدم به سوي یک قلب سالم آگاهی از خطراتی است که سلامت قلب را تهدید می کند.-

افراد، در هر جایی از دنیا  

حق دارند انتخاب هاي 

بهداشتی آگاهانه داشته 

 باشند. 
      

   
   
    
     
   
   

 

 
 
 
 
 



 

 کشیدن سیگار ویا داشتن اضافه وزن خطراتی است که سلامت قلب را تهدید می کند.-

 کشیدن سیگاریکی از  مهمترین عوامل وقوع سکته مغزي می باشد. -

فشارخون بالا یکی دیگر از عوامل خطرزا نه تنها در ابتلاي به بیماري قلبی بلکه در ابتلاي به بیماري هاي کلیوي ونارسایی احتقانی -

 قلب است. 

 مهمترین عاملی که باعث بروز سکته قلبی می شود فشارخون بالاست.-

 هیچ نشانه خاصی ندارد.                                  "فشارخون بالا را به عنوان عامل کشنده خاموش می شناسند چرا که معمولا "مولامع-

اگر فشارخون خیلی بالا نباشد به راحتی می توانید با کاهش وزن در صورت اضافه وزن ،انجام فعالیت ورزشی منظم وروزانه،عدم -

 کنترل کنید. "ییر عادت هاي غذایی مثل کم کردن نمک ،آن را کاملامصرف الکل وتغ

 چربی بالاي خون یکی دیگر از عوامل خطرزا براي ابتلاي به بیماري هاي قلبی عروقی است.-

 ساله کشور به علت اضافه وزن وعدم تحرك کافی به عنوان نشانگان متابولیک شناخته می شوند. 44-65نیمی از مردم  "تقریبا-

 میان کم تحرکی واحتمال ابتلاي به چاقی وبسیاري از بیماري هاي مزمن ارتباط مستقیمی وجود دارد.-

روز هفته)می تواند باعث حفظ 7 "دقیقه فعالیت ورزشی متوسط در بیشتر روزهاي هفته (ترجیحا 30تحقیقات نشاد داده است که -

 سلامتی بدن شود.

 مغزي وابتلاي به بیماري قلبی است.دیابت یکی از مهمترین علل وقوع سکته -

 استرس از جهات مختلف بربیماري قلبی تاثیر می گذارد.-

درصد از خطر ابتلاي به بیماري هاي  82با تغییر شیوه زندگی وخوگرفتن به زندگی سالم می توانید به میزان بسیار زیادي حتی تا -

 قلبی بکاهید.

 المی داشته باشید.براي داشتن قلبی سالم باید برنامه غذایی س-

 با کاستن میزان نمک ودیگر مشتقات سدیم می توانید از ابتلاي به فشارخون بالا پیشگیري ویا آن را کنترل کنید.-

 کاهش وزن می تواند احتمال ابتلاي به بیماري قلبی را از طرق مختلف کاهش دهد.-

 ودیگر نارسایی هاي جدي را کاهش دهد. ترك سیگار وقلیان می تواند به سرعت خطر ابتلاي به بیماري قلبی-

حفظ سلامت قلب از مهمترین کارهایی است که براي آن باید در طول زندگی خود تلاش هاي بسیاري انجام دهید و شیوه زندگی -

 خود را تغییر دهید.

 علاوه بر سلامت قلب خود ،به سلامت قلب آنهایی که دوست شان دارید کمک کنید.-
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 گیرند. قرار می مورد برر و سونوگرافی معمولا این زنان با  شود؛ بنابراین ممکن است این دو نوع توده با هم اشتباه شوند. تر می هاي سرطانی مشکل خطر از توده هاي بی ص تودهقتی پستان فییستیک باشد، ت. اما و

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اس اهداف ذکر شده جهت بهره برداري بیشتر:عناوین منابع آموزشی این مناسبت بر اس

 نامه آموزشی راهنماي سالم زیستن با قلبی سالم /گروه مولفانکتاب-

 راهنماي اندازه گیري فشارخون انتشارات واحد بیماریهاي غیرواگیر وزارت بهداشت  -

 جهانی قلب وفشارخون به مناسبت روز قلب وعروق  مجموعه پمفلت ها و کتابچه هاي آموزشی اداره  -

            بهداشت  راهنماي تشخیص ،ارزیابی ودرمان فشارخون بالا براي پزشکان از انتشارات مرکز مدیریت بیماریها وزارتکتابچه آموزشی  -

 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

 یکس خطر ابتلا به 
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