
مصرف زياد نمك ، مي تواند منجر به فشارخون بالا . افزايش مي دهند

  .مصرف زياد چربي هم منجر به انسداد عروق مي شود. شود

در خصوص غذاهاي فرآوري شده  كه اغلب حاوي مقادير زيادي از نمـك  

در روز  گـرم  5دريافت نمك بايد به كمتـر از  . هستند، بسيار محتاط باشيد

  .محدود شود) حدود يك قاشق چايخوري (

  از متخصصين بخواهيد  

ا سـكته مغـزي رنـج مـي بريـد، بـا       اگر شما از حمله قلبي ي

كاركنان بهداشتي در مورد بهترين راهي كه عوامل خطر ي را 

هاي فوق را فراهم كرده اسـت را درمـان و    كه زمينه بيماري

با درمان و كنتـرل  در نتيجه مي توانيد كنترل مي كند، صحبت كنيد، 

  .از حادثه بعدي جلوگيري كنيد اين عوامل

از وضعيت عوامل خطـر خـود مطلـع     

  شويد

تـا فشـارخون    را ملاقات كنيـد ) مثل پزشك( كاركنان بهداشتي

،كلسترول خون ،قند خون ،وزن و نمايه توده بـدني شـما را انـدازه گيـري     

  .كنند و در مورد ميزان خطري كه داريد ،شما را راهنمايي كنند

  

  زنان و بيماري قلبي عروقي

و بـيش از  بيماري هاي قلبي عروقي اولين علت مرگ هسـتند  -

         ميليــون نفــر از زنــان در سراســر دنيــا ســالانه بــه ايــن علــت فــوت   6/8

زنان بايد اين حقيقت را در .كه حدود يك مرگ در هر دقيقه است:مي كنند

  . مورد ميزان خطر خود و اقدامات حفاظتي از خود را ياد بگيرند

مبتلا به ديابت در معرض خطر بيشـتري بـراي مـرگ    زنان -

بنـابراين  ناشي از بيماي قلبي عروقي نسبت به مردان هسـتند ، 

مطمئن شويد قند خون شما توسط كاركنان بهداشتي انـدازه گيـري شـده    

  .است و  مشكلي وجود ندارد

٣ 

  

مـي توانيـد در     

.  

فشارخون خود را بطور منظم انـدازه گيـري   

. فشارخون بالا عامل خطر اول بيماري هاي قلبي عروقي است

علائم و نشانه هاي 

  .  هشدار دهنده ندارد ،  بسياري از افراد نمي دانند كه به آن مبتلا هستند

بگوييد و از دود سيگار دست 

سال بعد از ترك دخانيـات، خطـر بيمـاري قلبـي     

سال خطر بيمـاري  

.  

 براي ترك دخانيات ،بدنبال مشاوره پزشكي حرفه اي باشـيد 

 ،اگر در محل كار شما داراي خدمات ترك دخانيات باشيد

  .ميزان قند خون خود را اندازه گيري كنيد

مرگ هاي افـراد ديـابتي را   

      در نتيجـه اگـر بـدون تشـخيص و درمـان بمانيـد،       

مي تواند شما را در معرض خطر افزايش يافته ابتلاء بـه بيمـاري قلبـي و    

  .سكته مغزي قرار دهد

زماني كه از ميزان خطر كلي بيماري قلبـي عروقـي  خـود مطلـع     

هستيد،مي توانيد يك برنامه عملياتي خاص براي بهبود سـلامت  

بـراي يـادآوري بطـور     اين برنامه عملياتي را.يدقلب خود تهيه كن

در صورت .شفاف و قابل رويت در خانه در معرض ديد قرار دهيد 

لزوم مراقبين بهداشتي نيز مي توانند در مـورد انتخـاب درمـان    

 .هاي  مناسب شما  را راهنمايي كنند

   .فعال باشيد  

بار در هفتـه ،خطـر    5دقيقه فعاليت با شدت متوسط  30حتي

  .بيماري قلبي و سكته مغزي را كاهش مي دهد

هـر   .بياد داشته باشيد كه فعاليت بـدني فقـط ورزش نيسـت   

ايـن  .حركت بدن كه همراه با صرف انرژي  است  فعاليت محسوب ميشود

فعاليت مي تواند از ورزش ها و تمرينات تا ساير فعاليت ها مانند بـازي بـا   

را شـامل  ......جام كارهاي خانـه و  كودكان در خارج از خانه ،پياده روي ،ان

  ..شود

  

به محتواي هر چه كه مي خوريد توجه داشته   

  .باشيد

رژيم هاي غذايي غني از چربي هاي اشباع ،اسيدهاي چـرب  

ترانس و نمك، خطر حمله قلبـي يـا سـكته مغـزي شـما را      

٢ 
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  سال 64تا  18نكاتي براي بزرگسالان 

  چه قـدم هـايي را   ببينيد :روز جهاني قلب را جشن بگيريد

.جاده قلب سالم و براي زندگي طولاني تر و بهتر، برداريد 

فشارخون خود را بطور منظم انـدازه گيـري     

    .كنيد

فشارخون بالا عامل خطر اول بيماري هاي قلبي عروقي است

علائم و نشانه هاي  "مي گويند چون معمولا "قاتل بيصدا"به اين بيماري 

هشدار دهنده ندارد ،  بسياري از افراد نمي دانند كه به آن مبتلا هستند

بگوييد و از دود سيگار دست  به مصرف دخانيات نه

  .دوم اجتناب كنيد

سال بعد از ترك دخانيـات، خطـر بيمـاري قلبـي      2در طول 

سال خطر بيمـاري   15و طي  قي بطور اساسي كاهش مي يابدوعر

.درسافراد غير سيگاري مي  ود خطر درقلبي عروقي به حد

براي ترك دخانيات ،بدنبال مشاوره پزشكي حرفه اي باشـيد 

اگر در محل كار شما داراي خدمات ترك دخانيات باشيدزم است و ،اگر لا

  . از كارفرماي خود كمك بخواهيد،

ميزان قند خون خود را اندازه گيري كنيد 

  .قند خون بالا نشانه بيماري ديابت است

مرگ هاي افـراد ديـابتي را   % 60بيماري قلبي عروقي بالغ بر 

در نتيجـه اگـر بـدون تشـخيص و درمـان بمانيـد،        دهند، تشكيل مي

١ 



خطر بيماري قلبي عروقـي قبـل از تولـد،طي رشـد جنينـي       -

كودكي در مواجهه با رژيم غـذايي ناسـالم   و در دوران شروع مي شود، 

در دوران بارداري . ،كم تحركي و مصرف دخانيات، بيشتر افزايش مي يابد

سلامت قلب خود را حفظ كنيد تا از بروز خطر در آينده در زندگي كـودك  

  .كنيد پيشگيريخود 

چه ابتلاء قبل يـا بعـد از بـارداري    -فشارخون بالا در طي بارداري-

يك بيمـاري  –زناني كه پراكلامپسي دارند .نياز به مراقبت ويژه دارد-باشد

بـارداري   20جدي كه با فشازخون بـالا و پـروتئين در ادرار بعـد از هفتـه     

عليرغم اين حقيقت كه بعد از بـارداري فشـارخون بـه    -مشخص مي شود

 ـاين افـراد  وضعيت طبيعي برگردد، رض خطـر افـزايش يافتـه اي از    در مع

در باره اين خطر با كاركنان بهداشتي . بيماري قلبي عروقي در آينده هستند

  .صحبت كنيد

 

 

  

و فقـط  مطمئن باشيد از سلامت قلب خود مراقبت مي كنيـد  -

  .روي سلامت قلب خانواده تمركز نمي كنيد

 لـذا رفتارهـاي سـلامت قلـب را از     كودكان با مثال ياد مي گيرند،-

  .جواني با پذيرش اين رفتارها توسط خود، به كودكان آموزش دهيد

  
كه شامل بيماري قلبي و سـكته مغـزي   -بيماري قلبي عروقي 

بر روي تمام افراد از هر سن و جمعيتي ،ازجمله زنان  –است 

ميليـون   3/17اين بيماري بطور رايج سبب .و كودكان تاثير مي گذارد

آن در كشورهاي با درآمد كـم و متوسـط   % 80شود كه مرگ در سال مي 

تعداد زيادي از اين مرگ . رخ مي دهد و اولين علت مرگ را تشكيل ميدهد

مـرگ هـاي زودرس    ،در كشورهاي با درآمد كم و متوسـط  "ها ،خصوصا

كه جـان افـراد را در مولـد    .:سالگي رخ مي دهند 70هستند و قبل از سن 

رد ،كه  مي تواند اثرات زيان بار مـالي و  ترين سن سال هاي كاري مي گي

خبر خوب اين است كه اكثريت بيماري .عاطفي برروي خانواده داشته باشد

هاي قلبي عروقي به علت عوامـل خطـري ايجـاد مـي شـوند كـه قابـل        

دولت ها به تنهـايي نمـي تواننـد بـا ايـن      . كنترل،درمان يا اصلاح هستند

دم هايي بـراي كـاهش خطـر    افراد بايد قبيماري مبارزه كننند و 

خود و خانواده خود بردارند چون افراد بزرگسال سالم منجـر  

  .دنسالم مي شو هبه خانواده هاي سالم و جامع

  آيا مي دانستيد؟

در بيش از سه ميليون مرگ قابل پيشگيري شركت كم تحركي  هر سال-

  .دارد

تبط رژيم غذايي ناسالم به چهار عامل از ده عامـل خطـر اول مـرگ مـر    -

  فشارخون بالا،قند خون بالا،اضافه وزن و چاقي،و كلسترول خون بالا: است

نفر به علت اثرات ناشي از دخانيات و يك نفر از هر دو  15.000هر روز ،-

مصـرف دخانيـات فـوت مـي      نفر سيگاري به علت بيماري هاي مرتبط با

نفر غيرسيگاري از جملـه    600.000دود دست دوم دخانيات بيش از . كنند

  .     كودكان را در سال از بين مي برد
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  .گرفته مي شودجشن 

ي هدايت به يـك  ااز طريق تلاش هاي جمعي ما ميتوانيم به افراد دنيا بر

  .كنيم كمكزندگي طولاني تر و بهتر با قلب سالم 

                            

  وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي                                 

  معاونت بهداشت                                  

  اداره قلب و عروق-واحد بيماري هاي غيرواگير   
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Take the road ,to a healthy heart 

(18-64 years) 
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