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  و بيشتر سال 65سالمندان نكاتي براي 

مـي توانيـد در جـاده      چه قدم هايي را ببينيد :روز جهاني قلب را جشن بگيريد

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

  

  ملتفت چيزي كه مي خوريد باشيد 

 :يك رژيم غذايي متعادل غني از ميـوه و سـبزي داشـته باشـيد    

مي تواند همراه با تغييراتي در شيوه زندگي باشد كه بر  الگوي رژيـم  سالمندي 

ــر        ــود، اثــ ــي شــ ــورده مــ ــه خــ ــذاهايي كــ ــواع غــ ــذايي و انــ                                   غــ

سردگي و نگراني در باره آينده مي تواند منجـر بـه   تنهايي،خستگي،اف.مي گذارد

        متاسـفانه ايـن مسـئله   .غفلت بعضي افراد نسبت بـه رژيـم غـذايي خـود شـود     

رو آوردن بـه عـادات غـذايي     "مي تواند به  حذف وعده هاي غذايي و معمولا

  .كم ارزش، منجر شود

از دريافت غذاهاي غني از چربي هاي اشـباع ،اسـيدهاي چـرب    

س و نمك كه خطر ابتلاء به حملـه قلبـي و سـكته مغـزي را     تران

مصرف خيلي زياد چربـي مـي توانـد بـه      :افزايش مي دهد، اجتناب كنيد

انسداد عروق منجر شود،مصرف خيلـي زيـاد نمـك نيـز مـي توانـد منجـر بـه         

  .فشارخون بالا شود

        بـا افـزايش سـن بـدن شـما كـالري كمتـر ي         :مراقب وزن خود باشـيد 

افزايش وزن سبب مي شود قلب شما سخت تر كـار كنـد و خطـر    .مي سوزاند 

فعاليت بدني و . بيماري قلبي ،فشارخون بالا ،ديابت و كلسترول خون زياد شود

تمرين بطور منظم و مصرف سهم غذاي كوچكتر از غـذاهاي مغـذي، ممكـن    

  .است به حفظ وزن مناسب كمك كند

  از وضعيت عوامل خطر خود مطلع شويد 

مـي رويـد، فشارخون،كلسـترول    پيش ي سالمندهرچه به سمت 

  .خون و ساير مقادير مرتبط با قلب تمايل به افزايش دارند

تا فشارخون ،كلسـترول خـون ،    كاركنان بهداشتي خود را ملاقات كنيد

قند خون ،وزن و نمايه توده بدني شما را اندازه گيري كنند و  در مـورد ميـزان   

  .خطر كلي كه داريد يا راه ها و انتخاب هاي درماني  شما را راهنمايي كنند 

با رعايت برنامه درماني تجويز شده شامل دارو درماني و اصلاح  شيوه زنـدگي  

  .يي ،خطر خود را كم كنيدو تغيير رژيم غذا

  

  از نظر جسمي فعال باشيد 

بـا مقـادير    !هيچوقت براي شروع فعاليت بدني و ورزش دير نيست

كم فعاليت بدني شروع كنيد و بتدريج مدت،تكرار و شدت  فعاليت را در طـول  

بـي  با اين وجود قبل از شروع برنامه تمريني براي اطلاع از .زمان افزايش دهيد

  .ت با پزشك خود داريد مشورب بودن فعاليت براي شما، نياز به مناسخطر و 

سال و بالاتر ،فعاليت بدني مي تواند طيفي  65در افراد بزرگسال 

از ورزش ها و تمرينات برنامه ريزي شده تا ساير فعاليت هـا را  

  .مانند پياده روي ،باغباني،يا انجام كارهاي خانه شامل شود

اگر نمي توانيد مقادير فعاليت هاي بدني پيشنهاد شده را  به علت مشـكلات و  

سعي كنيد بر حسـب توانـايي و شـرايط    شرايط سلامتي انجام دهيد، 

  .مجاز خود فعال باشيد

اگر غير فعال يا كم تحرك هستيد  يا دچار بعضي از محـدوديت  

بـه هـر    اشي از بيماري هستيد ، اگر از گروه بدون تحـرك نهاي 

يك از سطوح بالاتر فعاليت حركت كنيد، منافع سلامتي افـزوده  

اگر نتوانيد به سطح فعاليت بدني پيشـنهادي برسـيد ،هـدف    .خواهيد داشت

شما بايد تعيين اهداف كمي براي افزايش مدت، تكرار و بالاخره شدت فعاليـت  

  .  براي دستيابي به آن ها باشد

قه فعاليت بدني هوازي بـا شـدت متوسـط در    دقي 150افراد سالمند بايد حداقل 

دقيقه فعاليت بدني هوازي شديد در هفته يا تركيبي متعادل  75هفته يا حداقل 

  .دنا شدت متوسط و شديد انجام دهباز فعاليت 

  

  

به مصرف دخانيـات نـه بگوييـد و از دود سـيگار     

  دست دوم اجتناب كنيد

دود دسـت دوم  مصرف دخانيـات در خانـه را ممنـوع كنيـد و از     

سال بعد از ترك دخانيات خطر بيماري قلبـي   2در طول .سيگار دوري كنيد

  .عرقي بطور اساسي كاهش مي يابد

اگر ترك دخانيات براي شما سخت باشد به كاركنان بهداشتي مراجعـه كنيـد و   

از آن ها مشاوره و يا از كارفرماي خود كمـك بخواهيـد، چـون ممكـن اسـت      

  . مات ترك دخانيات باشدمحل كار شما داراي خد

  

  زنان و بيماري قلبي عروقي

 6/8و بـيش از  بيماري هاي قلبي عروقي اولين علت مرگ هسـتند  -

كه حـدود  :ميليون نفر از زنان در سراسر دنيا سالانه به اين علت فوت  مي كنند

زنان بايد اين حقيقت را در مورد ميزان خطر خـود  .يك مرگ در هر دقيقه است

  . فاظتي از خود را ياد بگيرندو اقدامات ح

همانند مردان، مشترك ترين علامت حملـه قلبـي در زنـان درد    -

امـا در زنـان   .قفسه سينه يا احساس ناراحتي در قفسه سينه اسـت 

نسبت بـه  مـردان احتمـال بيشـتري وجـود دارد كـه بعضـي از سـاير علائـم          

  .تنگي نفس،تهوع و درد پشت يا فك را تجربه كنند "خصوصا

زنـاني كـه بـه    .فشارخون بالا اولين عامل خطر بيماري قلبي عروقي است-

سن يائسگي رسيده اند ،خطر بيشتري براي ابتلاء به فشـارخون  
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،در نتيجه بسيار مهم است كه فشارخون بطور مـنظم انـدازه گيـري    بالا دارند

  . شود

خطر بروز سكته مغزي در زناني كه سيگار مصرف مـي كننـد ،    -

هرچـه سـيگار بيشـتري مصـرف شـود،خطر بيشـتر       .يشتر اسـت دو برابر ب

در معرض دود دست دوم سيگار قرار گرفتن خطر مرگ ناشي از بيمـاري  .است

  . افزايش مي دهد% 15قلبي را تا 

كه شامل بيماري قلبي و سكته مغزي است -بيماري قلبي عروقي 

بر روي تمام افـراد از هـر سـن و جمعيتـي ،ازجملـه زنـان و        –

ميليـون مـرگ    3/17اين بيماري بطور رايج سبب .تاثير مي گذاردكودكان 

آن در كشورهاي با درآمد كم و متوسط رخ مي دهد % 80در سال مي شود كه 

 "تعداد زيادي از اين مرگ هـا ،خصوصـا  . و اولين علت مرگ را تشكيل ميدهد

قبل از سـن    در كشورهاي با درآمد كم و متوسط مرگ هاي زودرس هستند و

كه جان افراد را در مولد ترين سن سال هـاي كـاري   .:لگي رخ مي دهندسا 70

عاطفي بر روي خانواده به همراه مي گيرد ،كه  مي تواند اثرات زيان بار مالي و 

  .داشته باشد

دولت ها به تنهايي نمي توانند با اين بيماري مبارزه كننند، همينطور كـه سـن   

شما نيز شروع به افزايش مي كند  شما بالا مي رود، خطر بيماري قلبي عروقي

و با افزايش سن همچنان اين افزايش ادامه مي يابد، اما مي توانيد قـدم هـايي   

ياد بگيريد چگونـه مـي توانيـد بـا قلـب سـالم پيـر        .را براي كاهش آن برداريد

  .شويد،چون افراد بزرگسال سالم منجر به خانواده و جامعه سالم مي شود
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  .گرفته مي شود

توانيم به افراد دنيا بـراي هـدايت بـه يـك      از طريق تلاش هاي جمعي ما مي

  .كمك كنيم ،زندگي طولاني تر و بهتر با قلب سالم

  

  

  

  

  

  

  

  حمله قلبي و سكته مغزينشانه هاي هشدار دهنده 

  

  نشانه هاي هشدار دهنده حمله قلبي

  
اغلب حمله هاي قلبي سبب نـاراحتي در وسـط    :ناراحتي در قفسه سينه-

از  ممكن اسـت يـا ه بيش از چند دقيقه طول مي كشـد  قفسه سينه مي شوند ك

حت كننده ،فشار روي سـينه  اين حالت مانند فشار نارا.بين رود و دوباره بر گردد

  .احساس مي شود در قفسه سينهيا درد  ،احساس سنگيني

علائم مي تواند شامل درد يـا نـاراحتي   :ساير مناطق بالاتنه نارحتي در -

  .، گردن، فك يا معده باشدبين دو كتف در يك يا هر دو بازو، پشت

  .با يا بدون ناراحتي در قفسه سينهتنگي نفس 

  .ممكن است شامل عرق سرد، تهوع يا سبكي سر باشدساير نشانه ها 

  

  نشانه هاي هشدار دهنده سكته مغزي

اگر هر يك از .زي يك وضعيت اورژانسي پزشكي استسكته مغ

كمـك پزشـكي دريافـت     "فورا-اين علائم رخ دهد،تاخير نكنيد

  .كنيد

  در يك طرف بدن "بي حسي يا ضعف ناگهاني در صورت، بازو يا پا، خصوصا-

  گيجي ناگهاني، اختلال در صحبت يا درك و فهم مطالب-

  اختلال در ديد يك يا هر دو چشم-

  در راه رفتن، سرگيجه ، عدم تعادل يا هماهنگياختلال -

  سردرد شديد ناگهاني بدون علت شناخته شده-

  

                    

  وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي                                   

  معاونت بهداشت                                  

  اداره قلب و عروق-واحد بيماري هاي غيرواگير   
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World Heart Day-29 Sep, 

2013 Continue on the road , 

to a healthy heart 

(65 years old & above) 
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