
 

 میبزن وندیپ یرا با سلامت مانیقلب ها

که  یخودمان و افراد یاندازه نگران سلامت نیاست، هرگز به ا ۱۹-دیکوو یماریمبارزه با ب یدر تلاش برا ایدن همچنانکه

مرگ  ونیلیم۱۸.۶با  یعروق یقلب یها یماری، ب۱۹-دیمنتسب به کوو یکثرت مرگ ها رغمی. علمیا م،نبودهیدوستشان دار

 دارند: مصرف یها علل متعدد یماریگروه از ب نیاختصاص داده اند.ا خودرا به  ریدر سال کماکان رتبه اول علل مرگ و م

 هوا یآلودگ ،یفشارخون بالا و چاق ابت،ید ات،یدخان

ابتلاء به انواع در معرض خطر شتریب یقلب مارانیب نگران کننده تر است. یعروق یقلب ماریها ب ونیلیم یبرا۱۹-دیکوو یماریب

در  یو حت نیروت یانجام مراقبت ها یبرا ۱۹-دیکوو یپاندم لیبه دل نیز یقلب مارانیاز ب یاریبس هستند. ۱۹-دیکوو دتریشد

  کنند.خودداری میو ..  مارستانیاز مراجعه به درمانگاه، ب یموارد اضطرار

 . است مانیبا قلب ها یزدن سلامت وندیپ نده،یآ یقلب امسال و سال ها یروز جهان هدف

 باشد. یمهر م۷سپتامپر مصادف با ۲۹قلب در روز چهارشنبه  یروز جهان امسال

 ."میبزن وندیپ یرا با سلامت مانیقلبها" :یشعارمل

 "میبزن وندیپ یخود را با سلامت یحفظ سلامت قلب خود،خانواده و جامعه، قلب ها یبرا":یاصل امیپ

 :دیسلامت قلب خودرا حفظ کن رسادهییسالم و چند تغ یزندگ وهیش باانتخاب 

 .دیرا انتخاب کن یعیطب یها وهیآبم ایآن آب  یبجا دیرا کاهش ده نیریش یها وهینوشابه و آبم مصرف

 .دیکن نیگزیسالم جا نیگزیجا کیتازه به عنوان تازه  یها وهیرا با م نیریش ییموادغذا ریو سا ینیریش انواع

 .دیکن لیگرم( م۴۰۰)معادل یو سبز وهیسهم م۵ روزانه

 .دیرا محدود کن ادیز ینمک، شکر و چرب یحاو یشده و بسته بند یفرآور یغذاها مصرف



 .دیروز در هفته انجام ده ۵با شدت متوسط و  یبدن تیفعال قهیدق۳۰حداقل  دیریبگ میتصم :دیکن یزندگ ترفعال

 روز هفته(۵تا  ۳.)دردیدرطول هفته انجام ده ادیبا شدت ز یبدن تیفعال قهیدق ۷۵ احداقلی

 .ندیآ یبه حساب م تیفعال نیکار در خانه، حرکات موزون، همه جزء ا ،یرو ادهیکردن، پ یباز

 .دیکن یدوچرخه سوار ای دیکن یرو ادهیپ یرانندگ یبجا د،یاز پله ها بالا برو -دیفعال باش شتریب هرروز

 :دیینه بگو اتیمصرف دخان به

 .دیده یبهبود سلامت قلب انجام م یاست که برا یکار نیبهتر نیا

 .ابدی یکاهش م یعروق کرونرقلب بطور اساس یماریخطر ب ات،یسال بعداز ترک دخان۲ یط

 رسد. یم یگاریرسیخطر درافراد غ زانیبه م یعروق یقلب یماریخطر ب ات،یسال بعداز ترک دخان۱۵ یط

 است. یگاریرسیدر افراد غ یعروق یقلب یماریعلت ب کی زین اتیبا دود دست دوم دخان مواجهه

 :دیدانست یم ایآ

 چیه"شود. چون معمولا یم دهیاست و به عنوان قاتل خاموش نام یقلب عروق یماریب یاز عوامل خطر اصل یکیبالا  فشارخون

 شود. ینم یماریب نیاز افراد متوجه ابتلا به ا یاریندارد و بس یهشدار دهنده ا میعلا

 :دیدانست یم ایآ

 نیبنابرا است. یابتیمرگ ها در افراد د تیعلت اکثر یعروق یقلب یماریباشد. ب ابتید یماریتواند نشانه ب یبالا م قندخون

 قرار دهد. یو سکته مغز یقلب یماریاز ب یشتریتواند شمارا در معرض خطر ب یبماند م یو درمان باق صیاگر بدون تشخ

 :یو سکته مغز یقلب یماریب یخطراصل عوامل

 بالا،کلسترول خون بالا و قند خون بالا فشارخون

 اتیدخان مصرف

 ناسالم ییغذا میرژ

 یچاق

 درمعرض خطرابتلا به عوارض شتریدوگانه مواجه خواهند شد.هم ب دیبا تهد یعروق یقلب مارانی، ب۱۹دیبحران کوو درزمان

 شوند. یاز مراقبت قلب خود هم غافل م یماریب نیهستند،هم به علت ترس ار ا ۱۹ دیکوو یماریب

 بهداشت و درمان دانشگاه قم                                                                                                                                              


