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 مهر روز جهانی قلب گرامی باد هفتم 
 

 هاي شايع در تمام دنيا و ايران است بيماري قلبي عروقي يكي از بيماري  

 برننن  منني بنني  از دردنيننا را نفننر ميلينن ن۳/۷۱ سنناهن  هننا بيمنناري اينن 

 نين   منا  كشن ر  در مينر  و منر   علت تري  شايع عروقي قلبي هاي بيماري

 دليل ب  كش ر در ج انان ف ت درص علت۰۴ ب  ن ديك متاسفان  و هستن 

با  است اف ايش حال در روز بروز آمار اي  و است عروقي قلبي هاي بيماري

ب يژه كش رهاي  هاي سازمان جهاني به اشت، كش رها  بيني ت ج  ب  پيش

در حال ت سع ، اگر اق امات هزم در اين  زمينن  را انمنام ن هنن ، مين ان      

        ش د.  درص مي۷۳۱ ح ود۲۴۲۴ شي ع اي  بيماري تا سال

هنا و منردم بن  فكنر مهابلن  بنا اين          دولنت م ضن ع  اي  ب  علت اهميت  

منناه  ۲2بننا همكنناري سننازمان به اشننت جهنناني   و  هننا افتادننن  بيمنناري

بن  عنن ان   تا ب  مناسبت اي  روز ،مردم دنيا را از خطرات بيماري قلبي و سكت   ش هر سال ب  عن ان روز جهاني قلب تعيي   مهر(۱)سپتامبر

 .ش د   و هرسال  با شعاري متفاوت اي  روزگرامي داشت  مينعلت مر  مطلع كن شايعتري 

گينري   هناي انن ازه   هنا و بسني    هنا و نمايشنهاه   ت ورزشني، نمنايش  هاي آم زشي، مسابها هاي مختلف مانن  كلاس ر روز جهاني قلب فعاليتد

 .ش د مراسم روز جهاني قلب در كش ر ما ني  هر سال  برگ ار مي۷۳۱۱ ش د. از سال فشارخ ن، كلسترول خ ن و... برگ ار مي

 عوامل موثر در بروز بیماریهای قلبی     

ش ن  و ن اشت  علامت، دليل بر سلامت قلب نيست. اولي  گام بنراي داشنت  ينك     ميهاي قلبي در بسياري از م ارد دير ظاهر  علائم بيماري

در خ ن شما بناهتر   LDL كنن . پ شكان معته ن ، هر چ  مي ان كلسترول ب  يا قلب سالم، شناخت ع امل خطري است ك  قلب را ته ي  مي

ه در معرض خطر بيشتري براي ابتلا ب  بيماري هاي قلبني قنرار دارين .    باش  و تع اد بيشتري از ع امل خطرزا را داشت  باشي ، ب  همان ان از

 .افرادي ك  قبلا مبتلا ب  بيماري قلبي ب ده ان ، در معرض خطر بيشتري براي وق ع يك حمل  قلبي مم د هستن 

 :عوامل خطرزای اصلی در بیماری های قلبی عبارتند از 
 استعمال سيهار * 

 فشار خ ن باه * 

 ر(ميلي گرم در دسي ليت ۰۴كمتر از ) HDL كم كلسترول خ ب يامي ان * 

  هاي قلبي سابه  خان ادگي بيماري*

 (سال يا بيشتر ۱۱سال يا بيشتر و در زنان س   ۰۱س  )در مردان * 

 چاقي و ن اشت  فعاليت ب ني *
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 نکاتی برای محافظت از قلب
كردن عروق خ ني م جنب   سيهار كشي ن با منهبضلات قلبي، سيهار است حم بروز ع امل مهمتري يكي از : مصرف الكل و سيهارع م 

هناي بن ن را بنا     ش د همچني  با وارد كردن م ن كسي كرب  ب  جاي اكسيژن در خ ن، قلب و ساير ان ام اف ايش فشار خ ن و ضربان قلب مي

خ ن و همچني  آسيب ب  ماهيچن  قلنب باعنا نارسنايي      كن . مصرف زياد الكل ني  با اف ايش سطح چربي و فشار كمب د اكسيژن م اج  مي

درص  بيشنتر از ينك فنرد     ۱۴ش د. احتمال بروز حمل  قلبي در يك فرد سيهاري، تا  قلبي، آريتمي قلب و در نهايت ايست قلبي يا مغ ي مي

 .غير سيهاري است

، شانس بنروز اين  بيمناري در شنما     داري  قلبي و حمل  اگر در خان اده تان سابه  بيماري: كنترل منظم فشار خ ن و سطح كلسترول

، قبل از بروز  زماني منظمف اصل بررسي سطح كلسترول خ ن و ان ازه گيري فشارخ ن در  ، با چك آپ منظمباي   وبيشتر از سايري  است. 

 .م  افراد ت صي  مي ش ن ها براي هحادث  از خ د محافظت كني . البت  اي  چك آپ 

هنا   هاي مضنر خن ن شن ه و درنتيمن  از تنن  شن ن و ينا انسن اد ر          تحرک باعا كنترل چربيورزش و :اي ورزشي منظم هفعاليت 

 دقيهن   ۳۴تنا   ۲۴روزي  گينرد  تر ش ه و پمپاژ خ ن بهتر ص رت مني  ، ق ي كن . عضلات دي اره قلب ني  ب  كمك ورزش منظم جل گيري مي

  ت صي  ميش د.ا هده تري  ورزش تري  و ساهپياده روي ب  عن ان يكي از ب

ا و عن ارض قلبني بن     هن متري  دلينل بيمناري   هبرخي متخصصي ، استرس و ناراحتي اعصاب را م :مهابل  با فشارهاي روحي و استرس

 .حساب مي آورن 

 :شاملسالم مناسب و پيروي از يك رژيم غذايي

  وسب يمات وغلات ،حب بات ومغ ها همصرف بيشتر مي 

  اي اشباع با چربي هاي اشباع نش هچربي هجايه يني 

   ومصرف بيشتر ماهي مصرف كمترگ شت قرم  

 شي ني هاي حاوي قن  و آبمي ه هاحذف ن   

  زياد اتري همصرف كرب ع م 

 ع م مصرف مشروبات الكلي 

  زياد صرف نمكمع م 

 

 
 

 

 

 

 

 زندگيهاي نامناسب  سازي جامعه و زمينه سازي براي اصلاح شيوه روز جهاني قلب فرصتي است براي حساس

 نند.كشود، فكر  تر مي تر و قلب سالم كند تا درباره عادات خوب زندگي كه منجر به زندگي طولاني و مردم را تشويق مي  
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