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 سال رخ مي دهد كه  ميليون مرگ در 3/17دنيا است. در حال حاضر ماري قلبي عروقي اولين علت مرگ دربي

 ميليون نفر برسد. 23به  2030انتظار مي رود تا سال 

 .اولين قدم به سوي یک قلب سالم آگاهي از خطراتي است كه سلامت قلب را تهدید مي كند 

 .فشارخون بالا عامل اصلي بروز بيماري هاي قلبي عروقي است 

 ن و چاقي و مصرف نمک است.عوامل ایجاد كننده فشارخون بالا سابقه خانوادگي، اضافه وز 

  تغذیه سالم ، كاهش وزن ، فعاليت بدني ، ترک سيگار ، كنترل منظم فشارخون باعث پيشگيري از ابتلا به بيماري

 هاي قلبي عروقي مي شوند.

  وعده ميوه یا سبزي در روز، قلبي سالم داشته باشيم. 5با مصرف 

 الم فراهم كنند.تقاضا كنيد در بوفه هاي مدارس و محل كار غذاهاي س 

  با رعایت رژیم غذایي متناسب با شرایط زندگي و شغلي و پرهيز از مصرف غذاهاي خيلي شيرین ، چرب و پرنمک

 .ميتوان از بروزسکته مغزي و قلبي پيشگيري كرد

 30  بار در هفته ، براي سلامتي قلب و عروق مفيد مي باشد. 5دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط براي حداقل 

  دقيقه فعاليت با شدت متوسط ) مانند پياده روي تند،انجام كارهاي خانه،و  60سال باید حداقل  5 -17كودكان

 باغباني( تا شدید)مانند دویدن،دوچرخه سواري،شنا و انجام ورزش هاي رقابتي ( در روز انجام دهند.

 ده شوید و مابقي راه را پياده بروید.اگر از وسایط حمل و نقل عمومي استفاده مي كنيد ،یک ایستگاه جلوتر پيا 

 .با فعاليت مناسب بدني ، چربي هاي مضر خون كه از مهمترین عوامل تنگي عروق قلب هستند كاهش مي یابند 

      فعاليت فيزیکي مناسب و استاندارد باعث كاهش ریسک بروز بيماري هاي قلبي عروقیي میي شیود. ورزش هیاي

ي قلبي عروقي مي شوند عبارتند از : دوچرخه سواري،كوهنوردي و پيیاده  مناسب كه باعث پيشگيري از بيماري ها

 روي.

 .فعاليت مناسب مستمر ، فشارخون بالا را كاهش مي دهد 

  از بروز بيماري قلبي عروقي مي گردد.10مصرف سيگار سبب % 

  ري مي شود.سال از ترک آخرین سيگار ، خطر بروز گرفتگي عروق قلبي ، مانند افراد غير سيگا 15بعد از 



 .استعمال دخانيات روند تنگ شدن عروق یا تصلب شرائين را تسریع مي كند 

  در افراد فشارخوني كه دخانيات مصرف مي كنند ، بروز سکته قلبي و بيماري كرونر قلب دو تا سه برابر نسبت به

 افراد سالم بيشتر است.

 درصد شانس ابتلا به بيماري قلبي در او كم مي شود و  20روزانه نيم ساعت تند راه برود  به طور كلي اگر هرفرد

با نکشيدن سيگار، مصرف نکردن غذاهاي چرب و كنترل چربي و فشارخون مي توان شانس ابتلا به این بيماري 

 درصد كاهش داد. 50را تا 

 ، خطر بيماري قلبي عروقي بيشتر است. زماني كه قسمت عمده چربي در شکم و دور كمر تجمع مي یابد 

  سانتي متر مي باشد.  88كمتر از   سانتي متر و براي خانم ها 102كمتر از   آقایاناندازه دور كمر طبيعي براي 

  افراد دیابتي كه بيماري فشارخون بالا هم دارند دو برابر بيشتر در معرض خطر مرگ ناشي از بيماري قلبي عروقي

 هستند.

  بيماري قلبي به سن یا جنس خاصي اختصاص نداردو همه افراد در هر سن و جنس ممکن است در معرض ابتلا به

 این بيماري باشند.

  بر خلاف عقاید عموم زنان بطور برابر با مردان تحت تاثير بيماري هاي قلبي عروقي قرار مي گيرند و كودكان نيز
 نسبت به این بيماري ها آسيب پذیر هستند.

 رزایابي عوامل خطرساز مهم بيماري قلبي عروقي )فشارخون بالا ، دیابت، چربي خون بالا ، اضافه وزن و چاقي، ا

 وضعيت فعاليت بدني و الگوي رژیم غذایي ( از دوران كودكي باید بررسي گردند.

  اگر تعداد این عوامل وجود یکي از عوامل خطر زا مي تواند احتمال ابتلاي به بيماري قلبي را افزایش دهد. حال

 افزایش یابد خطر ابتلاي به بيماري قلبي به شدت افزایش مي یابد.

  یکي از علائم بيماري قلبي درد است كه در اثر باریک شدن رگ هایي كه به قلب خونرساني مي كنند ایجاد مي

رزش،درد یا ناراحتي شود. شمه ممکن است در قفسه سينه خود،شانه ها،بازوها،فک یا پشت به خصوص در هنگام و

 احساس كنيد.

 .بيماري قلبي عروقي بيش از یک سوم از كل مرگ ها را شامل مي شود 

 .اغلب مرگ ها یي كه به علت بيماري هاي قلبي عروقي رخ مي دهند، قابل پيشگيري هستند 

  در هر جایي كه هر فردي این حق را دارد كه بتواند براي سلامت قلب خود ، انتخاب هاي دوستدار قلب سالم را

 زندگي، كار و بازي مي كند، داشته باشد.

  به دنبال قدم هایي در جاده قلب سالم ، یک زندگي طولاني تر و بهتر با كاهش مرگ هاي زودرس ناشي از

 بيماري هاي قلبي عروقي داشته باشيد.

  درصد از خطر  82حتي تا با تغيير شيوه زندگي و خو گرفتن به زندگي سالم مي توانيد به ميزان بسيار زیادي

 ابتلاي به بيماري هاي قلبي بکاهيد.



  یک شيوه زندگي سالم بر پایه یک برنامه غذایي مغذي، فعاليت ورزشي مداوم، حفظ وزن متعادل و دوري از

 دخانيات است.

 قلبي سالم ، خانه اي سالم ، جامعه اي سالم 

 مي شوند كه قابل كنترل،درمان یا اصلاح هستند اكثریت بيماري هاي قلبي عروقي به علت عوامل خطري ایجاد. 

  شهر نشيني امکان و فرصت براي انجام فعاليت بدني را كاهش مي دهد،شهرها باید با فضاهاي سبز ایمن و كافي

  براي انجام فعاليت  هاي تفریحي كودكان و نوجوانان طراحي و ساخته شوند.

 عاليت بدني شروع كنيد و بتدریج مدت، تکرار و شدت آن را در اگر غير فعال یا كم تحرک هستيد با مقادیر كم ف

طول زمان افزایش دهيد.توصيه مي شود قبل از شروع برنامه تمریني براي اطلاع از بي خطر و مناسب بودن 

 .فعاليت براي شما، با پزشک خود مشورت كنيد

  ،قلب سخت تر كاركند و خطر بيماري با افزایش سن ، بدن كالري كمتري مي سوزاند.افزایش وزن سبب مي گردد

 قلبي ،دیابت و كلسترول خون بالا زیاد شود. 

 استرس زمينه را براي ایجاد رفتار ها و عادات ناسالم نظير رژیم غذایي بد، مصرف الکل و استعمال دخانيات فراهم      
 مي كند و منجر به افزایش فشار خون و بروز بيماریهاي قلبي مي گردد. 

  بيماري قلبي را جدي بگيرید و بهترین زمان براي كاهش خطر ابتلاي به بيماري قلبي همين امروز است شما باید

 نه فردا

  كمي با قلب خود مدارا كنيد و آن موقع خواهيد دید چگونه قلبتان با فراهم كردن زندگي طولاني تر و پر انرژي از

 شما سپاسگزار خواهد بود.

  كنيد. سلامت قلب آنهایي كه دوستشان دارید كمکعلاوه بر سلامت قلب خود ، به 

 

 


