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   مراقبت کنید  از سلامت قلب با تمام وجود
ست. بطوری که حتی افرادی که دچار مرگ         ست، قلب ما ضایی که در بدن ما وجود دارد و معنی واقعی زنده بودن ا یکی از اع

مغزی می شوند، هنوز زنده هستند. لذا مراقبت از قلب حیاتی ترین اقدام است. در حال حاضر بیماری قلبی عروقی اولین علت مرگ 

س شور ا سالانه، در دنیا و همچنین در ک سر دنیا به علت بیماری قلبی عروقی فوت می کنند که  17.9ت.  سرا %  31میلیون نفر در 

کل مر گ های جهانی و نیمی از مرگ های ناشی از بیماری های غیرواگیر است. اکثریت این مرگ ها ناشی از بیماری کرونر قلب یا 

سکته  صلی بیماری قلبی عروقی و  ست. عوامل خطر ا صرف سکته مغزی ا سترول و قند خون بالا، م شارخون، کل شامل ف مغزی 

 دخانیات و الکل، رژیم غذایی ناسالم ، چاقی و آلودگی هوا هستند.

برگزاری روز جهانی قلب نقش بسیییار مهمی در تغییر این عوامل خطر دارد. این روز بزرگترین اقدام در جهت افزایش آگاهی جهانی 

، به سییرعت رشیید کرده و مشییارکت و حمایت جهانی عایمی را 1999زمان طرح آن از سییال برای بیماری قلبی عروقی اسییت و از 

 تجربه کرده است.

این یک فرصت جهانی است که افراد می توانند برای ارتقای آگاهی عمومی و تشویق افراد، خانواده ها، جوامع و دولت ها برای اقدام 

ستفاده کنند. ه شی از بیماری های قلبی عروقی فوری علیه بیماری های قلبی عروقی ا ر فردی در کاهش مرگ های زودرس و بار نا

 و ارتقای سلامت قلب و زندگی طولانی تر و با کیفیت بهتر نقش دارد.

شگیری و کنترل بیماری  سته کردن اقداماتی که افراد می توانند برای پی سر دنیا برای برج سرا سم روز جهانی قلب در  سال مرا هر 

سائل کلیدی و عناوین مرتبط با قلبی عروقی بر  ضوع مختلف دارد، که م سبت یک مو سال این منا شود. هر  عهده گیرند، برگزار می 

 سلامت قلب را منعکس می کند و مناسبت های گوناگون و فعالیت های مختلفی مرتبط با سلامت قلب سازماندهی می شود.

سازمان های غیردولتی این روز را با برگزاری ف عالیت هایی مانند گفتگوهای عمومی، کنسرتها و وقایع ورزشی برگزار می دولت ها و 

 کنند و ترویج می دهند. هر سال افراد بیشتری در این مناسبت ها شرکت می کنند که حمایت آن ها از این روز را نشان می دهد.

شود و به برپایی فعالیت های ارتقای سلامت، پیشگیری  سال کانون توجه و موضوع این روز در چارچوب اهداف اولیه عوض می  هر 

ضمین تداوم و پایداری آن  سلامت برای ت سطح جامعه کمک می کند. در نهایت این فعالیت ها باید در ناام  از بیماری و کنترل در 
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شوند. محیط برای مداخلات سخ به افزایش بار  ادغام  شتی برای پا سعه یابد و هماهنگی مجدد مهمی در خدمات بهدا جامعه باید تو

 بیماری های قلبی عروقی در سطح جهانی انجام شود. 

، بیماران قلبی عروقی با تهدید دولبه مواجه خواهند شیید. نه تنها در معرض ابتلای نوع شییدیدتر 19در زمان بحران بیماری کووید 

وارض وخیم تر هسییتند، بلکه ممکن اسییت به علت ترس، از دریافت مراقبت بموقع قلب خود خوداری کنند. این مسیی له ویروس و ع

 اهمیت اقدامات امسال در خصوص بیماری قلبی عروقی را دو چندان می کند.

 م( برگزار می شود. 2020سپتامبر 29)مصادف با 1399مهر 8 سه شنبهامسال این روز در روز 

 و  »  «Use Heart to Beat Cardiovascular disease «از سلامت قلب مراقبت کنید  با تمام وجود »آن  شعار

 عنوان شده است.  «کنید مراقبتسلامت قلب خود، خانواده و جامعه  از و همدلی اثرگذاربا تدبیر،  »پیام اصلی آن

سلامت قلب خود را حفظ   شیوه زندگی سالم و چند تغییر سادهافراد بدانند چگونه می توانند با انتخاب هدف این روز این است که 

شان  اثرگذاراز قلب)با تدبیر، و کنند  ست شان، برای جامعه، افرادی که دو و همدلی( برای انتخاب های بهتر، برای گوش دادن به قلب

  دارند و خودشان، برای تشکر از کارکنان بهداشتی درمانی و برای مشارکت استفاده کنند.

 این روز در واقع شروع برنامه و فعالیت هایی است که باید در طول سال ادامه یابد.

 1399روز جهانی قلب 
 کنید تلاشدارید و خودتان  انفرادی که دوستشابرای جامعه،  "اقلب

مراقبت  ناام هایبهداشتی، نان کارکسبب توجه بیشتر به حرفه  19زندگی می کنیم. پاندمی کووید ای ما در یک دوران بی سابقه 

 است. شده -افراد آسیب پذیر در جامعهبرای برای سلامت خود و –ما فردی و مس ولیت  یسلامت مل

، اما می دانیم که مراقبت از بخشییی از خدمار را در بر می گیرددرآینده چه  19همه گیری جهانی کووید ما نمیدانیم 

 قلب مان همین الان مهمتر از هر زمان دیگری است.

و  مصرف دخانیات، دیابت، فشارخون بالا( اولین علت مرگ در سیاره ما است و علت های زیادی دارد: از CVD)اری قلبی عروقیبیم

 و شرایط نادر و غفلت شده مانند بیماری شاگاس و آمیلوئید قلبی. تا آلودگی هواچاقی، 

ویروس  ابتلای نوع شدیدخطر در معرض بیشتر ، بیماران قلبی عروقی با تهدید دولبه مواجه خواهند شد. نه تنها  19در زمان کووید 

 خودداری کنند. ،قلب خودبه علت ترس از این بیماری از پیگیری و دریافت خدمات مراقبت از ، بلکه ممکن است  هستند

به مبارزه با بیمرای قلبی عروقی  "قلبا از دنیا میخواهد کهاین پویش ، امسییال (2020تامبرسییپ 29 مهر)مصییادف با 8 بنابر این در

 :بپردازیم

 از قلب در باره استفاده از موارد زیر است: استفاده

 خوداستفاده از مغز و فکر و تدبیر 

 ییر فتار خود برای کیفیت برای درک اینکه چه چیزی سبب زندگی با سلامت قلب می شود و اقدام بر مبنای آن دانش، تغ

 زندگی بهتر در حال و آینده.

  در خصیییوص عوامل خطر ایجاد کننده بیماری قلبی عروقی فکر کنید و بر مبنای آن رفتار خود را برای ارتقای کیفیت

 زندگی در حال و آینده تغییر دهید.

 خود  و اعتبار و تاثیرنفوذ استفاده از 

  افرادی که دوستشان دارید باشید.به عنوان فردی که نمونه ای برای 
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  که تغییرات مثبت برای سییلامت قلب خودشییان ایجاد خود به عنوان کارکنان بهداشییتی حرفه ای برای کمک به بیماران

 .دنکن

   .به عنوان یک کارفرما برای سرمایه گذاری در سلامت قلب کارکنان خود 

 ست ها و ابتکاراتی سیا ش به عنوان یک دولت برای اجرای  شکر،  یدبا سلامت قلب اجتماعی بهتر ، مانند مالیات بر  که به 

 ممنوعیت های مصرف دخانیات و کاهش آلودگی هوا هدایت می کند.

  باشید. ،برای افرادی که دوستشان داریددر مقام یک فرد با سلامت قلب الگویی 

  دنلامت قلب خودشان ایجاد کنتغییرات مثبت برای سخود کمک کنید تا به بیماران در مقام یک کارمند بهداشتی. 

 کنید.یک کارفرما برای سلامت قلب کارکنان خود سرمایه گذاری  در مقام 

 و همدلی خود رحم و شفقتاستفاده از 

  ساز شرایط زمینه  سیب پذیرترین افراد جامعه حمایت می کند: افراد با  نگاه به اطراف خود و اقدامات از راه هایی که  از آ

 قرار دهد. 19ممکن است آن ها را در معرض خطر بیشتری در زمان کووید مرتبط با قلب که 

  به اطراف خود نگاه کنید و از راه هایی اقدام کنید که  از آسییب پذیرترین افراد جامعه حمایت می کند: این افراد کسیانی

ست در زمان بحران بیماری کو ساز مرتبط با بیماری قلبی که ممکن ا شرایط زمینه  ، آن ها را در معرض 19ویدهستند با 

 خطر بیشتری قرار دهد.

 

 شمسی( 1399)2020روز جهانی قلب 

 پیشگیری از حمله قلبی و سکته مغزی

که –این بیماری ها  عوامل خطر% کل مرگ های جهان را می گیرد.  31میلیون نفر یعنی  17.9بیماری قلبی عروقی سیییالانه جان 

مصرف دخانیات، رژیم غذایی ناسالم، کم تحرکی، و مصرف بیرویه  -مغزی تااهر می کنند در ابتدا به شکل حمله های قلبی و سکته

خطرات تخریب کننده د خون بالا و اضییافه وزن و چاقی ، و افراد به شییکل فشییارخون بالا، قن به نوبه خود در ند کهالکل می باشیی

سکته های مغزی  ند.نسلامت قلب تااهر می ک س ول نیمی از بیماری های غیرواگیر بیماری قلبی عروقی از جمله  اولین عامل و م

 کشنده جهان هستند.

برای گسییترش آگاهی در خصییوص پیشییگیری از بیماری قلبی عروقی و سییکته مغزی   جهانی روز جهانی قلب بخشییی از یک پویش

 .نهاد بنا سپتامبر 29بین المللی سالانه  در  پویش یکبه عنوان است. فدراسیون جهانی قلب این روز را 

شت  سازمان جهانی بهدا سیون جهانی قلب همراه با  سال فدرا شنهاد دادند1999برگزاری روز جهانی قلب را در  . این ایده برای م پی

 یشنهاد شده بود.م پ1997-1999وسط رئیس فدراسیون در سال این واقعه ت

شده بود  سپتامبر طرح  صل  این روز در آخرین یکشنبه  شت . اولین جشن در   م2011سال  اما تا، در ا سال  24ادامه دا  سپتامبر 

 برگزار شد. م2000

سازمان جهانی بهداشت برای کاهش مرگ بیماری های غیرواگیر  تا . جهانی حمایت می کند مناسبتفدراسیون جهانی قلب از این 

 ده است.تعیین کررا %  25کاهش مرگ های زودرس ناشی از بیماری های قلبی عروقی تا هدف ، م 2025سال 

 هدف از تعیین روز جهانی قلب

افرادی که دچار مرگ مغزی حتی  بطوری که یکی از اعضایی که در بدن ما وجود دارد و معنی واقعی زنده بودن است ، قلب ماست.

 می شوند، هنوز زنده هستند.
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ضر ستند و  تقریبابیماری قلبی عروقی عامل  در حال حا صلی مرگ در دنیا ه سر دنیا به علت سالانه میلیون نفر 17.9 "ا سرا در 

 .. اکثریت این مرگ ها ناشی از بیماری کرونر قلب یا سکته مغزی  بوده است می کنندبیماری قلبی عروقی فوت 

 عوامل خطر هدایت کننده به بیماری قلبی و سکته مغزی شامل:

 فشارخون بالا، کلسترول و قند خون بالا 

 مصرف دخانیات 

 سالمرژیم غذایی نا 

 چاقی 

سیار روز جهانی قلب نقش برگزاری  ست که افراد می توانند ب مهمی در تغییر این عوامل خطر دارد. این یک پلت فرم جهانی قاطع ا

شویق افراد، خانواده ها، جوامع و دولت ها برای اقدام  ستفاده کنند. با همدیگر، برای افزایش آگاهی و ت هر فرد قدرت کاهش فوری ا

برای زندگی طولانی تر، بهتر و  ی دنیاجاکبه مردم در هر  که، های قلبی عروقی را دارد بیماریناشیییی از س و بار مرگ های زودر

 کند.می  سلامت قلب کمک 

سانی آگاهیروز جهانی قلب بزرگترین بنیان  ست. از زمان طرح آن، به  ر سیون جهانی قلب برای بیماری قلبی عروقی ا جهانی فدرا

 ی را تجربه کرده است.جهانی عایمشارکت و حمایت سرعت رشد کرده و م

 

 روز جهانی قلب گرامیداشت

سم روز جهانی قلب در سال مرا سر  هر سته کردن اقداماتی که افراد سرا شگیری و کنترل بیممی توانند دنیا برای برج ری ابرای پی

شود.  ،قلبی عروقی بر عهده گیرند سبت های برگزار می  سازماندهی منا سلامت قلب  می گوناگون و فعالیت های مختلف مرتبط با 

 مختلف دارد، که مسائل کلیدی و عناوین مرتبط با سلامت قلب را منعکس می کند. موضوعیک  این مناسبتسال  . هرشود

سرتها، و وقای سازمان های غیردولتی این روز را با فعالیت هایی مانند گفتگوهای عمومی، کن شیدولت ها و  و می کنند برگزار  ع ورز

 شرکت می کنند که حمایت آن ها از این روز را نشان می دهد.مناسبت ها ترویج می دهند. هر سال افراد بیشتری در این 

سیون  سبت های اطلاعبه هر حال فدرا سانی را در بیش از  منا شامل معاینات و چک آپ  100ر سازماندهی می کند. آن ها  شور  ک

اجتماعی، نمایش  یروم هاو، گفتگوهای عمومی و فآمادگی جسمانی(شامل پیاده روی، مسابقات دو و )یع ورزشیهای سلامتی، وقا

 ها، کنسرت ها و نمایشگاه ها هستند.

ن بهداشتی درمانی، انجمن های پزشکی، سیاستگذاران، بیماران، سازمان ها و سایر افراد سالم را به علاوه این که فدراسیون کارکنا

 .تشویق می کندو سکته های مغزی  عروقی ی قلبیرااز بیم افزایش آگاهیاین پویش برای برای مشارکت فعال در 

 :آن  موضوعمهر( برگزار می شود.  8سپتامبر)مصادف با 29 امسال این روز در روز سه شنبه

   »  «Use Heart to Beat Cardiovascular disease «کنید با تمام وجود از سلامت قلب مراقبت » شعار:

 کنید. مراقبتسلامت قلب خود، خانواده و جامعه و همدلی از  اثرگذاربا تدبیر،  :پیام اصلی

 
برپایی فعالیت های ارتقای سلامت، پیشگیری از بیماری و کنترل  به کانون توجه هر سال در چارچوب اهداف اولیه عوض می شود و

سطح جامعه شوند. محیط در نهایت این فعالیت ها باید در ناام  کمک می کند. در  ضمین تداوم و پایداری آن ادغام  سلامت برای ت

بار بیماری های قلبی  افزایشه توسییعه یابد و هماهنگی مجدد مهمی در خدمات بهداشییتی برای پاسییخ ب برای مداخلات جامعه باید

 شود. انجام عروقی در سطح جهانی 
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 پیام 

  «با تمام وجود از سلامت قلب مراقبت کنید »

 .کنید تلاش برای مبارزه با بیماری قلبی عروقی  "لباق 

 .استفاده کنید برای مبارزه با  ز  ا 

 .ا تمام وجود به مبارزه با بیماری قلبی عروقی بپردازیدب 

 .برای سلامت قلب کوشش کنید "لباق 

 .بهترین راه های مبارزه با بیماری قلبی عروقی را انتخاب کنید "لباق 

 .انتخاب های بهتری برای سلامت قلب خود داشته باشید "لباق 

 و همدلی انتخاب های بهتری برای سلامت قلب داشته باشید. ثرگذاراا تدبیر، ب 

 هید.ا تمام وجود به صدای قلبتان گوش دب 

 .برای گوش دادن به صدای قلبتان کوشش کنید"لباق 

 و همدلی به صدای قلبتان گوش دهید. ثرگذاراا تدبیر، ب 

 دبرانه به صدای قلبتان گوش دهید.م 

 و همدلی به صدای قلبتان گوش دهید. یا تدبیر، اثربخشب 

 و خودتان اقدام کنید. و همدلی برای سلامت قلب جامعه، افرادی که دوستشان دارید یا تدبیر، اثربخشب 

 ا تمام وجود برای سلامت قلب جامعه، افرادی که دوستشان دارید و خودتان مبارزه کنید.ب 

 .برای سلامت قلب جامعه، افرادی که دوستشان دارید و خودتان تلاش کنید "لباق 

 .داز زحمات کارکنان بهداشتی درمانی در زمینه سلامت قلب تشکرکنی "لباق 

 .ز زحمات کارکنان بهداشتی درمانی در زمینه سلامت قلب تشکرکنیداا تمام وجود ب 

 ا همدلی از کارکنان بهداشتی حرفه ای تشکر کنید.ب 

 .شارکت کنیدمامعه، افرادی که دوستشان دارید و خودتان جرای مراقبت از سلامت قلب ب "لباق 

 .برای مبارزه با بیماری قلبی عروقی مشارکت کنید ا تمام وجودب 

 .ام وجود برای مبارزه با بیماری قلبی عروقی مشارکت کنیدا تمب 

 و همیاری در سلامت قلب مشارکت کنید. ثرگذاراا تدبیر، ب 

 و همدلی برای مشارکت در سلامت قلب خود، خانواده و جامعه تلاش کنید. یا تدبیر، اثربخشب 

 ، خانواده و جامعه تلاش کنید.و همدلی برای مقابله با بیماری های قلبی عروقی خود یا تدبیر، اثربخشب 

 2020روزجهانی قلب   پیام های کلیدی

 یک پیام از فدراسیون جهانی قلب

 علت های زیادی دارد:  و بیماری قلبی عروقی اولین علت مرگ در سیاره ما است

 آلودگی هوا.  از مصرف دخانیات تا دیابت، فشارخون بالا ، چاقی و
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شد. نه تنها در معرض ابتلای نوع 19در زمان کووید  ستند ،  ترشدید، بیماران قلبی عروقی با تهدید دولبه مواجه خواهند  ویروس ه

 بلکه ممکن است از دریافت مراقبت بموقع قلب خود، ترس داشته باشند.

ه از قلب)با تدبیر و تفکر و تاثیر مثبت و همدلی( دعوت می کنیم تا راه هایی را را برای اسییتفاد همهامسییال در روز جهانی قلب ، ما 

  .پیدا کنند توانایی های شخصیاستفاده از برای 

  م( 2020)1399پیام های روز جهانی قلب 
 ا تدبیر از قلب خود مراقبت کنید.ب 

 خود برای سلامت قلب افراد خانواده استفاده کنید. ثربخشیاه عنوان یک الگوی مناسب از ب 

 ا عطوفت و همدلی برای سلامت قلب جامعه تلاش کنید.ب 

 نطقی، تاثیرگذار و همدل برای پیشگیری از بیماری قلبی عروقی در خود ، خانواده و جامعه تلاش کنید.م 

 نید.کبت راقمسلامت قلب خود ، خانواده و جامعه  زاو عطوفت  یا تدبیر، اثربخشب 

 برای سلامت قلب خود، خانواده و جامعه تلاش کنید. میاریهو  یا تدبیر، اثربخشب 

 ا فکر، اعتبار و همدلی خود برای پیشگیری از بیماری قلبی عروقی در خود ، خانواده و جامعه تلاش کنید.ب 

 ه و جامعه بپردازید.و دلسوزی خود به مقابله با بیماری قلبی عروقی در خود، خانواد ثرگذاراا تدبیر، ب 

 بپردازید. انتودخ وانواده خ ،خود به مقابله با بیماری قلبی عروقی در جامعه مدلیهو  بودن ا فکر، الگوی موثرب 

 ان مراقبت کنید.تودخ وانواده خ ،امعهجا تمام وجود از سلامت قلب ب 

 باشید. ا تفکر و همدلی و نفوذ خود الگوی موثری برای سلامت قلب خانواده و جامعهب 

 ا همدلی برای سلامت قلب خود، خانواده و جامعه تلاش کنید.ب 

 برای سلامت قلب خود، خانواده و جامعه تلاش کنید. "دبرانه، موثر و قلبام 

 اثر بخش تلاش کنید. وود، خانواده و جامعه با تدبیر، همدل خرای سلامت قلب ب 

 روقی بپردازید.عا تدبیر، عطوفت و اثربخش به مبارزه با بیماری قلبی ب 

 مه توان خود را برای مقابله با بیماری قلبی عروقی بکار گیرید.ه 

 با بیماری قلبی عروقی مقابله کنید. یا تفکر، همدلی و اثربخشب 

 .لاش کنیدتبرای سلامت قلب خود، خانواده و جامعه  یا تفکر، عطوفت و اثربخشب 

 .راقب سلامت قلب خود، خانواده و جامعه باشیدم "لباق 

 ذار سلامت قلب برای افراد خانواده و جامعه باشید.گا تمام وجود الگوی اثرب 

 ود را برای مقابله با بیماری قلبی عروقی بکار گیرید.خجود ومام ت 

 بیماری قلبی عروقی را شکست دهید. مام وجودتا ب 

 برای سلامت قلب خود، خانواده و جامعه گام بردارید. یا تفکر، همدلی و اثربخشب 

 با بیماری قلبی عروقی مقابله کنید. "لباق 

 ا تمام توان جسمی و روحی سلامت قلب را حفظ کنید.ب 

 ا تمام وجود به مبارزه با بیماری قلبی عروقی بپردازید.ب 

 مک کنید.ک ،غییرات مثبت برای سلامت قلبشانترای ایجاد ببیماران  هبه عنوان کارکنان بهداشتی ب 

 خود سرمایه گذاری کنید. نسلامت قلب کارکناه عنوان یک کارفرما برای ب 
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 جراء کنید.اهیه و تی کند، میشتری بمک ککه به سلامت قلب اجتماعی  را ه عنوان یک دولت سیاست ها و ابتکاراتیب 

 

 و همدلی( اثرگذار)با تدبیر، استفاده از قلب هدف

 از قلب برای مبارزه با بیماری قلبی عروقیاستفاده  هدف مشترک و هدف نهایی                                 

 بهتر های استفاده از قلب برای انتخاب تاثیرار تغییر زندگی                                          

 علوم پیشرفتهتوسعه استفاده از قلب برای  پیشرفت و شکاف ها                                           

 استفاده از قلب برای پیشگیری از دیابت بیماری های همراه و شرایط بهداشتی                      

 استفاده از قلب برای ترک دخانیات خطرار بیماری های مهم قلب و عروق                     

 پرستاران    کارکنان بهداشتی و ر از استفاده از قلب برای تشک الهام بخشیدن و تشکر از کارکنان بهداشتی               

 پله بالا رفتناستفاده از قلب برای انجام فعالیت مانند از  بهبود شیوه زندگی

 استفاده از قلب برای تغییرات آب و هوا مسائل جهانی موثر بر روی بیماری قلبی عروقی         

 گفتگوهای چندجانبهاستفاده از قلب برای      لویت های ذینفع                               وشرکاء و ا 

اسیییتفاده از قلب برای دسیییتیابی به هر چیزی که به مبارزه با بیماری  فرصت های شما برای خلاقیت                               

 قلبی عروقی کمک می کند

 

 

 کنید.تلاش سلامت قلب خود، خانواده و جامعه برای   با تمام وجود

 :اقدام  

صمیمات  ستفاده کنند. بطور متفاوت فکر کنند. ت شان ا ست که از مردم میخواهیم انجام دهند. از قلب در تمام اقدام های این چیزی ا

 با این علت مهم درگیر شوند. کمک کنند. انیگربگیرند. با شجاعت اقدام کنند. به ددرست 

 :ارتباط 

ست که می توان ضوی ا ساس کند یشنوصدای آن را بد یقلب تنها ع ست. یکی از موارد  قلبد. یو اح شانه زندگی ا اولین و آخرین ن

 . عمل می کند ،است که با توان بالقوه برای اتحاد ما به عنوان مردم معدودی

 هدف 

پزشییک و این هدف اولیه هزاران  و تمام انجمن های وابسییته اسییت ومبارزه با بیماری قلبی عروقی هدف نهایی فدراسیییون قلب 

ست و یک فه ای ان حرکارکن سر دنیا ا سرا شتی در  ست. روز جهانی قلب ابزار بهدا شتی ملی ا کانون توجه کلیدی هر خدمات بهدا

 است. هدفاصلی ارتباطی برای حمایت از این 

 علت 

 مرگ در سراسر جهان است. اصلی بیماری قلبی عروقی علت 

 

 (عطوفت)با تدبیر، اثربخش و با استفاده از قلب

 نتخاب های بهتر استفاده کنیداز قلب خود برای ا 
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از قلب خود با مصیییرف رژیم غذایی سیییالم مراقبت کنید، به دخانیات نه بگویید و به میزان کافی فعالیت کنید. و از راهنمایی های 

 پیروی کنید. 19دولت در خصوص کووید 

 ستفاده از قلب خود برای جامعه، افرادی که دوستشان دارید و خودتان استفاده کنیدا 

انتخاب های بهتر در هر سطحی ، از افراد، خانواده و جامعه، تا تمام جمعیت ها و دولت -اهمیت مراقبت از یکدیگر 19پاندمی کووید 

 است.  را برجسته کردهها 

 ستفاده از قلب خود برای شنیدن صدای قلب خود استفاده کنیدا 

 تماس بگیرید. صورت نیاز با اورژانس مطم ن شوید بطور مرتب معاینات دوره ای را انجام میدهید و در

 ستفاده از قلب برای مشارکتا 

  در برنامه های روزانه ستفاده از قلبا 

 

 همدلی( برای خوب خوردن و منطقی آشامیدن ،اثرگذار ستفاده از قلب)با تدبیر،ا 

 را انتخاب کنید.آب یا آبمیوه های شیرین نشده  کاهش دهید بجای آن را مصرف نوشابه ها و آبمیوه های شیرین 

 جایگزین کنید. میوه های تازه به عنوان یک جایگزین  سالم ابرا شیرین مواد غذایی  و سایر شیرینی جات 

 5 سبزی در روزسهم )حدود ی ست( میوه و  ش–ک کف د شده با شک  سروی یا خ در روز  -دنمی توانند تازه، منجمد، کن

 مصرف کنید.

 مصرف نکنید. الکل 

  زیاد را محدود کنید. نمک، شکر و چربیحاوی ده و بسته بندی شده غذاهای فرآوری شمصرف 

  را در منزل تهیه کنید.غذاهای محل کار یا مدرسه 

 آیا می دانستید؟

بنابراین اگر  اسییت.اکثریت مرگ ها در افراد دیابتی  علتقند خون بالا می تواند نشییانه بیماری دیابت باشیید. بیماری قلبی عروقی 

 بدون تشخیص و درمان باقی بماند می تواند شما را در معرض خطر بیشتری از بیماری قلبی و سکته مغزی قرار دهد.

 عتبار، همدلی( برای فعالتر بودنا ستفاده از قلب )با تدبیر،ا 

  روز در هفته انجام دهید 5دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط و  30تصمیم بگیرید حداقل. 

 دقیقه فعالیت بدنی با شدت زیاد در طول هفته انجام دهید 75ا حداقل ی. 

 به حساب می آیندجزء این فعالیت همه  ه روی، کار در خانه، حرکات موزونبازی کردن، پیاد. 

 از پله ها بالا بروید، بجای رانندگی پیاده روی کنید یا دوچرخه سواری کنید-هر روز بیشتر فعال باشید. 

 میدانستید؟آیا 

صلی بیماری قلب شارخون بالا یکی از عوامل خطر ا ست و به عنوان قاتل خامف شودی عروقی  ا هیچ  "چون معمولا ،وش نامیده می 

 و بسیاری از افراد متوجه ابتلا به این بیماری نمی شوند.علائم هشدار دهنده ای ندارد 

 فتن به مصرف دخانیارگهمدلی( برای نه  ،ستفاده از قلب )با تدبیر، اثر گذارا 

  ی است که برای بهبود سلامت قلب انجام می دهید.کاراین بهترین 

  کاهش می یابد. یاساسبطور  از ترک دخانیات، خطر بیماری عروق کرونر قلب بعد سال 2طی 

  خطر بیماری قلبی عروقی به میزان خطر در افراد غیر سیگاری میرسدبعد از ترک دخانیات، سال  15طی. 

 .مواجهه با دود دست دوم دخانیات نیز یک علت بیماری قلبی عروقی در افراد غیرسیگاری است 



9 
 

 آیا می دانستید؟

سترول همراه با  ست، لذا به کارک 4کل سال ا سترول خون و نمیلیون مرگ در  شتی درمانی مراجعه کنید و از آنها بخواهید کل ان بهدا

هنمایی اردر خصوص خطر قلبی عروقی شما را  قادر خواهند بود سپس آن هاند. نیری کنیز وزن و نمایه توده بدنی شما را اندازه گ

 در نتیجه می توانید اقداماتی برای بهبود سلامت قلب خود انجام دهید.و کنند 

 

 به معنی دوست داشتن است؟)با تدبیر،اعتبار، همدلی( آیا استفاده از قلب 

بلی، این یکی از معانی آن است. دوست  داشتن یک بخش مهم از کمک به انتخاب های بهتر است، اما استفاده از قلب معنی بسیار 

 .داردبیشتری نیز 

 

 

 آیا میدانستید:
 یماری قلبی عروقی بزرگترین قاتل دنیاست.ب 

 است. میلیون مرگ در سال ناشی از بیماری قلبی عروقی 9/17 

 .سال  به علت بیماری قلبی عروقی فور می کنند 70تا  30نفر  10ک نفر از هر ی 

 .% تمام مرگ ها ناشی از بیماری قلبی عروقی است 31 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میلیون نفر 9/17

 هرساله به علت

بیماری های قلبی عروقی 

 فوت می کنند
 کل مرگ های%  31که شامل 

 جهان است

 

 

 

. 

پزشکیوزارت بهداشت، درمان و آموزش   

 معاونت بهداشت

 دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر
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 خطر بیماری قلبی عروقی 

 از طریق اقدامات زیر کاهش می یابد

سالمرژیم غذایی   عدم مصرف دخانیات 

 فعالیت بدنی اجتناب از مصرف الکل

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 معاونت بهداشت

 دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر

 

 

 


