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رسانی مردم اطراف دنیا  براي اطلاع 2000روز جهانی قلب در سال 

در خصوص اهمیت بیماري قلبی عروقی و سکته مغزي بـه عنـوان   
میلیون مرگ سالانه مـی شـود و    3/17اولین علت مرگ ، که سبب 

انتظار می رود تـا  . هر سال در حال افزایش است ، مطرح شده است
میلیون نفر به علت بیمـاري هـاي قلبـی     23هر ساله  -2030سال 

که این تعداد بیش از جمعیت قاره استرالیا خواهد -ندعروقی فوت کن
  .بود 

سپتامبر هر سال بر گزار می  29روز جهانی قلب در روز 
  :شود 

اتحادیه جهانی قلب به همراه اعضاي خود، سالانه بر اساس الویـت  
ها و موضوعاتی که در آن سال تعیین می کند، اهمیت پیشگیري از 

ر اصلی بیماري قلبی عروقی شامل این موضوع را که اگر عوامل خط
دخانیات، رژیم غذایی ناسالم و کم تحرکی، کنتـرل شـوند، حـداقل    

مرگ هاي زودرس ناشی از بیماري  قلبی و سکته مغزي مـی  % 80
تواند اجتناب شود، را در سراسر جهان مطرح و اطـلاع رسـانی مـی    

  .کند
ها، پیاده فعالیت هاي ملی مانند سخنرانی ها ، گفتگوها و غربالگري 

روي و دویدن ،برگزاري کنسرت ها یا وقایع ورزشی در هر سـال در  
سراسر دنیا توسط اعضاء و شرکاي فدراسیون در همین زمینـه و بـر   
اساس موضوعات تعیین شده به شکل بسیج هاي اطـلاع رسـانی و   

  .آموزشی، سازماندهی می شوند
 World Heart Day  -)1393(2014موضـوع سـال   

2014  
بسیج روز جهانی قلب بر ایجاد محیط هاي دوستدار سلامت امسال 

قلب تاکید دارد تا افراد بهترین فرصت هـا را بـراي انتخـاب هـاي     
دوستدار سلامت قلب در محل زندگی، کـار و بـازي بـراي کـاهش     

  .خطر قلبی عروقی خود و اطرافیان خود داشته باشند
ا نه تنها امسال یک جنبش جهانی طرح شده است که قدرت افراد ر

براي حفاظت از سلامت قلب خود، بلکه براي تحریـک تغییـرات در   
همـه افـراد بهتـرین    . سطح جامعه و اجتمـاع تحـت کنتـرل درآورد   

فرصت ها را براي انتخاب هاي دوسـتدار سـلامت قلـب در اختیـار     
ندارند، براي مثال افراد اغلب به غذاهاي سالم یـا محـل هـاي کـار     

امسـال روز جهـانی قلـب    . سترسـی ندارنـد  عاري از دود د خانیات د
تمرکز خـود را بـر ایجـاد محـیط هـاي دوسـتدار سـلامت قلـب و         
قادرسازي افراد براي ایجاد تغییـرات مثبتـی کـه مـی توانـد خطـر       

این بسیج . بیماري قلبی و سکته مغزي را کاهش دهد، گذاشته است
تدار افراد را فرامی خواند تا به محیط جهانی براي انتخاب هاي دوس ـ

امسال تاکید . سلامت قلب، در هر مکان زندگی، کار و بازي بپیوندند

بیشتري بر به اشتراك گذاشتن فعالیت ها و محـیط هـاي دوسـتدار    
  .سلامت قلب شده است

 :   شعار امسال روز جهانی قلب 

  1393مهر  7 -انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب
" Heart-healthy choices", 29 
September 2014 

  

  
یا تا به حال به این مسئله فکر کرده ایـد کـه چقـدر    آ

  محیط شما با سلامت قلب هماهنگ است؟  
مسئول حـدود   وبیماري هاي قلبی عروقی اولین علت مرگ در دنیا 

 2020میلیون مرگ زودرس هستند و انتظار می رود تـا سـال    3/17
 ـبا ایـن وجـود بـا     .میلیون مرگ برسند 23به   رداختن بـه عوامـل  پ

رژیم غـذایی ناسـالم و کـم تحرکـی      ند مصرف دخانیات،نخطري ما
  .ندهستپیشگیري قابل اغلب بیماري هاي قلبی عروقی 

جوامع افـراد را بـراي داشـتن بیمـاري قلبـی عروقـی        ،اغلب اوقات
تـو زیـاد مـی خـوري و      تو سـیگار مـی کشـی،   -سرزنش می کنند



 زنـدگی،  اما محیط هایی که در آن - !تو ورزش نمی کنی مینوشی،
جهـت یـک    مـا ر زیادي بـر روي توانـایی   ثیاتکار و بازي می کنیم 

محیط هاي  "خصوصا–انتخاب درست براي سلامت قلب مان دارد 
شهري که بطور فزاینده اي شیوه هاي زندگی و رژیم غـذایی مـا را   

     .تغییر داده اند
رد اند که آن ها را با مـوا  قرار گرفتهبسیاري از افراد در محیط هایی 

  :زیر روبرو می کند
 فقدان دسترسی به فضاهاي سبز  
 غذاهاي ناسالم در مدرسه  
 دخـانی و غـذاهاي   در جلوه هایی از تبلیغات مـواد   غرق شدن

  فوري
 مواجهه با دود دست دوم دخانیات  

و دوسـتدار  را براي انتخاب هاي سـالم   افرادتمام این موارد توانایی 
  .محدود می کنند ،قلب سلامت

  
این حق را دارد کـه انتخـاب هـاي سـالم     هر فردي 

براي سلامت قلب را در هر مکانی که زندگی ،کار یـا  
اما مـا  همـه نیـاز داریـم     . بازي می کند، داشته باشد

  :براي ایجاد آن، اقداماتی را انجام دهیم
خانـه  دهید تـا  تغییري می توانید انجام چه  نگاه کنید :هاي ما خانه

  ؟ نیدقلب ک دوستدار سلامتا خود ر
جامعه محلی شما چه اقدامی مـی توانـد انجـام     نگاه کنید: جوامع ما

  دهد تا محیط اطراف شما را دوستدار سلامت قلب کند؟
نگاه کنید چه سیاست هاي جهانی و ملی می تواند به : ملت هاي ما

  افراد براي انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب کمک کند؟ 
  

  خانه هاي دوستدار سلامت قلب

تغییـري  و ببینید چـه  تمرکز کنید در خانه خود  ز جهانی قلب،در رو
 دوسـتدار سـلامت  دهید تـا آن را  و یا می توانید انجام می توانستید 

تواند خطر بیمـاري   میهم  کوچک و کم حتی چند تغییر .قلب کنید
  .و خانواده تان کاهش دهد شماقلبی و سکته مغزي را براي 

غـذاهاي مناسـب بـراي    مـواد غـذایی و   در خانه خـود  
  سلامت قلب را نگهداري کنید

  غذاهاي بسته بندي شده که اغلب حاوي شکر ،چربـی  مصرف
  .را محدود کنید ،و نمک زیاد هستند

     در غذاهاي خود از میوه و سبزي هاي تازه اسـتفاده کنیـد یـا
میـوه هـاي   را بـا  سـلامتی  مواد غذایی شیرین تهدید کننـده  

  .ن کنیدییگزسایر میوه جات جا شیرین یا
  و بطور سالم و بـا روش  غذاهاي مدرسه و محل کار را در خانه

  .تهیه کنیدپخت مناسب 
  مصرف دخانیات در خانه را ممنوع کنید

 نـه تنهـا سـلامتی     ،مصرف دخانیات در خانه ركممنوعیت و ت
  .دکودکانتان را نیز بهبود می بخشسلامتی شما بلکه 

  براي  مثبت یک الگويارائه ترك دخانیات یک راه مهم براي
  .است نیز کودکانتان

  فعال باشید
 تماشاي تلویزیون در خانه را محدود کنید.  
  مانند دوچرخـه   .برنامه ریزي کنید ،فعالیت بیرون از خانهبراي

  پیاده روي یا بازي هاي ساده در حیاط یا باغ خانه سواري،
  خطر بیماري قلبی عروقی خود را تشخیص دهید

  بهداشتی ملاقات کنید کـه مقـادیر فشـارخون،   با یک کارمند 
وزن و نمایـه تـوده بـدنی شـما را      قند خـون،  خون،کلسترول 

خطر ابـتلاء بـه   میزان احتمال  کند و در خصوص اندازه گیري

راهنمایی کند و را شما  سال آینده، 10در  بیماري قلبی عروقی
  .مشورت دهد

  روقـی خـود   زمانی که از میزان خطر ابتلاء به بیماري قلبـی ع
می توانید یک برنامه خاص براي بهبود سـلامت   مطلع شدید،

قلب خود تهیه کنید و کارکنان بهداشـتی نیـز مـی تواننـد در     
راهنمـایی   در مورد نوع درمان مناسب براي شـما، صورت لزوم 

  .کنند
  

  جوامع دوستدار سلامت قلب
کنیم ما جوامع محلی در سراسر دنیا را وادار می  در روز جهانی قلب،

مکان هـایی  به آن ها و همسایگی  مجاورتکه اطمینان یابند 
و فرصـت  از آن بهره ببرند که مردم می توانند  تبدیل شده اند

داشـته   ،قلـب سـلامت  هایی براي انتخاب هاي سـالم بـراي   
  .باشند

از طریق اقدامات جمعی می توانید تغییراتـی در منطقـه   
  :از جمله  زندگی خود داشته باشید،

 مراکـز در مدارس و  هاي فعالیت بدنی افزایش کیفیت آموزش 
  )مهد کودك ها(نگهداري کودکان

  خود همسایگی و  مکان هاي ایمن در مجاورایجاد و نگهداري
پیـاده   مانند خیابان بـا نـور مناسـب،    فعالیت بدنی،انجام براي 

  مرتبط روها یا زمین هاي بازي
 ،بیمارسـتان هـا و    ،محل هاي کـار  اطمینان از این که مدارس

مغـذي و قابـل تهیـه و پرداخـت      درمانگاه ها غذاهاي سـالم، 
  .کنندمی فراهم 

براي تغییر و فشارآوردن بر روي تصمیم گیرندگانی کـه مـی تواننـد    
  .، لابی کنیدباشندداشته امعه تان جاثر واقعی بر روي فضاهاي 

هـم اکنـون   د، که مـی توانیـد   نوجود دارنیز اما مواردي 
محل هـاي کـاري و    انجام دهید تا مدارس،درست 



تغییر سلامت قلب دوستدار جوامع را به محیط هاي 
  :دهید

         در محل کـار خـود تقاضـاي منـع مصـرف دخانیـات کنیـد و
کارفرماي خود را تشویق کنید تا به همکارانتـان بـراي تـرك    

  .دخانیات کمک کند
  مصـرف دخانیـات نزدیـک محـل هـاي      محل مجاز زمانی که

شـکایت کنیـد و    شده است، ایجادمدارس یا ورودي ها  بازي،
  .معترض شوید

 تا مدرسه یا محل کار پیاده بروید در صورت امکان.  
 پیاده روي کنید یا از پله  در محل کار، در زمان استراحت ناهار

  .رویدب و پایین بالا
 اخوري محل کار خود یـا مـدارس کودکـان خـود    ذدر سالن غ، 

  .فراهم کنندي سالم هاغذا کنید تقاضا
  

   کشورهاي دوستدار سلامت قلب
در روز جهانی قلب ما سیاستمداران ملی و جهانی را وادار می کنـیم  

 لامتسدوستدار تا فرصت هایی براي افراد براي انتخاب هاي 
  .قلب فراهم کنند

  :آن ها می توانند
 و دسترسی به تبلیغ غذاهاي فـوري در صـدا و سـیما را     حجم

  .دنکنبرنامه ریزي و کنترل 
      مقررات کنترل دخانیات و منـع بازاریـابی و تبلیـغ دخانیـات را

  .دنتقویت کن
  ثر براي ؤم–کشف بموقع بیماري قلبی عروقی و درمان هزینه

  .تضمین کنند ،تغییر عوامل خطر در افراد پرخطر را
  
  

  زنان و کودکان

  
بیماري قلبی عروقی بر روي افراد در تمام گروه هاي سنی و گـروه  

  .گذاردمی هاي جمعیتی از جمله زنان و کودکان اثر 
با این وجود خطر آن ها از طریق رفتارهاي دوستدار سـلامت قلـب،   
مانند رژیم غذایی سالم، انجام تمـرین و ورزش مـنظم و اجتنـاب از    

امسـال در   .هسـتند  یا اصلاحقابل کنترل ، درمان  مصرف دخانیات
افراد و  ،جهانی قلب همراه با اعضاي خود اتحادیهروز جهانی قلب ، 

خانواده فرا مـی خوانـد،   افراد والدین آن ها را به کاهش خطر خود و 
چون کودکان سالم به افراد بزرگسال سالم و افراد بزرگسال سالم به 

  .خانواده سالم و جامعه سالم منجر می شوند
یماري قلبی اولین عامل کشنده زنان است، کـه سـبب   بیقت، در حق

، حدود یک کان دهنده ايبطور ت: مرگ می شود 3یک مرگ از هر 
که زنـان   اهمیت داردبسیار مسئله  این! مرگ در هر دقیقه می شود

و بـراي   بداننـد  را حقایقی در خصوص خطر بیمـاري قلبـی عروقـی   
   !نجام دهندحفاظت از خود و خانواده خود اقداماتی ا

خطر بیماري قلبی عروقی می تواند : کودکان نیز آسیب پذیر هستند
در دوران  "قبل از تولد و طی تشـکیل جنـین شـروع شـود، و بعـدا     

کودکی با مواجهه با رژیم غـذایی ناسـالم، کـم تحرکـی و مصـرف      
  .دخانیات افزایش یابد

از . برنـد می کودکان از بار مضاعف بیماري قلبی و سکته مغزي رنج 
یک طرف ممکن است با عواقب عاطفی دیدن بیمـار شـدن فـردي    
که دوستش دارند روبرو شوند، و از طرف دیگر نیز در معرض خطـر  

  .عواقب جسمی بیماري قلبی و سکته مغزي نیز باشند

ماننـد رژیـم    کودکان را بیشتر در معرض عوامل خطريجدیدجوامع 
،  چربی ها و قند زیاد ، رژیم غذایی حاويغذایی با کالري خیلی زیاد

فعالیت هایی مانند بازي هاي رایانه اي که مانع انجام فعالیت بـدنی  
می شوند، تبلیغاتی که مصرف دخانیات را تشویق می کنند یا محیط 

  .زدود دست دوم دخانیات ، قرار می دهنداهاي پر 
  
 


