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 روز جهاني قلب

 

 

بيماري قلبي و سكته مغزيي بزه ونز ا     خطرات مردم دنيا را از به مناسبت اين روز ،پيشنهاد شد تا ميلادي  0222روز جهاني قلب در سال 

 .د و اين تعداد در حال افيايش استنميلي   نفر را از بين مي بر 3/71سالانه اين بيماري ها .اولين ولت مرگ مطلع كند

 بيشاين تعداد ميلي   نفر سالانه به ولت بيماري هاي ناشي از بيماري قلبي وروقي از بين بروند كه  03 حدود 0232تا سال انتظار مي رود 

 .خ اهد ب د از جمعيت قاره استراليا 

 :سپتامبر هر سال بر گزار مي شود  92روز جهاني قلب در روز 

  

دخانيزات،ريي   بيماري قلبي وروقي شزامل   اگر و امل خطر اصلياين م ض ع را كه اهميت  به همراه اوضاي خ د ، فدراسي   جهاني قلب

بر ، را و سكته مغيي مي ت اند اجتناب ش د  يمرگ هاي زودرس ناشي از بيماري  قلب% 02حداقل ،كنترل ش ند ،غذايي ناسال  و ك  تحركي

 .مي كنداطلاع رساني سراسر جها  پخش و  ل تعيين مي كند ،دراساس ال يت ها و م ض واتي كه در هر سا

در سراسزر دنيزا   فعاليت هاي ملي مانند سخنراني ها و گفتگ ها و غربالگري ها،پياده روي و دويد  ،برگياري كنسرت ها يا وقزايع ورزشزي   

بزه شزكل بسزيا هزاي اطزلاع رسزاني و        در هر سزال و بر اساس م ض وات تعيين شده  در همين زمينهي فدراسي   ت سط اوضاء و شركا

 .دنسازماندهي مي ش ،آم زشي 

مزي   تاكيد بر زنا  و ك دكا و  با رويكرد به تمام دوران زندگيبه اهميت پيشگيري و كنترل بيماري قلبي وروقي  موضوع امسال

 .بيماري قلبي وروقي انجام ش دمشخص مي كند چه اقداماتي مي ت اند در ط ل زندگي فرد براي كاهش خطر امسال بسيا  .پردازد

 World Heart Day 2013   -شعار امسال روز جهاني قلب     
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 2931مهر ماه  7،"حركت كنيدسالم قلب  همواره در جاده "

 , 29 September 2013"Take the road to a healthy heart" 

 نقشه راه شما به سوي قلب سالم

 

د،مي توانيد يك برنامه عملياتي خاص براي بهبود باشيزماني كه از ميزان خطر كلي بيماري قلبي عروقي خود مطلع 

اين برنامه عملياتي را براي يادآوري بطور شفاف و قابل رويت در خانه در معرض ديدد  .سلامت قلب خود تهيه كنيد

بهداشتي نيز مي توانند در مورد انتخاب درمان هاي مناسب شدما  را راهنمدايي   در صورت لزوم مراقبين  .قرار دهيد

 .كنند

 .بيماري قلبي وروقي مي ت اند بر روي تمام افراد از هر گروه سني و جمعيتي از جمله زنا  و ك دكا  تاثير بگذارد

 .قلبي و سكته مغيي خ د و خان اده فراخ انده استري افدراسي   جهاني قلب همراه با اوضاي خ د افراد و والدين را به كاهش خطر بيم

سال  و فعاليت بدني را تشز ي  كنيزد و مصزرف دخانيزات را      غذاهاي مصرف:در روز جهاني قلب به سمت زندگي با قلب سال  قدم برداريد 

 .ممن ع كنيد

 .كمك كنددر اين جاده  فر شما اما اميدواري  كه نكات زير به شروع س ،مي داني  كه حرف زد  راحت تر از ومل كرد  است

گي با قلب سال  از دورا  كز دكي و سراسزر بيرگسزالي    دري قلبي و سكته مغيي با پذيرش زنااثرات آينده بيم از براي پيشگيريفرصتي ما 

 .داري 

 آيا براي قرار گرفتن در جاده  قلب سالم آماده هستيد؟

 .ند تا اهميت زندگي با قلب سالم را درك كنندبه كودكان شما كمك مي ك(:سال 71تا  5كودكان )والدين

 .ببينيد چه قدم هايي مي توان براي حفظ سلامت قلب برداشت(:سال 46تا  71)بالغين

قلبي عروقي  خود مطلع  زماني كه از ميزان خطر كلي بيماري

هستيد،مي توانيد يك برنامه عملياتي خداص بدراي بهبدود    

اين برنامه عملياتي رابراي يادآوري .سلامت قلب تهيه كنيد

بطور شفاف و قابل رويت در خانه در معرض ديد قرار دهيد 

در صورت لزوم مراقبين بهداشتي نيز مي توانندد در مدورد   .

 را راهنمايي كنند  انتخاب درمان هاي  مناسب شما
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 .بهتر زندگي كرد پيدا كنيد چگونه مي توان طولاني تر و(:سال به بالا 45)سالمندان

 سال  27تا  5نكاتي براي والدين كودكان 

منجر به بيماري يا مزرگ زودرس   "كه بعدا در ن ج اني دارندريشه ،ازجمله بيماري قلبي و سكته مغيي بيرگسالي  يي هاربسياري از بيما-

 .در زندگي مي ش ند

مصزرف كننزد    سزيگار  افزراد شروع كرده اند و اگزر والزدين   مصرف دخانيات را اكثريت مصرف كنندگا  دخانيات در دنيا در زما  ن ج اني -

 .سه برابر وادين سيگار مصرف كننداحتمال دارد بچه ها 

به بيمزاري ديابزت و قلبزي    ن ج انتر نيدر س ك دكا  داراي اضافه وز  و چاقي احتمال دارد در ن ج اني چاق بمانند و احتمال بيشتري دارد-

 .وروقي مبتلا ش ند

نقزش  در كاهش خطر بيماري قلبي و سكته مغيي در زنزدگي   "فعاليت بدني كه در ك دكي ياد گرفته شده اگر تا بيرگسالي ادامه يابد ،بعدا-

 .مهمي دارد

بزرگسالان سالم مي ،چون كودكان سالم ،تشويق كنيدرا مصرف غذاي سالم ،فعاليت بدني و عدم مصرف دخانيات 

 .دنشو

 

 خانه نه بگوييد به مصرف دخانيات در

سيگار دود دست دوم  .بشويد كودكان با دود دست دوم دخانيات مواجههمانع را ممنوع كنيد و مصرف دخانيات در خانه 

 .از بين مي برد را در سال ك دكا از جمله و غير سيگاري از افراد نفر  022.222بيش از 

در صز رت لزيوم بزه دنبزال مشزاوره هزاي       -.را ترك كنيدبراي كودكان خود يك الگو باشيد و سعي كنيد مصرف دخانيات 

چ   ك دكا  بيشتر احتمال دارد از رفتار والدين خ د پيروي كننزد و ن ج انزا  هز  اگزر بزه حزرف و       -باشيد ترك دخانيات  ايتخصصي بر

 .از شما انتقاد مي كنند ،نصيحت خ د ومل نكنيد

سيگار مصزرف  ه  خ دشا  كه ا را تش ي  مي كنيد آ  هنتيجه در به كودكان در خصوص خطر مصرف دخانيات آموزش دهيد 

 .نكنند
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 مصرف رژيم غذايي سالم را تشويق كنيد

زماني كه همه كنار ه  غذا مصرف مزي  -ا بخوريدرنامه ريزي كنيد كه همه با هم غذوعده هاي غذايي خانواده را طوري ب 

 .تنقلات به مييا  زياد مصرف كنندميا  ووده يا احتمال كمتري دارد غذاهاي نامناسب يا  ك دكا  ،كنند

را در برنامزه ريزيي   ك دكا  غذاهاي رنگي را انتخاب كنيد و -.جالب باشدي كودكان اغذاهاي سالم را طوري تهيه كنيد كه بر

 .وج د دارد ميا  ووده هاتنقلات و درگير كنيد و مطمئن ش يد انتخاب هاي سال  در خانه براي ووده هاي غذايي و  پخت غذاها

و كز دك خز د را   سالم را به مدرسده مدي بدرد     يك غذاين شويد كه ئناهار كودكان خود را در خانه تهيه كنيد و مطم

با مسئ لين مدارس ك دكا  خ د در م رد انتخاب هاي غذايي . تش ي  كنيد تا در ص رت امكا  غذاهاي سال  را در ب فه مدرسه انتخاب كند

 .صحبت كنيد مناسب

با مقادير زيزاد  و از غذاهاي  استواحد سبزي به ازاي هر فرد  3تا  9انه خانواده در خانه شامل عصر غذايشويد  مطمئن

 .چربي هاي اشباع ،اسيدهاي چرب ترانس ،نمك و شكر اجتناب كنيد

نيي بايزد بزه   دريافت كلي نمك .مقادير زيادي از نمك هستند ، احتياط كنيد حاويدر مورد غذاهاي فرآوري شده كه اغلب 

 .(حدود يك قاش  چايخ ري)گرم در روز محدود ش د 5كمتر از 

 فعال باشيد و به انجام فعاليت بدني تشويق كنيد  

 فرصت ها با ك دكا  خ د به فعاليت بپردازيد و به چييي كه نصيحت كرديد ومل كنيد،اين:براي كودكان فرصت فعاليت ايجاد كنيد

 .دوچرخه باشد با ياو پياده  با پاي مدرسه رفتن به مي ت اند شامل

ند ده ميي انجام كار ه چاين كه تاكيد بر .بگيرند و آ  را اجراء كننزد  تصمي قدرتي داشته باشند كه خ دشا  ن ج انا  مي خ اهند 

 اين شامل بازي فوتبال.چون آن ها فقط نياز به فعال بودن بطور منظم دارند،انجام فعاليت است  مهم مهم نيست ،

لازم نيست كه فقط يك نوع .دنلذت مي بر "واقعا آن هااست كه توام با فعاليت بدني  يا ساير تفريحات با دوستان،

  . ورزش باشد

فعال بودن همدراه بدا   نوجوانان براي لذا فرصت هايي براي .در زندگي ن ج انا  داشته باشند يهمسالا  مي ت انند نقش بانف ذ

 .تش ي  مي كند،كمك و به اشتياق براي تمرين منظ  فعاليت تفريحي  به افيايش بعدونصر اجتماوي .ايجاد كنيدشان دوستان خود
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بازي محدود كنيد و  ساوت در روز 0به كمتر از را كودكان و نوجوانان مدت زمان تماشاي تلويزيون يا بازي هاي كامپيوتري 

 .فعال تري را پيشنهاد كنيدهاي 

و مكاتبدات  ،با دولدت و شدهرداري هدا از طريدق      ندارد به مقدار كافي وج د ايمنفضاي سبي ك دكا  خ د  براي بازيكه  زماني

 .خ اهند يافتگي با قلب سال  حمايت مي كنند، ت سعه دتا اطمينا  يابيد شهر ها با زيرساخت هايي كه از زنصحبت كنيد جلسات 

 

 

 سال 46تا  21نكاتي براي بزرگسالان 

 .هاي قلبي وروقي ت سط و امل خطري كه مي ت اند كنترل،درما  يا اصلاح ش د،ايجاد مي ش نداكثريت بيماري 

 آيا ميدانستيد؟

 .شركت دارد ،ميلي   مرگ قابل پيشگيري 3در بيش از  كم تحركيهر ساله،-

و    بالا،اضزافه وز  و چزاقي  ،قنزد خز   فشارخ   بالامانند  به چهار وامل خطر از ده وامل خطر اول مرگ در دنيا سالمرژيم غذايي نا-

 مرتبط است كلسترول خ   بالا

مصرف دخانيات ف ت  مرتبط بانفر سيگاري به ولت بيماري هاي  دخانيات و يك نفر از هر دوناشي از نفر به ولت اثرات  75.222هر روز ،-

     . از بين مي بردنفر غيرسيگاري از جمله ك دكا  را در سال  022.222بيش از دود دست دوم دخانيات  .دنمي كن

امعده سدالم   جبزرگسال سالم به خانواده سالم و افراد چون ،قدم هايي را براي كاهش خطر خود و خانواده برداريد 

 .منجر مي شود

  و به انجام فعاليت بدني تشويق كنيد باشيد فعال  

فرصزت   ايزن  با ك دكا  خ د به فعاليت بپردازيد و به چييي كه نصيحت كرديد ومل كنيد،:كنيدبراي كودكان فرصت فعاليت ايجاد 

 .دوچرخه باشد با ياو پياده  با پاي مدرسه رفتن به مي ت اند شامل ها
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 مي دهند ي انجامكار ه تاكيد بر اين كه چ.ن ج انا  مي خ اهند قدرتي داشته باشند كه خ دشا  تصمي  بگيرند و آ  را اجراء كننزد 

اين شامل بازي فوتبدال  .مهم انجام فعاليت است چون آن ها فقط نياز به فعال بودن بطور منظم دارند ، مهم نيست

لازم نيست كه فقدط يدك   .لذت مي برند "است كه آن ها واقعا همراه با فعاليت بدني با دوستان، يا ساير تفريحات

 .  نوع ورزش باشد

فعال بودن همدراه بدا   نوجوانان براي لذا فرصت هايي براي .در زندگي ن ج انا  داشته باشند همسالا  مي ت انند نقش بانف ذي

 .تش ي   مي كند،كمك و به اشتياق براي تمرين منظ  فعاليت ،تفريحي  به افيايش بعدونصر اجتماوي .دوستان خودشان ايجاد كنيد

بازي ساوت در روز محدود كنيد و  0به كمتر از را جوانان كودكان و نومدت زمان تماشاي تلويزيون يا بازي هاي كامپيوتري 

 .پيشنهاد كنيدبه ون ا  جايگيين ،فعال تري را هاي 

مكاتبدات و  ،با دولدت و شدهرداري هدا از طريدق      به مقدار كافي وج د ندارد ايمنفضاي سبي ك دكا  خ د  كه براي بازي زماني

 .  ساخت هايي كه از زندگي با قلب سال  حمايت مي كنند، ت سعه يافته اندتا اطمينا  يابيد شهر ها با زيرصحبت كنيد  جلسات

  باشيد فعال  

 .خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را كاهش مي دهد،بار در هفته  5دقيقه فعاليت با شدت متوسط  33حتي

 فعاليزت محسز ب مزي    ،اسزت  كه همراه با صرف انريي  حركت بد هر  .بياد داشته باشيد كه فعاليت بدني فقط ورزش نيست

 اين فعاليت مي ت اند از ورزش ها و تمرينات تا ساير فعاليت ها مانند بازي با ك دكا  در خارج از خانه ،پياده روي ،انجام كارهاي خانزه  .ش د

 ..را شامل ش د......و 

 .باشيد توجه داشته  ،مي خوريدبه محتواي هر چه كه  

خطر حمله قلبي يا سكته مغزي شما را  ،غذايي غني از چربي هاي اشباع ،اسيدهاي چرب ترانس و نمك رژيم هاي

 .چربي ه  منجر به انسداد وروق مي ش دزياد مصرف . ت اند منجر به فشارخ   بالا ش دمي  نمك ،زياد مصرف  .دنافزايش مي ده

 گزرم  5دريافت نمك بايد به كمتر از  .محتاط باشيدبسيار  ،از نمك هستندكه اغلب حاوي مقادير زيادي  در خص ص غذاهاي فرآوري شده 

 .محدود ش د( حدود يك قاش  چايخ ري )در روز 
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 از متخصصين بخواهيد  

ي را خطر  عوامل بهترين راهي كهمورد  راگر شما از حمله قلبي يا سكته مغزي رنج مي بريد،با كاركنان بهداشتي د

در نتيجه مي ت انيد  از حادثه بعدي  ،صحبت كنيد ،كنترل مي كند ورا درمان كه زمينه بيماريهاي فوق را فراهم كرده است 

 .جل گيري كنيد

 

 مطلع شويد از وضعيت عوامل خطر خود 

تز ده بزدني شزما را انزدازه     ند خ   ،وز  و نمايزه  ،ق خ   تا فشارخ   ،كلسترول را ملاقات كنيد (مثل پزشك) كاركنان بهداشتي

 .ندنراهنمايي كشما را ،ي كه داريد خطرمييا  ند و در م رد نگيري ك

 

 

 سال و بيشتر  45نكاتي براي بزرگسالان 

ايزن بيمزاري   .بر روي تمام افراد از هر سن و جمعيتي تاثير مي گزذارد  –كه شامل بيماري قلبي و سكته مغيي است -بيماري قلبي وروقي 

آ  در كش رهاي با درآمد ك  و مت سط رخ مي دهد و اولزين ولزت مزرگ را    % 02ميلي   مرگ در سال مي ش د كه  3/71سبب بط ر رايا 

 .تشكيل ميدهد

ادامه افيايش اين همچنا   شروع به افيايش مي كند و با افيايش سننيي خطر بيماري قلبي وروقي شما  ،رودمي بالا كه سن شما  همينط ر

 .اما مي ت انيد قدم هايي را براي كاهش آ  برداريد ابد،يمي 

 .بيرگسال سال  منجر به خان اده و جامعه سال  مي ش دافراد ياد بگيريد چگ نه مي ت انيد با سلامت قلب پير ش يد ،چ   
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 باشيد توجه داشته  مي خوريدبه محتواي هر چه كه  

 پيري مي ت اند همراه با تغييراتزي در شزي ه زنزدگي باشزد كزه بزر       :باشيديك رژيم غذايي متعادل غني از ميوه و سبزي داشته 

تنهايي،خستگي،افسردگي و نگراني در باره آينده مي ت اند منجر به غفلت .گذاردباثر  ،ان اع غذاهايي كه خ رده مي ش دالگ ي ريي  غذايي و 

وادات غذايي رو آورد  به  "حذف ووده هاي غذايي و معم لا به  مي ت اندمسئله متاسفانه اين .بعضي افراد نسبت به ريي  غذايي خ د ش د

 .منجر ش د ،ك  ارزش

از دريافت غذاهاي غني از چربي هاي اشباع ،اسيدهاي چرب ترانس و نمك كه خطر ابتلاء به حمله قلبدي و سدكته   

نمك نيزي  يلي زياد مصرف خمنجر ش د،مي ت اند به انسداد وروق چربي خيلي زياد مصرف  :اجتناب كنيد ،افزايش مي دهد را مغزي

 .مي ت اند منجر به فشارخ   بالا ش د

افيايش وز  سبب مي ش د قلب شما سخت تر كار كنزد و  .با افيايش سن بد  شما كالري كمتر ي مي س زاند :مراقب وزن خود باشيد

و مصرف سزه  غزذاي كز چكتر از    رين بط ر منظ  تمفعاليت بدني و . زياد ش دخطر بيماري قلبي ،فشارخ   بالا ،ديابت و كلسترول خ   

 .كندمي ست به حفظ وز  مناسب كمك  ،غذاهاي مغذي

 

 از نظر جسمي فعال باشيد 

و شزدت    كراربا مقادير ك  فعاليت بدني شروع كنيد و بتزدريا مزدت،ت   !هيچوقت براي شروع فعاليت بدني و  ورزش دير نيست

با اين وج د قبل از شروع برنامه تمريني براي اطلاع از مناسب ب د  فعاليت براي شزما، صزحبت بزا    .فعاليت را در ط ل زما  افيايش دهيد

 .مش رت كنيد پيشك خ د

از ورزش ها و تمرينات برنامه ريزي شده تا ساير طيفي اند وسال و بالاتر ،فعاليت بدني مي ت 45در افراد بزرگسال 

 .،باغباني،يا انجام كارهاي خانه شنامانند پياده روي ، را شامل شود معمولي فعاليت ها

سدعي كنيدد بدر حسدب      ،شرايط سلامتي انجزام دهيزد  مشكلات و اگر نمي ت انيد مقادير فعاليت هاي بدني پيشنهاد شده را  به ولت 

 .توانايي و شرايط مجاز خود فعال باشيد

اگر از گروه بددون   وياهستيد بيماري شي از نابعضي از محدوديت هاي دچار اگر غير فعال يا كم تحرك هستيد  يا 

نت انيد به سطح  اگر.از سطوح بالاتر فعاليت حركت كنيد، منافع سلامتي افزوده خواهيد داشتهر يك به  هستيد تحرك

تعيين اهداف كمي براي افيايش مدت، تكرار و بالاخره شدت فعاليت براي دستيابي به آ  ها بايد فعاليت بدني پيشنهادي برسيد ،هدف شما 

 .  باشد
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 از وضعيت عوامل خطر خود مطلع شويد 

 .و ساير مقادير مرتبط با قلب تمايل به افيايش دارند خ   فشارخ  ،كلسترول هرچه به سمت پيري مي رويد،

در م رد  د و نقند خ   ،وز  و نمايه ت ده بدني شما را اندازه گيري كن ،كاركنا  بهداشتي خ د را ملاقات كنيد تا فشارخ   ،كلسترول خ   

 .د نمييا  خطري كلي كه داريد يا راه ها و انتخاب هاي درماني  شما را راهنمايي كن

شزي ه زنزدگي و رييز      ت صزيه بزراي  اصزلاح   كه شامل دارو درماني و  تج يي شده  را با برنامه درماني بيماريهاي قلب وروق خطرو امل  

 .،كاهش دهيدغذايي است

 

 به مصرف دخانيات نه بگوييد و از دود سيگار دست دوم اجتناب كنيد

 سال بعزد از تزرك دخانيزات خطزر     0در ط ل .مصرف دخانيات در خانه را ممنوع كنيد و از دود دست دوم سيگار دوري كنيد

 .بيماري قلبي ورقي بط ر اساسي كاهش مي يابد

چز     ،يا از كارفرماي خ د كمك بخ اهيد مراجعه كنيد و از آ  ها مشاوره وبه  كاركنا  بهداشتي است  شما سخت برايدخانيات اگر ترك 

 . ممكن است محل كار شما داراي خدمات ترك دخانيات باشد

 

 

 كودكان و جوانان

ل ريي  غذايي نا سال  ،فعاليت بدني و مصزرف سزيگار ولز   .حياتي است بدو  ت جه به سن و جنس زندگي كامل ،يك قلب سال  براي يك 

اغلب در ك دكي و ن جز اني شزروع مزي     ،مي انجامد يبيماري قلببروز كه به  يشي ه زندگي ناسالم.بيماري قلبي و سكته مغيي است اصلي

فدراسي   جهاني قلب براي پيشزگيري از مصزرف دخانيزات و ارتقزاي      .بنابراين پيشگيري از بيماري قلبي بايد از آ  زما  شروع ش د ،ش د

 .ريي  غذايي سال  و فعاليت بدني در ميا  ك دكا  و ج انا  فعاليت مي كند
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وروقزي روبزرو    ي قلبزي ردر معرض خطزر بيمزا  افيايش افراد ه ك دكا  چاق يا داراي اضافه وز  و در نتيجافيايش حرا  بدر سراسر دنيا با 

 .با تاكيد بر زنا  و ك دكا  است در ط ل زندگي رويكرد پيشگيري و كنترل بيماري قلبي وروقي با م ض ع روز جهاني قلب.هستي 

 

 زنان و بيماري قلبي عروقي

 

 .را شامل مي ش دزنا  در ميلي   نفر مرگ  0/0است كه بالغ بر اي بيماري قلبي وروقي اولين وامل كشنده -

 نسزبت بزه   زنزا    امزا  .نه يا احساس ناراحتي در قفسه سينه اسزت يهمانند مردا ، مشترك ترين ولامت حمله قلبي درد قفسه سدر زنا   -

  .كنندمي تجربه بيشتر  تنگي نفس،ته ع و درد پشت يا فك را  "همچ   ولائ  مردا  

 

خطر بيشتري براي ابتلاء به فشارخ   بالا ،زناني كه به سن يائسگي رسيده اند .ري قلبي وروقي استافشارخ   بالا اولين وامل خطر بيم-

 . مه  است كه فشارخ   بط ر منظ  اندازه گيري ش د بسياردارند،در نتيجه 

 نيزي  خطزر مييا  هرچه سيگار بيشزتري مصزرف شز د،   .است شتربي زناني كه سيگار مصرف مي كنند ، دو برابرخطر بروز سكته مغيي در  -

  .افيايش مي دهد% 75دود دست دوم سيگار خطر مرگ ناشي از بيماري قلبي را تا  م اجهه با. افيايش مي يابد

http://www.world-heart-federation.org/what-we-do/awareness/world-heart-day/
http://www.world-heart-federation.org/what-we-do/awareness/children-youth/fact-sheets/
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 .اين به نفع شما و خانواده تان است،قلب خود را در الويت قرار دهيدسلامت خانم ها -

 بزه ايزن ولزت فز ت      ميلي   نفر از زنا  در سراسر دنيا سالانه 0/0و بيش از  هستنداولين علت مرگ  عروقي قلبيهاي  بيماري-

 . خطر خ د و اقدامات حفاظتي از خ د را ياد بگيرندمييا  زنا  بايد اين حقيقت را در م رد .دقيقه استهر كه حدود يك مرگ در :مي كنند

بده افدراد غيدر مبدتلا     زنان مبتلا به ديابت در معرض خطر بيشتري براي مرگ ناشي از بيماي قلبي عروقي نسبت -

خ   بالا معم لا بدو  ولامت است بايد طب  نظر كاركنا  بهداشتي  قند خ   را به طز ر دوره اي انزدازه گيزري    واز انجا كه قند هستند 

 .يعتر ا  را درما  وكنترل كنيدكنيد تا اگر قند خ   بالا ب د هر چه سر

م اجهه با ريي  غذايي ناسال   درو در دورا  ك دكي  خطر بيماري قلبي عروقي قبل از تولد،طي رشد جنيني  شروع مي شود،-

ر زندگي آينده ددر خطر بروز در دورا  بارداري سلامت قلب خ د را حفظ كنيد تا از . بيشتر افيايش مي يابد ،و مصرف دخانياتك  تحركي ،

 .ك دك خ د حفاظت كنيد

 

يزك  –زناني كه پراكلامپسزي دارنزد   .نياز به مراقبت ويژه دارد-چه ابتلاء قبل يا بعد از بارداري باشد-فشارخون بالا در طي بارداري-

 وليرغ  ايزن حقيقزت كزه بعزد از بزارداري      -بارداري مشخص مي ش د 02 هفته بيماري جدي كه با فشازخ   بالا و پروتئين در ادرار بعد از

در باره . ،در معرض خطر افيايش يافته اي از بيماري قلبي وروقي در آينده هستنداما اين زنا  گرددمي فشارخ   به وضعيت طبيعي برغالبا 

 .اين خطر با كاركنا  بهداشتي صحبت كنيد

 .مركي نمي كنيدتب خان اده لو فقط روي سلامت ققبت مي كنيد از سلامت قلب خود مرا مطمئن باشيد-

 فراه  كرده ايدالگ ي مناسبي براي انها ، ه به سلامت قلب منتهي ش دكاشته باشيدديي  رفتارهااگر شمالذا  ،گيرند با مثال ياد مي ك دكا -

 .يداده اآم زش دو

اين تعداد بيش از :فوت مي كنندبيماري قلبي عروقي ميليون نفر از زنان در سراسر دنيا  به علت  4/1هر ساله بيش از -

و سزكته  وروقزي  قلبي  هاي با اين حال بيشتر بيماري . و مالاريا است ايدز آل دگي به ويروس/جمع مرگ هاي ناشي از سرطا  ها،سل،ايدز

 .ندستهمغيي قابل پيشگيري هاي 
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،مردان و افدراد سدالمند اثدر مدي      تمنداين يك افسانه است كه بيماري هاي قلبي عروقي اغلب بر روي افراد ثرو-

 .دتاثير داراين بيماري بر روي همه سنين و گروه هاي جمعيتي ،از جمله زنا  و ك دكا  -گذارد

 

 نشانه هاي هشدار دهنده 

 حمله قلبيهشدار دهنده نشانه هاي 

 

 مركي يزا سزمت چز     دراما اغلب حمله هاي قلبي با يك درد يا ناراحتي خفيف  .هاي قلبي ناگهاني و شديد است بعضي از حمله

 رامزدت طز لاني    ، نميدانند چه اقدامي بايد انجام دهند لزذا اغلب افراد ي كه تحت اين شرايط قرار مي گيرند ،. شروع مي ش دقفسه سينه 

وگاهي همين نشناختن ولاي  حمله قلبي وتاخير در درما  اسيب هاي جدي به وضله قلب .ندبدو  دريافت كمك هاي درماني سپري ميكن

 .مييند

 :را بشناسيد نشانه هاي يك حمله قلبي

دقيقه طز ل   چندد كه بيش از نمي ش  وزير جناغ  اغلب حمله هاي قلبي سبب ناراحتي در وسط قفسه سينه :ناراحتي در قفسه سينه-

نزا راحتزي   ايزن  .و گزاهي بعزد از بهبز دي نسزبي دوبزاره ايجزاد شز ند        فعاليت شروع وبا استراحت بر طرف ش د ممكن است باومي كشد ، 

 .باشد س زش شديد روي سينه(درد اپيگاستر)در سر معدهفشار ناراحت كننده روي سينه ،احساس پري يا درد   احساسميت اند

 تحتاني فك گرد ، ،بين دو كتف پشت يا ناراحتي در يك يا هر دو بازو، ولائ  مي ت اند شامل درد:حتي در ساير مناطق بالاتنه انار-

 .اين ولاي  معم لا همراه احساس ناراحتي در قفسه سينه است ولي گاهي به تنهايي نيي ظاهر ميش ند.باشد ويا شانه ها معدهسر يا 

 .به خص ص هنگام فعاليت با يا بدو  ناراحتي در قفسه سينهتنگي نفس 

  .  ،ودر افراد سالمند گاهي با ولايمي مانند ت ه  بروز ميكنداست ته ع يا سبكي سر شامل ورق سرد، ي حمله قلبيساير نشانه ها 

زنزا  نسزبت بزه      اما .همانند مردا ، مشترك ترين ولامت حمله قلبي درد قفسه سينه يا احساس ناراحتي در قفسه سينه استدر زنا   - -

  .كنندمي تجربه بيشتر  تنگي نفس،ته ع و درد پشت يا فك را  "همچ   مردا  ولائ  

 نشانه هاي هشدار دهنده سكته مغزي

كمدك   "فدورا -تاخير نكنيدد ،اگر هر يك از اين علائدم ر  دهدد  .سكته مغزي يك وضعيت اورژانسي پزشكي است

 .كنيددرخواست پزشكي 
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  طرف بد در يك  "خص صا بازو يا پا، ص رت،در بي حسي يا ضعف ناگهاني 

 ،اختلال در صحبت يا درك و فه  مطالب گيجي ناگهاني 

 يك يا هر دو چش  اختلال در ديد 

 ،ودم تعادل يا هماهنگي سرگيجه ، اختلال در راه رفتن 

 سردرد شديد ناگهاني بدو  ولت شناخته شده 

 مركدز فوريدت هدا    با  "فورا، از بين مي رود و دوباره ظهور مي كند  اگر هر يك از اين نشانه ها را تجربه كرديد،كه

 .تماس بگيريد

  .خودتان به كمك دوستان اقدام كنيدفوريت ها پاسخ ندهد،مركز اگر 

 


