
 

 

 

 

 
 نگرش نیا با قلب یجهان ونیفدراس توسط یلادیم 0222 سال در قلب یجهان وزر

 یجهان یریگهمه یکنشهیر به توانندیم ونیفدراس نیا عضو یکشورها تمام که

 ماه 02 یجهان بهداشت سازمان یهمکار با کنند، کمک یعروق یقلب یهایماریب

 اوتمتف یشعار با هرساله و کرد نییتع قلب یجهان روز عنوان به را سال هر سپتامبر

 از را ایدن ،مردم روز نیا مناسبت به تا شد شنهادیپ شودیم داشته یگرام روز نیا

 الانهس یماریب نیا.کند مطلع مرگ علت نیاول عنوان به عروقی و یقلب یماریب خطرات

   است. شیافزا حال در تعداد نیا و برند یم نیب از را نفر ونیلیم 3/71



 :قلبی بیماریهای بروز در موثر عوامل

 علامت، نداشتن و شوندمی ظاهر دیر موارد از بسیاری در قلبی هایبیماری علائم

 واملع شناخت سالم، قلب یک داشتن برای گام اولین نیست. قلب سلامت بر دلیل

 کلسترول میزان چه هر معتقدند، پزشکان کنند.می تهدید را قلب که است خطری

 داشته را خطرزا عوامل از یشتریب تعداد و باشد بالاتر شما خون در LDL یا بد

 رارق قلبی های بیماری به ابتلا برای بیشتری خطر معرض در اندازه همان به باشید،

 رایب بیشتری خطر معرض در اند، بوده قلبی بیماری به مبتلا قبلا که افرادی دارید.

 هستند. مجدد قلبی حمله یک وقوع

 از: دعبارتن قلبی های بیماری در اصلی سازخطر عوامل

 دخانیات استعمال *

 بالا خون فشار *

  HDL یا خوب کلسترول *کاهش

  خانوادگی سابقه *

 جنس و سن *

  بدنی فعالیت نداشتن و چاقی*

 عصبی فشار و استرس*

 

 



 تیعار ،یعروق و یقلب مشکلات و عوارض بروز از یریشگیپ و سالم یبدن و قلب داشتن یبرا

 :شود یم هیتوص ریز نکات

 خون کردن تلمبه در اشییکارا حفظ یبرا که است یاعضله قلب :دیکن ورزش -7

 به را خود وقت از قهیدق ٠٢ تا ٠٢ روزانه .دارد ازین منظم ورزش به ضربان هر با

 ادهیپ, کیروبیا مانند یهواز تیفعال .دیده اختصاص سبک یها ورزش

 د.وش یم هیتوص ها ورزش نیتر ساده و نیبهتر از یکی عنوان به نرم دنیدو,شنای,رو

 چه هر ای دینرو اتیدخان سمت به هرگز قلب سلامت حفظ یبرا :دینکش گاریس -0

 7.1 اتیدخان استعمال است داده نشان قاتیتحق جینتا رایز د،یکن ترک را آن زودتر

 .دهدیم شیافزا را( کرونر عروق قلبی)  یهایماریب خطر برابر

 

 
 شده اشباع چرب یدهایاس از سرشار جامد یهاروغن :دینکن مصرف جامد روغن-3

 .دارند یعروق و یقلب یهایماریب شیافزا در یمیمستق نقش که هستند ترانس و

 و یقلب یهایماریب جامد، روغن مصرف یدرصد کی کاهش با داده نشان هایبررس

 های بیماری به مبتلا افراد برای روغن بهترین.ابدییم کاهش درصد 0 تا یعروق

 است. سالاد برای زیتون وروغن پز و پخت برای کانولا مایع روغن, وعروقی قلبی

 وعیش و خون فشار شیافزا در مهم یعامل نمک :دیکن مصرف اندازه به را نمک -4

 تا 0 دیهست مجاز شما یعنی .دیکن محدود را نمک مصرف .است یقلب یهایماریب

 مصرف کاهش یبرا .دیکن مصرف غذا همراه به روزانه را نمک یمرباخور قاشق 3



 س،پیچ مثل شور تنقلات خوردن از و دیاورین سفره سر را نمک شودیم هیتوص نمک

 .دیکن یخوددار ارشوریخ و پفک

 
 استرس ن،یمتخصص یدبرخینده راه خود به استرس :دیکن حفظ را خود آرامش -1

 .آورند یم حساب به یقلب عوارض هاو یماریب لیدل نیتر مهم را اعصاب یناراحت و

 شیافزا بالا، خون فشار دن،یکش گاریس همچون یعوامل حد در حاد، استرس

 .دهد شیافزا را یقلب حمله سکیر تواند یم ،یبدن تیفعال عدم و خون کلسترول

 از یریشگیپ یبرا کارها نیبهتر از یکی خانواده کنار در تنش از دور و سالم یزندگ

  .است یقلب یهایماریب

 زانیم سن، به یبستگ کس هر یبرا لازم خواب مقدار :دیبخواب یکاف اندازه به-6

 تا 6 حداقل حال، هر در یول دارد؛ یو جاناتیه و اعصاب کنترل و سلامت ت،یفعال

 بتواند بدن تا است یضرور و لازم فرد هر یبرا روزشبانه هر در خواب ساعت 8

 ساعت 1 از کمتر که یافراد اندافتهیدر محققان .باشد داشته را خود معمول تیفعال

 در دارند خواب ساعت 8 که یافراد از شتریب درصد 32 خوابند،یم روزشبانه در

 و صدمات جادیا موجب کم خواب رایز هستند، یقلب یهایماریب خطر معرض

 .شودیم خون فشار و خون قند زانیم ها،هورمون در یاختلالات

 آنتی,ها ویتامین حاوی یسبز و وهیم :دیکن مصرف یکاف اندازه به یسبز و وهیم -1

 به آسیب کردن متوقف سبب هستندکه مفیدی مغذی ومواد معدنی مواد, اکسیدان

 شوند. می عروقی و قلبی های سکته به ابتلا خطر کاهش نتیجه ودر ها رگ دیواره



 

 
 

 هادندان مرتب زدن مسواک و دهان بهداشت به که یصورت در :دیبزن مسواک -8

 خود دیبا بلکه د،یدهیم شیافزا را لثه یهایماریب خطر تنهانه د،یباش نداشته توجه

 .دیکن آماده زین یقلب یهایماریب یبرا را

 و 3 امگا مصرف معتقدند دانشمندان :دینکن فراموش را نیتامیو 3امگا-2

 .دارد ییالاب اریبس نقش یقلب یهایماریب از یریشگیپ در دانیاکسیآنت یهانیتامیو

 .است موثر بد کلسترول مقدار کاهش در یماه مصرف است داده نشان قاتیتحق

 ای آزاد یماه تن، یماه ماه در شتریب ای وعده 1 که یافراد ندیگویم محققان

 زمان در آنها قلب ضربان شدت درصد 0.3 حدود کنندیم مصرف گرید یهایماه

 .است یماه در موجود 3 امگا از یناش اثرات نیا و است ترآهسته یعاد

 ییایمیش مواد دیتول کاهش باعث یخوشحال و یشاد :دیباش شاد -72

 اگر هک است یحد به ریتاث نیا ،پژوهشگران گفته به .شودیم بدن در کنندهمضطرب

 را یقلب حملات خطر که ییایمیش مواد شوند، هم یروان فشار دچار شاد افراد

 .شد خواهد دیتول گرانید از کمتر آنها بدن در دهند،یم شیافزا



 

 
 زا بیش مصرف که اند داده نشان تحقیقات :کنید کم راها هیدرات کربو مصرف-77

 د.کنن می تشدید را قلبی بیماری بروز احتمال دارند، هیدرات کربو که موادی هزاندا

 این در و... کرده سرخ زمینی سیب و چرب های نان,فلکس کورن مانند غذایی مواد

 .گیرند می قرار دسته

 ریبیما سابقه با افرادی یا فرد تان، خانواده در اگر باشید: داشته منظم آپ چک-70

 از بیشتر شما در بیماری این بروز شانس که باشید آگاه,هستند قلبی حمله یا و

 ونخ کلسترول سطح منظم،بررسی آپ چک با توانید می ترتیبهر به است. سایرین

 محافظت خود از حادثه بروز از قبل منظم، زمانی بازه در فشارخون گیری اندازه و

 شوند. می توصیه افراد همه برای ها آپچک این البته کنید.

 ام کند، ایفا ما قلب سلامت در مهمی نقش تواندیم یزندگ وهیش کوچک راتییتغ

 هفته در روز ٠ حداقل م،یکن ورزش قهیدق٠٢ حداقل روزانه :میده قول میتوانیم

 محل به فتنر یبرا م،ینکن استفاده هینقل لهیوس از حتاجیما دیخر یبرا م،یکن یروادهیپ

 روز ٠ یاهفته خانواده یاعضا با فردا از م،یشو ادهیپ نیماش از زودتر ستگاهیا دو کار



 تفادهاس پله از یبرق پله ای آسانسور یجا به م،یرویم پارک به یروادهیپ و ورزش یبرا

 یجا هب م،یکن ترک را هاآن کامل طور به تا میکن کم را انیقل و گاریس مصرف م،یکن

 شتریب میکنیم یسع م،یکن استفاده یکردن سرخ مخصوص عیما روغن از جامد روغن

 ... و میکن مصرف فود فست کمتر میکنیم یسع م،یکن درست پزآب یغذاها

 

 
 

 دبدهن قول کی خود قلب سلامت یبرا که است همه یبرا یفرصت قلب، یجهان روز

 .بمانند وفادار خود قول به و

 ...... ادهس قول کی .گفتن نه اتیدخان به و تربودنفعال تر،سالم هیتغذ یبرا یقول

 ما همه قلب یبرا و تو قلب من، قلب یبرا

 
 

 یمارستانیب مجتمع سلامت آموزش واحد


