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 (1400مهر  7)سپتامبر 29زنده است!  2021روز جهانی قلب سال 
 

 
 

ی که د ستیاتان  ستلامی  وودمان   ارراد  نگرانهرگز به این اندازه    است،   19  -کوید برای مبارزه با بیماریهمچنانکه دنیا در تلاش  

کماکان  میلیون مرگ در ستتا    18.6قلب  عر ق  با  های  بیماری    19-ید علیرغم کثرت مرگ های منیستتب به کو.  نبوده ایم  داریم 

ت  دیتابت،   د: م تتترخ دوتانیتانتدار  علتم میدتددی  هتا  بیمتاریگر ه از  این  رتبته ا   علتم مرگ   میر را بته وود اوی تتتا  داده انتد.  

 مانند بیماری شاگاس   آمیلوئید قلب .   آلودگ  هوا   عوامم کمیر شاید  رااروون بالا   چاق  

به انواع    ابیلاءدر مدرض وطر  بیماران قلب  بیاتتتیر   بیمتار قلب  عر ق  نگران کننتده تر استتت،.  ها  برای میلیون 19  -ید بیمتاری کو

موارد  حی  در  هتای ر تین    برای انجتا  مراقبت،   19-هستتتینتد. بستتتیتاری از بیمتاران قلب  بتدلیتم  تانتدم  کویتد  19-کویتدشتتتدیتدتر  

نیز از د ستیان   اقوا     19-طبق اصتو   یاتگیری از بیماری کوید حات، دارند    .  از مراجده به درمانگاه  بیمارستیان   ..اضتطراری  

 جدا اریاده اند.  د ری م  کنند    

 برای ایجاد ارتباط  استفاده کنند.  از دنیا میخواهیم از ابزارهای دیجیتال سلامت و فضای مجازی    در روز جهانی قلب

  .هدخ ر ز جهان  قلب امسا    سا  های آینده   یوند زدن سلامی  با قلب هایمان اس،

آگتاه    یاتتتگیری   متدیریت،    از قتدرت ستتتلامت، دیجییتا  برای ارزای بهره برداری جهتان      19-یتد بتا توجته بته بنران جهتان  کو

 ر ز جهان  قلب اس،.  ی قلب  عر ق  در دنیا یک  دیگر از اهداخبیمار

 سه بعد مختلف وجود دارد:امسال  

بیماری قلب    ستکیه مززی به عل، رددان بر ز وطر   یاتیرینقطع شتده در مدرض بجامده    شتان با ارتباطهای  که   قلب  :التعد- 1

از جمدی، دنیا دستتیرستت  به  هنوز نیم با توجه به اینکه   کنیر  بیماری قلب  عر ق  هستتیند.دستتیرستت  به  یاتتگیری  درمان    

استیااده    در  ی  گررین شتیوه زندگ  ستالمبرای     تزییر نگرش    آگاه   دان باید از راه های دیگری برای ارتدای   اینیرن، ندارند

   کرد.

  میزان مناسب بدن  به ردالی،  دوانیات    م ترخ یک رژیم غذای  ستالم  نه گاین به   یر ی از  با اقدامات ستاده  مانند  پیشگییری:-2

همچون ستتاع،    wearables   های هوشتتمند تلان  ا لیکیاتتن هاییال  مانند  ابزارهای دیجی را حاظ کرد.  قلب ستتلام،  مییوان  

 کمک کنند.    جه، ارتدای سلام، قلب در قد  برداشین   ایجاد انگیزه  م  توانند در  های هوشمند 

در جهان با بیماری قلب  عر ق  زندگ  م  کنند که در سا  گذشیه بطور نا میناسب به بیماری کو ید   میلیون نار  520  جامعه:- 3

ستیدد   در مدرض مجمدی،  ارراد این  هستیند  به  19  به عل، اینکه آنها مستیدد به ابیلای به انواع شتدیدتر کو ید  مبیلا شتده اند. 19

  .گایه م  شودوطر 
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 مهر( برگزار می شود.  7 سپتامبر)مصادف با 29 چهارشنبهامسال روز جهانی قلب در روز 

   . «زنیمبقلبهایمان را با سلامتی پیوند  « شعار ملی:

پیوند  سلامتی ا برا  ی خود ، قلب ها قلب خود، خانواده و جامعه سلامتحفظ برای  » پیام اصلی:

   .«زنیمب
 

 هدف از برگزاری این روز:

 .کمک م  کندتضمین سلامی  قلب  بهر ساده  یشیوه زندگ  سالم با اعما  چند تزیترغیب   تاویق مرد  به انیخاب  −

 کنید.تر یج د سیان   نیز کم ارراد جامده   وانواده    سلام، قلب وودتان ارتدای را برای شیوه زندگ  سالم   −

 ماارک، همگان  برای ارتدای آگاه    دان  عموم  به منظور ارتدای سلام، قلب الزام  اس،. −

 

 سلامت قلب خود را حفظ کنید    ا انتخاب شیوه زندگی سالم و چند تغییر سادهب

   را انیخاب کنید. طبید م رخ نوشابه ها   آبمیوه های شیرین را کاه  دهید بجای آن آب یا آبمیوه های 

  جایگزین کنید.شیرین    سایر مواد غذای  شیرین را با میوه های تازه به عنوان یک جایگزین  سالم  انواع 

  کنید.  گر ( میم 400)مداد   میوه   سبزی  سهم 5ر زانه 

 .الکم م رخ نکنید 

 .م رخ غذاهای ررآ ری شده   بسیه بندی شده حا ی نمک  شکر   چرب  زیاد را مند د کنید 

 .غذاهای منم کار یا مدرسه را در منز  تهیه کنید 

 زندگی کنید  فعالتر    

   ر ز در هایه انجا  دهید.  5دقیده ردالی، بدن  با شدت میوسط    30ت میم بگیرید حداقم 

   ر ز هایه( 5تا   3)در  دقیده ردالی، بدن  با شدت زیاد در طو  هایه انجا  دهید. 75یا حداقم 

 .بازی کردن   یاده ر ی  کار در وانه  حرکات موز ن همه جزء این ردالی، به حساب م  آیند 

    از  له ها بالا بر ید  بجای رانندگ   یاده ر ی کنید یا د چروه سواری کنید.-باشیدهر ر ز بیایر ردا 

 نه بیوییدبه مصرف دخانیات 

 .این بهیرین کاری اس، که برای بهبود سلام، قلب انجا  م  دهید 

    سا  بدد از ترک دوانیات  وطر بیماری عر ق کر نر قلب بطور اساس  کاه  م  یابد. 2ط 

    از ترک دوانیات  وطر بیماری قلب  عر ق  به میزان وطر در ارراد غیر سیگاری میرسد.  سا  بدد 15ط 

 سیگاری اس،. مواجهه با د د دس، د   دوانیات نیز یک عل، بیماری قلب  عر ق  در ارراد غیر 

 

 آیا میدانستید؟

 وش نامیده م  شتود  چون مدمولاراتاروون بالا یک  از عوامم وطر اصتل  بیماری قلب  عر ق   است،   به عنوان قاتم وام"  

 هیچ علائم هادار دهنده ای ندارد   بسیاری از ارراد میوجه ابیلا به این بیماری نم  شوند.

 آیا می دانستید؟

  قند وون بالا م  تواند ناتانه بیماری دیاب، باشتد. بیماری قلب  عر ق  عل، اکثری، مرگ ها در ارراد دیابی  است،. بنابراین اگر

 تاخیص   درمان باق  بماند م  تواند شما را در مدرض وطر بیایری از بیماری قلب    سکیه مززی قرار دهد.بد ن  
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 آیا می دانستید؟

     مراقب ستلام،   مراجده کنید   از     ایگاه های ستلام،   درمانگاه ها  لذا به میلیون مرگ م  انجامد 4بالا ستالانه به   کلستیر

 زن   نمایه توده بدن  شتما را اندازه گیری کنند. ست آ آن   علا ه بر راتار وون  میزان کلستیر   وون  بهورز دروواست، کنید 

بر مبنای آن راهنمای  های لاز   کنند   مناستبه شتما را وطر ده ستاله احیما  بر ز حواد  قلب  عر ق   ها قادر وواهند بود  

قلب وود با بکارگیری راهنمای  ها  ستلام، در نییجه م  توانید ند.  برای کاه  میزان وطر   ارتدای ستلام، قلب را ارائه نمای

 تضمین نمایید.

 

 دانستید: آیا می
  .بیماری قلبی عروقی بزرگترین قاتل دنیاست 

 6 /18  .میلیون مرگ در سال ناشی از بیماری قلبی عروقی است 

  د. عروقی فوت می کنعلت بیماری قلبی به نفر یک نفر  10از هر سال   70تا  30در سنین 

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

 
 

 1400 مهر 7چهارشنبه  -روز جهانی قلب
 

 م(  2021)1400پیام های روز جهانی قلب 

 

 کنید مراقب،  قلب سلام، از  کار  میزان به  بدن   ردالی،     دوانیات م رخ  به گاین نه     سالم  غذای  رژیم  م رخ  با. 

  را (  ها  د ل،     ها  جمدی،  همه  )  جامده    وانواده ارراد  توستط  بهیر  های  انیخاب-یکدیگر  از مراقب، اهمی، 19  کو ید   اندم 

 . اس، کرده تر برجسیه

 بگیرید تماس ا رژانآ با اضطراری شرایط در     دهید انجا  را قلب ای  د ره  مداینات منظم بطور. 

 کنید وود حااظ،از سلام، قلب  به میزان کار     ردالی، بدن     نه گاین به م رخ دوانیاترژیم غذای  سالم     با  یر ی از. 

  بیایری دهید.اهمی، به سلام، قلب وود  19 اندم  کو ید  در 

 .برای  یوسین به زنجیره سلامی  قلب  شیوه زندگ  سالم را رعای، کنید   

   ،قلب وود غارم ناوید.مداینات د ره ای  از مراقب 

  از مراقب،   مداینات د ره ای قلب وود غارم ناوید.    19 اندم  کو ید  در 

 .،ماارک، همگان  برای ارتدای آگاه    دان  عموم  به منظور ارتدای سلام، قلب الزام  اس 

 لام، قلباان  کمک کنید.به عنوان کارکنان بهداشی  به بیماران برای ایجاد تزییرات مثب، برای س 

 .به عنوان یک کارررما برای سلام، قلب کارکنان وود سرمایه گذاری کنید 

 ،اجراء کنید.  کمک بیایری م  کند  سیاس، ها   ابیکارات  را که به سلام، قلب اجیماع    به عنوان یک د ل 

 سلام، قلب وود را حاظ کنید.   با انیخاب شیوه زندگ  سالم   چند تزییر ساده 

 تر بگیرید. بیماری قلب  دارید  کر نا را جدی اگر 

 .بیماران قلب  عر ق  در زمان کر نا باید بیایر احییاط کنند 
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 ی کر نا رعای، کنند.هداشی  را برای  یاگیری از بیمارکسان  که بیماری قلب  دارند  باید بیایر نکات ب 

  هسیند.  19به کو ید  ی شدیدترمدرض وطر بیایری برای ابیلابیماران قلب  عر ق  در 

   بیماران قلب  عر ق  با تهدید مضتاعا  مواجه وواهند شتد. هم بیاتیر در مدرض وطر ابیلای شتدید  19در زمان بنران کو ید  

 هسیند  هم به عل، ترس از این بیماری از مراقب، قلب وود هم غارم م  شوند.19کو ید  

   بیماران قلب  عر ق  هم بیاتیر در مدرض ابیلای شتدید هستیند  هم به عل، ترس از این بیماری از 19کو ید  در زمان بنران  

 مراقب، قلب وود غارم م  شوند.

  را رراموش نکنید.وود رکر م  کنید  سلام، قلب   19بیماری کو ید   یاگیری از ابیلا به همانطور که به 

  کم مرگ های جهان اس،.  31یون نار را میگیرد که شامم  میل  18.6بیماری قلب  عر ق  سالانه جان % 

   مهمیرین عوامم وطر بیماری قلب  عر ق )که گاه  به شتکم حمله های قلب    ستکیه مززی تظاهر م  کنند(  شتامم م ترخ

 دوانیات  رژیم غذای  ناسالم  کم تنرک     م رخ الکم م  باشند .

  بیماری   19ابیلا به کو یدماتیرک اضتاره  زن   چاق  که همه عوامم وطر   دیاب،   بر ز راتاروون بالابا شتیوه زندگ  ستالم از  

 قلب  عر ق  هسیند   یاگیری کنید.

   مرگ    بیماری قلب  عر ق  از جمله حمله های قلب    ستکیه های مززی مستلو  نیم  از بیماری های غیر اگیر   ا لین عامم

 .اس،جهان میر در 

  میلیون نار ستالانه در ستراستر دنیا به  19 "بیماری های قلب  عر ق  عامم اصتل  مرگ در دنیا هستیند   تدریبادر حا  حاضتر

 عل، این بیماری ها روت م  کنند. اکثری، این مرگ ها ناش  از بیماری کر نر قلب یا سکیه مززی  بوده اس،.

 

 یک پیام از فدراسیون جهانی قلب

 عوامل خطر اصلی بیماری قلبی و سکته مغزی:گ در سیاره ما اس،  عل، های زیادی دارد.بیماری قلب  عر ق  ا لین عل، مر

   قند وون بالا وون بالا رااروون بالا  کلسیر   

 م رخ دوانیات 

 رژیم غذای  ناسالم 

  چاق 

بته عوارض    ابیلا مواجته وواهنتد شتتتد. هم بیاتتتیر در مدرض وطر  د گتانته  بیمتاران قلب  عر ق  بتا تهتدیتد  19در زمتان بنران کو یتد  

 هسیند  هم به عل، ترس از این بیماری از مراقب، قلب وود هم غارم م  شوند.19کو ید   بیماری
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