
 تم مهرماه روز جهانی قلبشه

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی

 

 یعروق  یقلب  یها یماربیباشد.  یم یعروق یقلب یها یماریعلت مرگ در جهان ب نیعتریشا

کشند از  ینفر را به کام خود م ونیلیم 5/20حدود در جهان هستند و سالانه  کیقاتل شماره 

 س ا  اتف ا   70 ری در اف راد ز یعروق  یقلب  یم اریمرگ زودرس به علت ب کیهر سه مرگ 

 .افتد یم

 .هستند یو مغز یسکته قلب یعروق یقلب یها یماریب 85%

 هستند. یریشگیقابل پ یو مغز یقلب یاز سکته ها درصد 80خبر خوب این که 
 

 و مغزی: علل ایجاد سکته های قلبی

 ادج یا یط یو مح یرفتار ،یاجتماع ی،از علل اقتصاد یبیبه علت ترک یعروق یقلب یها سکته

  و این علل شامل: شود یم

 )مهمترین عامل بروز سکته قلبی و مغزی، فشارخون بالا است( فشارخون بالا

)هرچه قدر میزان چربی خون بالاتر باشد، شانس ابتلا به سکته قلب ی اف زای   چربی خون بالا

 می یابد(

)یک چهارم مرگ های ناشی از سکته های قلبی و مغزی به آلودگی ه وا منتس    آلودگی هوا

 است(

 عروقی می شود( ی)باعث اضافه وزن، چاقی، دیابت و در نتیجه بیماری های قلب کم تحرکی

)استفاده از غذاهای چرب، پر نمک و فست فودها، باع ث اب تلا ب ه ان وا   نامناس رژیم غذایی 

 شود( ها از جمله بیماری های قلبی عروقی می بیماری

)هر چه قدر اضافه و چاقی بیشتر باش د، احتم ا  اب تلا ب ه بیم اری قلب ی  اضافه وزن و چاقی

 د(بیشتر می شود حتی اگر هیچ عامل خطر دیگری وجود نداشته باش

از افرادی که به دیابت مبتلا هستند به علت ابتلای به بیماری های قلب ی  %65)بی  از  دیابت

 عروقی جان خود را از دست می دهند(

 براب  ر اف  راد  6)احتم  ا  س  کته قلب  ی در اف  رادی ک  ه س  یگار م  ی کش  ند  مص  رد دخانی  ا 

دود س یگار ق رار  غیر سیگاری است. همچنین در افراد غیر سیگاری نیز که مرت   در مع ر 

 دارند، احتما  ابتلا به بیماری قلبی مانند افراد سیگاری است(

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 غیرواگیرمدیریت بیماریهای گروه 



 بیماری های مزمن کلیه

 رساند( )باعث افزای  فشارخون شده و به عضله قل  نیز آسی  می مصرد الکل

)استرس از جها  مختلف روی قل  تأثیر می گذارد، ممک ن اس ت پ ی   استرس های شدید

 آمدن رویدادی ناراحت کننده همراه با عصبانیت باعث وقو  سکته قلبی شود(

همچنین عواملی مانند سن، جنس، سابقه فامیلی و زمینه ژنتیکی نی ز در ایج اد س کته ه ای 

 ثر هستند.ؤقلبی عروقی م

 
 از قلب خود محافظت کنیم:با  انجام راهکارهای زیر 

 انتخاب شیوه زندگی سالم و انجام چند تغییر ساده در سبک زندگی  -1

، پی اده روی و روز در هفت ه 5ب ا ش د  متوس   و  قهیدق 30ورزش منظم روزانه حداقل  -2

استفاده از دوچرخه و وسایل حمل و نقل عمومی بجای استفاده از خودرو شخصی )با این ک ار 

 آلودگی هوا کمک می کنیم و هم از میزان کم تحرکی خود می کاهیم(هم به کاه  

 استراحت و خواب کافی باعث کاه  فشارهای روانی می شود. -3

ی، کم کردن مصرد نمک، چربی و قند و استفاده بیشتر سالم و به اندازه کاف یمصرد غذا -4

 از میوه، سبزی و لبنیا  کم چرب در رژیم غذایی

 ر، قلیان و الکلعدم مصرد سیگا -5

 یوزن در صور  اضافه وزن و چاق کاه کنتر  وزن و  -6

درمان و کنتر  فشارخون بالا و دیابت )افراد مبتلا به فشارخون بالا و دیابت برای همیش ه  -7

 باید تحت نظر پزشک بوده و داروهای خود را بطور منظم و طبق دستور پزشک مصرد کنند(

و  کیو نزد یمیدوستان صم داشتن ،یورزش یها تیانجام فعالاز عوامل استرس زا ) دوری -8

 ثر باشد(ؤمی تواند در کاه  استرس و فشارهای روحی روانی بسیار م ها آن با درد د  کردن

 ( خون و وزن قند ،اعداد خود را بدانید: )فشارخون، کلسترو  -9

از طری ق اورژان س کردن علائم هر چ ه زودت ر  دایو در صور  پ دیعلائم خطر را بشناس -10

تواند متفاو  باش د و  یهر کس م  یبراساس شرا یقلب سکتهعلائم  بیمارستان بروید.به 115

احس اس  ای  درد، نهیدر قفسه س یاحساس فشار و ناراحت نه،یقفسه س یگرفتگ ای درد شامل:

غیرطبیع ی، ته و  و  ، تنگ ی نف س، خس تگیدر دست ها، گردن، شانه، فک و پشت یناراحت

 استفراغ ناگهانی، عر  سرد، احساس بی قراری و ... 

 

 


