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رو یدریخصتتتتتت  یپمفلتتتتتتشی     تتتتتت ی

یSeptember 29قلبییجهان 
ی

 

ی

 29 Septemberیبهیابتکاریفدراستتت  هیجهان یقلبیویی،

لبیوییییییی هان یق نامیرو یج بهی ماریییعروقی ی-هاییقلب یب 

 .یهیاسشعروق ینا گذاریی د

رستتتان یبهی ردمیدری  ردیییعلاهدفیستتتادهیاستتتشی یا یی

تشتت  بیبهیدا تتت ییعروق ،ی-هاییقلب خطراتیب ماری

سالمیی تریوی    شیبهی نهایدری  ردینح هیییسبکی ندگ ی

یاسش.یهاپ شگ رییویکنترلیا  یدستهیا یب ماری

هریسال،یرو یجهان یقلبیبتری  وت عیخا ت یتمرکتریدارد.ییییی

کتردهییا یقلتبیبتراییاقتدامیییی"ی2024ا  ی  و عیدریستالیی

ی.انتخابی دهیاسشیی"استفادهیکن د

ی

واقر یوی لم سیدریییهای  ی تتراریبریاهم شیبردا تتت یگاما

کند.یا یتشتت  بیافرادیبهیشیقلبیتأک دی  لا جهشیبهب دیستت

لبیخ دیلا یپذ رشی ستتتی ل شیستتتیییی ما شیا یییییییشیق تایح

شیویهمچن  یارائهیخد اتیییییلا یهایی تتتح  یستتتیستتت استتتشی

دریحال یکهیافرا شی  .تمامیافرادیدریسط ی لاستانداردیبرایی

ماریییی گاه یدری  ردیب  عروق یح ات یاستتتش،یییی-هاییقلب ی 

ی.اقدامیعمل یبراییا جادیتفاوتیواقر ی کیورورتیاسش

شی رگیوی  ریدریجهاهییعروق یاول  یعلیی-هاییقلب یب ماریی

ستند.یی سشیبراییگروه ییلاعروق یا طیی-ب مارییقلب ه ح یا

تأث ری  ییییلالاا یاخت لبیویعروقیخ ن ی کهیبریق ند.ییتی دریگذار

ندییکل یا  یاختی کیتقستتت میی مارییی" تی تتتتا  یییلالاب ب 

ی.کهی  یت اندی نجریبهیحمالشیقلب ی  د" کُرونرعروق

سکتهی غریی  دیییکهی  " ب مارییعروقی غری" یت اندیباعثی

هاییقلب ،ی ر تم یویفشتتاریهای انندینارستتا   ماریویستتا ریب

ی  ند.  یلاخ هیبا

ا یتصتتتتتلبیییعروقتتتتت یعمتتتتتدتاًی-هتتتتتاییقلبتتتتت ب متتتتتاریی

 تت ند.یتجمتتویرستت باتینا تت ی تت (ی ترواستتکلرو   ) را   

ت انتدییها،یکهیجر اهیخ هیرای حدودیکردهیوی  چرب یدری ر اه

ی. نجریبهیع ارضیجدییبراییسالمت ی  د

ی

ی
ی

یعروق ی-قلب یهایب مارییبهلایابتفاکت رهایر سک

ی

ی:لاحا  قاب  فاکت رهای ر سک.ی1

ی

یشیقلبیویعروقیاسش.یلا پ شگ رییسنگیبناییحفظیس

یحیسبکی ندگ لاا ت اهیا ی ر بیهاییقلب یرای  اکثریب ماری

ی.پ شگ رییوی د ر شیکرد
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ی

ت انتتدیبتتهییا تت یووتتر شی تت یی لافشتتارخ هیبتتای ی1-1

وی نجتریبتهیب متارییقلبت ییییییهتای ست بیبرستاندییی ر اه

یلاًویستتتکتهی  د.فشتتتاریختتت هینر تتتالیافتتترادی رمتتت 

ی.  دترر فی  ی80/120  ری
ی

ییکلستتتترولیلاستتتط حیبتتتایی لاکلستتتترولیبتتتای ی1-2

هتایتجمتویپ تدایکنتدیوی نجتریبتهیییییییت انتدیدری تر اهیی  

تصتتلبی تترا   یویافتتترا شیخطتتریحملتتهیقلبتتت یوییییی

ی.سکتهی  د

ی

بتتهید ابتتشیبتتهیدل تت یییییلاافتترادی بتتتیید ابتتش  ی1-3

هتتاییختت ن ییقنتتدیختت هیکتتهیبتتهیرگیییلایستتط یبتتای

 رتترضیخطتتریب شتتترییییییرستتاند،یدری ستت بی تت یی

ی.بهیب مارییقلب یهستندیلابراییابت

ی

 اخصیت دهیبدن یب شتریا ییی)اوافهیو هییچاق   ی1-4

بیی  ی(25 ایافرا شیفشتتتاریخ ه،یکلستتتترولیوییت اندی

ابتالیبهید ابش،یخطریب مارییقلب یرایافرا شیییییییاحتمالی

ی.دهد

ت اندییفقداهیتحرکیویفرال شیبدن ی  ییییعدمیتحرکیبدن  ییی یی1-5 

ی.  دیبهیچاق یویسا ریع ا  یخطریب مارییقلب ی نجر

رساندیییهاییخ ن ی س بی  یرگس گاریبهیی صرفیدخان ات یی ی1-6

رایافرا شییهاییقلب یویخطریتصتتتلبی تتترا   یویستتتا ریب ماریییی

ی.دهد  

ی

ی: لاحاغ رقاب فاکت رهایر سک.ی2

ی

عروق یا یی-هاییقلب بهیب مارییلافاکت رهاییابتبرخ یا یر سک

وج دییحیویتغ  ری نهالارلیافرادیخارجیهستندیویا کاهیا کنت

ید.ندار

خان ادگ  ییی  2-1 قهی بهییلای  یژنت ک یدری تتتان یابتییاع یستتتاب

ستتتابقهیییعروق ینقشیدارند،یبهیا  ی رنایکهییییی-هاییقلب یب ماریی

 تتت د.یبهیخان ادگ یبهیعن اهی کیعا  یخطریدرینظریگرفتهی  

ستگاهیدرجهییی سن ییی  ریکل ،یدری  رت یکهیب اولی کیفردیدری

پدری ایبرادریقب ی) دهیبا ندیییلاهای بتج اهیبهیا  یب ماریینسبتاًی

س یی س یییسالگ یوی ایی55ا ی (یسالگ یی65 ادری ایخ اهریقب یا ی

تهیییییییی قهیخان ادگ یدرینظریگرف بایستتتاب بهیعن اهیفردیی  تتتخصی

ییی.  د  

هاییبهیب مارییلاابتیافرا شیستت یبهیخ دییخ دیخطریستت   ی2-2

یدهد.یعروق یرایافرا شی  ی-قلب 

هایبهیعن اهی کیدریگذ تتتهیا  یدستتتهیا یب مارییجنستت ش  ی2-3

هاییب مارییبهیلا دندیویخطریابتی  یب ماریی ردانهیدرینظریگرفته

سشیی-قلب  سشیبهیهم  یدل  ییییعروق یدری ناهید کمیگرفتهی دهیا

سشیدری ناهی شخ صیویدر اهیریییعالیمی مک یا اینا ناختهیبماندیویت

باییییییی ناهیدریستتتن  ی ند.ی  بهییییییلاتپ چ دهیک بهی رداهی بشی ریینستتت

 تت دیکهیا  ی تت ند.یتصتت ری    لایعروق ی بتی-قلب یهایب ماری

ی.با دیری ناهیبایتغ  راتیه ر  ن ینا  یا ی ائسگ ی رتبطا رید

ی

یعروق ی-قلب هایب ماریتشخ ص

تأث رییییییییی کاهشیستتترعشیپ شتتترفشیوی گامیدری تشتتتخ صی ودهن

یعروق یکل دییاسش.یی-هاییقلب ب ماری

ست دیییییهاییا ل یبراییراه شخ صیا نکهی  ایدری ررضیخطریه ت

یکدا ند؟

 ت یرایانجامییلاستتتیهاییستتتر یکن دیبهی  ری نظمیغربالگریییی.ی1ی

سی د.ده  ت اندیبهی مایدریی شیت سطیپر کی  ییلا را ناتی نظمی

عروق یکمکییی-تشتتتخ صی ودهنگامیع ا  یخطریب مارییقلب یییی

ید.کن
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سترولیویقندییییی.ی2  سط یکل شاریخ ه،ی خ هیبا دیبهی  ری نظمییف

ید.کنترلی  ن

ستهیا یب مارییلایسابقهیخان ادگ یخ دیرایدریابتی.ی3 هایوییبهیا  ید

ی .ویفشاریخ هیبدان دیهمچن  ید ابش

عروق یدار د،ی مک ییی-اگریستتتابقهیخان ادگ یب مارییقلب یییی.ی4

سابقهیخان ادگ یخ دیرایییییی اسشیدری ررضیخطریب شترییبا  د.ی

پر تتکتاهیدری  اهیبگذار دیتایبت ان دی کیبرنا هیپ شتتگ رییییبا

ی.سا یی دهیدر افشیکن د خص 

یئمت ی اننتدییلاع د ئتمیبتال ن یخت دیت جتهیدا تتهیبا ت ییییییلاهیعب.ی5

دردیقفستتهیستت نه،یتنگتت ینفتت ی تتایتتتدشیقلتتبیرایناد تتدهییییییی

یئتتمیستتر راًلادری تت رتی شتتاهدهیهتتری تتکیا یا تت یعینگ ر تتد.

ی.بهیپر کی راجرهیکن د

ی

 براییپ شگ رییا یب مارییهاییقلب یچهیکن می؟

 تاستتتفانهیبهیدل  یستتتبکی ندگ ی درهیویعدمیتحرکیکاف یوی

همچن  یتغذ هینا ناستتبی  اریب مارییهاییقلب یافرا شی افتهی

ویستتت یابتلایبهیا  یب مارییهاین ریکاهشی افتهیاستتتش.یاغلبیییییییییی

تایحدی  ادییبهیپ شگ رییاوقاتیانجامیچندیکاریسادهی  یت اندی

سبکی ندگ یویدقشیی ا یب مارییهاییقلب یکمکیکند.یتغ  ریدری

هاییقلب یرایییییییییییی ماریی نادارییب  بهی  ری ر غذ هی بهین عیت ویت جهی

یکاهشی  یدهد.ی

  براییپ شگ رییا یب مارییهاییقلب 

  دهریرو یور شیکن .ی1

میفرال شیهاییف ر ک ی ت ستتتطیبهی  ریرو انهیباعثیکاهشییییییییییانجای

دق قهیی30 ان یابتلایبهیب مارییهاییقلب ی  ی  د.یحداق یرو انهی

باریدریهفتهیور شیکن د.یور شیبا دی  رییبا تتتدیکهیباعثیییییییییی5وی

افرا شیورباهیقلبیویبهیدنبالی هیافرا شیپمداژیقلب ی  د.یپ ادهی

 مهیسن  ی حس بی  ی  ند.ور شیا دهی لیبراییهی2روییوی نای

 

اگریسرتاهی ل غیاسشیویبرنا هیرو انهی مای  رییاسشیکهیفر شیییییییی

کاف یبراییتمر ناتیور  تتت یندار دی  یت ان دیتمر ناتیور  تتت یییییییی

هرییدق قهیاییتقستتت مینما  د.ی طمیناًییییی15هیدویبخشیرو انهیخ دیرایبیی

چقدریهمی شتتتغ لیبا تتت دیبایبرنا هیر رییدرستتتشی  یت ان دیبرایی

ی.دق قهیوقشیبگذار دی30سلا ت یخ دیرو انهی

  دبراییتنظ میو هیخ دیبرنا هیر رییکن .ی2

سرعشیییییییی ست دیکهیبهی ست دی جب رین  وافهیو هی ایچاق یه اگریدچاریا

لاغری   دیتایا یب مارییهاییقلب یدریا اهیبمان د.یتحق قاتینشاهی  ی

شارییییییی10تایی5دهدیکهیاگری سترول،یف در دیو هیخ دیرایکمیکن دیکل

جهیخطرییییییی پا   ی  دهیویدرینت  ندیخ هی هاییقلب ییییخ هیویق ماریی ب 

کاهشی  ی ابد.یبنابرا  یستتر یکن دیبراییکاهشیو هیا ی کیرژ می

 نطق یویدرسشیپ روییکن دیتایبت ان دیبهی روریو هیتاهیرایکمیکن د.ی

براییا نکاریبهتریاستتشیا ی کیپر تتکیکمکیبگ ر دیوی طالرهیکاف ی

 .دری  ردی  ادیغذا  ی ختلفیدا تهیبا  د

  دتغذ هی ناسبیدا تهیبا   .3

لب یرایهاییقیدا ت ی کیرژ میغذا  یدرسشیوسالمیر سکیب ماریییییی

.یبهتریاستتتشیراجویبهیهرمیغذا  یویان اعیییبهی تتتدتیکاهشی  یدهدییی

و تا   یهایوی  ادی ردن ی  ردین ا یبدهیا لاعاتیکاف یدا تهیبا  دییی

یانتخابیدرست یا ی  ادیغذا  یدا تهیبا  د.یتایبت ان دی
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ستتر یکن دیبایت جهیبهیستت یویجنستت شیخ دیبهتر  یانتخابیهایرای

رژ میغذا  ی مایبا دیحاویی  ادی  ریبا د ی   هیهایییی.دا تهیبا  دیی

جاتیییی- کا  ییییی-ستتتبر  بدوهیچرب ی- اه ییی-غلاتی  گ  تتتتشی

ستتتر یکن دیا یغذاهایی  ادهیویفر وریی تتتدهیکهیاغلبی قاد رییییییییی

  ادیینمکیوی ای تتکریدارندیدورییکن دیویکمتریا ی نهایاستتتفادهیی

کن د.یا  یگ نهی  ادیغذا  یحاویی قاد ری  ادیی  ادینگهدارندهیییییییییی

  .هستندیکهیبراییسلا ت یبس اری ضری  یبا ند

  داروهاییخ دیرایبهی  قوی صرفیکن د .4

ر تتکیبرایی شتتک یخا تت یبرا تاهیدارویتج  ریکردهییچنانچهیپ

دارویرایبهی  قوی صرفیکن د.یبرخ یا یافرادیداروهاییییاسشیحتماًی

خ دیرای ببیتج  ریپر تتکی صتترفینم یکنند.یابتدایبهتریاستتشیی

صرفینکردهیییی صرفینکردهیدارویرایب اب دی ثلایاگریدل  ی  دل  ی 

ر تتتکیدارویع ارضیجانب ی هیاستتتشیبا دیبهیجاییقطوی هیا یپییییی

کمکیبخ اه دیدریبستت ارییا ی  اردیپر تتکی  یت اندیبایتج  ریی

دارویی شابهی شک ی مایرایح یکند.یا ایاگریدل  ی صرفینکردهی

دارویفرا  شیکردهی هیاستتتشی  یت ان دیا یجربهیهاییتقستتت می

بندیی تتتدهی خصتتت  یقر یکهیدریداروخانهیهای  ج دیاستتتشی

 .استفادهیکن د

ی

ی س گارینکش د.ی5

 

س گاریکش دهیخطریب مارییهاییقلب یرایبهی دتیافرا شی  یدهد.یییی

گاریوج دیییهاییا رو هیروش وی  اردیکمک یفراوان یبراییترکیستتت 

داردیکهی همتر  ی نهایارادهیویانگ رهیخ دی تتماستتش.یدودیستت گاریی

ضریییییییییییی سلا ت ی مای  شندیهمیبهی دتیبرایی کهیا راف اهی مای  یک

اسش.یبنابرا  یچنانچهیا راف اهی مایس گارییهستندی نهایرایتش  بیییییی

هایبخ ایییی ه دیدری ح ط یکهیییبهیترکیکن دیویدریغ ریا نصتتت رتیا ی ن

 .سا ر  ین ریدری هیهستندیس گارینکشند

یی بهیعلائمیت جهیکن د ی.7

شک یقلب ی دهیا دیبا دیییییی اگریدچاریهریگ نهیعلا شی ب هیبهیعلائمی 

ی.بهیپر کی راجرهیکن دیسر راً

تاه،یتغ  راتیدریر تمییییییییی هاییک  ث یتنف ی نهیعلا ت ی  چاریهریگ  اگرید

بهیپر کی راجرهیییورباهیقلبیوی ایاحساسیخستگ ی فرطی د دیحتماًیییییی

س نه،یییییییکن د.یبه سهی شش،یگردهیویقف علاوهیهریگ نهیدردیدریناح هیفک،یپ

یته عیویاستتتفراغ،یترر بیوی ایعلائم ی تتب هیعلائمی نف لانرایبا دیستتر راًیی

ی.  ردیبررس یقراریگ رد

ی

 ی  ند مارییقلب یویسکتهی غریی  تر  یع ا  یخطریکهی نجریبهیب هم

رژ میغتذا  یناستالم،یکتمیتحرکت ،ی صترفیدخان تاتیوی صترفیالکت ییییییییی

 روییا یسبکیبنابرا  ،یبهتر  یراهیپ شگ رییا یب مارییقلب ،یپهستند.ی

ی. ندگ یسالمیاسش

هی ناستبشییبتیی رکریتصت  ربردارییبابتکییییHSEته هیویتنظ م یواحدی

یSeptember 29برابریبایی"08/07/1403"رو یجهان یقلب ی


