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 نشانه هاي هشدار دهنده حمله قلبی: 

  -ناراحتی در سایر مناطق بالا تنه،  -ناراحتی در قفسه سينه،  -

تنگی نفس و  سایر نشانه ها كه ممکن است شامل عرق سرد، 

 باشد. تهوع و سبکی سر

  انه هاي هشدار دهنده سکته مغزي:نش

بی حسی یا ضعف ناگهانی در صورت، بازو و پا خصوصاً در  -

گيجی ناگهانی، اختلال در صحبت یا درک و -یک طرف بدن، 

اختلال در  -اختلال در دید یک یا هر دو چشم،  -فهم مطالب، 

سردرد شدید  -راه رفتن، سرگيجه،عدم تعادل یا هماهنگی، 

 علامت ناگهانی بدون

                              
 .داروهاي خود را به دقت مصرف كنيد

 داروهایی كه دكترتان تجویز كرده است را مصرف كنيد.

                                
  .موفقيت ها و پيشرفت هاي خود را رديابي كنيد

   در خصوص اقداماتی كه براي سلامتی خود و خانواده انجام 

 هيد، به خود بباليد. می د

 زنان و كودكان

                      
 

بيماري قلبی عروقی بر روي افراد در تمام گروه هاي سنی و گروه 

 هاي جمعيتی از جمله زنان و كودكان اثر می گذارد.

با این وجود خطر آن ها از طریق رفتارهاي دوستدار سلامت قلب، 

مانند رژیم غذایی سالم، انجام تمرین و ورزش منظم و اجتناب از 

مصرف دخانيات قابل كنترل ، درمان یا اصلاح هستند. امسال در 

روز جهانی قلب ، اتحادیه جهانی قلب همراه با اعضاي خود، افراد 

و والدین آن ها را به كاهش خطر خود و افراد خانواده فرا می 

به افراد بزرگسال سالم و افراد خواند، چون كودكان سالم 

 بزرگسال سالم به خانواده سالم و جامعه سالم منجر می شوند.

در حقيقت، بيماري قلبی اولين عامل كشنده زنان است، كه سبب 

مرگ می شود: بطور تکان دهنده اي، حدود  3یک مرگ از هر 

یک مرگ در هر دقيقه می شود! این مسئله بسيار اهميت دارد كه 

حقایقی در خصوص خطر بيماري قلبی عروقی را بدانند و زنان 

 براي حفاظت از خود و خانواده خود اقداماتی انجام دهند! 

كودكان نيز آسيب پذیر هستند: خطر بيماري قلبی عروقی می 

در  "تواند قبل از تولد و طی تشکيل جنين شروع شود، و بعدا

م تحركی و دوران كودكی با مواجهه با رژیم غذایی ناسالم، ك

 مصرف دخانيات افزایش یابد.

جوامع جدیدكودكان را بيشتر در معرض عوامل خطري مانند رژیم 

غذایی با كالري خيلی كم ، رژیم غذایی حاوي چربی ها و قند 

زیاد، فعاليت هایی مانند بازي هاي رایانه اي كه مانع انجام فعاليت 

یق می كنند یا بدنی می شوند، تبليغاتی كه مصرف دخانيات را تشو

 محيط هاي پر ازدود دست دوم دخانيات ، قرار می دهند.

 
 

 
 

 ت كنيداز قلب خود محافظ
 

 
 گروه هدف : عموم مردم

 

  

 شبکه بهداشت و درمان شهرستان قدس 
 واحد پيشگيري و مبارزه با بيماريها

 (بيماريهاي غيرواگير)
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بيماري هاي قلبی عروقی اولين علت مرگ در دنيا و مسئول 

ميليون مرگ زودرس هستند و انتظار می رود تا  3/17حدود 

ميليون مرگ برسند. با این وجود با پرداختن به  23به  2020سال 

عوامل خطري مانند مصرف دخانيات، رژیم غذایی ناسالم و كم 

 حركی اغلب بيماري هاي قلبی عروقی قابل پيشگيري هستند.ت

اغلب اوقات، جوامع افراد را براي داشتن بيماري قلبی عروقی 

تو سيگار می كشی، تو زیاد می خوري و -سرزنش می كنند

اما محيط هایی كه در آن  -مينوشی، تو ورزش نمی كنی! 

ایی ما زندگی، كار و بازي می كنيم تاثير زیادي بر روي توان

–جهت یک انتخاب درست براي سلامت قلب مان دارد 

محيط هاي شهري كه بطور فزاینده اي شيوه هاي  "خصوصا

 زندگی و رژیم غذایی ما را تغيير داده اند.   

بسياري از افراد در محيط هایی قرار گرفته اند كه آن ها را با 

 موارد زیر روبرو می كند:

 فقدان دسترسی به فضاهاي سبز 

 اهاي ناسالم در مدرسهغذ 

  غرق شدن در جلوه هایی از تبليغات مواد دخانی و غذاهاي

 فوري

 مواجهه با دود دست دوم دخانيات 

تمام این موارد توانایی افراد را براي انتخاب هاي سالم و 

 دوستدار سلامت قلب، محدود می كنند.

هر فردي اين حق را دارد كه انتخاب هاي سالم براي 

   در هر مكاني كه زندگي ،كار يا بازي  سلامت قلب را

 مي كند، داشته باشد.

اغلب عوامل خطر بيماري هاي قلبی عروقی، مانند كم تحركی یا 

 فشارخون بالا، قابل كنترل هستند.

                                 
 فعال باشيد

دقيقه فعاليت در روز می تواند از بروز حمله هاي قلبی و  30حتی 

هاي مغزي پيشگيري كند. سعی كنيد فعاليت را یک بخش  سکته

منظم از زندگی روزانه خود سازید: از پله ها بجاي آسانسور استفاده 

كنيد، چند ایستگاه زودتر از اتوبوس یا وسيله نقليه پياده شوید و 

 مابقی راه را پياده روي كنيد.

                          
خودتان را از  مصرف دخانيات را ترك كنيد و

 .مواجهه با دود دخانيات محافظت كنيد
با ترک دخانيات خطر بيماري قلبی عروقی شما طی یک سال نصف 

خواهد شد و در طول زمان به ميزان طبيعی بر می گردد. از محيط 

هاي پر از دود دخانيات دوري كنيد: مواجهه با دود دست دوم 

 دخانيات خطر حمله قلبی را افزایش می دهد.

                             
 وزن طبيعي خود را حفظ كنيد

حفظ وزن طبيعی و محدود كردن مصرف نمک، به كنترل 

 .ندبيماري قلبی و سکته مغزي كمک ميک فشارخون و كاهش خطر

 

                            
       از مقادير عوامل خطر خود مطلع باشيد   

فشارخون،كلسترول و قند خون خود را بطور منظم اندازه گيري 

كنيد. فشارخون بالا اولين عامل خطر سکته مغزي و عامل خطر 

نيمی از بيماري قلبی و سکته مغزي است. مقادیر  "مهم تقریبا

بالاي كلسترول و قند خون نيز، شما را در معرض خطر بيشتري 

 قرار می دهد. 

                             
 .غذاهاي سالم مصرف كنيد 

مقادیر زیادي از ميوه و سبزي، انواع محصولات با غلات كامل، 

 لوبيا، عدس، و غذاهايگوشت هاي بدون چربی، ماهی، نخود، 

داراي حداقل مقادیر اسيدهاي چرب، مصرف كنيد. غذاهاي 

فرآوري شده ، كه اغلب حاوي مقادیر زیادي نمک هستند را با 

 احتياط مصرف كنيد. آب زیاد بنوشيد.

                            
از علائم هشدار دهنده حمله هاي قلبي و مغزي 

 .مطلع باشيد
حمله هاي قلبی اغلب در زنان و مردان به طور متفاوتی تظاهر      

می كنند. علائم هشدار دهنده را یاد بگيرید: با دانستن این علائم، 

 تر عمل كنيد. هرچه زودتر درخواست كمک می توانيد سریع 


