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Healthy Heart choices for everyone, everywhere (۲۹ September-۲۰۱۵) 

  ۷/۷/۱۳۹۴-جا مهو ه كس همهبراي  لويتيوقلب سالم ا: ۱۳۹۴شعار روز جهاني قلب 

  انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب

  آيا ميدانيد محيط شما چقدر دوستدار سلامت قلب است؟

ميليون مرگ در سال رخ مي دهد كه انتظار مي رود تـا   ۳/۱۷در حال حاضر . دنيا است ربيماري قلبي عروقي اولين علت مرگ د
  .ميليون نفر برسد ۲۳به  ۲۰۳۰سال 

و كنترل عوامل خطري مانند مصـرف دخانيـات، رژيـم غـذايي ناسـالم و كـم تحركـي قابـل         به اما اغلب اين مرگ ها با پرداختن 
  .ندستهپيشگيري 

موضوع تخصيص داده شده است كه چقدر محيط اطراف مي تواند بر عوامل خطر و افزايش آن تاثير امسال روز جهاني قلب به اين 
  بگذارد؟

در . دشـون سرزنش مي  از طرف جامعه ،افراد به علت انتخاب هايي كه براي بيماري قلبي عروقي خود انجام مي دهندبيشتر اوقات 
اثرات زيادي بر توانايي ما براي انتخاب هاي درست بـراي   ،يح مي كنيمي كه در آن زندگي ، كار و بازي و تفريمحيط ها حالي كه

  .دارند ماسلامت قلب 
انتخاب هاي دوستدار قلب سالم را در هر جـايي كـه زنـدگي، كـار و     بتواند براي سلامت قلب خود ، هر فردي اين حق را دارد كه 

  :انجام دهيد در شرايط زيررا اقداماتي چگونه مي توانيد ببينيد . داشته باشد ،بازي مي كند

  در خانه-

  در جامعه-

  در كشور-

  

  خانه هاي دوستدار سلامت قلب

در روز جهاني قلب ،يك تمركزي در خانه خود داشته باشيد و ببينيد چه تغييراتي را مي توانيد براي تبديل آن به محيط دوستدار 
  .كمك كندشما مل خطر خود و افراد خانواده به كاهش عواحتي يك تغيير كوچك مي تواند  .قلب سالم انجام دهيد

  كنيد  و متنوع فراهمخانه خود مواد غذايي سالم در 

  .را محدود كنيد ،حاوي شكر ، چربي و نمك فراوان هستند بسته بندي شده كه اغلبغذاهايي  -
  .ساير ميوه ها جايگزين كنيد ميوه وسبزي را در غذاهاي خود بگنجانيد و مواد غذايي شيرين را با مواد غذايي مثل انبه يا-
  .غذاهاي محل كار يا مدرسه را در خانه بطور سالم تهيه كنيد-
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  مصرف دخانيات در خانه را ممنوع كنيد 

  .بلكه سلامتي كودكان را نيز بهبود مي بخشد ترك مصرف دخانيات در خانه نه تنها سلامتي شما-
  .خود باشيديك مدل مثبت براي فرزندان مي توانيد نين چهم يك راه مهم است كه ترك مصرف دخانيات با  -

  فعال باشيد

  .تماشاي تلويزيون در خانه  را محدود كنيد-
  در حياط ساده مانند دوچرخه سواري، كوه پيمايي يا بازي هاي  ،فعاليت هايي را در بيرون از منزل ترتيب دهيد-

  بيماري قلبي عروقي خود را بشناسيد

ه بتواند فشارخون، كلسترول و قند خون، وزن و نمايـه تـوده بـدني شـما را انـدازه گيـري كنـد و در        به يك كارمند بهداشتي ك-
  ،مراجعه كنيد ،اين عوامل مشاوره دهدپيشگيري و كنترل خصوص 

، مي توانيد يك برنامه خاص تهيه كنيد تا سلامتي قلب خود را دهنگامي كه از ميزان خطر بيماري قلبي عروقي خود مطلع شدي-
راهنمـايي   شـما  هبود بخشيد و كاركنان مراقبت هاي بهداشتي شما نيز بتوانند در صورت لزوم در خصوص انواع درمـان مناسـب  ب

  .كنند
  

  جوامع دوستدار سلامت قلب 

آن ها محل ي و مجاورت همسايگدر اطمينان يابند كه مي كنيم كه  ترغيبدر روز جهاني قلب ما جوامع محلي در سراسر دنيا را 
  .براي انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب دارندرا  و فرصت هاييمي توانند از آن استفاده كنند  هستند كه مردم هايي

  :از طريق اقدمات جمعي مي توانيد تغييراتي در منطقه زندگي خود ايجاد كنيد كه شامل

  نگهداري كودكان مراكزدر مدارس و  فعاليت بدنيافزايش كيفيت آموزش هاي -
يـا زمـين هـاي     متصل و بسـته فظ همسايگي ايمن براي فعاليت بدني، مانند روشنايي خوب خيابان ،مسير پياده روي ايجاد و ح-

  بازي
  ندكنمدارس ، محل هاي كار، بيمارستان ها و مطب ها غذاهاي سالم، مغذي و قابل تهيه و پرداخت ارائه مي از اين كه اطمينان -

در جامعه داشـته  ايمن  و اماكن اهاضفايجاد گيرندگان كه مي توانند تاثير واقعي بر روي براي تغيير و ايجاد فشار بر روي تصميم 
  .كنيد سخنراني و تبليغ ،باشند
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انجام دهيد تا مدارس، محل هاي كار و جوامع را به سمت محـيط   هم اكنوناما مواردي نيز وجود دارند كه مي توانيد 

  :هاي دوستدار سلامت قلب ببريد

بـه همكارانتـان بـراي تـرك مصـرف      در محل كار خود تقاضاي منع مصرف دخانيات كنيد و كارفرماي خود را تشويق كنيـد تـا   -
  .دخانيات كمك كند

  .اگر مشاهده كرديد محل هاي مصرف دخانيات در نزديكي محل هاي بازي ، مدارس يا محل هاي ورودي هستند، معترض شويد-
   .خه يا پياده برويدتا مدرسه يا محل كار با دوچر-
  .از پله ها بالا برويد يا پياده روي كنيد ،در زمان استراحت براي مصرف ناهار-
  .تقاضا كنيد در بوفه هاي مدارس و محل كار غذاهاي سالم فراهم كنند-

  

  ملل دوستدار سلامت قلب

 فرصت هاي بيشتري براي افراد فراهم كنند تا انتخاب هـاي  ،در روز جهاني قلب ما سياستكذاران جهاني و ملي را وادار مي كنيم 
  .دوستدار سلامت قلب داشته باشند

  :آن ها مي توانند
   .براي تبليغات مواد غذايي در صدا و سيما مقرراتي براي ميزان تبليغات و دسترسي به تبليغات تنظيم كنند-
  .وضع كنند و از ميوه ها و سبزي هاي توليد محلي حمايت كنند ي نا سالمقوانيني براي گرفتن ماليات از غذاها-
  .كنند تاكيد آن بازاريابي و تبليغات قوانين و مقررات درخصوص مبارزه با دخانيات و ممنوعيتبر -
     . مؤثر براي اصلاح عوامل خطر در افراد پر خطر اطمينان يابند -از شناسايي بموقع بيماري هاي قلبي عروقي و درمان هزينه-
 

  

  

  

  

  

  


