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ميليون مرگ و  5عامل حدود  در حال حاضر تنباكو

از تمام مرگها % 9مير در سال مي باشد كه معادل 

 .است

افزايش مصرف چربي هاي  :رژيم غذايي نامناسب -

حيواني اشباع و روغن هاي گياهي هيدروژنه كه حاوي 

اسيدهاي چرب ترانس بوده و عامل ايجاد پلاك 

هستند، كاهش مصرف غذاهاي گياهي و همچنين 

كربوهيدراتهاي ساده زمينه ساز بروز افزايش مصرف 

 .بيماريهاي قلبي عروقي هستند

با ماشيني شدن زندگي، شكل  :عدم فعاليت فيزيكي -

كارها از فعاليت هاي فيزيكي سنگين و كشاورزي به 

سمت مشاغل كم تحرك صنعتي يا اداري تغيير كرده 

 .است

رد امو% 62 دركل جهان، حدود :پرفشاري خون -

ا ب موارد بيماري ايسكميك قلبي% 49 و سكته مغزي

فشارسيستولي يا (از ميزان مطلوب  فشارخون بالاتر

 .ارتباط دارند) ميلي متر جيوه 115ماگزيمم بالاتر از 

 

 

     كرد؟ خطر بيماري قلبي را تعيينچگونه مي توان 

رين علت 

موارد 

افزايش جهاني بيماريهاي قلبي عروقي، ناشي از صنعتي 

  .زندگي همراه با آنها است

زماني كه ماده اي به نام پلاك در ديواره شريانهايي كه به 

ساخته مي شود، 

پلاك از كلسترول 

باعث 

 ن آنها شود، اين فرايند آترواسكلروز ناميده مي

) قفسه سينه

اين . 

وضعيت منجر به درد يا احساس ناراحتي در قفسه سينه مي 

. شود، چون عضلات قلب خون كافي در يافت نمي كنند

ت بيماري عروق كرونر باعث ضعف عضلات قلب 

يعني قلب نمي 

خوبي پمپ كند، همچنين مي تواند باعث 

در برخي افراد، اولين علامت بيماري عروق كرونر، يك 

تفاق مي افتد كه 

پلاك، يك شريان رساننده خون به قلب را كاملا مسدود 

پزشك با چك كردن فشارخون، ميزان كلسترول خون، 

ماري قلبي قندخون و گرفتن شرح حال در مورد سابقه بي

  .دبيماري قلبي را تعيين كن در خانواده، مي تواند خطر

اگر با توجه به موارد بالا، فرد ريسك بالايي براي بيماري 

عروق كرونر داشته باشد، پزشك با انجام اقدامات زير، 

  :بيماري را تشخيص مي دهد

براي اندازه گيري فعاليت الكتريكي، (الكتروكارديوگرام  �

 ) سرعت و منظم بودن ضربان قلب

سرعت ضربان قلب را در حالي كه فرد (تست ورزش �

اه مي رود اندازه گيري مي كند و تردميل رروي 

مشخص مي كند كه آيا قلب در زمان فعاليت بيشتر، 

 )كارايي لازم براي پمپ كردن خون دارد؟

 عكس قفسه سينه �

انسداد و جريان خون قلب را : عروق كرونر آنژيوگرافي �

 .نشان مي دهد

  

  

  

 

                                                                 عروقي –عوامل خطر بيماريهاي قلبي 

نخ سيگار در  نتريليو 5/5سالانه بيش از  :تنباكو -

 1000جهان توليد مي شود كه اين براي اختصاص 

   .مي كند سيگار به هر فرد در روي كره زمين كفايت

�و� ���� ا������� 

  اهميت

رين علت تقلبي عروقي، در حال حاضر شايع هاي بيماري

موارد % 30مرگ و مير در جهان هستند و عامل حدود 

  .مرگ و مير در كل جهان مي باشند

افزايش جهاني بيماريهاي قلبي عروقي، ناشي از صنعتي 

زندگي همراه با آنها استشدن، شهرنشيني و تغيير سبك 

  بيماري عروق كرونر چيست؟

زماني كه ماده اي به نام پلاك در ديواره شريانهايي كه به 

ساخته مي شود، ) عروق كرونر(قلب خونرساني مي كنند 

پلاك از كلسترول . بيماري عروق كرونر ايجاد مي گردد

باعث  تشكيل شده كه مي تواند در عروق، تجمع يافته و

ن آنها شود، اين فرايند آترواسكلروز ناميده ميتنگ شد

  .شود

قفسه سينه ددر( پلاك ايجاد شده مي تواند باعث آنژين

. شود كه شايعترين علامت بيماري عروق كرونر است

وضعيت منجر به درد يا احساس ناراحتي در قفسه سينه مي 

شود، چون عضلات قلب خون كافي در يافت نمي كنند

ت بيماري عروق كرونر باعث ضعف عضلات قلب اغلب اوقا

يعني قلب نمي  ؛شده و منجر به نارسايي قلبي مي شود

خوبي پمپ كند، همچنين مي تواند باعث ه تواند خون را ب

  .مي گرددتنامنظم شدن ضربان قلب يا آري

در برخي افراد، اولين علامت بيماري عروق كرونر، يك 

تفاق مي افتد كه حمله قلبي زماني ا. حمله قلبي است

پلاك، يك شريان رساننده خون به قلب را كاملا مسدود 

  .كند يا زماني كه پلاك، پاره شود و لخته ايجاد كند
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 بارهآنچه كه من بايد در
 بيماري هاي قلبي عروقي

  !بدانمو پيشگيري از آن 

  
  

  

  

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

                 نجمه آريادكتر : تهيه كننده

  دكتر نيلوفر معتمد: زير نظر
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حدود 

ميليارد نفر از افراد بالغ در سراسردنيا دچار اضافه 

درنتيجه افزايش شاخص توده بدني و 

به (افت فعاليت فيزيكي، ميزان بروز جهاني ديابت

  قانون ساده در زندگي براي داشتن قلبي سالم

 5حدود 

و غلات كامل، 

براي پيشگيري از افزايش 

توجه به 

برچسب مواد غذايي در زمان خريد از نظر 

تهيه غذا درون منزل و مصرف كمتر غذاي بيرون 

يك وعده غذاي رستوران، به راحتي مقدار 

در طول روز  آب 

بر افزايش 

به وعده هاي غذايي 

 افراد سيگاري :ترك دخانياتعدم مصرف و  -2

بيماري عروق  برابر افراد غيرسيگاري دچار 2 -4

افراد غيرسيگاري كه در در . كرونر مي شوند

) درخانه يا محل كار(معرض دود سيگار هستند 

 .افزايش مي يابد% 20-30بيماري قلبي   خطرنيز 

 وزن مناسب  حفظ - 3

 بهانجام فعاليت فيزيكي منظم  :ورزش منظم - 4

داشتن وزن ايده آل و كاهش كلسترول و 

دقيقه  30حداقل (فشارخون كمك مي كند 

ه ا شدت متوسط دراغلب روزهاي هفته، ببورزش 

 )ساعت درهفته 5/2طور متوسط 

اغلب  فشارخون بالا در: چك كردن فشارخون -5

مواقع ممكن است علامتي نداشته باشد، پس 

بايد براي اطمينان از طبيعي بودن فشارخون، 

 .اندازه گيري شود ساليانه فشارخون

 خون) كلسترول(كنترل چربي  - 6

 كنترل قند خون - 7
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حدود . در سراسر جهان درحال افزايش است :چاقي -

ميليارد نفر از افراد بالغ در سراسردنيا دچار اضافه  3/1

 .وزن هستند

درنتيجه افزايش شاخص توده بدني و  :ديابت شيرين -

افت فعاليت فيزيكي، ميزان بروز جهاني ديابت

 .رو به افزايش است) 2خصوص ديابت نوع 

قانون ساده در زندگي براي داشتن قلبي سالم 7

 رژيم غذايي سالم  - 1

حدود (مصرف ميوه و سبزي به مقدار كافي �

 )وعده در روز

و غلات كامل،  مصرف غذاهاي حاوي فيبر بالا �

براي پيشگيري از افزايش (  و دانه ها مغزها

 )كلسترول مفيد مي باشند

توجه به (محدود كردن مصرف نمك يا سديم  �

برچسب مواد غذايي در زمان خريد از نظر 

 )محتواي سديم آنها

تهيه غذا درون منزل و مصرف كمتر غذاي بيرون  �

يك وعده غذاي رستوران، به راحتي مقدار (

 )ديم روزانه را بالا مي بردمصرف س

در طول روز  آب . شيدني آب استوبهترين ن �

 .فراوان بنوشيد

بر افزايش ه الكل علاو: پرهيز از مصرف الكل �

به وعده هاي غذايي  فشارخون، كالري زيادي نيز

 .اضافه مي كند


