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 آئورت

شریان کرونری راست       

                
 شریان کرونری چپ 

ن نزولی قدامیشریا   

 شریان سیرکومفلکس

 قلب

ه اندازه ب باًین تقرآاندازه  . کندمی بدن پمپاژ  یهر ضربان خون را به تمام قسمت هاکه با  عضلانیاست  یا ماهیچهقلب 

ضو مخروطی این ع . زندمی بار در روز ضربان  100000قلب در حدود  . استگرم  300وزن آن حدود  .مشت شما است 

 . د جلو و طرف چپ قراردار همتمایل ب می ک هسین هوسط فضای قفس ای عضلانی تقریبا در هشکل بصورت کیس

 رگ های خونی

ونی در بدن خطول رگ های  . کنندمی خون را به سراسر بدن حمل  ، شوند میده میرگ های خونی که شریان و ورید نا

 رید ها خون راو . کندمی سیژن را از قلب به بدن حمل خون حاوی اک ، شریان  . باشد میکیلومتر  113000انسان حدود 

 . دندوباره غنی از اکسیژن شو شش ها تا درگردانند می بر به قلب

 

 شریان های کرونر

ق ه نام عروبوق خونی خونرسانی به قلب توسط عر. مانند سایر اندام ها و بافت های بدن نیاز به خونرسانی داردقلب نیز 

 . دشریان های کرونری قبل از ورود به عضله قلب در قسمت بیرونی عضله قراردارن. شودمی ن میکرونر تا
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 بیماری قلبی

ممکن  ن قلبجریان خو .عالیت برای حفظ عملکرد قلب بسیار مهم استجریان خون کافی در زمان استراحت و در حین ف

 انیچند شر ای کی ،عروق کرونر یماریب در. است در اثر اختلالات مادرزادی و یا اختلالات عروق کرونر کاهش پیدا کند

عروق  یماریب. اردد میپمپاژ خوب باز  یبرا یکاف ژنیاکس افتیقلب را از دراین بیماری  .شود میتنگ  ای کیکرونر بار

 تسیقلب )ا یهانتوقف ناگ ، (میوکارد)انفارکتوس  یحمله قلب ،  (یصدر نی)آنژ نهیتواند باعث درد قفسه سمی کرونر 

 . گردد (یقلب

 آترواسکلروزیس

 سخت شدن وباریک . شود میشریان های عروق کرونر در این بیماری توسط رسوبات چربی باریک و جریان خون محدود 

 کی یداخل رواید یرو پلاکی انباشتگ سیآترواسکلروز.شود می نامیدهرونر تصلب شرائین یا آترواسکلروزیس عروق ک

 انیشرونر و عروق کر . کندمی  سخت و میرگ ها ضخ وارهیدکه باشد  میی چرب یها رگه چسبنده از یمخلوط با انیشر

ترواسکلروز کاملا شروع و پیشرفت آ ،در اوایل رندیگ میقرار  آترواسکلروزیس ریاغلب تحت تأث پاهاعروق  گردن و یها

ینی حتی حین درصد قطر رگ مسدود نشده است معمولا بیمار علائم بال 60بدون علامت بوده و تا وقتی حداقل حدود 

ورت صده و در شر هی شدید ظاهابا افزایش درصد انسداد بتدریج علائم درفعالیت . ی متوسط تا شدید نداردهافعالیت 

. دکن می جادیلائم اعاکثر افراد  در دیانسداد شد .د شدهدرمان بتدریج علائم بیمار با سطح فعالیت کمتر ایجاد خواعدم 

،  عضله قلب کافی در به دنبال عدم خونرسانی .است نیاز آنژ یناش نهیقفسه س دردعروق کرونر اغلب  یماریعلامت ب نیاول

داد منجر به انس پارگی پلاک وتشکیل لخته .شود می نامیدهآنژین صدری شود که می یا سفتی در قفسه سینه ایجاد  ددر

ون خشود  میغذیه ناحیه ای از عضله قلب که توسط آن شریان ت . افتدمی شود و حمله قلبی اتفاق می کامل جریان خون 

 . ودر نتیجه آن مرگ عضله قلب ممکن است اتفاق بیفتد میکند و ایسکمی کافی دریافت ن
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 چیست؟آنژین 

 یبرا یافک ژنیاکس عضله قلباینست که  یبه معنا نیا. خون به قلب است انیجر شان دهنده ی کاهشن یصدر نیآنژ

خ ر ییبه تنها ای یبعد از حمله قلب ای قبل تواند می .است یهشدار جد علامت کی نیآنژ. کندمی ن افتیعملکرد خوب در

 ازیمورد ن ژنیساکبدن بطوری که پمپاژ کافی نداشته و  ،دکن فیضعقلب را  عضله توانند می متعدد نیحملات آنژ. دهد

ر تود قلب سخت شمی باعث  رایز شود نیتواند باعث آنژمی استرس . کند مین افتیرا در یعاد یها تیانجام فعال یبرا

 .کار کند

 علائم آنژین چیست؟

توانند می و اما هر د ، تفاوت است محمله قلبی  باآنژین صدری . ها متفاوت استعلائم آنژین در افراد مختلف و بین جنس

 . شدن عروق کرونر ایجاد شوند تنگدر اثر 

  

 سفتی( ،  ) احساس فشار درد یا ناراحتی قفسه ی سینه 

 وهاباز،  شانه ها ،  شکمالای دردی که در سایر نواحی بدن ازجمله ب  ،

 . شودمی فک پایین ودندان پخش  ،گلو ،گردن 

  آروغ زدن ،  هوع ت ،  سوء هاضمه 

  در زنان شایع است(درد مبهم (  

  رود میدردی که با استراحت از بین . 

 

 

 

 درد

 تنگی نفس تنگی نفس 

 خستگی بدون علت 

 احساس ضعف 

 خستگی

 

 اگر آنژین دارم چه کنم؟

ونر ن عروق کریسیریگلنیترو .کند میاستراحت یا دارویی به نام نیتروگلیسیرین )یا نیترو( معمولا به آنژین کمک داشتن 

 ن یتروگلیسیرینپزشک در صورت ابتلا به آنژین  .دهد تا خون بیشتری به قلب شما برسد میاجازه و  کند میمتسع را 

 .همراه خود داشته باشید این دارو را شه میهباید  . کندمی تجویز 

 علائم آنژین ناپایدار علائم آنژین پایدار

 شود می ر علائم هر بار به شکل مشابه تکرا •

 . کشدمی دقیقه طول  15کمتر از  •

 . شود می با فعالیت بدنی و ورزش واسترس شروع  •

 علائم قابل پیش بینی نیست  •

 . کشد می دقیقه طول  15بیش از  •

 افتد می در هرزمانی حتی در زمان خواب اتفاق  •

 . دردی که قبلا تجربه نکرده اید •
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 سکته قلبی چیست؟

رونری مسدود کافتد که جریان خون از طریق یک یا چند شریان می زمانی اتفاق (  میوکاردانفارکتوس  )حمله قلبی

لب قبه یک قسمت از عضله  رسانی کافیعدم خون .شودمی هایی از قلب انسداد مانع از رسیدن اکسیژن به بخش .شود

  . شد هرچه درمان سریعتر انجام شود آسیب کمتری به عضله قلب وارد خواهد . شودمی باعث آسیب آن قسمت 

ریق عروق طآسیب ناشی از عدم جریان خون از . آسیب یا مرگ بخشی از عضله قلب است MIیا   میوکاردانفارکتوس 

 از سه دلیل زیر باشد: تواند به یکی میکه  کرونر است

 آترواسکلروزیس: تصلب شرائین 

 ترومبوز: لخته خون 

 اسپاسم عروق کرونر: انقباض شدید و متوقف شدن جریان خون 

 

 علائم شایع سکته قلبی چیست؟

 ندکمی ن که با استراحت و مصرف نیتروگلیسیرین تسکین پیدا نهیقفسه س ی  و درد در راحتنا .

 ی(نیسنگ ایسوزش  ،  درد ،  فشردن ،  فشار) احساس 

 قیتعر 

 (پشت ،  بازوها،  شانه ،  فک ،  گردن) بدن یبالاقسمت  یناراحت 

 تهوع حالت 

 (. شوندمی ) افراد دیابتی معمولا فقط به تنگی نفس دچار نفس  یتنگ 

 خستگی ،  ضعف  ،  سر یسبک 

 

 اگر این علایم را داشتید: 

  تماس بگیرید 115فوراً با . 

  را متوقف کنید و در هر موقعیتی که راحت تر است بنشینید یا دراز بکشیدتمام فعالیت ها .  

  کنید مصرف را خود شگیمی ه دوز ،  کنید می  مصرف نیتروگلیسیرین اگر . 

  می گر میلی 81یا دو قرص  می گر میلی 325یک قرص اگر حساسیت به آسپرین ندارید ASA  ید و را بجو

 . قورت دهید 

 وریدنخرا به جای آسپرین  یا ایبوپروفن استامینوفنیگر مانند داروهای ضد درد د . 

 آسپرین را جایگزین مراقبت های پزشکی نکنید . 

 استراحت کنید و منتظر بمانید تا خدمات فوریت های پزشکی (EMS) برسد . 
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 رسنل پ اختیار در را تا این اطلاعات . فهرستی از داروهای خود را در کیف پول خود و با تلفن همراه داشته باشید

 . قرار دهیداورژانس 

 آنژین چه تفاوتی با سکته قلبی دارد؟

 . تاس یقلب بیآنها آس نیباصلی  تفاوت. شود لیتبد یممکن است به حمله قلب نیاما آنژ، ستین یحمله قلب کی نیآنژ

 . شود می لب های عضله قمنجر به آسیب یا مرگ سلول  یاما حمله قلب ،شود مینعضله قلب  مرگ ای بیباعث آس نیآنژ

 . دیاقدام کن برای درمان  فورا دیاست که شما با لیدل همینبه 

 

 حمله قلبی آنژین 

مصرف  ،  استرس ،  هنگام ورزش افتد؟می چه مواقعی اتفاق 

 سرمای شدید ،  غذای حجیم

 معمولا در استراحت

 .  . .س وناراحتی در قفسه سینه و تنگی نفمثل درد و  . در هر دو مشابه است کنید؟ می چه حالتی را تجربه 

 ضعف ،  رنگ پریدگی  ،  سرگیجه  نشانه های همراه

 استفراغ ،  حالت تهوع

 ،  یخستگ ،  ضعف ،  

 قیتعر

 کشد؟ می چقدر طول 
 15سه تا پنج دقیقه و ندرتا بیش از 

 دقیقه
 دقیقه 30بیش از 

 می چه چیزی علایم را کاهش 

 دهد؟
 وگلیسیریننیتر ،  استراحت

استراحت و نیتروگلیسیرین کمکی 

 . کندمی ن

 کمبود موقتی اکسیژن ؟باشد می چه  ایجاد آندلایل 
کمبود طولانی اکسیژن برای عضله 

 قلب

 . بیند می هیچ آسیبی ن افتد؟ می چه اتفاقی برای قلب 

 چهیماه یبزرگ رو ایکوچک آسیب 

 . قلب

باشد  می ممکن است دائ بیآس نیا

به بیمارستان  دنیسبرای ر  شما اگر

 . خیلی تاخیر داشته اید
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 بیماری عروق کرونر عوامل خطر برای

 خی از عواملبر ندده میبیماری قلبی را افزایش  عوامل خطر بیماری قلبی شرایط یا عاداتی هستند که احتمال ابتلا به

 . داد تغییر نتوا مید و برخی دیگر را نغییر دات با اصلاح سبک زندگی توان میخطر برای بیماری عروق کرونر را 

 شود میوضعیت های پزشکی که عوامل خطر محسوب 

 بیماری فشار خون 

 کم چگالی با لیپوپروتئین کلسترول چربی خون بخصوص )افزایشمی هایپر لیپید ( LDL 

 دیابت 

 ار ر افزایش فشدر معرض خط ،  زنانی که در دوران بارداری دچار پره اکلامپسی شده اند (پره اکلامپسی

 (خون و بیماری قلبی هستند

 شود:می عوامل خطری که در اثر سبک زندگی ایجاد 

 چاقی 

 عدم فعالیت بدنی 

  قلیان ،  مصرف تنباکو ،  سیگار کشیدن 

 مصرف الکل 

 استرس 

 رژیم غذایی نا سالم 

 عوامل غیر قابل تغییر 

  سن و جنسیت 

 سابقه خانوادگی 

 عوامل نژادی 

 فشار خون

 یواره عروقفشار خون باعث ضعیف شدن د .کندمی کار از حالت عادی که فشار خون بالاست قلب سخت تر  در شرایطی

 . شودمی قلب و بیماری قلبی 

 افزایش چربی خون 

 :شوندمی  افتیبدن  یها( به طور معمول در خون و سلولدهایپی)ل یچرب یه نوع اصلس

 . دهد شیپلاک )آترواسکلروز( را افزا لیتواند تشک یم راینامند ز می را کلسترول بد  LDLکلسترول  •

 . دهد می شیشما را افزاحمله قلبی خطر بالا   LDLکلسترول  سطح

 . کند میک کمبرای تجزیه به کبد ( LDL)انتقال کلسترول بد  به راینامند ز میرا کلسترول خوب  HDLکلسترول  •

 . خوب است ی آن سطوح بالادهد و  می شیافزاخطر حمله قلبی را  HDLکلسترول  نییسطوح پا
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  . کند  میبه آن تبدیل را  یکالر یبدن شما مقدار . (لسترولز کا یاست )نه نوع یچرب ینوع دیریسیگل یتر •

سازد می ون خدر   خودشرا مورد نیاز کلسترول  ین شتریشما ب بدن . شود می افتیبدن  یدر تمام سلول ها کلسترول

  . شود می تامین از غذاآن پنجم  کیفقط 

 دیابت

 می تفاده ناس یوبخبه  نیاز انسول اد یکنمی ن دیتول یکاف نیشود که بدن انسول می جادیا یاست که زمان یتیوضع ابتید

و آن  کند می هیون تجزقند را در خ . هورمون است کی نیانسول . بیشتر خواهد بود 106بنابر این قند خون ناشتا از  . کند

ما شآنگاه  ندکن استفاده نتواند از آ اینکند  دیتول یکاف نیاگر بدن شما انسول  .کندمی  بدن شما یبرا یرژبه ان لیتبدرا 

 خطر ابتلاوز (اسکلرآترو)ها انیشدن شر کیبار . شود می پلاک  شیقند خون بالا باعث افزا . داشت دیقند خون بالا خواه

 . دهد  می شیرا افزا یو حمله قلب یسکته مغز، خون فشاربه 

 پره اکلامپسی

 . ستندهی قلبی در معرض خطر افزایش فشار خون و بیمار ، زنانی که در دوران بارداری دچار پره اکلامپسی شده اند

 عوامل خطر سبک زندگی

 چاقی 

را کاهش  سکته قلبیتواند خطر  می وزن و حفظ سلامت یابیدست. است یقلب یماریب یعامل خطر برا کیوزن  اضافه

 . کمک کند ابتیو د بالا کلسترول، تواند به کنترل فشار خون بالا می نیمچنه. دهد

 : دیکن یابیوزن خود را به دو روش ارز دیتوانمی شما 

 BMI(  ی)شاخص توده بدن 

 دور کمر یریاندازه گ 

جود داشته وخصوصا اگر تجمع چربى در ناحیه دور شکم  . روقى را افزایش مى دهدع-اضافه وزن ریسک بیمارى هاى قلبى

 .باشد
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    یا BMI رمعیا . مى باشد BMI یک راه براى فهمیدن اینکه وزن شما در محدوده نرمال قرار دارد یا نه اندازه گیرى

Body mass index   ن ر نظر گرفتاین معیار بر اساس قد و وزن بوده و با د. به معناى شاخص توده بدنى مى باشد

 BMI یا  شاخص توده بدنی چنانچه. ند وزن شخص در محدوده نرمال قرار دارد یا خیرنسبت قد و وزن مشخص مى ک

افقی جدول قد و ردیف  ردیف .بیمارى هاى قلبى و سکته بیشتر مى شود ، 2احتمال ابتلا به دیابت نوع ، باشد 25بالاتر از 

 . اشدب میعمودی جدول وزن را مشخص کرده و محل تقاطع این دو عدد شاخص توده بدنی 

     

 ورت است:صخطر حمله قلبی براساس دور کمر به این  تخمین .  معیار دیگرى که وجود دارد انداره دور کمر است

 خطر قابل توجه خطر جنس

 متر یسانت 102از  شیب متر یسانت 94از  شیب مرد

 متر یسانت 88از  شیب متر یسانت 80از  شیب زن

 

به افراد با بدن  نسبت)چاقی درناحیه شکم(  دارند بیکه فرم بدن س یرادافدر 

البته  .است شتریب یقلب یماریابتلا به ب خطر )چاقی در ناحیه باسن(شکلی گلاب

با وجود  ممکن است حتی دیگری دارند یا افرادی که عوامل خطر  نژاد هابرخی از 

  . اندازه ی دور کمر نرمال در معرض خطر هستند

 

 الکل

مکن ممچنین هالکل  .افزایش وزن و بیماری قلبی است ، یک عامل خطر برای فشار خون بالا نوشیدن بیش از حد الکل

  . تداخل دارویی شوداست باعث 

 عدم فعالیت بدنی کافی

پیدا  هشکا (HDL) کلسترول خوب شودمی و همچنین باعث تواند باعث بیماری قلبی و دیابت شود می ورزش نکردن 

 . کند

 مصرف سیگار و تنباکو 

 ،  نر وق کرودر کنار ایجاد تنگی عر. مصرف سیگار یکی از عوامل مهم و شناخته شده برای انسداد عروق قلبی است

 خون در تواند موجب پاره شدن پلاک های چربی داخل رگ قلب و لخته شدن ناگهانیمی مشخص شده که دود سیگار 

سیگار  عرض دودافرادی که سیگاری نیستند ولی در ماین موضوع در . عروق کرونر شده و سکته حاد قلبی ایجاد نماید

پیشگیری  وقلبی  دلیل یکی از بهترین اقدامات برای کاهش خطر حملات همینبه  .سایر افراد قرار دارند هم صادق است

 . قطع مصرف سیگار و دخانیات است ،از تکرار حملات بعدی 
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 شود؟ می ظم شدن ضربان قلب تواند باعث فشار خون بالا و نامن میچرا سیگار کشیدن 

 نیکوتین .1

لات تاثیر غز و عضمباشد که باعث افزایش فشار خون شده و بر روی  می نیکوتین یک داروی اعتیاد آور موجود در سیگار 

 . گذار است

 :مونوکسید کربن .2

یژن حمل اکس باشد که با گرفتن جای اکسیژن در خون باعث کاهش توانایی خون در می  می مونوکسید کربن یک گاز س

 . شود می به قلب و اعضای بدن 

این  ستفاده ازاند که مطالعات متعددی نشان داده ا .سیگارهای الکترونیکی در ابتدا برای کمک به ترک سیگار ابداع شدند

  ،   ویپر دود دین موجود در کنار بخارات نیکوت. شوندمی تواند به اندازه خود سیگار مضر باشد و اصولاً توصیه ن میوسایل 

وع از صرف این نیگر ماز سوی د .مکرراً مدارهای الکترونیکی این سیگارها موجب صدمه به ریه و سوختگی و انفجار شده اند

اعتیاد  وسیگار  ساز مصرف زمینهتواند  میسیگار در بین جوانان و افراد غیر سیگاری به سرعت در حال گسترش بوده و 

 2022  سال د ه آکسفورانتشارات دانشگا. شود میلکترونیکی به جای سیگار عادی توصیه نلذا استفاده از سیگار ا. هم باشد

 . سال را سیگار کشیدن بیان کرده است 45اولین عامل سکته قلبی در افراد زیر 

 استرس و فشار عصبی

 . کلسترول و فشار خون بالاتری دارند ، برای مدت طولانی استرس دارند افرادی که

 ا سالم رژیم غذایی ن

ود انجام خسلامت  توانید برای محافظت از می داشتن یک رژیم غذایی سالم و متعادل یکی از مهمترین کارهایی است که 

رل دن و کنتبکمک به مدیریت وزن  ،کاهش فشار خون، تواند با بهبود سطح کلسترولمی یک رژیم غذایی سالم  .دهید

 . ک کندقند خون به کاهش خطر بیماری قلبی و سکته کم

 یدرل کنتوانید آنها را کنتمی عوامل خطر برای بیماری عروق کرونر که ن

 سن و جنس

 زنان .ابدی می شیافزاسالگی  55بعد از خطر آنها . عروق کرونر هستند یماریدر معرض ابتلا به ب شتریب یدر هر سن مردان

 دیتول یاستروژن کمتر ،یائسگیپس از زیرا  متر استدر آنها ک یقلب یماریخطر ابتلا به ب ،نرسند یائسگیکه به  یتا زمان

بیماری قلبی نیز بسته به زن یا مرد  .دارد ریتاث یو سکته مغز یقلب یماریب بر مانند استروژن ییهورمون ها. کنند می

 . تواند به طرق مختلف بروز کرده و پیشرفت کند می ،بودن
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 سابقه خانوادگی

 یماریببه فرد خطر ابتلا  ، یقلب یماریبی به ائسگیزن قبل از  کیاقوام نزد ابتلا ای یالگس 55از  قبلمرد  کیاقوام نزدابتلا 

 . کندمی  شتریب را عروق کرونر

 و نژادی می عوامل بو

 .ابتلا به عروق کرونر هستند یبرا یشتریدر معرض خطر ب زین یجنوب یایآس ای ییقایافراد آفر

 

 نجام دهیدتوانید برای کاهش خطر ا می کارهایی که 

  فشار خون کنترل و مدیریت 

ه غذایی برنام. یدا بشناسفشار خون نرمال ر میزان .دستگاه فشار خون مناسب تهیه کنید و استفاده از آن را یاد بگیرید 

 در هفته( دقیقه150)فعالیت بدنی کافی . اضافه وزن را کنترل کنید . صرف نمک را محدود کنیدم . سالم داشته باشید

 . سیگار راترک کنید . استرس خود را مدیریت کنید و یا آن را کاهش دهید . باشیدداشته 

  کنترل سطح کلسترول و تری گلیسیرید خون 

داشته ر هفته(ددقیقه 150)فعالیت بدنی منظم  . مصرف الکل را محدود کنید .یک رژیم غذایی سالم پیروی کنید از

 . فشار خون را منظم مصرف کنید داروهای کاهنده . سیگار را ترک کنید . باشید

  کنترل دیابت 

ی  ر محدودهدقند خون خود  میزانبرای کنترل . رژیم غذایی مناسب داشته باشید .وزن مناسب خود را حفظ کنید

بالا  ند خونقدر صورت  .اندازه گیری قند خون را یادبگیرید. طبیعی با تیم مراقبت بهداشتی خود همکاری کنید

 . دقیقه در هفته( داشته باشید 150فعالیت بدنی مناسب)  .ع کنیدپزشک خود را مطل

 ترک سیگار 

 کیدر عرض   .دیانجام ده یکاهش خطر حمله قلب یبرا دیتوان می است که  ییکارها نیاز بهتر یکی گاریرک ست

 یفردازه شما به اند یخطر حمله قلب، سال 15تا  10در عرض  .ابدی میبه نصف کاهش  یخطر حمله قلب، سال

 . ه استدینکش گاریس هرگزکه است 

 پره اکلامپسی 

داری بارر طول ون بالا دخاستعمال دخانیات و کلسترول ، چاقی ،مبتلا به پره اکلامپسی باید از نظر فشار خون بالازنان 

 و تحت درمان قرار گیرند شوند غربالگری آنو بعد از 

 فعالیت بدنی کمظم داشته باشید . 

  اقل برسانیدحد الکل را بهنوشیدن . 
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 چه چیز دیگری را باید در مورد بیماری قلبی بدانید؟

 داروهای حاوی استروژن

ولاً برای )معمدرمان جایگزینی هورمونی. دهند میی را افزایش خطر حمله قلب ،هورمون زنانه -های حاوی استروژن دارو

سال  35الای بسیگاری زنان  .استروژن هستند شود( و بسیاری از قرص های ضد بارداری حاویمی علائم یائسگی تجویز 

را  خطرات آن زایا وم ،کنید میاگر از قرص های ضد بارداری یا درمان جایگزین هورمونی استفاده  .بیشترین خطر را دارند

 . ان بگذاریدمی خود در پزشک با 

 آپنه خواب

 . ب شودفس چندین بار در هنگام خواتواند باعث توقف و شروع تنمی یک عارضه پزشکی جدی است که  آپنه خواب

ر تنفس وتاه دکحتی مکث های . بیماری قلبی و سکته مغزی وجود دارد ،ارتباط قوی بین آپنه خواب و فشار خون بالا

سیار خواب ب درمان آپنه .دهد میرسد را کاهش  میاکسیژنی که به قلب  میزانهنگام خواب برای قلب سخت است زیرا 

 . نیدصحبت کک پزشبا یک  ،کنید ممکن است شما یا همسرتان به آن مبتلا شده باشید میاگر فکر بنابراین  ،مهم است

 (می ضربان قلب غیر طبیعی )آریت

بود کم. باشدخیلی کند یا منظم ن، ضربان قلب ممکن است خیلی سریع .ضربان یا ریتم غیر طبیعی قلب است می آریت

ی ن است خیلممک . ممکن است برای مدت کوتاهی طول بکشد می آریت. ودش میتواند باعث آریتمی جریان خون به قلب 

 . یا ممکن است بسیار خطرناک باشد ،مهم نباشد

 بیماری شریان محیطی چیست؟

 می اهش کسخت شدن شریان ها )آترواسکلروز( خارج از قلب است که جریان خون را  (PAD) بیماری شریان محیطی

ه به یان هایی کتواند آئورت )شریان اصلی بدن( و شرمی همچنین  دهد یمثیر قرار ب پاها را تحت تأاغل PAD . دهد

 . روند را تحت تاثیر قرار دهد میکلیه ها و معده  ،بازوها، مغز

PAD  ت دادن یک تواند منجر به از دسمی حتی  .دهدمی خطر حمله قلبی و سکته را افزایش  .یک بیماری جدی است

دادن  از دست سکته مغزی و،  تواند خطر حمله قلبی میان زودهنگام بیماری شریان محیطی پیدا کردن و درم .پا شود

 . اندام را کاهش دهد

 علل بیماری عروق محیطی چیست؟

 ابتلای کریس  ،هرچه فاکتورهای خطر بیشتری داشته باشید . علل بیماری عروق محیطی مانند بیماری عروق کرونر است

 . شما بیشتر است
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 ایع بیماری شریان محیطی چیست؟علائم ش

متی د هیچ علااکثر افرا،  در مراحل اولیه . شود میبیماری شریان محیطی به کندی و در طی سالیان متمادی ایجاد 

 :ددر نهایت بسیاری از افراد مبتلا به بیماری شریان محیطی این موارد را تجربه خواهند کر .ندارند

 خستگی یا درد )لنگش(، گرفتگی 

  کندمی در پا یا انگشت پا که خواب شما را مختل درد 

 یابند یمهبود نبیابند یا اصلا  می)دو تا سه ماه( بهبود می بریدگی ها یا زخم های روی پاها که فقط به آرا. 

ت مکن اسمدرد . ران یا باسن بسیار مهم است که با پزشک صحبت کنید ، در صورت داشتن هر گونه درد در ساق پا

 2فصل . ددهنده بیماری شریان محیطی باش علامت هشدار
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 شناخت دارو های قلبی
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 دارو

 . کند  میافظت کند و شما را از آسیب بیشتر محمی داروهایی که برای شما تجویز شده است به بهبودی قلب شما کمک 

حملات  تر دچاری دارند و کمکنند داروهای کمترمی افرادی که در دراز مدت داروهای خود را طبق تجویز منظم مصرف 

قطع  مصرفی را داروی اگر بدون اینکه پزشکتان به شما بگوید . قلبی شده و خطر ناشی از بیماری قلبی در آنها کمتر است

مر تا آخر ع م باشدوهایی که برای شما تجویز شده است ممکن است لازردا. کنید خود را از مزایای آن محروم نموده اید

زشک خود پ ستار یا کنید سوال یا نگرانی داشتید با پر می گر در مورد هر کدام از داروهایی که مصرف مصرف کنید پس ا

 . صحبت کنید

 داروها در بیمارستان

 شود:می کنید احتمالا داروهایی به شما داده می وقتی که به بیمارستان مراجعه 

 کت د پلاضرت دهید این داده اثر ممکن است از شما بخواهند یک یا چند قرص آسپرین را بجوید و قو

 . البته ممکن است بعدا داروی ضد پلاکت قوی تری داده شود .کندمی دارد و لخته را حل 

  پری یا صورت اسباشد ممکن است ب مینیترو گلیسیرین که اثر گشاد کننده عروق قلبی دارد و سریع الاثر

 . قرص زیر زبانی به شما داده شود

  فت  از پیشر شوند و خون را رقیق کرده و میبصورت وریدی یا زیر جلدی تزریق داروهای ضد انعقاد که

 . کندمی لخته جلوگیری 

 می  دهمیاناز داروهای لخته شکن که ترومبولیتیک  رخی از انواع حمله های قلبی بایدبرای درمان ب 

 می تفاده تیک اسومبولیتوان از آنژیوگرافی استفاده کرد درمان ترمی درمواردی که ن. استفاده کرد ،شوند

 . شود

  اصیت خیی با به انجام آنژیوگرافی برای شما گرفته شود ممکن است برای آرامش شما داروها تصمیماگر

 . خواب اوری داده شود

ا ی پزشک پرستار ،وسازاگر در مورد هر یک از داروهایی که در بیمارستان به شما داده شده سوال یا نگرانی دارید با دار

 . ود صحبت کنیدپزشک خ

 داروها هنگام خروج از بیمارستان

ی سته داروهادممکن است از  شودمی شوید داروهایی که برای شما تجویز  می شما با دستورات دارویی از بخش ترخیص 

 .باشدمی سکته ی مجدد موثر  بروز مصرف منظم داروها در بهبود شما و پیشگیری از . زیر باشد

ه به همانطور ک ا دقیقاًمهم است که آنها ر . شود باید تا آخر عمر مصرف شوند می رای شما تجویز برخی از داروهایی که  ب

رگ را یگر و مقطع داروهای قلبی بدون اطلاع پزشک خطر ابتلا به یک حمله قلبی د . مصرف کنیدشما گفته شده است 

  . دهدمی افزایش 
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 ییدارودسته  نام دارو ها احتیاطی اقدامات و یعوارض جانب

 

 تگی،   تورمکوفتپش قلب،  فشارخون پایین، تورم، 

سرگیجه یا  مچ پا سوزش سر دل، حالت تهوع ،

 ،   سردرد

اگر در شروع مصرف وراپامیل دچار یبوست شدید 

برای تجویز ملین با پزشک خود مشورت بگیرید و 

  از غذاهای پرفیبر استفاده کنید.

 دیلتیازم

 نیکاردیپین

 نیفدیپین

 میلوراپا

 ایسرادیپین

 نیسولدیپین

 آملودیپین

 کر هاکلسیم بلا

با شل کردن عروق خونی و افزایش 

عرضه خون و اکسیژن به قلب ،  درد 

 دهند.  قفسه سینه را تسکین می 

 

،  اندام های سرد، فشار خون 60نبض کمتر از 

از  خستگیتهوع، سرگیجه،  حالتپایین، اسهال ، 

ین عوارض مولا اباشد که مع عوارض خفیف آن می

 .رود  با گذشت زمان از بین می

 در صورت سابقه آسم پزشک را مطلع کنید.

درصورت بروز مشکلات تنفسی، تورم پاها ،   

از قطع افسردگی و کابوس با پزشک مشورت کنید. 

 ناگهانی دارو پرهیز کنید.

قند خون را  میزاندر طول مصرف ممکن است 

 بطور کاذب تغییر دهد.

 

 آتنولول

 کارودیلول

 متوپرولول

 سوتالول

 پروپرانولول

 پنبوتولول

 بیزوپرولول

 

 بتا بلاکرها

برای درمان فشارخون بالا یا نارسایی 

قلبی یا کنترل ضربان نامنظم یا آنژین 

ریلکس شدن عضلات می باشد.  باعث 

کاهش ضربان قلب و کاهش نیاز قلب و 

 شود.  عضله قلب به اکسیژن می 

سترس و ضربان قلب از قلب در برابر ا

 غیر نرمال محافظت می کند . 

 از آنژین صدری جلوگیری می  کند 

 

 ، پاتورم در مچ خشکی دهان ،    سرفه خشک،   -

از عوارض این  بثورات پوستی فشار خون پایین،  

 دارو هاست . 

 می باشد.   ممنوع در بارداری

ز مصرف خودسرانه مسکن در دوره ی مصرف ا -

 . پرهیز کنیداین داروها 

 

 کاپتوپریل

 انالاپریل

 رامی پریل

 

 

سیستم رنین آنژیو مهارکننده های 

 (ACE)تانسین

بالا و نارسایی برای درمان فشار خون 

احتقانی قلب با شل کردن رگ های 

خونی و کاهش احتباس نمک و آب 

 عمل می کند.  

پمپاژ خون را برای قلب آسان می کند ،   
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 اگر در صورت دهان یا گلو دچار تورم شدید فورا-

 به پزشک مراجعه کنید. 

تاسیم خون شما افزایش می  یابد در مصرف پ-

 غذاهای حاوی پتاسیم بالا احتیاط کنید. 

 

 

 فشار خون را پایین می  آورد

 از عضله ضعیف محافظت می  کند . 

 از کلیه افراد دیابتی و بیماران کلیوی 

 محافظت می کند. 

 

 

 تورم در مچ پا،  ی دهان ،   خشک سرفه خشک،  -

از عوارض این  پوستی بثورات فشار خون پایین،  

 دارو هاست . 

 می  باشد.   ممنوع در بارداری-

ز مصرف خودسرانه مسکن در دوره ی مصرف ا -

 این داروها پرهیز کنید. 

گر در صورت دهان یا گلو دچار تورم شدید فورا ا-

 به پزشک مراجعه کنید. 

 

صرف من شما افزایش می یابد در پتاسیم خو-

 . غذاهای حاوی پتاسیم بالا احتیاط کنید

 

 

 لوزارتان

 والزارتان

 تلمی زارتان

 ایربزارتان

 آزیلسارتان

 

 

 مسدود کننده گیرنده آنژیوتانسین

(ARBs) 

 پمپ خون را برای قلب آسان می  کند . 

  .فشار خون را کاهش می دهد

 از عضله ضعیف محافظت می کند . 

 کلیه افراد دیابتی و بیماران کلیوی  از

 محافظت می کند. 

 

 

 

حساسیت به نور،   وزوز گوش،   افت فشارخون -

 وضعیتی و سرگیجه از عوارض این دسته داروست. 

 استفاده از کرم ضد آفتاب و کلاه و عینک محافظ 

 توصیه می شود.

 این دارو همراه با غذا یا شیر مصرف شود.

رگیجه  تغییر وضعیت از حالت برای پیشگیری از س

 .را به آرامی انجام دهید نشسته به ایستاده

 

 دهیدروکلر تیازی

 فوروزماید

 اسپیرونولاکتون

 استازولاماید

 

 

 دیورتیک ها 

ر دبا افزایش ادرار مقدار مایع باقیمانده 

 دهند.  بدن را کاهش می 
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سپیرونولاکتون و هیدرو کلر تیازید ذخیره ا-

ر ر آوبقیه ی داروهای ادراپتاسیم را زیاد می  کنند. 

 ذخیره پتاسیم را کم میکنند.

 بصورت دوره ای الکترولیت ها مثل پتاسیم خون را

 چک کنید.

 

هنگام مصرف درحالت نشسته یا خوابیده قرار -

 بگیرید. 

ل جنسی ) ویاگرا،   رمان اختلاددر مصرف داروهای -

 ممکنتدالافیل(با پزشک مشورت کنید زیرا  رواتیو،

است موجب کاهش فشار خون شدید و دید غیر 

 طبیعی شود. 

قرص های پرل زیر زبانی حتما در بسته بندی نگه 

 داری شود.  دور از نور ورطوبت حفظ شود

 ایزوسورباید

 دینیترات

نیتروگلیسیرین)پماد،   

 قرص،   اسپری(

 

 نیتروگلیسیرین 

برای پیشگیری و یا کنترل آنژین می 

ردن رگ های خونی به باشد.  با شل ک

ویژه در شریان های قلب موجب افزایش 

 اکسیژن رسانی به عضله قلب می شود.  

 

با دارو های ضد  سیر بیش از حد مصرف نشود

 انعقاد تداخل دارد.

 چک شود.  PT,PTT,INRآزمایشات دوره ای -

ر گونه خونریزی مثل خونریزی از لثه و بینی را ه-

 به پزشک اطلاع دهید. 

رف سبزیجات حاوی برگ های سبز مانند مص-

ر دکاهو ،   کلم بروکلی ،   اسفناج و سبزی خوردن 

 دوره مصرف وارفارین متعادل باشد

 

 وارفارین

 هپارین

 انوکساپارین

 آپیکسابان

 ریواروکسابان

 دابیگاتران

 

 داروهای ضد انعقاد 

با رقیق کردن خون از تشکیل لخته در 

  رگ های خونی جلوگیری می کند.

 وخطر سکته قلبی را کاهش می دهد. 

  در بیمارانی که دارای لخته در ریه ها، 

لخته در پاها،  دریچه قلب مصنوعی،   

استنت و بیمارانی که ضربان قلب 

 نامنظم دارند تجویز می شود. 

 

 همراه غذا مصرف شود. -

خونریزی معده خم گوارشی، ممکن است عوارض ز-

 ند. و کبودی های در بدن ایجادک

از مصرف مسکن هایی مثل ایبو بروفن و -

 

 

 آسپرین

 پلاویکس

 دیپیریدامول

 

 داروهای ضد پلاکت

از چسبیدن پلاکت به هم و تشکیل 

از استنت ها لخته جلوگیری می کند. 

 کنددر برابر لخته محافظت می
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 دیلکوفناک بدون تجویز پزشک پرهیز شود

  .تا پایان عمر مصرف شود-

 

 

چک شود.  برنامه غذایی کم  آزمایشات کبدی-

چرب و برنامه ورزشی منظم داشته باشید.  در 

صورت استفاده همزمان با دیگوکسین با پزشک 

 مشورت شود.  

گر با مصرف این داروها دچار درد عضلانی شدید ا-

 با پزشک مشورت کنید. 

 . ایان عمر تجویز می  شودمعمولا تا پ-

 

 آتوروستاتین

 لوواستاتین

 تینروزاواستا

 سیمواستاتین

 پراواستاتین

 

داروهای کاهش کلسترول )استاتین 

 ها(

باعث کاهش تولید کلسترول در کبد 

 می شود. 

 

 باعث ایجاد گر گرفتگی می  شود. -

سهال ،   حالت تهوع،   یبوست ،   درد شکمی  و ا-

 گرفتگی عضلات ممکن است داشته باشید. 

 د. آنزیم های کبدی چک شو-

احتیاط  صرف این در مصرف الکلهمزمان با م-

 کنید. 

 

 

 

 جم فیبروزیل

 کلستیرامین

جداکننده اسید صفراوی متابولیسم 

 و دفع کلسترول

و TG خاص در بیمارانی که بطور

LDL  بالاتری دارند مصرف می شود 

 

سهال ،   از دست رفتن اشتها ،   حالت تهوع،   ا-

 استفراغ از عوارض آن است . 

ت بینایی را سریعا به پزشک لاسردرد یا مشک- 

 گزارش کنید. 

به پزشک اطلاع  63در صورت ضربان قلب  زیر 

 داده شود.

به خاطر داشته باشید که مصرف همزمان 

دیگوکسین با برخی از مواد غذایی پرفیبر مانند : 

سبزیجات خام ، میوه ها ، سبوس ، داروهای آنتی 

ا ، داروهای ضد اسهال و ملینه)شربت معده(اسید 

 

 دیگوکسین

 

 دیژیتال

 پمپاژ قلب را تقویت می کند. 

ب را کند هدایت یا سیستم الکتریکی قل

می  کند تا از ضربان نا منظم و سریع 

 ری کند. یقلب جلوگ
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باعث کاهش جذب دیگوکسین می شود، بنابراین از 

 مصرف همزمان آنها خودداری کنید. 

مصرف همزمان دارو های ادرار آور با دیژیتال 

 لاتسال، مشک  60ر افراد بالای ممکن است د

 ایجاد کند.کبدی و کلیوی 

کاهش ضربان قلب،   کاهش فشار عوارض شایع: 

خون،   عوارض ریوی،  سرگیجه،   حالت تهوع،   

 خستگی و بیحالی

 آمیودارون

 کینیدین

 سوتالول

 پروپافنون

 داروهای ضد آریتمی 

از ایجاد بی نظمی  های ضربانات قلبی 

 ری می کنند جلوگی

 

 

 مصرف نیتروگلیسیرین )قرص یا اسپری( زمان و نحوه 

    .شود میاستفاده  ، نیتروگلیسیرین برای تسکین درد قفسه سینه که ناشی از آنژین یا حمله قلبی است

رار قی خود لثه گونه و کنید ابتدا آن راسوراخ کرده بعد در بینمی یک قرص زیر زبان خود قرار دهید اگر از پرل استفاده 

 ،  ست اده نشده که اسپری استفا در صورتی که چندین روز است .توانید از یک پاف اسپری استفاده کنید مییا . دهید

ی دن محتواز قورت دادن و جویدن قرص و بلعی. مطمئن شوید که خالی نباشد قبل از مصرف در هوا اسپری کنید و

 . سیرین داروی مسکن دیگری مصرف نکنیدبعد از مصرف نیترو گلی . اسپری خودداری کنید

رف عد از مصسردرد و سرگیجه ب. تواند برای شما خطرناک باشد میسیگار یا الکل مصرف نکنید تداخل آن با دارو 

 . شودمی باشد وبعد از مدتی برطرف می نیتروگلیسیرن عارضه شایع اما بی خطر 

ه دقیق 5تی رد یا ناراحداگر . دوز را تکرار کنید، اراحتی برطرف نشددقیقه از مصرف نیتروگلیسیرین درد یا ن 5اگر بعد از 

ان خودتان رانندگی هرگز برای رسیدن به بیمارست .تماس بگیرید 115بعد از دوز دوم نیز ادامه داشت فورا با اورژانس 

 . نکنید

ل د نزدیک محافرا ی خانواده یامطمئن شوید که یکی از اعضا .مقداری از داروی خود را همراه خود داشته باشید همیشه

س در دهد پ یمنیتروگلیسیرین در محل های خیلی گرم و خیلی سرد خاصیت خود را ازدست  .دانند میداروهای شما را 

رف اصلی ظا از راگر قرصی  .در جای خشک و خنک و دور از نور نگه داری شود دارو. مکان مناسب آن را نگه داری کنید

معرض  حتمالا درازیرا  محلی که همراه شما باشد قرار داده اید باید بعد سه ماه آن را تعویض کنیدخود خارج کردید و در 

 . کند قرار گرفته استمی مواردیکه دارو را بی اثر 
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 دستورالعمل نگهداری از قرص نیتروگلیسیرین

 ریدسته نگه داقرص ها را در بطری شیشه ای قهوه ای کوچک اصلی نگهداری کنید و درب آن را محکم ب.   

 نه در کابینت یا بالای یخچال  ،قرص ها را در جای خشک و خنک نگهداری کنید . 

 ف یب یا کیقرص را در یک بطری شیشه ای قهوه ای رنگ در ج می تعداد ک ، که از خانه دور هستید می هنگا

 خود حمل کنید 

 د ن را قورت دهیگر آا . زبان خود قرار دهیدآن را زیر  ،کنید میتروگلیسیرین استفاده نی قرص از که می هنگا

 . تاثیر مناسبی نخواهد داشت

 تندهس نیتروگلیسیرین های قرص نگهداری مخصوص که کنید استفاده هایی بطری از فقط . 

 نگهداری از اسپری نیتروگلیسیریناستفاده و دستورالعمل 

 از سالم ادر هو با اسپری کردن ، نشده است هنگام خرید اسپری یا زمانی که چند روز یا بیشتر از آن استفاده 

 . حاصل کنید مینانبودن و خالی نبودن آن اط

 قوطی را قبل از استفاده تکان ندهید وگرنه ممکن است دوز کامل دریافت نکنید . 

  اره در فشکفرادی ا ، با این حال . دانند میاکثر مردم استفاده از اسپری نیتروگلیسیرین را راحت تر از قرص ها 

 . ممکن است ترجیح دهند از قرص استفاده کنند ، دادن دکمه روی بطری اسپری مشکل دارند

 مصرف نیتروگلیسیرن برای پیشگیری از درد

قیقه قبل از آن با د 10تا  5شوند در مورد مصرف نیتروگلیسیرین   میبرخی از افراد هنگام فعالیت و ورزش دچار آنژین 

   ،( گراای)و لیلدنافیس ،از فعالیت جنسی قرص نیتروگلیسیرین مصرف کرده اید اگرقبل. پزشک خود مشورت کنید

ت فاصله زمانی احتیاج ساع 48تا 24ید)مصرف نیتروگلیسیرین با این داروها به حداقل مصرف نکن لیتادالاف ای،  لیواردناف

 .( در این مورد حتما با پزشک خود مشورت کنید .دارد

 

 های طبیعی و جایگزین و داروهای بدون نسخه ماندر،  سایر داروهای تجویزی

 ممکن است دارو هایی را غیر از داروهای قلبی مصرف کنید مثلا:

 داروهای تجویزی برای سایر شرایط و بیماری ها . 1

 داروهای بدون نسخه. 2

 ها ومکمل ها ویتامین . 3

 استنشاقی ها. 4

 کرم ها وپماد ها . 5

 داروهای سنتی . 6

 های جایگزیندرمان . 7
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آن  ی خطر بودنبا از در مورد مصرف هر دارویی غیر از داروهای قلبی با پزشک یا پرستار یا دارو ساز خود مشورت کنید ت

مزمان آن ر مصرف هداروهایی که د. توانند باعث مشکلات جدی در بیماران قلبی شوندمی برخی از دارو ها  .مطمئن شوید

 کنید شامل موارد زیر است: ها با داروهای خود باید احتیاط

 مسکن ها 

 آنتی اسید ها 

 ضد آلرژیک ها 

 داروهای سرماخوردگی و آنفولانزا 

  ها و مکمل ها ویتامینبرخی از 

 مدیریت دارو های خود 

ع به ا بدون اطلاراروها اگر مصرف د. قبل از تمام شدن دارو ها آن را تهیه کنید . داروها را در محل مناسب نگه داری کنید

یقا همان را دق خیلی مهم است که دارو ها. قلب و سلامت خود را در معرض آسیب جدی قرار داده اید ،شک قطع کنیدپز

ه خود را ب روهایدا. دوز و نحوه ی مصرف داروها را بطور خود سرانه تغییر ندهید .طور که تجویز شده است مصرف کنید

 شود: میی مشکل دارید این راه حل ها پیشنهاد اگر در یاد آوری داروهای مصرف .دیگران توصیه نکنید

نظم دهنده های دارو بصورت روزانه یا هفتگی تهیه کنید و از آن کمک بگیرید . 1   

داروهای خود را در معرض دید قرار دهید . 2   

از یاد آور ساعت یا تلفن هوشمند استفاده کنید . 3   

ته باشیددرهنگام سفر مقدار کافی از دارو را باخود داش . 4   

 مقابله با عوارض جانبی

تر  وانند جدیت می اما برخی دیگر ، برخی از عوارض جانبی خفیف هستند. توانند عوارض جانبی ایجاد کنندمی داروها 

 اگر . ویدشها مطلع کنید بیاموزید تا از وقوع آنمی شما باید شایع ترین عوارض جانبی هر دارویی را که مصرف . باشند

های دیگری را انجام رانندگی نکنید یا فعالیت ،شودمی تان آلودگی یا سرگیجهکنید که باعث خوابمی  دارویی مصرف

 . حبت کنیدصر یا پزشک خود پرستا ،با داروساز ،اگر با عوارض جانبی مشکل دارید . خطر باشندندهید که ممکن است بی

 با غذا و الکل باشید داخل دارومراقب ت

تین ها ا استابرای مثال گریپ فروت ب. با داروها ممکن است عوارضی ایجاد کند غذا ها و الکل مصرف همزمان بعضی

انید کدام دمی که  مطمئن شوید .گذار استر تمام داروها اثرالکل نیز معمولا ب .کندمی تداخل دارد وعوارض جدی ایجاد 

 . صرف شوندداروها باید با غذا مصرف شوند و کدام داروها باید با معده خالی م

مان نگه اهانه در انا آگ عوارض احتمالی مصرف داروهایتان را دور از دسترس کودکان و حیوانات نگهداری کنید تا آنها را از

 . دارید
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 تغذیه سالم برای قلب
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 ؟تغذیه سالم برای قلب چیست

ند ازچربی ی عبارتبرخی ازعوامل خطر بیماری قلب .است هدف از رژیم غذای سالم قلب کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی 

 ،  شار خونفکنترل ، اصلاح الگوی غذایی .شوندمی دیابت و چاقی که با اصلاح الگوی تغذیه اصلاح  ،خون بالا فشار خون 

الم از سغذایی  رژیم. تحرک بیشتر و ترک سیگار راه هایی برای کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی هستند ، کاهش وزن 

ی مموثر  قند خون و کاهش وزن بدن در کاهش ابتلای مجدد به سکته ی قلبی، فشار خون  ،طریق کنترل چربی خون

  . باشد

 ی موثری محدودکردن چربی های شباع شده و کلسترول و استفاده از غذاهای حاوی فیبر به کاهش کلسترول کمک م

 . تواند به کاهش فشار خون کمک کندمی کاهش مصرف سدیم نیز  . شود میکند و هم چنین باعث کاهش وزن 

ذایی ر یک رژیم غد . میخور می غذا  یاز گرسنگ ریغ یادیز لیکند و ما به دلا می  فایما ا یدر زندگ می مهنقش تغذیه 

 متعادل گروه های غذایی زیر وجود دارد:

 دینک یسع هستند و فیبر  یمواد معدن ، ها یتامینو ،  ها دانیاکس یاز آنت یمنبع خوبکه  ها  میوهو  جاتیسبز 

 . دیمصرف کن میوهو  جاتیوعده سبز 10تا  7روزانه 

  ویتامین،  بریف یادیمقدار ز یاراکه دمحصولات غلات B هستند یو مواد معدن . 

 هستند نیاز پروتئ یمنبع خوب که آن یها نیگزیگوشت و جا . 

 شود: می  افتی ریدر موارد ز نیپروتئ 

 و عدس ایوبل 

 بدون نمک یو دانه ها لیآج 

 یمرغ و ماه ،  (وگا ،  )مانند گوشت بره یگوشت بدون چرب 

 دهستن یعدنمها و مواد  ویتامین،  نیپروتئ یمنبع غن) محصولات لبنی کم چرب ترجیحا( ها  نیگزیو جا ریش . 

 در دسترس هشمیه نوع مجاز تهیه کنید وبرای اینکه رژیم غذایی شما تکراری و خسته کننده نباشد لیستی از اقلام مت

اد آوری یا به شما رد آن داشته باشید و به خانواده و دوستان خود نیز درباره رژیم غذایی خود بگویید تا آنها نیز بتوانن

 . توانید از یک کارشناس تغذیه نیز کمک بگیرید می . کنند

و سبزیجات برای تهیه پیش غذا و سالاد استفاده  میوهاز  . هیه کنیدسعی کنید غذاها را از مواد اولیه سالم و تازه در منزل ت

 ،  بلغور ،  سبوس جو دوسر ،  بلغور جو دوسر ،  مانند گندم کاملاز غلات مصرفی شما از غلات کامل  می حداقل نی . کنید

 . حداقل دوبار در هفته ماهی بخورید . برای تهیه سوپ وسالاد از حبوبات استفاده کنید . باشد . . . ی وقهوه ابرنج  ،  نوایک

از بشقاب خود را با سبزیجات  می نی . از ترکیب شیر یا نوشیدنی غنی شده سویا با غلات کامل در رژیم خود استفاده کنید

استفاده  میوهکامل به جای آب میوهاز  .از سبزیجات رنگ روشن استفاده کنید . خام بخار پز شده یا پخته شده پرکنید

 . از نوشیدنی های انرژی زا و سایر نوشیدنی های کارخانه ای  بدلیل وجود شکر و ترکیبات مضر کمتر استفاده کنید  .کنید
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برای پیشگیری از بروز نفخ شکم فیبر را به . نان سبوس دار و برنج قهوه ای استفاده کنید ،به جای نان سفید و ماکارونی

کبابی و ، دارید از رستوران غذا تهیه کنید رستوران هایی که غذاهای سالم اگر تمایل . تدریج به رژیم خود اضافه کنید

  . کنند استفاده کنیدمی بخار پز تهیه 

چربی اشباع  ،ی کلقبل از خرید مواد غذایی به برچسب روی بسته بندی ها دقت کنید و از خوردن غذاهایی که دارای چرب

 . و کلسترول هستند خودداری کنید

 باشد: می شکر و چربی ترانس بالا مضر  ،  نمک ،  ها بدلیل کالری خوردن این غذا

 فست فود یها و همبرگرها یفروش هیاغذ ،  ت داگها 

 کراکر ،  پسیچ 

 کلوچه ،  دونات ،  کیک 

 یآب نبات و شکلات تخته ا 

 یبستن ،  و قهوه یآماده چا یها یدنیو نوش یورزش  یها یدنینوش  

 دمنجم یماکارون ایبرنج ، تزایپ 

 ینان و ماکارون  ،دیمانند برنج سف غلات بدون سبوس 

 :رژیم مناسب برای شروع تغییرات جدید 

 کنیدمصرف و کامل  غذاهای تازه ی خانگی وغذاها . 

  کنید استفادهیک پیش غذا یا سالاد تهیه ها برای  میوهسبزیجات و از . 

 و دوسرجبلغور  ،  دم کامللات کامل مانند گنغاز غلات مصرفی روزانه شما از  می حداقل نی ،  

   .باشد برنج قهوه ای یا وحشی و جو پوست کنده ،  کینوا ،  بلغور ،  سبوس جو دوسر

 فه صلی اضاسالاد و غذاهای ا ، لوبیا بلبلی و نخود را به سوپ ، حبوباتی مانند عدس

 . کنید

 لی و شاه ماهی ماهی خال مخا ،  ماهی های سالمون . حداقل دو بار در هفته ماهی بخورید 

 خود غیره و گرم های نوشیدنی ،  ها اسموتی ،  دوسر جو بلغور به را شده غنی سویای های نوشیدنی یا شیر 

 . کنید اضافه

 

 . جات پر کنید میوهاز بشقاب خود را با سبزیجات و  می نی

 به اندازه ی قسمت زرد رنگ غلات کامل در بشقاب خود بگنجانید.

 ئین وعده ی شماست.قسمت قرمز سهم پروت
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  کدو ،   هویج) کنید مصرفسبزیجات نارنجی و سبز تیره را و انواع سبزیجات از جمله سبزیجات رنگ روشن 

 (کلم بروکلی و کلم پیچ ،  کاهوی  ،  نی شیرینمی سیب ز ،  حلوایی

 کنیددر زمستان مصرف های منجمد یا کنسرو شده شیرین نشده را  میوه . 

 شیرین نشده است میوهآب حتی اگر ،  انتخاب کنید میوهای آب کامل را به ج میوه . 

 برای رفع تشنگی از آب ساده یا شیر کم چرب استفاده کنید . 

  را انتخاب کنید %2یا  %1شیر و ماست بدون چربی . 

 نمک و چربی کمتری استفاده کنید ،  هنگام تهیه یا طبخ غذا از شکر . 

  که ممکن است شکر یا نمک اضافه کرده باشند را بشوییدهای کنسرو شده ای  میوهسبزیجات و . 

 ین ا فلفل جایگزیآب لیمو  ،  پیاز ،  سیر ،  زنجبیل ،  نمک را با گیاهان و ادویه جات ترشی جات

 . کنید تا غذاها را طعم دار کنید

 مکی هان نگیا ،  سس سویا سبک ،  خردل آماده ،  ز مقادیر کمتری از چاشنی ها مانند سس کچاپا

 . و ادویه های مرغ یا استیک استفاده کنید

 . غذاهای پر فیبر را انتخاب کنید

 سبزیجات بیشتری بخورید . 

  ها را با پوست آنها بخورید میوهدر صورت امکان . 

  اضافه کنید میوها یان وعده یک سبزی ومی به هر وعده غذایی و . 

 کنید بدون سبوس آنها مصرفبه جای برنج سبوس دار را و ماکارونی  ،  آرد ،  نان . 

 رد مو ذایغ را ب چیا یا دانه کتان آسیاب شده ،  جوانه ها ،  غلات پرفیبر ،  یک تا دو قاشق غذاخوری سبوس

 . علاقه خود اضافه کنید

 ضافه کنیدابه رژیم غذایی خود تدریج فیبر را به  ،  نفخ یا اسهال، رای جلوگیری از گازب.  

 نندک می رستوران هایی را انتخاب کنید که غذاهای تازه آماده سرو  ،  دخوری می گر بیرون غذا ا.  

  صرف کنیدم بریان یا آب پز،  پخته  ،کبابی ،آب پز ،  آب پز ،  بخارپزغذاهای . 

  یددودی اجتناب کنجات و غذاهای ترشی، نان ، کوبیدهکباب  ،  سرخ کردنیغذاهای از .  

  صرف نظر کنید، هستند و کرهیر پن ، از غذاهایی که دارای سس خامه . 

 . غذاهای فرآوری شده کمتر بخورید

  .ی هستندزیاد غذاهای بسیار فرآوری شده از منبع غذایی اصلی خود تغییر یافته و دارای مواد افزودنی

 باشید  راقبماما  ،غذاهای فرآوری شده اغلب غذاهای راحت و بسته بندی شده ای هستند که آماده هستند
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 ا و چربی هاروغن ه

ن رف زیاد آاما  مص. کندمی کمک  ها ویتامینمصرف مقدار لازم از چربیهای سالم برای بدن ضروری است و به جذب 

 سه نوع چربی در رژیم غذایی وجود دارد:  . کندمی کالری بالایی داشته و مشکلاتی ایجاد 

شما  یوق خونو عر قلب یو برا ندیآ می یو ماه یاهیاشباع از منابع گ ریغ یها یچرب : چربی های غیر اشباع .1

 هستند عیاتاق ما یدماو در  هستند دیمف

طور  هب نیآنها همچن. شوند می افتیشده و سرخ شده  یفرآور یمعمولا در غذاها :اشباع شده یها یچرب .2

 ار( LDL)اشباع شده کلسترول بد  یچرب .دنوجود دار یاهیگ یروغن ها یو برخ یوانیدر محصولات ح یعیطب

 است یقلب یماریب یعامل خطر برا کیدهد که  می شیافزا

جامد  قمای اتادر د آنها . اضافه شود عیما یبه روغن ها دروژنیشوند که ه می  جادیا یزمان ترانس یها یچرب .3

  هستند

 یماریلا به بابت خطر دهند و می( را کاهش LDLآنها کلسترول بد ) .هستند یاهیگ یچرب ینوع یاهیگ یاسترول ها

 شوند: می  افتی ریدر موارد ز یاهیگ یاسترول ها . دیخود را کاهش ده یقلب

 جوانه گندم ،  گلرنگ ،  کنجد ،  : ذرتیاهیگ یروغن ها 

 کنجد و تخمه آفتابگردان، کاج لیآج ،و دانه ها: پسته لیآج 

 و پرتقال جیها: هو میوهو  جاتیسبز . 

 و بایستی استفاده شوند شامل شیر، ماست، پنیر. چربی کم هم مفید هستندبا لبنیات بدون چربی یا  

 باشد.    مصرف گوشت های لخم که حاوی چربی اندکی هستند نیز مفید می

 اثر چشم گیری دارد. بات در کاهش چربی دریافتیتامین پروتئین از حبو 

 شکر 

قندها  . شود می میندر غذاها تا انرژی بدن از مواد قندی موجود. غلات و نشاسته حاوی قند هستند، سبزیجات، ها میوه

اگر قند بیشتر از نیاز بدن وجود  .شوند و در بلند مدت سودی نخواهند داشتمی در مدت کوتاهی دربدن به انرژی تبدیل 

 ،  ابتید، یچاق ،یسکته مغزرژیم غذایی حاوی قند بالا با . داشته باشد به بیماری بیماری دیابت دچار خواهید شد

 می دیابت نیز یکی از عوامل بیماری قلبی و سکته های قلبی  .پوسیدگی دندان رابطه مستقیم داردو  سرطان ،کلسترول بالا

  . باشد

 

 

 قاشق شکر می باشند.  10الی   5نوشیدنی های شیرین شده حاوی  
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 :دیخود محدود کن ییغذا میقدار قند را در رژم

 . دیبخور یعیکامل و طب یغذاها •

 . دیاب کنا اجتنکرده و از آنه ییقند افزوده را شناسا یحاو یتا غذاها دیرا بخوان یید غذاموا یبرچسب ها •

 . دیآب بنوششیر یا  ، شکلات ریمانند ش نیریش یها یدنینوش یبه جا •

 

 :دیشده را بدان یبسته بند یغذاهابرچسب شکر در مقدار  یمعن

 یقندها یوممکن است حا ،  ستیده مانند گلوکز ناضافه ش یقندها یحاو ییبدون شکر اضافه شده: ماده غذا 

 باشد یعیطب

  گرم است 5درصد و  25حداقل  یحاو ییکمتر: ماده غذا ایقند کم 

 زسوکرالو ایمانند آسپارتام  یمصنوع یکننده ها نیریش 

 ستا در هر وعده یکالر 5و کمتر از  شکرگرم   5. 0کمتر از  یبدون شکر : هر وعده استاندارد حاو 

 

 

                                                                                                                                                 مکن

 ، بطور طبیعی در گوشت . بدن شما نیاز به تعادل آب و نمک دارد

اضافه را از بدن کلیه ها نمک . محصولات لبنی و سبزیجات نمک وجود دارد

اگر حس چشایی شما به  . شود می نمک زیاد در بدن باعث تجمع آب اضافه در بدن و افزایش فشار خون  . کنندمی دفع 

سخت باشد اما نگران نباشید مجددا حس می غذای پر نمک عادت کرده محدود کردن نمک برای شما ممکن است ک

تر نمک موجود در رژیم غذایی معمولی از غذاهای فرآوری شده است بیش .چشایی به غذای جدید شما عدات خواهد کرد

که ، (یک قاشق چای خوری نمکگرم سدیم در روز کاهش دهید ) میلی 2300اگر نمک مصرفی خود را به  .نه نمکدان

  . کنیدمی م خطر ابتلا به بیماری قلبی را ک

 ی کم نمک استفاده کنیدهنگام خرید برچسب روی مواد غذایی را بخوانید و از مواد غذای . 

 ر کردن رای طعم دابپیاز وسیر  ،جعفری ، شووید،  آبلیمو ،فلفل ، آویشن ، ریحان ،از چاشنی هایی مثل پونه کوهی

 . غذا ها استفاده کنید

  اگ وشور ودودی و همچنین محصولات جایگزین گوشت مثل ژامبون و هات د ،از گوشت وماهی کنسرو شده ..  .

 . کنیدکمتر استفاده 

 از تنقلات نمکی و آجیل شور استفاده نکنید . 

  ترشیجات و دوغ نیز حاوی نمک زیادی هستند، برخی از سس ها مثل سس سویا . 
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  ی ست حاومسهل ها، شربت ضد سرفه وقرصهای مسکن ممکن ا (،شربتهای معده)داروهایی مانند آنتی اسیدها

 .ویی را مصرف نکنیدسدیم فراوان باشند، بنابراین بدون نسخه پزشک دار

  دیم است، با این میلی گرم س 150سدیم آگاه باشید: به عنوان مثال، یک تکه نان حاوی تنها  "پنهان"از منابع

ال باشد، نه باحال، مقدار نانی که در طول یک روز خورده می شود می تواند باعث شود که کل مصرف سدیم روزا

کنسرو  ذاهایغلت کم نمک مانند ذرت بو داده بدون نمک بخورید. میوه و سبزیجات تازه بیشتری بخورید، تنقا

 وپ ها شده و فرآوری شده، مانند نودل های بسته بندی شده و مخلوط سیب زمینی، زیتون، ترشیجات، سو

پنیرها،  کنید. سرشار از نمک هستند. بهتر است در صورت امکان غذاهای تازه را انتخاب(کنسرو شده )سبزیجات 

است  ، فست فودها و غذاهای منجمد نیز ممکن(مانند بیکن، ، هات داگ و سوسیس)پخته شده  گوشت های

 .حاوی مقدار زیادی سدیم باشند

 الکل

 . دایش دهوزن بدن و سطح تری گلیسیرید شما را افز ،تواند فشار خون میمصرف الکل  .مراقب مصرف الکل باشید

 شید اگرپزشک ممکن است به شما توصیه کند که الکل ننو

 داروهای خاصی مصرف کنید . 

 شود می دیابت دارید که به خوبی کنترل ن .  

 کنید حفظ یا دهید کاهش را خود وزن خواهید می .  

 دارید بالا خون فشار . 

  دیبالایی دارتری گلیسیرید . 

 

 عادت های تغذیه ای

 

 عادت های غذایی خود را اصلاح کنید:

 انیدها بدورید و وعده ی غذایی را فرصتی برای ارتباط بیشتر با آندر کنار خانواده یا دوستان غذا بخ . 

 تلویزیون و کامپیوتر خود را خاموش کنید و غذای خود را نوش جان کنید . 

 به ظاهر و طعم وعطر غذا توجه کنید و از آن لذت ببرید . 

  غذای خود آگاه باشید میزانآهسته غذا بخورید و از . 

 ان وعده بخوریدمی یدار شدن یک وعده غذایی یا یک تا دو ساعت بعد از ب . 

 ریدسعی کنید در صورت امکان هر پنج ساعت یا زودتر غذا بخو . حداقل سه بار در روز غذا بخورید . 

  ان وعده های سالم بخوریدمی شوید می اگر بین وعده های غذایی زیاد گرسنه . 

 خوریددی آنقدر گرسنه باشید که بیشتر غذا بوعده های غذایی را حذف نکنید ممکن است در وعده ی بع . 

 زمانی که گرسنه هستید برای خرید مواد غذایی به فروشگاه نروید . 
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 جدول حقایق تغذیه ای را روی بسته های غذایی بخوانید 

 یک برنامه غذایی با لیست خرید تهیه کنید ،برای جلوگیری از خریدهای ناگهانی 

 ب ت قلسایر رژیم ها و منوها برای سلام

ای خطر بیماری  و رژیم مدیترانه DASH رژیمبه عنوان مثال  . الگوهای تغذیه ای زیادی برای سلامت قلب وجود دارد

 میوهزیجات و )رویکردهای غذایی برای توقف فشار خون بالا( سرشار از سب DASH دهندرژیم غذاییمی قلبی را کاهش 

ت و گوشیات و لبن سبزیجات و غلات کامل است ،ها میوهه ای سرشار از رژیم مدیتران .جات است و لبنیات فراوانی دارد

 . قرمز کم دارد

ژیم نمونه ر اما بطور کلی یک. باشد و بهتر است از یک متخصص تغذیه کمک بگیرید میرژیم مناسب هر فرد متفاوت 

 کنیم: میمعرفی ت را و سبزیجات و غلات کامل و لبنیات کم چرب و گوشت محدود اس میوهکه حاوی  غذایی سالم

 

 نمونه رژیم وعده غذایی

 فنجان شیر بدون چربی 1،فنجان بلغور جو دوسرسه چهارم   صبحانه 

  قاشق غذاخوری دانه کتان آسیاب شده 2،فنجان انواع توت ها 1

 عدد پرتقال 1،عدد مافین سبوس دار خانگی  1 ان وعدهمی

 فنجان سوپ سبزیجات خانگی 1 ناهار

 1تکه نان سبوس دار  2،گرم( ماهی قزل آلا 75قوطی )½

  سیبعدد  1،  عدد 1گوجه فرنگی ،  کاهو، قاشق چایخوری سس مایونز 

 فنجان سبزیجات خام 1 ان وعدهمی

 (. شودمی )غذایی که با نخود و سیر و آبلیمو تهیه  فنجان حمص½

 کلم بروکسل جوانه زدهفنجان ، ½گرم( گوشت بوقلمون 75تکه ) 1 شام

 جان چغندر تفت داده شدهفن½

 فنجان برنج قهوه ای 1

 اهفنجان انواع توت 2/1،هعصاره وانیل اضافه شد با یک فنجان ماست ساده4/3
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                                                           ا                  برچسب غذ

 . ندک می ما در انتخاب سالم کمک هستند که به ش می برچسب های مواد غذایی حاوی اطلاعات مه

 . مهمترین اطلاعات در جدول حقایق تغذیه و لیست مواد تشکیل دهنده است

 :مواردی که باید در جدول حقایق تغذیه به دنبال آنها باشید

ر مثال ه به عنوان . پایه مقدار مصرفی در بالای جدول به عنوان هر سهم مشخص شده استهر سهم مصرفی:  میزان

 لی لیترمی 250ان برابر با فنج

 . انرژی دریافت شده از آن مقدار سهم غذایی به عنوان کالری مشخص شده استکالری:  میزان

اید بربی ترانس چ میزان . و ترانس جداگانه نوشته شده استو اشباع معمولا چربی کل و چربی غیر اشباع  چربی: میزان

 . مصرف آن مضر است صفر باشد زیرا

 قاشق چایخوری ) یک گرم باشد میلی2300نمک مصرفی روزانه باید تا  میزانبه یاد داشته باشید  )نمک(: سدیم میزان

در برچسب  % 15کنید از مصرف غذاهایی که سدیم بیش از  می در صورتی که رژیم غذایی کم نمک را رعایت  . (نمک

 . غذایی آنها ذکر شده است خودداری کنید

صرف بیش از حد م . گرم فیبر در هر سهم دارند 2غذاهایی انتخاب کنید که حداقل  قند(: کربوهیدرات) فیبر و میزان

 . کند می دشوار روزانه محدوده کالری رعایت ن نیازهای مهم مواد مغذی را در می قندها  تأ

 . یدکن ن ها و مواد معدنی مغذی هستند را انتخابمیویتاغذاهایی که حاوی :  ها ویتامینپروتئین و  میزان

 می بیانار مقد ترینبیشترین تا کمترتیب مواد را از  . برچسب غذایی دارای یک لیست مواد تشکیل دهنده استترکیبات : 

  . کند

 آجیل  ،بذر کتان( ،کنجد، زیتون ، کلزا، ذرت، روغن ها )سویا: چربی اشباع نشده

 . نهیدروژگردو( و مارگارین غیر ه، اسپند، بادام، بادام هندی، نیمی)بادام ز

 ی د، مونوگلیسرید، هسته خرما(، نارگیل ،روغن )نخل، کره، گوشت خوک، چربی: چربی های اشباع شده

  گلیسیرید 

 مارگارین، یا نیمه هیدروژنه روغن نباتی هیدروژنه: چربی های ترانس . 

 توزمال ،  وکتوزفر ،  ساکارز ،  شود )دکستروز می هر چیزی که به اوز ختم  ،ملاس، عسل ،شکر: شکر اضافه شده  ، 

 . لاکتوز( یا شربت

 اتمونوسدیم گلوتام، بکینگ پودر، بی کربنات سدیم یا جوش شیرین،  کلرید سدیم: نمک اضافه شده (MSG) ،  

 . سس سویا یا ادویه جات، نمک دریا ،آب نمک
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 ا بیماری عروق کرونرزندگی فعال ب
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 4شرفت کنم پیتوان می خورم چگونه  می ه چه چیزی الان 

 ورزش و زندگی فعال

ت ینکه استناشروع فعالیت بعد از حمله ی قلبی صرف نظر از . کندمی به بهبودی شما کمک بسیاری  یورزش در زندگ

رداندن بازگ یرابتنها راه مطمئن  ورزشاما  .ترسناک به نظر بیایدمی ممکن است ک ،گذاری یا جراحی شده اید یا نه 

 یماریز با یو خطر مرگ ناش دیداشته باش یتر یکند تا عمر طولانمی به شما کمک  ورزش .تاس بقل چهیماهسلامت 

 مهم اریسب. دیداشته باش یکند تا احساس بهترمی به شما کمک  یو روح میاز نظر جسورزش . دیرا کاهش ده یقلب

 ریج آن راو به تد دیکن دایرا پد مناسب خو یبدن تیتا نوع فعال دیکنمشارکت خود  یبهداشت یمراقبت ها میاست که با ت

 می اری وشنا دوچرخه سو، ورزش های مناسب برای شما پیاده روی .دقیقه آن را ادامه دهید 30شروع کنید و روزانه 

 کنید که فواید زیر را به دنبال دارد: ورزش قهیدق 30هر روز به مدت  . باشد

 در سطح نرمال فشار خون  •

 بهبود سطح کلسترول •

 ش قند خونکاه •

 به وزن سالم یابیکمک به دست •

 دیبساز یتر یقو یاستخوان ها •

 عضلات تیتقو •

 تولید انرژی •

 کاهش استرس و بهبود خواب •

 دیخود را بهبود بخش یخلق و خو •

 

 روزانه  می فعالیت های جس

 هفته اول بعد از ترخیص : فعالیت ها ی منزل را شروع کنید . 

 بد دقیقه افزایش یا 5: پیاده روی روزانه را شروع کنید و هرهفته مدت  هفته دوم بعد از ترخیص . 

 از فعالیت شدید و کوتاه خودداری کنید . 

 تا دوساعت بعد از غذا فعالیت ورزشی نداشته باشید . 

 درهیز کنیپر زدن( و از انجام مانور والسالوا) زو . سنگین بعلت افزایش فشار خون اجتناب نمایید از ورزش های . 

 ود داری خباد  با هوای خیلی سرد و گرمای بیش از اندازه پرهیز کنید و از قدم زدن در خلاف جهت هاز مواجه

 . شود و از ورود به هوای مه آلود و شرجی دوری کنید
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 چرا ورزش اینقدر مهم است؟

 نکته

 می  نظم ورزشحتی اگر به طور م. نشستن زیاد برای کسی خوب نیست .از هر روز تبدیل کنید می ورزش را به بخش مه

د انجام توانید برای سلامت قلب خومی رین کارهایی است که ورزش یکی از مهمت .بی تحرک نباشیددر بقیه روز  -کنید 

اهش ک%  50تا  کند عمر طولانی تری داشته باشید و خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی رامی ورزش به شما کمک  . دهید

 دهدمی 

 نیاز دارید؟چرا به ورزش 

کاهش  بیشتر را خطر ابتلا به مشکلات قلبی. کند تا احساس بهتری داشته باشید میو روحی به شما کمک می از نظر جس

ته ی لبی و سکافرادی که کم تحرک هستند دو برابر بیشتر به بیماری ق .در افزایش طول عمر شما موثر است دهد می

 ،   مغز، قلب  فعال بودن به. سرطان و آلزایمر شوند بیشتر است ،دیابت شوند و احتمال اینکه دچار می مغزی دچار 

 .کند میاستخوان ها و خلق و خوی شما کمک  ،ماهیچه ها

 

     (ورزش زمان, نوع ،  شدت ،  )تکرار F. I. T. T اصل

طح تناسب سف و کند تا یک برنامه تمرینی متناسب با اهدامی دستورالعملی است که به شما کمک  F. I. T. T اصل

خود را  ا پیشرفتکند ت میاین به شما کمک  . از برنامه ورزشی خود بیشترین بهره را ببریدو  اندام خود تنظیم کنید

 . و اندازه گیری کنید بررسی

 . ورزش بیشتر روزهای هفته است از هدف :)چند وقت یکبار( تکرار

بدن شما در  وضعیتاین بر اساس  . دهد می ن نتان را نشاسختی کار کردن بد میزان شماتلاش  : سختی( میزانشدت )

 . باشد می  تعریق و خستگی عضلانی ،  ضربان تنفس ،  افزایش ضربان قلب که شامل طول ورزش است

وانید ورزش تمی شما . دقیقه ورزش در هفته برای سلامت قلب شما مفید است 150ثابت شده است که  :زمان )چه مدت(

 15یا دو پیاده روی  دقیقه ای 10سه پیاده روی  ،دقیقه در روز 30برای انجام . های زمانی تقسیم کنیدخود را به بلوک 

 . این کار را پنج روز در هفته انجام دهید . دقیقه ای را امتحان کنید

 : نوع )چه نوع(

 دوچرخه  ،  یرو ادهیشامل پ . دهدمی  شیتنفس و ضربان قلب شما را افزا:  یاستقامت ای – یهواز یورزش ها

 . و بالا رفتن از پله ها اطیکار فعال در ح ،  تیاسک ،  رقص ،  دنیآهسته دو ،  شنا،  یسوار

 است یدنکش ایو هل دادن  کشاستفاده از  ،  شامل بلند کردن وزنه یورزش مقاومت . 

 نگه ریلکس ا را شم یها چهیماه، شود می شناخته  زین یریکه به عنوان ورزش انعطاف پذ یکشش یها تیفعال

 دارد می 
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 برنامه تمرین هوازی

 : گرم کردن1مرحله 

  دقیقه گرم کنید 5حداقل برای . 

 آرام و آهسته شروع کنید تا بدنتان آماده شود . 

  کنید دقیقه  پیاده روی 5برای گرم کردن با سرعت کم و به مدت حداقل  ،  کنید می اگر پیاده وری . 

 یدومت شروع کنبه آهستگی با کمترین یا بدون مقا برای گرم شدن ،  کنید می  روی دوچرخه ثابت ورزش اگر بر . 

 ید استدقیقه در هفته برای سلامت قلب شما مف 150مجموعا . کنید ورزش هفته روزهای بیشتر کنید سعی . 

  بستگی طور شدت تمرینان نمی کنید به سطح سلامتی و فیتنس و ه می مدت زمانی که در هر جلسه تمرین 

     . دارد

 

  وانید زمان ت می  ، است سختبرای شما  میزاناگر این  . دقیقه تمرین هوازی در هر جلسه است 60الی  30هدف

 روی پیاده دقیقه 30 هب روز در ای دقیقه 10 روی پیاده برای مثال سه .تمرین را به چند دوره زمانی کوتاه تر کاهش دهید

 . شود می اضافه

 شی تمرین ورز:  2مرحله 

 . شروع کنید پیاده روی؟ با دتازه شروع به ورزش کردیگر ا

 ،  رو در راه .ستاه شده در زیر نمونه ای از برنامه پیاده روی آورد. برای بسیاری از افراد شروع با پیاده روی آسان است

 می سته و آسان شروع که آهبه یاد داشته باشید . دقیقه پیاده روی کنید 10 . در مرکز خرید قدم بزنیدیا طول مسیر خود 

دوچرخه  وان برایت میاز این برنامه  .در مکان هایی بنشینید یا توقف کنید ممکن است لازم باشد برای استراحت .کنید

 . پیاده روی در آب و شنا استفاده کرد ،دوچرخه ثابت ،سواری
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 سرد کردن تمرین گرم کردن زمان

 هفته اول

 هر روز

وی آساندقیقه پیاده ر 10    

 هفته دوم

 هر روز

دقیقه پیاده روی  5

 آسان

دقیقه پیاده روی سریع تر 10  

دقیقه پیاده روی آسان 5  

دقیقه پیاده روی  5

 وحرکات کششی آسان

 هفته سوم

 چهار بار در هفته

دقیقه پیاده روی 5

 آسان

دقیقه پیاده روی با سرعت بیشتر 15 دقیقه پیاده روی  5 

 وحرکات کششی آسان

چهارم هفته  

 چهار بار در هفته

دقیقه پیاده روی  5

 آسان

دقیقه پیاده روی با سرعت   20

 بیشتر

دقیقه پیاده روی  5

 وحرکات کششی آسان

 هفته پنجم وششم

حداقل پنج روز در 

 هفته

دقیقه پیاده روی  10

 آسان

دقیقه پیاده روی با سرعت 25-30

 بیشتر

 چرخاندن بازوها

پیاده روی در مسیر دارای شیب 

به جلو  می ملایم در حالی که ک

  .خم شده اید

دقیقه پیاده روی  5

 وحرکات کششی آسان

به ازای هر بار پیاده 

 روی

 

توانایی   ،مفاصل سلامت ،توانید براساس سطح آمادگی جسمانیمی انواع زیادی از فعالیت های هوازی وجود دارد که شما 

 انآمادگی جسمانی ت وتا سلامت  کنید شروع توانید می که هایی فعالیت از نمونه چند اینجا در ،و علایق تان انجام دهید

سمانی / کلاس های آمادگی ج،  یوگا ،دویدن، دوچرخه سواری/ دوچرخه ثابت،  پیاده روی: دهید آورده شده است را بهبود

 ورزش آبی/ شنا، ایروبیک

 نکته: 

 دورزش را متوقف کنی ،کنید می غیر نرمالی احساس  اگر علائم . 

 یا اورژانس محل تماس بگیرید 115با  ، اگر علائم در طول چند دقیقه از بین نرفت . 

 . «دید گوش دهبه بدن خو»است که  نیا دیده میراحت انجام  الیورزش را با خ ایآ نکهیدانستن ا یراه برا نیبهتر

 .ریخ ایست ا یعیطب دیورزش دار که در طول یاحساس ایکه آ دیریبگ یممتواند به شما کمک کند تص میر یاطلاعات ز
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 حین فعالیت ورزشی علایم غیر نرمال علایم نرمال حین فعالیت ورزشی

 ،  فک ،  گردن ،  فشار یا سنگینی در قفسه سینه ،درد راحت

بازو یا پشت )علائم آنژین( ،  شانه  

 تنفس آگاهانه
 سرگیجه یا سبکی سر

 تعریق سرد توانایی صحبت کردن

فخستگی خفی  
 احساس خستگی یا ضعف شدید یا غیرمعمول

 حالت تهوع یا احساس ناراحتی در معده عدم تعریق یا تعریق کم

ن اضطرابوآرام و بد  احساس اضطراب 

 

 آنژین در حین ورزش

 لقب دقیقه 10 تا 5 که کندمی توصیه  آنژین به مبتلا افراد از میک تعداد به پزشک آنژین یک نشانه ی هشداردهنده است.

ل از وگلیسیرین قباز داروساز یا پزشک خود بپرسید آیا مصرف نیتر .کنند مصرف نیتروگلیسیرین ورزش جلسه هر شروع از

 . ورزش برای شما درست است یا خیر

 کنیدمی  درد اگر برای شما نیتروگلیسیرین تجویز شده است و در طول ورزش احساس

 . مصرف کنید خود را یریننیتروگلیس وز نرمالبنشینید یا دراز بکشید و د .1

 . ت کنیددقیقه دیگر استراح 5ز را تکرار کرده و برای ود، دقیقه آنژین از بین نرفت 5اگر بعد از  .2

 تماس خود حلیم اورژانس شماره یا 115 شماره با فوراً و کنید استفاده سوم دوز از ، تسکین عدم صورت در .3

 . رانندگی نکنید بیمارستان تا خودتان. بگیرید

 سرد کردن: 3رحله م

  . نیددقیقه با تمرین ملایم آهسته سرد کنید تا ورزش خود را بدون خطر به پایان برسا 5به مدت حداقل  

 . سرعت خود را کم کنید تا زمانی که احساس راحتی کنید، کردید می اگر پیاده روی یا دوچرخه سواری 

 . ن هنوز گرم هستند تمام کنیدبا حرکات کششی ملایم در حالی که ماهیچه ها و مفاصل تا
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 برنامه تمرین مقاومتی

 یتر یولانمدت ط یبرا کندمی کند و به شما کمک  میتر  ی( عضلات شما را قویقدرت ناتی)تمر یمقاومت یورزش ها

 . کندمی شما آسان تر  یروزمره مانند بالا رفتن از پله را برا یکار انجام کارها نیا دیورزش کن

 است؟ منیا یمقاومت ناتیمرشروع ت یچه زمان

خود  هخانواد پزشک ایجراح قلب ، قلب متخصص پزشک را از یمقاومت ناتیاطلاعات مربوط به زمان شروع تمر دیبا شما

 . باشد تا فشار خون در حالت استراحت تحت کنترل دیمنتظر بمان شهمیه ، از شروع قبل. دیکرده باش افتیدر

 : گرم کردن1مرحله 

 . دیش کنراحت ورز الیبا خ دیکند تا بتوانمی شما را آماده  بدن قهیپنج دقبه مدت ل گرم کردن حداق

ا سرعت آهسته ب قهیدق 5حداقل مثلا  دیبا سرعت آهسته شروع کن یهواز نیتمر کیبا  ،یمقاومت ناتیقبل از شروع تمر

 .دیکم ورزش کن یبا سرعت ،میبه آرا ،دوچرخه ثابت یرو یا  دیراه برو

 

 نوع تمرین ورزشی :2مرحله 

 کثر فروشگاهکه در ا کش ها. کنندمی استفاده  متیاز آنها ارزان ق یبرخ. ندارند ازین یادیز زاتیبه تجه یقدرت ناتیمرت

 یا طورر کشطول  .جود دارد( ونیسنگ ،متوسط، ش )سبککشسطوح مختلف  در آنها. شود می افتی یلوازم ورزش یها

 کهدیده رییغت)مقاومت( را  یسفت، دست خود تیموقع میبا تنظ دیتوان می. دیاشکه کشش مناسب داشته ب دیکن میتنظ

  .مت کندمحکم باشد که به شما مقاو یاندازه کاف به و دیکن یدامنه کامل حرکت را ط، ورزش نیدر ح دیبتوان

 : سرد کردن3مرحله 

  دیکن استراحت اول برگرددتا ضربان قلب شما به حالت  دیدر اتاق قدم بزنمی به آرا قهیبه مدت پنج دق

 سایر فعالیتها

 حمام 

 5  د توانید حمام کنی میروز بعد از شروع بیماری و کنترل آن طبق صلاحدید پزشک معالج  10الی . 

 بهتر است در حمام یک نفر کنارتان باشد . 

  قیقه طول بکشدد 15-20زمان حمام کردن نباید . 

 و  م سبب ضعفهآب گرم  .شود می باعث افزایش کار قلب و درد قلب آب خیلی سرد . از آب ولرم استفاده نمایید

 . شودمی سرگیجه و شوک 

 در زمان استحمام بهتراست روی چهارپایه بنشینید . 
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 رانندگی وسفر

 که این  هلات شدهیجان و سفتی عض ،زیرا رانندگی باعث استرس. از هفته چهارم الی هشتم اجازه رانندگی دارید

و اگر  دع کنیدگی در فواصل کوتاه را شروپس از گذشت این زمان می توانید رانن .ب می شودامر باعث تپش قل

 . شود باید از آن اجتناب کنید می رانندگی باعث خستگی و عصبانیت شما 

  نیدکاگر در حین رانندگی دچار درد قفسه سینه شدید تا بهبودی کامل درد قلبی از رانندگی پرهیز 

 به یک مرت در صورت طولانی بودن مسیر بین راه هر یک ساعت . ماشین سواری نکنید  در مسافرتهای طولانی

 . توقف کنید و قدم بزنید تا جریان خون در پاها بهتر شود 

 اگر داروی خواب آور برایتان تجویز شده پس از مصرف آن رانندگی نکنید .  

  برای سفر هوایی با پزشک قلب خود مشورت نمائید . 

  بریدمی که مقدار کافی دارو همراه خود به سفر مطمئن شوید 

 رابطه جنسی 

 دون ل خود را بتوانند فعالیت جنسی معمومی شروع کنید اکثر بیماران د توانیمی ماس جنسی را در هفته ششم ت

 یرا فعالیتز . دخطر خاصی شروع کنند اما بعضی از بیماران ممکن است نیاز به تعدیل فعالیت جنسی داشته باشن

 . کند می سی فشاری معادل راه رفتن یا بالارفتن از پله به قلب وارد جن

  ساعت بعد از صرف غذای سنگین باشد2-3فعالیت جنسی . 

 بهتر است زمان نزدیکی بعد از خواب شبانه و استراحت ) ابتدای صبح ( باشد . 

  استرس و عصبانیت از فعالیت جنسی خودداری کنید ،  در مواقع خستگی . 

صرف عضی از داوهای فشار خون ممکن است باعث اختلالات نعوظ شود در صورت این مشکل از ممصرف ب

 داروهای تقویت قوای جنسی پرهیز کنید و با پزشک خود مشورت کنید
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 بازتوانی روانی
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 سازگاری با بیماری  

 ،  وک شتی مثل طبیعی است که احساساداشته اید یا جراحی قلب شده اید  سکته قلبیاگر دچار بیماری قلبی شدید یا 

د تا به حتیاج داریو حمایت ا جرات، در این صورت شما به زمان . خشم و ناراحتی را تجربه کنید، حساس گناه ، اانکار 

 . حالت نرمال برسید

 ی مروق کرونر ری عبیما اما با. کنیداز خود مراقبت که شما باید تا پایان عمر  .بیماری عروق کرونر یک بیماری مزمن است 

 می مکن ین را متغییر سبک زندگی و مراقبت از سلامت عاطفی خود ا، پیروی از توصیه های پزشک .توانید سالم باشید

 . کند

 

 احساس شوک و ترس: .1

به یاد . تتان اسوظیفه شما در حال حاضر رسیدگی به سلامتی و احساسات. ید وصبور باشیدقدم به قدم کار را پیش ببر

یم وستان و تد، انوادهترس های خود را بپذیرید با خ .توانید بهتر شوید و زندگی کاملی داشته باشیدمی باشید که  داشته

اه به ! چند مبزرگ زندگی صبر کنید ماتمیقبل از گرفتن تص ، سوال بپرسیدد ، مراقبت های بهداشتی خود صحبت کنی

 . تغییرات سبک زندگی عادت کنیددرمان آن و ، خود فرصت دهید تا به بیماری قلبی جدید

 

 انکار .2

 
 فتادهین یاتفاق چیانگار ه باًیتقر .ستیمهم نبیماریتان  اندارید ی یقلب یماریب که  دارید شما باوراست که  یمعن نیبه ا انکار

ان شما را دوستانت وخانواده  دیترس می رایز نیدخود را پنهان ک تیوضع ایخود را متوقف کرده  یممکن است داروها . است

 ،   یشکپز یرها)مانند قرا دیخود فکر کن یماریب بهشود  میکه باعث  یزیممکن است از هر چ نیهمچن. نندیمتفاوت بب

 و د باز دارداقبت از خوشما را از مرمکن است م رایز، تواند مضر باشد می انکار . دیکن ی( خودداریسبک زندگ رییدارو و تغ

 . داد نخواهد رییرا تغ شما یقلب یماریب یواقع تیواقع ،  نکته مهم است که انکار نیدرک ا .شما را بدتر کند یقلب یماریب

 

 انجام دهم؟ دیبا یمورد انکار چه کار در

 ارید؟ دتان ترس نزایعزاز ترک  د؟یترس می یگرید یاز تجربه حمله قلب ایآ .کند می زده شما را وحشت یزیچه چ دمیبفه

 . دیصحبت کن دیکه به او اعتماد دار یمورد ترس و عواطف خود با شخصدر  احساس ضعف؟ از مرگ؟از 

 . دیکن هی)خوب و بد( ته فتدیتواند اتفاق بمی از آنچه  یستیل

 یتسلام تیئولکه مس دیدرک کن. دیاموزیب دیکن جادیا دیکه با یراتییخود و تغ تیدر مورد وضع دیتوان می هر آنچه را که 

 . دیکن یشتریو احساس کنترل ب دییایکند تا با ترس کنار ب می به شما کمک  نیا. دیخود را بر عهده دار

 

 

 



43 
 

 

 حساس گناها .3

ز اند شما را توا می دخوسرزنش کردن . دکرده ایخود مراقبت ن یکه از سلامت دیتواند باعث شود خود را مقصر بدان می گناه

 . دهدمی  شیرا افزا گرید یعوارض پزشک ای یخود باز دارد و خطر حمله قلب یکنترل سلامت

 

 توانم با احساس گناه خود مقابله کنم؟ می  چگونه

 داشتهگی ردو افس یدمی تواند باعث شود احساس ناا میسرزنش کردن خود . دیو خود را ببخش دیمهربان باشبا خود 

 . دیته باشداش خود یزندگ وهیش راتییو تغ یقلب یها یماریبا ب قیدر مورد تطب نانهیانتظارات واقع ب . دیباش

 می  جادیختلف ام یو رفتارها طیاست که در اثر شرا دهیچیپ یماریب کیعروق کرونر  یماریکه ب دیبه خاطر داشته باش 

 . شما یمانند سابقه خانوادگ، از آنها فراتر از کنترل شما است  یکه برخ، شود 

 . دیز کنتمرک دیانجام ده دیتوانمی نون که اک ییکارها یرو، خود  یو کنترل زندگ یمراقبت از سلامت یبرا •

 

 تیعصبان. 4

تحریک  کن استمم .افتاده استشما اتفاق  یکه چرا برا دیناعادلانه است و بپرس دیممکن است فکر کنطبیعی است که 

 کن استمم. پزشک شما است ریتقص نیا ایشما را مجازات کرده است  یکه زندگ دیممکن است فکر کن .پذیر شوید

  میگونه چ. دیباش یممکن است از خانواده و دوستان خود عصبان. فهمد می کس احساس شما را ن چیه دیکن احساس

 کنم؟ تیریکنم مد می را که احساس  یتیتوانم عصبان

 . دیرا سرزنش نکن گرانید ایخود . دیو در مورد آن صحبت کن ه خشم خود آگاه شویدب 

   .دیحبت کنصورد آنها مدر .پنهان نکنید احساسات را  . دیکن هیگر ه گریه داریداحساس خود را بیان کنید اگر با تمایل ب 

حساس ادر مورد  .ر نکنیدرا جریحه دا و احساسات آنها دیمورد انتقاد قرار نده ای دیدوستان خود حمله نکن ایبه خانواده  

 . ار بیاییدکنروابط  ای یبه سلامترساندن  بیبدون آس با احساس خشم خود  که چگونه دیریبگ ادی دیخود صحبت کن

 

 ینیغمگ. 5

ناراحت  شده جادیا راتییممکن است از تغ. دیاندوه و درد احساس کن، خود  یاز دست دادن سلامت یاست برا ممکن

تمایل  ییممکن است به تنها. دکنی دمیو خانواده خود را ناا یبهداشت یمراقبت ها میکه ت دیباشممکن است نگران . دیباش

 دیممکن است احساس کن. نبریدلذت ،  دیبرد می که قبلاً لذت  ییو از انجام کارها دیکن هیگر یبه راحت، دا کنید پی

که  یغم و اندوه . حق با شماست! و مثل قبل نخواهد شدهرگز  زیچ چیاست و هربوده از شما را  یبخش یقلب یماریب

عروق کرونر است و معمولاً  یماریاز عادت کردن به ب یخشب نیا .متفاوت است ینیبال یبا افسردگ دیکن می احساس 
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تحت شما را  یزندگ،  ممکن است طول بکشد یافسردگ .رود می  نیخود از ب دیجد تیبا واقع یزندگ یریادگیهنگام 

 . باشد ازیو به درمان ن تاثیر قرار دهد

 توانم با غم و اندوه مقابله کنم؟ می چگونه

 . دیصحبت کن دیکه به او اعتماد دار یر مورد آنها با شخصد. دیریاحساسات خود را بپذ

 . دیبا ارزش هست قیدانش و علا، نقاط قوت ، عزت دارای که شما هنوز هم  دیداشته باش ادیبه  

 . دیخود ادامه ده یروزمره عاد یبه کارها دیتوانمی تا آنجا که  

 . دیانجام ده دیبرمی ز آن لذت را که ا ییو کارها دیبه خود در تماس باش کیبا افراد نزد 

ک داشت روان کمز یک متخصص بها ،کند میشما را نگران  ای شده است یاگر غم و اندوه شما طولان . دیورزش کن می ک

 . بگیرید

  رشیپذ

را  از آن تناباجو  جنگیدن . دیهست سازگارخود  کنونی تیشما با وضع است که یمعن نیشما به ا یقلب یماریب رشیپذ

 نیا .دیده انجام را دیدهمی  تمیرا که به آنها اه ییو کارها دیخود برگرد یبه زندگ دیتوانمی اکنون . ر گذاشته ایدکنا

شت پرا  یعاد یزندگ کیتا آخر عمر از خود مراقبت کنید و گرفت که  دیخواه ادیو  شما خواهد بود یزندگ دیجد سبک

 !دیسر بگذار

 رم؟یعروق کرونر خود را بپذ یرمایکه ب رمیبگ ادیتوانم  می  چگونه

 . دیاموزیو معالجه خود ب یقلب یماریدر مورد ب دیتوانمی هر آنچه را که 

 . دیبپرس یبهداشت یمراقبت ها میتخود را از الات سو

 . دیپزشک خود را دنبال کن یها هیتوص

 .  دیخود را مصرف کن یداروها

 . دیده رییخود را تغ یسبک زندگ

انواده خرای شما و بد که باشد که شما مسئولیت زندگی خود را بر عهده بگیرید و تغییراتی را ایجاد کنی بگذارید این دلیلی

بگیرید م میتص ممکن است. ممکن است لازم باشد روی روابط مهم کار کنید یا روابط جدیدی ایجاد کنید .شما خوب است

ری ه با بیمایرید کیاد بگ. ت های جدیدی را امتحان کنیداز زندگی بیشتر لذت ببرید یا فعالی، که استرس را کاهش دهید

 .  عروق کرونر خود زندگی کنید
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