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 تنظيم كننده : 

 دفتر پرستاري (دپارتمان آموزش به بيماران ) 

  

در اين برگـه آمـوزش هـايي بـراي شـما قـرار بيمار گرامي  
ــه  ــد و ب ــاري خداون ــا ي ــدواريم ب ــه امي ــت ك ــده اس داده ش
كــارگيري ايــن آمــوزش هــا بيمــاري شــما هرچــه ســريعتر 

  بهبود يابد.

  فعاليت 

   هفته كم كنيد تا    ٦- ٨در ابتدا فعاليت جسمي خود را تا
به   بهبودي  و  وارد شده  به قلب  تدريج حاصل  فشار كم 

  شود. 
   كمك نفس  تنگي  و  درد  به كاهش  نشسته  نيمه  حالت 

  مي كند. 
 اول روز  چند  شروع    ،در  آرامي  به  را  پا  و  دست  تمرين 

پاها را به آرامي    ،كه در بستر قرار داريد   كنيد و در حالي
  حركت دهيد. 

   پس از بهتر شدن وضعيت چندين با در روز و هر بار به
ك  ٢٠-٣٠مدت   صندلي  در  و  دقيقه  بنشينيد  تخت  نار 

تدريج   به  را  ايسسپس  رفتن  راه  و  تحمل    در تادن  حد 
  انجام دهيد. 

   قفسه درد  ضعف،  گيجي،  احساس  فعاليت  حين  در  اگر 
داشتيد قلب  تپش  و  خستگي  نفس،  تنگي    ، سينه، 

    بلافاصله فعاليت را متوقف كنيد. 
   و سبك  كارهاي  روزانه  هاي  فعاليت  ريزي  برنامه  در 

  را به طور متناوب انجام دهيد. سنگين 
  

   و شديد  هاي  فعاليت  انجام  غذا،  صرف  از  بين  پس 
و   باشيد  داشته  استراحت  هاي مكرر  دوره  ها  فعاليت 
خانواده   اعضاي  از  كارها  انجام  در  لزوم  صورت  در 

  بگيريد. كمك 
   پياده روي و آهسته دويدن را مي ورزش هايي مثل 

توانيد به تدريج روزانه انجام دهيد . بهتر است قبل از  
پ از  پس  و  مدت  شروع  به  ها  ورزش  اين    ٢- ٥ايان 

  دقيقه به طور آهسته راه برويد. 
   در حين انجام فعاليت ها نبض خود را كنترل نماييد و

از   بيشتر  بي    ١١٠اگر  دچار  و  بود  دقيقه  در  ضربه 
بود شديد  و    ،نظمي  شروع  نماييد.  متوقف  را  فعاليت 

  . پيشرفت برنامه ورزشي بايد تحت نظر پزشك باشد 
   ورزش انجام  و  بلافاصله  از  رفتن  راه  ناگهاني، 

و   سرد  يا  گرم  خيلي  هواي  در  ورزش  از  همچنين 
ارتفاعات   و  زياد  رطوبت  آلوده،  هواي  طوفاني، 

  خودداري نماييد. 
  هفته از رانندگي اجتناب كنيد.  ٢- ٣تا  
   متوسط حد  در  فعاليت  نوع  يك  جنسي  فعاليت 

پله   راه  از  توانستيد  كه  هنگامي  شود  مي  محسوب 
طبقه  دو  توانيد    هاي  مي  برويد  بالا  مشكل  بدون 

  شروع كنيد.  را فعاليت جنسي خود 
  
  



 
  مقاربت براي جلوگيري از حملات آنژين  قبل از انجام

زير   قرص  از  توانيد  مي  مقاربت  از  پس  و  حين  در 
  زباني استفاده نماييد. 

   در زمان خستگي، پس فعاليت هاي جنسي  از انجام 
از خوردن غذاي سنگين و نوشيدن مقدار زيادي الكل  

  خودداري كنيد. 
  تعريق مثل  علائمي  بروز  صورت  نفس،  در  تنگي   ،

به مدت  تپش قلب و   تعداد ضربان قلب    ١٥افزايش 
از مصرف   بهبودي پس  و عدم  بيشتر  يا    ٢-٣دقيقه 

از حد و بي زباني و خستگي بيش  خوابي    قرص زير 
  پس از مقاربت به پزشك مراجعه نماييد. 

   با سينه  قفسه  درد  يا  فشار  علايم  بروز  صورت  در 
پشت گردن،  فك،  به  در    ،انتشار  كه  بازوها  و  شانه 

نيتروگليسيرين    دقيقه  ١٥مدت   مصرف  از  پس 
سرگيجه،   تعريق،  نفس،  تنگي  يا  و  نشود  برطرف 
قلب   ضربان  سنگوپ،  يا  ، غش  هاضمه  سوء  تهوع، 

پاها به پزشك اطلاع  يكند يا سر  ع و نامنظم و تورم 
  دهيد. 

  .سيگار كشيدن را ترك كنيد  
  

  
  

  رژيم غذايي 
از غذاهاي سبك و وعـده هـاي غـذايي متعـدد و بـا حجـم 
ــذا  ــت از غ ــدن دس ــير ش ــل از س ــد و قب ــتفاده كني ــم اس ك

  بكشيد.
ــرده و  ــدا ك ــت را ج ــاهده از گوش ــل مش ــاي قاب ــي ه چرب

زرده   ٣پوست مـرغ را قبـل از پخـت جـدا كنيـد و بـيش از  
  تخم مرغ در هفته مصرف نكنيد.

 غــذايي تــون ، ذرت و كنجـد كــه ارزشاز روغـن مــاهي، زي
  استفاده نماييد. ،زيادي دارد

ــوده،  ــاي آل ــت ه ــز و گوش ــت قرم ــل گوش ــذاهايي مث غ
سوسيس، همبرگر، كـره، چربـي هـاي حيـواني، غـذا هـاي 

ــي ــرخ كردن ــس ،س ــواع س ــل را  ،ان ــرب و الك ــات پرچ لبني
  يد.نمحدود كنيد يا استفاده نك

از كبـاب كـردن يـا آب پـز كـردن   ،جاي سرخ كردن غذاه  ب
  استفاده كنيد.

دادن به غذا بـه جـاي نمـك از آبليمـو، سـركه و عم  براي ط
  ميوه و سبزيجات معطر استفاده كنيد.

استفاده از غـذاهايي مثـل سـويا، كلـم، لوبيـا سـبز و قرمـز، 
گلابـي مـي توانـد در وسـبوس جـو، سـيب  ،نان گندم، برنج

  كاهش كلسترول موثر باشد.
  

 

ــي ن ــد طبيعــ ــرل و در حــ ــود را كنتــ ــه وزن خــ گــ
كاكــائو) داريــد.كاهش مصــرف كــافئين (قهــوه، نوشــابه، 
  و نمك به كاهش فشار خون شما كمك مي كند.

  دارو درماني 

قرص زير زباني را هميشـه همـراه خـود داشـته باشـيد و 
در مواقــع درد قفســه ســينه و يــا قبــل از فعاليــت هــايي 

در  ن اسـتفاده كنيـد وازآ ،اد درد مـي شـودكه باعث ايجـ
هنگام استفاده، قرص را زيـر زبـان نگـه داريـد و قبـل از 
حل شـدن قـرص، بـزاق دهـان را نبلعيـد و بـه محـض 
ــان  ــرص را از ده ــده ق ــد باقيمان ــي تواني تســكين درد م

  خارج كنيد.
در صورت تجويز دارو ضـد فشـار خـون توسـط پزشـك، 
ــتگي  ــه آهس ــش ب ــرگيجه و غ ــوگيري از س ــت جل جه

ــعي ــر وض ــرل تغيي ــود را كنت ــون خ ــار خ ــد و فش ت دهي
  .نماييد

  ساير موارد 
  شلوغي و اجتناب از سر و صدا -

 اجتناب از رانندگي طولاني و پراسترس -

 انجام تمرين هاي ، تن آرامي، يوگا و پياده روي  -

پرهيز از خـوردن غـذاي سـنگين، اسـترس، مصـرف  -
  در هواي سرد قرار گرفتن الكل،سيگار و 

  


