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  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )
 

 

 

در این برگـه آمـوزش هـایی بـراي شـما قـرار       بیمار گرامی 
ــه     ــد و ب ــاري خداون ــا ی ــدواریم ب ــه امی ــت ک ــده اس داده ش
کــارگیري ایــن آمــوزش هــا بیمــاري شــما هرچــه ســریعتر  

 بهبود یابد.

 فعالیت

  هفته کم کنید تا  6-8در ابتدا فعالیت جسمی خود را تا
حاصل فشار کم به قلب وارد شده و بهبودي به تدریج 

 شود.
  حالت نیمه نشسته به کاهش درد و تنگی نفس کمک

 می کند.
 تمرین دست و پا را به آرامی شروع  ،در چند روز اول

پاها را به آرامی  ،که در بستر قرار دارید کنید و در حالی
 حرکت دهید.

  پس از بهتر شدن وضعیت چندین با در روز و هر بار به
ت بنشینید و دقیقه در صندلی کنار تخ 20-30مدت 

حد تحمل  درتادن و راه رفتن را ایسسپس به تدریج 
 انجام دهید.

  اگر در حین فعالیت احساس گیجی، ضعف، درد قفسه
 ،سینه، تنگی نفس، خستگی و تپش قلب داشتید

  بلافاصله فعالیت را متوقف کنید.
  در برنامه ریزي فعالیت هاي روزانه کارهاي سبک و

 انجام دهید.را به طور متناوب سنگین 
 

 

  بین پس از صرف غذا، انجام فعالیت هاي شدید و
فعالیت ها دوره هاي مکرر استراحت داشته باشید و 
در صورت لزوم در انجام کارها از اعضاي خانواده 

 بگیرید.کمک 
  ورزش هایی مثل پیاده روي و آهسته دویدن را می

توانید به تدریج روزانه انجام دهید . بهتر است قبل از 
 2-5شروع و پس از پایان این ورزش ها به مدت 

 طور آهسته راه بروید.دقیقه به 
  در حین انجام فعالیت ها نبض خود را کنترل نمایید و

ضربه در دقیقه بود و دچار بی  110اگر بیشتر از 
فعالیت را متوقف نمایید. شروع و  ،نظمی شدید بود

 .پیشرفت برنامه ورزشی باید تحت نظر پزشک باشد
  ناگهانی، راه رفتن و از انجام ورزش بلافاصله

ز ورزش در هواي خیلی گرم یا سرد و همچنین ا
طوفانی، هواي آلوده، رطوبت زیاد و ارتفاعات 

 خودداري نمایید.
  هفته از رانندگی اجتناب کنید. 2-3تا 
  فعالیت جنسی یک نوع فعالیت در حد متوسط

محسوب می شود هنگامی که توانستید از راه پله 
هاي دو طبقه بدون مشکل بالا بروید می توانید 

 شروع کنید. را ت جنسی خودفعالی
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  قبل از انجام مقاربت براي جلوگیري از حملات آنژین

حین و پس از مقاربت می توانید از قرص زیر  در
 زبانی استفاده نمایید.

  از انجام فعالیت هاي جنسی در زمان خستگی، پس
از خوردن غذاي سنگین و نوشیدن مقدار زیادي الکل 

 خودداري کنید.
 تنگی نفس، در صورت بروز علائمی مثل تعریق ،

 15تپش قلب و افزایش تعداد ضربان قلب به مدت 
 2-3یا بیشتر و عدم بهبودي پس از مصرف دقیقه 

خوابی  قرص زیر زبانی و خستگی بیش از حد و بی
 پس از مقاربت به پزشک مراجعه نمایید.

  در صورت بروز علایم فشار یا درد قفسه سینه با
شانه و بازوها که در  ،انتشار به فک، گردن، پشت

دقیقه پس از مصرف نیتروگلیسیرین  15مدت 
یا تنگی نفس، تعریق، سرگیجه، برطرف نشود و 

تهوع، سوء هاضمه ، غش یا سنگوپ، ضربان قلب 
ع و نامنظم و تورم پاها به پزشک اطلاع یکند یا سر

 دهید.
 .سیگار کشیدن را ترك کنید 

 

 
 

 

 

 رژیم غذایی
وعـده هـاي غـذایی متعـدد و بـا حجـم       از غذاهاي سبک و 

ــذا     ــت از غ ــدن دس ــیر ش ــل از س ــد و قب ــتفاده کنی ــم اس ک
 بکشید.

ــرده و      ــدا ک ــت را ج ــاهده از گوش ــل مش ــاي قاب ــی ه چرب
زرده  3پوست مـرغ را قبـل از پخـت جـدا کنیـد و بـیش از       

 تخم مرغ در هفته مصرف نکنید.
 غــذایی از روغـن مــاهی، زیتــون ، ذرت و کنجـد کــه ارزش  

 استفاده نمایید. ،دزیادي دار
ــوده،       ــاي آل ــت ه ــز و گوش ــت قرم ــل گوش ــذاهایی مث غ
سوسیس، همبرگر، کـره، چربـی هـاي حیـوانی، غـذا هـاي       

ــی  ــرخ کردن ــس  ،س ــواع س ــل را   ،ان ــرب و الک ــات پرچ لبنی
 ید.نمحدود کنید یا استفاده نک

از کبـاب کـردن یـا آب پـز کـردن       ،جاي سرخ کردن غذاه ب
 استفاده کنید.

غذا بـه جـاي نمـک از آبلیمـو، سـرکه و      دادن به عم براي ط
 میوه و سبزیجات معطر استفاده کنید.

استفاده از غـذاهایی مثـل سـویا، کلـم، لوبیـا سـبز و قرمـز،        
گلابـی مـی توانـد در    وسـبوس جـو، سـیب     ،نان گندم، برنج

 کاهش کلسترول موثر باشد.
 

 

 

ــی ن  ــد طبیعــ ــرل و در حــ ــود را کنتــ ــه وزن خــ گــ
کاکــائو) داریــد.کاهش مصــرف کــافئین (قهــوه، نوشــابه، 
 و نمک به کاهش فشار خون شما کمک می کند.

 دارو درمانی

قرص زیر زبانی را همیشـه همـراه خـود داشـته باشـید و      
در مواقــع درد قفســه ســینه و یــا قبــل از فعالیــت هــایی 

در  ازآن اسـتفاده کنیـد و   ،اد درد مـی شـود  که باعث ایج ـ
، قرص را زیـر زبـان نگـه داریـد و قبـل از      هنگام استفاده

حل شـدن قـرص، بـزاق دهـان را نبلعیـد و بـه محـض        
ــان    ــرص را از ده ــده ق ــد باقیمان ــی توانی تســکین درد م

 خارج کنید.
در صورت تجویز دارو ضـد فشـار خـون توسـط پزشـک،      
ــتگی     ــه آهس ــش ب ــرگیجه و غ ــوگیري از س ــت جل جه
ــرل     ــود را کنت ــون خ ــار خ ــد و فش ــعیت دهی ــر وض تغیی

 .اییدنم

 سایر موارد
  شلوغی و اجتناب از سر و صدا -
 اجتناب از رانندگی طولانی و پراسترس -

 انجام تمرین هاي ، تن آرامی، یوگا و پیاده روي  -

پرهیز از خـوردن غـذاي سـنگین، اسـترس، مصـرف       -
 در هواي سرد قرار گرفتن الکل،سیگار و 

 


