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  تهیه کننده:
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 بیمار گرامی ... 

و آمـوزش هـاي   این پمفلـت شـامل یکسـري مراقبـت هـا      
واریم بـا رعایـت آن از جانـب شـما     پرستاري است کـه امیـد  

 و حمایت اطرافیان زندگی خوبی داشته باشید.

 فعالیت و تحرك

ــد    ــیم قن ــارخون، تنظ ــاهش فش ــث ک ــرك و ورزش باع تح
خـــون، کـــاهش چربـــی خـــون ، کـــاهش وزن، کـــاهش 

 ... می گردد.استرس و 

فعالیت ها را بـه تـدریج و آهسـته شـروع کنیـد طـوري کـه        
 باعث درد قفسه سینه، تنگی نفس و خستگی نشود.

براي انجام کارها عجلـه نکنیـد. کارهـاي سـبک و سـنگین      
را پشت سـرهم انجـام دهیـد و بـین فعالیـت هـا اسـتراحت        

 داشته باشید.

 ـ      دن، می توانیـد ورزش هـایی مثـل پیـاده روي، آهسـته دوی
قدم زدن را انجام دهیـه ولـی در حـین فعالیـت نـبض خـود       

 را کنترل کنید ، همه فعالیت ها زیر نظر پزشک باشد.

مـی   قبل از انجام هـر فعالیـت کـه باعـث درد قفسـه سـینه      
 شود قرص زیر زبانی مصرف کنید.

 

 

ساعت بعد از خـوردن غـذا فعالیـت بـدنی انجـام       2-3تا 
 ندهید.

ــورا    ــود را ف ــت خ ــینه فعالی ــام ایجــاد درد قفســه س هنگ
ــرتان را    ــد، س ــتراحت کنی ــینید و اس ــد، بنش ــف کنی متوق

دهیــد. اگــر  بــالاتر قــرار دهیــد و تــنفس عمیــق انجــام 
 5بــار مصــرف قــرص زیــر زبــانی بــه فاصــله  3پــس از 

 دقیقه درد برطرف نشد، به اورژانس مراجعه کنید.

 رژیم غذایی

عامـل مهـم   سـه   ،رعایت رژیم غـذایی مناسـب و قلبـی   
چاقی، افـزایش فشـارخون و کلسـترول خـون را اصـلاح      

 می کند.
ــان     ــیگار و قلی ــیدن س ــنگین، کش ــذاي س ــوردن غ از خ

 .کنیدخودداري 

 
از غـــذا را در حجـــم کـــم و دفعـــات زیـــاد بخوریـــد.  

  کنید. تند خوري خودداريو پرخوري
 قبل از احساس سیري از غذا دست بکشید.

 
 

 



 
آمـاده   غـذاهاي و  از مصرف غـذاهاي پرچـرب ، پرنمـک   

 ) خودداري کنید.(سوسیس و پیتزا و ...

به جاي اسـتفاده از روغـن هـاي اشـباع شـده (نبـاتی) و       
ــاي    ــن ه ــرب، از روغ ــات پرچ ــل  لبنی ــده مث ــباع نش اش

 ، ذرت و روغن ماهی استفاده کنید.زیتون، کنجد

 از کبـاب کـردن،   ،می توانید به جـاي سـرخ کـردن غـذا    
 پز کردن استفاده کنید. بریان کردن و یا آب

مصــرف قهــوه، نوشــابه هــاي گــاز دار، کاکــائو و نمــک  
 خود را کم کنید.

ربــــی چبــــراي جلــــوگیري از یبوســــت و کــــاهش 
 (کلسترول) از میوه جات، سبزیجات استفاده نمایید.

 

 عدد تخم مرغ میل نکنید. 3در یک هفته بیش از 

ــک  ــاي نم ــه ج ــو، آب از آب ،ب ــ لیم ــبزیجات غ وره و س
  

 

 استفاده کنید.

 دارو درمانی

نیتروگلیسیرین: این دارو را بایـد همیشـه بـه همـراه داشـته      
ــانی    ــورت زیرزب ــه ص ــاد درد، ب ــورت  ایج ــا در ص ــید ت  باش

 مصرف کنید.

در هنگام استفاده قرص را زیـر زبـان نگـه داریـد و قبـل از      
ــرص  ــدن ق ــل ش ــض    ، ح ــه مح ــد. ب ــان را نبلعی ــزاق ده ب

ــراي    ــد. ب ــان خــارج کنی ــرص را از ده ــه ق تســکین درد بقی
دقیقــه  20تــا  15ش بــه مـدت  غ ـجلـوگیري از ســرگیجه و  

 استراحت کنید و از حمام داغ اجتناب کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


