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 ی:جنس یتعالف

 فعالیتیتوانید م6  ات4وجود عارضه، از هفته   مدر صورت عد 

دو طبقه پله  باشیدادر که ق انیلاً زممو. معییدرا شروع نما یجنس

 یدراه برو یلومترتا دو ک یکیا  و  یدبرو یینبالا و پا یرا بدون ناراحت

. یریدخود را از سر بگ یجنس فعالیت دیتوانیم ینگران یچبدون ه

 یو تنگ ینهقفسه س  شارگاه که درد و ف هر تیفعال مق انجاهنگا

شود. خوردن قرص   فمتوق یتفعال بلافاصله داد یرو  سنف

 یریگشیکنتررل و پ ایبر یتقبل از فعال یزبان زیر یتروگلسیرینن

 کند. یم کمک از درد

 : یزبان یرز نیتروگلسیرین

شده  قلب رگ یبن نسداد ش شباعث گ یزبان یرز نیتروگلسیرین

 . میرسد ببه عضله قل یترشیب دار یژنو خون اکس

درد  به رکه ممکن است منج یتیقبل از هر فعال نیتروگلسیرین

به  نیتروگلسیرین هک یورت. در صدیف کنشود مصر ینهقفسه س

 یشو استرس را افزا فعالیت لمصرف شود تحم یریگشیعنوان پ

مقاربت  یال ورزش، از پله بالا رفتن ثم اییه یت) قبل از فعال یدهدم

 استفاده شود.( یرزبانیز نیتروگلیسیرین بهتر است از یجنس

 3 ر تاثینهحداکرا در مواقع درد قفسه س ینزبایرز نیتروگلسیرین

 ، یبهبودم عد صورت و در یداستفاده کن یقهدق5عدد به فاصله هر  

 .کنید همراجع یمرکز درمان یکترینبه نزد

 

 

                             

 

 استحمام:

 آن با  دستورو کنترل کامل  یماریاز شروع ب  سروز پ10تا  5 

نفر در کنار  ام یک. بهتر است در حمیدکن محما یتوانیدپزشک م

 یشسرد باعث افزا آب  ایراستفاده شود، ز آب ولرمشما باشد، از 

،  فسبب بروز حالت ضع مگرآب  و  یشودم یکار قلب و درد قلب

 یقهدق20تا  15کردن از  م زمان حما ضمناً  .رددیگوک مو ش یجهسرگ

 تجاوز نکند.

ممنوع  یداسونا اک محما .یزیدرهپب آب با بخار م کردن حما مگر از

 .یباشدم

 : رانندگی

سبب  رانندگی هک یورتدر ص دیدار یدگاجازه رانن مهفته چهار از

 یو در صورت یدکن اجتناب نآاز  ودیشما مش یتبانعص یا یخستگ

 یساعت رانندگ یکاز  پس  دارید را یولانط یدگکه قصد رانن

، مجدداً به  پسو س یدبرن مقد کرده، فتوق یقهچند دقم مداو

 .یدادامه ده یرانندگ

 : سیگار

 افزایش ب،ضربان قل یشزاافقلب باعث  یبا اثر بر رو سیگار

 یشودم قلب ینظم یبو  یژنبافت به اکس یازن یشارخون وافزاشف

از اجزا  خرون(  یکی) پلاکتها یسبب لخته و چسبندگ یتو در نها

 یهر یبا اثر بر رو یگاردود س همچنین .ددیگرروق مو بسته شدن ع

 ینهو زم یشودم ها یهرفتن بافت ر یناز ب و هیباعث عفونت ر ها،

که منجر به  یقلب اختلالات یکندم یجادرا ا ریه رطانابتلا به س

 .گردد یم یخون یلخته ها یلتشک

 



 

 یه،ادو انواع سرد، مصرف یلیخ یاداغ و  یلیخ یاهاذغ یجات،ترش

و  یمحج یهاذاغ شکلات، گازدار و ی، نوشابه ها یظغل یقهوه و چا

 یشب یا ستهشاو ن یقند ذاییغ ی، موادمحل ینفاخ، محصولات لبن

ب مرغ، آخورشت چرب،  آبو آبگوشت از اندازه )برنج و نان(،

 .کبار بو داده و پرنمکخش یجات کنسروی،سبز

 :و ورزش فعالیت

 پیاده روی، قلب مناسب هستند عبارتند از یکه برا ورزشهایی

 ... شنا ی،سوار دوچرخه یدن،دو

از  آنهادر ییکهها و ورزش یاز جمله وزنه بردار ییمقابل، ورزشها در

مضر  یقلب یمارب یک متلاس یبرا یشودراکت و توپ استفاده م

 .یباشدم

خون  جریان و بهبود یهبه سالم ماندن ر یتواندم یتنفس تمرینات

 .کمک کند یزدر بدن ن

 توجه                                                  توجه

  نظر  در خود را یبدن ییهایتوانا یستیبه ورزش باقبل از شروع

از  شیبخ آنکه اند به علت کرده یکه سکته قلب ی. کسانیریدبگ

شروع به  احتیاط با یستیان از کار افتاده است؛ باشعضله قلب

است و  یاده رویپ ین افرادا یورزش برا ینورزش کنند، بهتر

 .کنند یبه ارتفاعات خوددار رفتن از یستیبا

 یدکن  فرا متوق ی، ورزشناراحت یاحض احساس درد به م. 

 کرد چون در سرما یزپره یستیسرد با یدر هوا یتاز فعال 

 .یرودبدن بالا م متابولیسم

 ی نیتروگلیسریندارو ی،رو یادهپ مه در هنگاویژه و بیشهم 

درد، ورزش را  احساس همراه خود داشته و در صورت یرزبانیز

 دیکن انی استفادهزب یرز یو از دارو یدکن  فمتوق

 

. 

 :رگ قلب شامل یگرفتگ یماریب یزارعوامل خط

 خون بالا یچرب .1

 ارخون بالاشف .2

 سن بالا .3

 یگارمصرف س .4

 بدون تحرک یزندگ .5

 قند یماریب .6

 دارد.( یترالاب یوع)در مردان ش یتجنس .7

 نامناسب و اضافه وزن ذاییغ یمو رژ یچاق .8

 یروح یاسترس و تنشها .9

 عروق کرونر یماریابتلا به ب یسابقه خانوادگ .10

 

 :کند یبه سلامت قلب کمک م یرموارد ز رعایت

 : ییغذا رژیم

 :یداستفاده کن یرز یاهاغذ از

 سبزیجات و یوه جاتنان جو، حبوبات و م ی،سنگگ، نان بربر نان

  س) بدون س فصل مرغ )بدون پوست (، سالاد ینهو س یتازه، ماه

قراردادن  یا یکباب بخارپز، ،پز بآبه صورت  ذایی(، مواد غ یونزما

 یا یبدون چرب یرش یتون،ز روغن روغن کلزا و یع،در فر، روغن ما

 .کم چرب یا یچرب بدون ماست یا یرکم چرب، پن

 :یزیدرهپب یرز یهاذامصرف غ از

 مغز، ی سرخ کردنی،اهاذاچرب و پرنمک، غ یاهاذقرمز، غ گوشت

 یرهایخامه، پن کره، یات پرچرب،دل، جگرر، زبان، کله پاچه، لبن

) زرده تخم مرغ  یحاو یها سس چرب، زرده تخم مرغ، یمحل

 یگو،می،دار، تن ماه مکر یسکویت هایب سس مایونز( شیرینی ها،

 و کالباس، انواع یس(، سوس یپسکرده )چ سرخ سیب زمینی

 

در مرکز  که بدن است یارگانها یاتی ترینو ح یناز مهمتر یکیقلب 

است و اندازه  گرفته به سمت چپ قررار یلمتما یو کم ینهقفسه س

 .دست او است بسته تشبه اندازه م یباًقلب هر فرد تقر

تمام قسمت  را به ذاییدار و مواد غ یژنمانند پمپ، خون اکس قلب

 یقلب توسط رگها اکسیژن رسانی و ی. خونرسانهای بدن می فرستد

 . یگیردکرونر صورت م رگهاینام به  یکوچک

رگها به  ازم دارد که هر کدا یرگ فرع یو تعداد یسه رگ اصل قلب

 .یکندم یاز قلب خونرسان یمختلف یقسمتها

و  شده قلب، رگ تنگ یرگها یوارهدر د یصورت تجمع چرب در

 .ییابدخون به بافت قلب کاهش م یانجر

 : رگ قلب یگرفتگ یماریب علایم

به  دارد که احتمال یباشدم ینهدرد قفسه س ی،اصل یماز علا یکی

 ینشود. همچن رشمنت یزبازوها ن یگردن، فک، شانه و سطح داخل

 عرق دگی،یگ پررن خستگی، ، فع، ضی نفستنگ ممکن است

 .باشد تهوجود داش یزن استفراغ تهوع و یجی،سرد، گ

د شبک ولط یقهدق30تر از  شیب ینهکه درد قفسه س یصورت در

 .است یالزام  سمراجعه به اورژان

 



 


