
 

 خودمراقبتی دربیماران قلبی

 

جهت كنترل بيماري و پيشگيري از عوارض و بهبود وضعيت جسمي شما بسيار مهم است كه هيچ دارويي را بدون  مصرف روزانه و منظم داروها :

نظر مشورت پزشك قطع، كم يا اضافه نكنيد. در بيماراني كه آنژيوپلاستي براي آنها انجام شده است مصرف قرص پلاويكس، زيلت يا اسويكس بنابر 

داريد يا در صورتي كه خونريزي  حساسيتاست. در صورتي كه به اين دارو  مهمار و سپس روزانه تا يكسال بسيار پزشك معالج تا يك هفته روزي دو ب

نبايد اين دارو را مصرف كنيد و بايد حتماً به اطلاع  ،( يا ساير مشكلات انعقادي داريدانند زخم معده يا خونريزي مغزي )مثلاً جراحاتي در سرفعال م

هاي خوني بهم نچسبند در نتيجه از لخته شدن خون روي  سلولباعث مي شود  پلاويكستا جاگزيني مناسب تجويز شود.  پزشك معالج برسانيد

جلوگيري مي كند. مصرف ساير داروها مثل قرص آسپرين و آتورواستاتين تا پايان عمر بايد ادامه  )لوله اي كه باعث باز شدن سرخرگ مي شود( استنت

 يابد.

 

كم چربي مي تواند در كاهش  رژيم غذايیو  استاتین هاكاهش سطح كلسترول خون با دريافت داروهايي نظير رول خون : كاهش سطح كلست

نگه داريد و در بيماران بسيار پرخطر حتي توصيه به كاهش  07( را كمتر از  LDLخطر حمله قلبي بسيار مؤثر باشد. ميزان كلسترول بد خون ) 

 ت.شده اس 55كلسترول كمتر از 

 

مبتلا به پرفشاري خون باشيد، رعايت رژيم غذايي و پياده روي به كنترل آن خيلي كمك مي كند. رژيم كم  شما در صورتي كهكنترل فشارخون : 

در ميوه و سبزيجات بسيار مؤثر است. مصرف داروها، كنترل فشارخون و نمك و كم چرب، استفاده بيشتر از گوشت سفيد، محدود كردن گوشت قرمز 

 حفظ كنيد. mg 130/80مراجعه به پزشك معالج توصيه مي شود. فشارخون را كمتر از  شما دائم تغيير ميكند، فشار خون ي كهمنزل و در صورت

 

ديگر  ياگر به ديابت مبتلا هستيد بايد كنترل شود. داشتن قندخون بالا در مدت زمان طولاني با پيشرفت بيماريهاي قلبي و بسيار كنترل قند خون :

 آگاه مي كند.از ميزان قند خونتان  را شما، يا شاخص قند سه ماهه، هر سه ماه يكبار  HbA1Cدارد. انجام يك آزمايش ساده بنام از بيماريها ارتباط 

براي افراد ديابتي،  057 تا هو قند دو ساعت 027باشد. قندخون ناشتا تا  %0كه طبق نظر انجمن قلب و ديابت آمريكا براي افراد ديابتي بايد كمتر از 

 مي باشد. 047و دو ساعته زير  077در افراد غير ديابتي قند ناشتا زير  .محسوب مي شودشده كنترل 

 

مطالعات نشان مي دهد يك رژيم غذايي صحيح )كم نمك، كم چرب ( باعث افزايش طول عمر مي شود. توصيه مي شود بيشتر  رعايت رژيم غذايی :

حجم كم و وعده هاي بيشتر استفاده شود. بجاي سرخ كردن غذا از روش آب پز، بخارپز يا كبابي استفاده شود. جهت جلوگيري از  از غذاهاي سبك با

اجه يبوست، ميوه و سبزيجات تازه مصرف شود. از مصرف غذاهايي مثل دل، قلوه، جگر، سوسيس، كالباس، روغن هاي حيواني و كره، مارگارين، كله پ

 عدد در هفته بيشتر نباشد. 2گوشت قرمز هفته اي دوبار و بيشتر گوشت سفيد و ماهي مصرف شود. زرده نخم مرغ  .خودداري كنيد

 

قندخون و كاهش وزن مي تواند به بهبودي و ارتقاء سلامت قلب شما كمك كند.  ، ورزش منظم با كنترل فشارخون، كلسترولداشتن فعالیت بدنی : 

كم كم مدت آن را بيشتر كنيد  ،روزمره را انجام دهيد سپس پياده روي را از زمان كم شروع كنيد و بسته به توان قلبي و بدنيتا چند روز فعاليت هاي 

ضربان قلب و تنفس شما  ،در حدي ورزش كنيد كه در اواسط آن كمي* روز در هفته توصيه مي شود.  5دقيقه در روز برسد، اينكار حداقل  07تا به 

آن  ،دقيقه ورزش كرد و پس از مدتي 07 – 05بار در روز به مدت  2در شروع كار مي توان * حدي كه بتوانيد به راحتي صحبت كنيد. تندتر شود تا 

 د.دقيقه رسان 07 -47يكبار در روز  را به

د ممنوع است. ساعتي از روز كه پياده روي در هواي خيلي گرم يا خيلي سر توصيه مي شود فعاليت هاي بيمار در سطح صاف يا هموار انجام شود. *

 هوا متعادل است را انتخاب كنيد، در غير اينصورت در منزل ورزش كنيد.

 ساعت پس از غذا خوردن اجتناب كنيد.  0-2 ،از انجام ورزش و فعاليت شديد *

 .ليوان آب بنوشيد 8روزي * 



 .اي امني بنشينيدورزش دچار تنگي نفس يا دردسينه يا خستگي شديد حتماً در ج هنگاماگر  *

و در صورت عدم  .دقيقه مجدداً اين كار را تكرار كنيد 5در صورت بروز درد سينه يك عدد قرص زيرزباني مصرف كنيد و اگر بهتر نشديد بعد از *  

 تماس بگيريد. 005بهبودي با اورژانس 

 

چاقي و اضافه وزن، فشارخون را افزايش داده و خطر بيماري قلبي را بيشتر مي كند همچنين خطر ابتلا به ديابت را افزايش مي دهد. در  كنترل وزن: 

صورت اضافه وزن يا چاقي در مورد كاهش وزن با پزشك خود يا متخصص تغذيه مشورت كنيد. كاهش وزن بايد با سرعت كم و متعادل باشد و در 

 گرم بيشتر نباشد. 577 -057هفته از 

 

 سرماخوردگي و آنفلوآنزا باعث تشديد علائم قلبي بيمار مي شود. كنترل سرماخوردگی :

 

 در صورت مصرف الكل سعي كنيد آن را قطع كنيد. مصرف الكل :

 

شواهد نشان مي دهد كنترل استرس در افرادي كه بيماري قلبي دارند ميزان حمله قلبي را كاهش مي دهد، انجام تنفس عميق،  كنترل استرس :    

 مديريت زمان و تمرين هاي آرام سازي در كاهش استرس به شما كمك مي كند.

 

مي توانيد انجام  است كه در كاهش خطر بيماري قلبيمهمترين قدمي ترك سيگار از قرارگیری در معرض دود سیگار :  دوریترك سیگار و    

ترك  .سيگار را ترك كرده اند خطر حمله مجدد و حتي مرگ را كاهش داده اند آنيدهيد. مطالعات نشان مي دهد افرادي كه دچار حمله قلبي شده اند و 

موفقيت در ترك دائمي سيگار را بطور چشمگيري افزايش مي  تشويق و حمايت هاي روحي،در بيمار نمي شود. خطر باعث افزايش سيگار بطور ناگهاني 

 دهد.

 

مي توانند به سركار خود بازگردند، البته مدت زمان نياز به  ،هفته بعد از حمله 2الي  0 ،اغلب افرادي كه دچار حمله قلبي شده اند كار و فعالیت :

شغل سنگيني داريد ممكن است مجبور شويد تا چندماه از آن دور باشيد و يا حتي استراحت بستگي به وضعيت قلب و ميزان استرس كار شما دارد. اگر 

را براي براي هميشه ترك كنيد. براي كسب اطلاع بيشتر در اين زمينه با پزشكتان مشورت كنيد. البته با مراجعه به مركز توانبخشي قلب، شانس خود 

 حان كنيد.بازگشت به محل كار و به عهده گرفتن وظايف سابقتان امت

 

هفته بعد از يك حمله قلبي بيمار ميتواند رابطه جنسي داشته باشد توصيه مي شود بيمار بعد از صرف غذاي  0 – 2حدود  :برقراری رابطه جنسی

 سنگين يا مصرف الكل، فعاليت جنسي نداشته باشد و قبل و بعد از عمل جنسي از دوش آب سرد يا گرم اجتناب كند. 

 يم عدم رعايت موارد فوق بيمار را در معرض مشكلات مجدد قرار مي دهد پس اين فرمول را  به ياد بسپاريم: به ياد داشته باش

  (ترك سیگار)+  (ورزش)+  (كاهش كلسترول، قند، فشار خون و استرس)+  (وزن متعادل)+  (تغذيه سالم)= يك قلب سالم 

 

 .را از كتابراه دريافت كنید كتاب مسیر سلامت قلببرای خواندن مطالب بیشتر 

 


