
 

 روابط زناشويي

 

 
 

 

مهم است كه بروز وقايع قلبي مانند سكته قلبي يا عمل جراحي قلب باز علاوه بر خود فرد، خانواده وي را تحت تأثير قرار مي دهد. توجه به اين نكته * 

 بازگرداند.فرد بتواند بصورت تدريجي زندگي خود را به وضعيت طبيعي قبل از بروز مشكل قلبي 

نگراني هاي  ،برگشت به روابط جنسي بخش مهمي است كه به فرد احساس سلامت رواني مي دهد. اين در حالي است كه بعد از ناراحتي قلبي* 

 زيادي براي بيمار و همسرش بدليل ترس از وقوع مجدد بيماري قلبي وجود دارد.

 

 در چه صورت مي توان بدون نگراني به روابط جنسي برگشت؟

 ميزان انرژي كه يك فرد در طي روابط جنسي مصرف مي كند معادل است با :

 

 "متر 066دو طبقه بالا رفتن از پله و تند قدم زدن در حد "

د. ولي اگر شما مي توانيد موارد فوق را بدون مشكلي تحمل كنيد يا اگر تست ورزش نرمالي داريد مي توانيد بدون محدوديت روابط جنسي داشته باشي

 اگر در موارد بالا محدوديتي داريد بهتر است قبل از شروع فعاليت جنسي توسط يك متخصص قلب ارزيابي شويد.

 

 چه زماني براي برگشت به فعاليت جنسي بي خطر است؟

با توجه به خطر هفته بعد از حمله قلبي، زمان مناسبي براي برگشت به فعاليت جنسي بي 2هفته بعد از عمل جراحي قلب و  4بطور كلي حداقل 

 مي باشد. شرايط بيمار

 

 نكاتي در مورد فعاليت جنسي بعد از واقعه قلبي :

 زماني را براي فعاليت جنسي با همسرتان برنامه ريزي كنيد كه به اندازه كافي استراحت كرده باشيد. * 

 بلافاصله بعد از صرف غذا از فعاليت جنسي خودداري كنيد.* 

 و كاري شديد هستيد از فعاليت جنسي خودداري كنيد. وقتي كه تحت فشار رواني *

 دماي اتاق بايد در حد متعادلي باشد ) نه خيلي گرم و نه خيلي سرد (  *

 داريد.كه احساس آرامش و راحتي بيشتري  انتخاب كنيدسعي كنيد وضعيتي را در طول فعاليت جنسي * 

 بي است. به نظر مي رسد كه وضعيت خوابيده به پهلو، وضعيت مناس* 

 بعد از فعاليت جنسي حداقل يك ساعت استراحت داشته باشيد.* 

روع اگر سابقه ناراحتي قلبي در حين فعاليت جنسي داشته ايد، مي توان از داروهاي گشاد كننده عروق مثل نيتروگليسيرين )زيرزباني( قبل از ش *

 فعاليت جنسي استفاده كرد. 

 جنسي است.صبح زود زمان ايده آل براي روابط * 



 

 در صورتي كه علائم زير را داشتيد آميزش جنسي را قطع نماييد و جهت مشاوره به پزشك خود مراجعه كنيد :

 درد سينه در حين نزديكي جنسي 

  دقيقه بعد از پايان نزديكي 01بالا ماندن ضربان قلب و تعداد تنفس و تنگي نفس تا 

 .خستگي و بي خوابي شديد در روز بعد از نزديكي 

 

 با درد سينه در حين فعاليت جنسي چگونه برخورد كنيم؟

شما بطور كامل  اگر اين اتفاق بيفتد فعاليت جنسي نبايد ادامه يابد. در اين موقع، بايد به آرامي فعاليت خود را كم كنيد و استراحت كنيد تا درد سينه

 اني هم استفاده كنيد.رفع شود. مي توانيد از داروهاي گشاد كننده عروق قلب مثل قرص زير زب

 

 دنبال فعاليت جنسي را كم مي كند:ه رعايت نكات زير احتمال خطر بيماري قلبي  ب

 داشتن فعاليت بدني منظم :* 

ميزان انرژي بالاتري را در حين رابطه جنسي مصرف مي كنند و فشار كاري بيشتري به قلب آنها وارد  ،تحقيقات نشان داده است كه افراد بي تحرك

. فعاليت هايي مثل پياده روي و كاهش مي دهددنبال رابطه جنسي را ه احتمال بروز ناراحتي قلبي ب ،شود. در مقابل، داشتن فعاليت ورزشي منظممي 

 دنبال فعاليت جنسي پيشگيري كند.افزايش دهد و از بروز درد سينه به  دوچرخه سواري مي تواند توانايي قلبي بيمار را

 يگارمتوقف كردن مصرف س* 

 كم كردن وزن ) اگر اضافه وزن داريد ( مي تواند به شما در انجام رابطه جنسي مناسب كمك كند.* 

 از مصرف دارو هاي مخصوص برانگيختن احساس جنسي و نعوظ جدا خود داري كنيد و تنها با مجوز پزشك از آنها استفاده كنيد.* 

 

 نكاتي براي بيماران با فشارخون بالا :

 گردد:اين مشكل دنبال فعاليت جنسي باشند، توجه به نكات زير مي تواند مانع از ه فشارخون بالا ممكن است نگران افزايش فشارخون ببيماران با 

ارويي بطور منظم داروها را مصرف كنيد تا فشارخون شما در حد نرمال تنظيم باشد و از نظر عوارض جانبي داروها نيز بررسي شويد. بسته به نوع د* 

 كه مصرف مي كنيد ممكن است عوارضي مانند كاهش ميل جنسي و ناتواني جنسي خصوصاً در مردان پيش آيد. 

پزشك شما مي تواند با تغيير زمان مصرف دارو يا تغيير دوز يا استفاده تركيبي چند دارو عوارض آنها را برايتان  هرگز دارو را خودتان قطع نكنيد.* 

 .روهاي كمكي را برايتان تجويز كندتعديل كند و يا دا

 

توانيد رابطه عاشقانه اي را با همسرتان  اگر احساس مي كنيد جذابيت روابط جنسي در شما كاهش يافته است، بخاطر داشته باشيد كه شما هنوز مي

 يد.بدون رابطه جنسي يا رسيدن به اوج لذت جنسي داشته باشيد. راههاي ديگري نيز براي ابراز محبت به يكديگر وجود دارد تا عشق را تجربه كن

 بايكديگر در مورد كارهايي كه در روز انجام مي دهيد صحبت كنيد. -

 وريد، مانند احساس قدرداني و سپاس، دوست داشتن.احساسات خود را به زبان آ -

 خاطرات خوش گذشته را يادآوري كنيد. مانند تولد فرزند، خانه خريدن، زيارت رفتن، كار پيدا كردن -

 در انجام كارهاي خانه با يكديگر سهيم شويد و مشاركت كنيد. -

 به نيازها و خواسته هاي يكديگر توجه كنيد. -

 تفريحات يك روزه در اطراف شهر داشته باشيد. به سفر برويد يا -

 يكديگر را در آغوش بگيريد و از بودن در كنار هم لذت ببريد.-

 

 .را از كتابراه دريافت كنيد كتاب مسير سلامت قلببراي خواندن مطالب بيشتر 


