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 بنام خدا

مهمترین  کنترل و پیشگیری از مطالبی جهت ارتقای سطح آموزش این مجموعهدر  بیمار و همراه گرامی:

برای شما تهیه نمودیم، امید است در پناه حق  ، خود مراقبتی و شیوه صحیح زندگییبیماری قلب عوامل خطر

  همواره سلامت باشید.

معااادل آترواساازلروز اساات کااه بیااانگر روناادی اساات کااه در  اای       تصلل ش اللراچیس ؟ی لل     

آن در اثاار رسااوب  رباای و مااواد دیگاار در جاادار ر  هااا، انعطااا  پااییری ساارخر  هااا از بااین          

ر توانااایی گشاااد شاادن در زمااان اااابایخ نیاااز بااه خااون را از دساات ماای          ماای رود و ر  ماایکو 

دهاااد همنناااین رساااوب  ربااای ساااب  تناااش شااادن مجااارای ر  مااای شاااود و ر  را نیماااه      

 مسدود می سازد.

 
احتماااامه مهمتااارین عوامااال خطااار باااروز آترواسااازلروز، باااام باااودن کلساااترول خاااون، باااام باااودن  

ر عبااارا اساات ازک ماایکر بااودن، سااابقه    اشااار خااون و مساار  ساایگار اساات. سااایر عواماال خطاا      

منظااور از خااانوادگی، ماارد قنااد،  اااقی شاادید، ساان بااام و  نااد عاماال کاام اهمیاات دیگاار.           

ساااالگی در  55ساااابقه خاااانوادگی، باااروز بیمااااری قلبااای زودرق ناشااای از عااارو  قلااا  قبااال از    

 یزی از والدین یا خواهر یا برادر می باشد.

بااه شاابزه ر  هااایی کااه و یسااه خااون رسااانی بااه ماهینااه قلاا  را بااه عهااده        عللروک ورو:للر:  

 دارند عرو  کرونر ا لا  می گردد. 
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هاار گاااه بااااتی در شاارایطی قاارار گیاارد کااه مقاادار خااون مااورد نیااازش تااامین نشااود اصااطلاحاه          

گستااه ماای شااود کااه باااات د ااار ایساازمی شااده اساات. بااه دنبااال رونااد ایساازمی، ع االه نماای          

مااورد نیاااز خااود را تااامین کنااد بنااابراین ع االه قلباای بکااوبی کااار نکواهااد کاارد.        توانااد اکساای ن 

بااا بااروز ساازته قلباای،   گستااه ماای شااود.  سلله ق ب  للی  بااه رونااد ماار  ع االه در اثاار ایساازمی    

علایمااای از قبیااال احسااااق نااااراحتی شااادید قسساااه ساااینه، تهاااو ، اساااتسرا ، تعریاااق و سااارد     

 کند. شدن یا احساق تپخ قل  و برااروختگی بروز می 

 عوامل خطرزای قلبی :
سندرم متابولیک) وجود همبمان  ند بیماری از جمله اشارخون بام، دیابت، تری گلیسیرید بام، کاهخ -1

 و زیاد بودن دور شزم( HDL) ربی خون خوب) 

 
 اشار خون بام-2

 (یا همان  ربی خوب HDL ربی خون بام)کلسترول بام، تری گلیسیرید بام، پایین بودن -3

 اضااه وزن و  اقی-4

 
 اضطراب و استرق-5

 سیگار-6

 دیابت-7

 ورزش نزردن-8

 سابقه تغییه نامناس -9
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 توصیه های لازم برای کنترل عوامل خطر:

تان را اصلاح کنید یعنی نمک،  ربی، قند و نشاسته )نان و برنج( و است اود کمتر های غیاییعادا (1

 مسر  کنید.

اشبا  مسر  نزنیدک این  ربی های م ر در مواد غیایی مانند روغن نباتی جامد، روغن های  ربی (2

 حیوانی، کره، مارگارین، خامه،  ربی های گوشت و پوست مر  به میبان زیاد وجود دارد.

) حتی به د مانند کله پا ه، مغب، دل و جگرغیاهایی که کلسترول اشبا  شده زیادی دارند، مسر  نزنی (3

 ی(، کباب کوبیده، سوسیس و کالباق) حتی به صورا تنوری (.صورا کباب

 میوه و سببیجاا تازه بیشتر مسر  کنید. (4

 از بادام، جوانه گندم، خمیر یا پوره بادام، انوا  سببی و سببی های معطر بیشتر استساده کنید. (5

 شیر و ماست کم  رب، پنیر کم نمک استساده کنید. (6

تن کلسترول محدودیتی ندارد ولی زرده تکم مر  نباید بیشتر از دو مسر  سسیده تکم مر  به دلیل نداش (7

 عدد در هسته مسر  شود.

خونی می سعی کنید بیشتر گوشت سسید مسر  کنید، مثلک مر  و ماهی. البته برای جلوگیری از کم  (8

ستساده ترجیحا گوشت گوساله ا ,) هر وعده حدود صد گرم( گوشت قرمب بدون  ربیبار 1توانید هر دو هسته 

 کنید.

در مسر  مواد کاائین دار مثلک قهوه، شزلاا و  ای غلیظ که می توانند تعداد ضربان قل  را اابایخ  (9

دهند، زیاده روی نزنید. مسر  السل را محدود کنید، اما مسر  ادویه هایی مثل زرد وبه، سما  و زعسران 

 ید استساده کنید.تواندر حد معمول بلامانع است. ترشی ها هم اگر تند نباشد می

مسر  دانه سویا، کنجد، سبوق گندم، تکمه آاتابگردان، نکود، لوبیا سسید، عدق، بادام، بادام هندی،  (10

 اند ، برگه زردآلو، مرکباا، توا، گوجه ارنگی و السل دلمه ای در حد معمول برای شما مسید است.

 د.تا حد امزان غیاها را به صورا آب پب یا کباب شده استساده کنی (11

 از مسر  کمپوا، آب میوه آماده و انوا  نوشابه خودداری کنید. (12

 به  ور منظم نرمخ و پیاده روی کنید. (13

 داروهای خود را  بق دستور پبشک به  ور صحیح و به موقع مسر  کنید. (14

 سیگار را ترک کنید. (15

 استرق و نگرانی را تا حد امزان کنترل کنید. (16
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 استرس:نکاتی در مورد کنترل اضطراب و 

اضطراب و هم استرق برای قل  شما بسیار خطرناک است  ون علاوه بر ایجاد تپخ قل  و ضرباناا نامنظم 

شود که در ااراد مبتلا به تنگی عرو ، باعث انسداد کامل ر  شده و قلبی، باعث ترشح هورمونی در بدن می

 دهد. احتمال سزته قلبی را اابایخ می

کنند ولی اغل  ااراد ول دوره زندگی  بیعی است و همه آن را تجربه میداشتن استرق و اضطراب در  

توانید برای کنترل استرق از این اصول توانند بر این اساق غلبه کنند. شما هم میبا رعایت اصول کلی می

 پیروی کنیدک

 .درمورد احساساا نگران کننده با یک ارد قابل اعتماد صحبت کنید 

 زا قرار نگیرید مثلا اگر قرار است عمل جراحی کنید همبمان سترقهمبمان در  ند موقعیت ا

 جابجایی منبل نداشته باشید.

 کنید، درصورا لبوم خودتان هم از دیگران کمک همانگونه که گاهی شما به دیگران کمک می

 بگیرید.

 .مثبت ازرکنید و به زندگی خوش بین باشید 

 کنند، شما هم سعی کنید به زندگی معنوی خود معموم ااراد با دعا و نیایخ احساق آرامخ می

 اهمیت بدهید.

 زا قبل از خواب بپرهیبید، مثل باشید و از هرگونه موقعیت استرق خواب و استراحت کاای داشته

 های خانوادگی یا دیدن ایلم های ترسناک یا غم انگیب.مشاجره

  رعایت اصول او  ( می درصورا حالت استرق و اضطراب شدید یا  ومنی شدن آن) علی رغم

 توانید از مشاوره روانپبشک کمک بگیرید.

 ترک سیگار:

سال مسر  سیگار و هرگونه ماده مکدر است. در  50شایع ترین علت سزته های قلبی در مردان زیر

صورا ابتلا به بیماری قلبی، بهبودی کامل امزان پییر نیست مگر اینزه سیگار را ترک کنید. حتی قرار 

 معرد دود سیگار دیگران نیب برای سلامتی شما م ر است.گراتن در 

 برای ترک سیگار توصیه های زیر را جدی بگیریدک

 .خود را از شر انوا  سیگار و زیر سیگاری خلاص کنید 

 
 .به خانواده و دوستان خود بگویید که تسمیم دارید سیگار را ترک کنید 
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 ااراد سیگاری وجود دارند و شما درصورا ح ور تان، گروهی از اگر در بین دوستان یا بستگان

در جمع آنها، ممزن است مجبور به همرنگی با جماعت شده و سیگار بزشید، از ح ور در این 

 گروه خودداری کنید.

 .کلینیک های ترک سیگار نیب به شما در ترک سیگار کمک خواهند کرد 

 
 

 :راهنمای غذایی بیماران دیابتی

  می توا:ید مصرف ونیدا:واع مواد غذایی وق: 

 دار، سنگک، تااتون و ماکارونی دم نشده.نان سبوق 

 یا خرمای زرد زاهدی یا انجیر خشک نکود ی  یا کشزمخ توا خشک 

 .نکود، عدق، لپه، ذرا تازه، باقام با پوست، لوبیا قرمب، لوبیا سسید، لوبیا  یتی، ماش و جو 

  ،کاهو، لوبیا سبب، تره ارنگی، خیار، السل دلمه،  غندر، کدو و بادمجان)سرخ نشده(، کلم، کراس

 ریواق، پیاز، اسسناج و سببی خوردن.

 ا:واع مواد غذایی وق باید وم ر مصرف ونید: 

 نان باگت، نان لواش، نان سسید، ماکارونی دم شده، برنج ایرانی..1

 خرمای م ااتی بم، کشمخ سبب، برگه زرد آلو..2

 زمینی استامبولی، باقامی بدون پوست.نکود سبب، هویج ارنگی، سی  .3

 هندوانه، خرببه، انبه، موز، آب تمام میوه ها..4

 

 :ا:واع مواد غذایی وق باید ب یار وم و با اح یاط مصرف ونید 

 قند، شزر، عسل، مربا و شربت های شیرین..1

 شزلاا، آب نباا، بستنی و انوا  شیرینی مکسوصا شیرینی خامه ای..2

واحد  2و نو  میوه ها باید کنترل شده و کم باشد. به دلیل اواید غیایی میوه ها, استساده از میبان مسر  .3

 میوه در روز مسید استک

اگر از میوه هایی حاوی قند بام مانند هندوانه، خرببه،  البی، انگور، انبه، موز در یک روز به هیچ عنوان بیخ 

 اید اصلا خرببه یا انگور نکورید.نه خوردهد. یعنی اگر امروز هندوااز یک واحد مسر  نزنی
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  :فعالی  بد:ی مناسش 

عنوان یک تلمبه بام ما را بهدقیقه ورزش در روز و پنج روز در هسته کارآیی قل  ش 30ورزش کنید. 

به  -های جدیدیدهد، سب  تشزیل ر قل  را در زمان استراحت کاهخ می برد، تعداد ضربانمی

کند و به کنترل شود که کار خونرسانی را تسهیل میدر ع له قل  می -قبلیهای معیوب موازاا ر 

حجم و کند و با اابایخ آنها اشاره گردید، کمک میکه در بام بهاشار خون،  ربی خون و مرد قند 

 دهد.های شما کاهخ میدن خون را در ر سرعت خون در گردش، احتمال لکته ش

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ع وب  بق سوالات جه  و ش اطلاعات بیش ر در مورد سلام  ب  ی خود می توا:ید سوالات خود را از طریق وب سای  یا با اماره ت فس زیر مطرح :مایید. در اسر

 .اما پاسخ داده خواهد اد

  298داخ ی:  33669064-66:و ینیک پرس اریاماره ت فس      www.Heshmathospital.ir:(و ینیک پرس اری) بیمارس ان دو ر حشم  آدرس وب سای 

 

 سلامتی برای شمابا آرزوی 

 قلبکلینیک تخصصی پرستاری 

 دکتر حشمت مرکز آموزشی درمانی 


