
  چگونه من مي توانم بعداز يك حمله قلبي بهبود يابم ؟

ــود دارد       ــي وج ــه قلب ــار حمل ــراد دچ ــورد اف ــوبي در م ــاي خ ــي    . خبره ــمابزودي م ــه ش ــم اينك ــت ك دس

  .توانيداكثركارهايي راكه قبلا انجام مي داديدرادوباره انجام دهيد 

  
بيماري قلبي مي تواند بدتر شود . اشد هم اكنون زمان مناسبي براي ايجاد تغييرات سالم در شيوه زندگي ميب          

  .مگر اينكه شمااقداماتي را جهت نگه داشتن قلب در وضعيت مطلوب انجام بدهيد

احساس بهبودي ونيز بهتر شدن، زمان زيادي       .  شايع مي باشد     امري حمله قلبي،  يك نگراني زياد پس از    بروز

هنـوزممكن  . يك حالت سـالم بـستگي دارد   اين امر به رعايت توصيه هاي پزشك و حفظ قلب در    . مي طلبد   

  .است شما فرصت زيادي را براي لذت بردن از يك زندگي فعال داشته باشيد

  آيا احساسات من طبيعي مي باشند؟

اين احساسات طبيعي بوده و درك آنها سـاده         . بسياري از افراد پس از يك حمله قلبي ، احساس بدي دارند             

  .دتان نگه نداريد و آنرا با كسي در ميان بگذاريد اين احساسات را در خو. مي باشد 

  :ترس از 

 . مرگ 

 .دردقفسه سينه 

 .عدم توانايي برقراري رابطه جنسي 

  .عدم توانايي انجام كار 



  :ناراحتي از 

 .آنچه كه براي شما رخ داده است  

 .افسردگي  

  :درجمع خانواده و دوستان

 . دناراحتي از اينكه شما ديگر مانند گذشته نمي باشي 

 . ناراحتي از اينكه ممكن است سايرين فكر كنند كه شما ضعيف هستيد 

  خانواده من چه احساسي دارند ؟

بجاي داشتن احساسات بد شما بايد با آنها        . ممكن است نزديكان شما، احساساتي در مورد شما داشته باشند           

  .صحبت كنيد 

  :اعضاي خانواده شما ممكن است 

 .دچار ترس گردند ازديدن شما در بيمارستان  

 .ناراحت شونداز اين كه حمله قلبي شمادر موقعيت بدي رخ داده است 

 .احساس گناه كنند كه آنها باعث اين امر شده اند، حتي اگر بدانند كه درست فكر نمي كنند  

  چه تغييراتي را من مي توانم انجام دهم ؟

  .از ديگران جهت ترك سيگار كمك بگيريد  

 .ترل كنيد پر فشاري خون را كن 

 . چربي اشباع ، چربي ترانس ، كلسترول و نمك استفاده كنيد  ازاز غذاهاي سالم حاوي مقادير پائيني 

 .فعاليت هاي منظم جسماني را انجام دهيد  

 .درصورت نياز وزن خود را كاهش دهيد  

 .داروهاي خود را درست بر اساس دستور پزشك مصرف كنيد  

  

  



  در مورد رابطه جنسي چطور ؟

ابتدا با پزشك خود مشورت كنيد ، اما بدانيد كه شما مشابه گذشته مي توانيد رابطه جنـسي داشـته                     

 .باشيد و زماني ميتوانيد اين كار را انجام دهيد كه بتوانيد براحتي راه برويد

اگر در هنگام رابطه جنسي دچار درد قفسه سينه مي شويد، يا انگيزه خود را از دسـت داده ايـد يـا                        

  .د داشتن رابطه جنسي نگراني داريد ،با پزشك خود مشورت نماييد در مور

  چه زماني من مي توانم به سر كارخودم برگردم ؟

 . ماه مي توانند به سر كارخودشان برگردند 3 هفته تا 2اكثر افراد بين  

ممكن است پزشك شما تستهايي را انجام دهد تا مشخص كند كه كداميك از كارهـايي را كـه قـبلا           

 .جام مي داده ايدرا در حال حاضر هم مي توانيد انجام دهيد ان

  .برخي ازافراد جهت حفظ سلامت قلبي خود شغل خودشان را عوض مي كنند  

 .از پزشك خود در مورد بازتواني قلبي سوال نماييد 

  چگونه من مي توانم بيشتر ياد بگيرم ؟

 مبتلا به بيماري قلبي مـي باشـيد يـا قـبلا دچـار               اگر. با پزشك ، پرستار يا مشاور سلامتي خود مشورت كنيد           

ايجـاد تغييـرات در شـيوه    . سكته مغزي شده ايد، ممكن است اعضاي خانواده شما در معـرض خطـر باشـند     

  .زندگي آنها جهت كاهش ميزان خطر مهم است 

ر ، كنترل بيمـاري و      شما مي توانيد از كتابچه ها و بروشورهاي علمي جهت انتخاب زندگي سالمتر و كاهش ميزان خط                 

  .دانايي توانايي است بنابراين بيشتر بياموزيد و بيشتر زندگي كنيد.مراقبت از افراد مورد علاقه تان استفاده كنيد 

  آيا پرسش يا توضيحي از پزشك خود داريد ؟

  :براي مثال. دقايقي را براي يادداشت سوالات خود در ملاقات بعدي خود با پزشكتان اختصاص دهيد

  ا من مي توانم ورزش كنم ؟آي

  اگرمن همچنان افسرده بمانم، چه كاري بايد انجام بدهم ؟

 

                                        


