
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به نام آنكه نامش دوا و يادش شفا بخش

 

  

.همه ي بيماران است

 

  
...بيمار گرامي

 

  
در اين برگه آموزش هايي براي شما قرار داده شده 

اميدواريم با ياري خداوند و بكارگيري اين  است كه
.آموزش ها بيماري شما هرچه سريعتر بهبود يابد

 

  

:فعاليت

 

  
۸در ابتدا فعاليت جسمي خود را تا 

 

هفته كم كنيد تا  ۶-
.فشار به قلب كم شده و بهبودي به تدريج حاصل شود

 

  
حالت نيمه نشسته به كاهش درد و تنگي نفس كمك مي 

.كند

 

  
تمرين دست و پا را به آرامي بيماري  در چند روز اول

شروع كنيد و در حاليكه در بستر قرار داريد پاها را به 
.آرامي حركت دهيد

 

  
پس از بهتر شدن وضعيت چندين بار در روز و هر بار به 

۳۰مدت 

 

دقيقه در صندلي كنار تخت بنشينيد و  ۲۰-
سپس به تدريج ايستادن و راه رفتن را در حد تحمل 

.انجام دهيد

 

  
اگر در حين فعاليت احساس گيجي، ضعف، درد قفسه 
سينه، تنگي نفس، خستگي و تپش قلب داشتيد 

.بلافاصله فعاليت را متوقف كنيد

 

  
در برنامه ريزي فعاليت هاي روزانه كارهاي سبك و 

 .سنگين را به طور متناوب انجام دهيد

و . بين فعاليت ها دوره هاي مكرر استراحت داشته باشيد
در صورت لزوم در انجام كارها از اعضاي خـانواده كمـك   

.بگيريد

 

  

را مـي   ورزش هايي مثل پيـاده روي و آهسـته دويـدن   
توانيد به تدريج انجام دهيد بهتر است قبـل از شـروع و   

۵به مدت  ،پس از پايان اين ورزش ها

 

دقيقه بـه طـور    ۲-
.آهسته راه برويد

 

  

 

  

در حين انجام فعاليت ها نبض خود را كنترل نماييد و اگر 
ضربه در دقيقه بود فعاليـت را   ۱۱۰بيشتر از ضربان قلب 

برنامـه ورزشـي بايـد    شروع و پيشرفت . متوقف نماييد
.تحت نظر پزشك باشد

 

  

از انجام ورزش بلافاصله پس از صرف غذا، انجام فعاليـت  
هاي شديد و ناگهاني، راه رفتن و همچنـين از ورزش در  
هواي خيلي گرم يا سرد و طوفاني، هواي آلوده، رطوبـت  

.زياد و ارتفاعات خودداري نماييد

 

  

قلـب وارد مـي   از انجام فعاليت هايي كه فشار زيادي به 
زور زدن هنگام اجابت مزاج، كشيدن يـا بلنـد   : كند مثل

.كردن اجسام سنگين خودداري نماييد

 

  

۳تا 

 

. هفته از رانندگي اجتناب كنيد ۲-

 

  

فعاليت جنسي يك نوع فعاليت در حد متوسط محسوب 
مي شود هنگامي كه توانستيد از راه پله هاي دو طبقه 

خود را بدون مشكل بالا برويد مي توانيد فعاليت جنسي 
.شروع كنيد

 

  

از انجام فعاليت جنسي در زمان خستگي، پس از خوردن 
غذاي سنگين و نوشيدن مقدار زيادي الكل خودداري 

.كنيد

 

  

تعريق، تنگي نفس، تپش : در صورت بروز علايمي مثل
دقيقه يا  ۱۵قلب و افزايش تعداد ضربان قلب به مدت 

۳بيشتر و عدم بهبودي پس از مصرف 

 

ي قرص زيرزبان ۲- 
و خستگي بيش از حد و بيخوابي پس از مقاربت به 

.پزشك مراجعه نماييد

 

  

در صورت بروز علايم فشار يا درد قفسه سينه با انتشار 
دقيقه  ۱۵به فك، گردن، پشت، شانه و بازوها كه در مدت 

پس از مصرف نيتروگليسيرين برطرف نشود و يا تنگي 
 نفس، تعريق، سرگيجه، تهوع، سوء هاضمه، غش يا
سنكوپ، ضربان قلب كند يا سريع و نامنظم و تورم پاها 

.به پزشك اطلاع دهيد

 

  

 .سيگار كشيدن را ترك كنيد

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رژيم غذايي

 

  

 

  
از غذاهاي سبك و وعده هاي غذايي متعدد و با حجم كم 

.استفاده كنيد و قبل از سير شدن از غذا دست بكشيد

 

  

وشت را جدا كرده و پوست گچربي هاي قابل مشاهده از 
زرده تخم مرغ  ۳مرغ را قبل از پخت جدا كنيد و بيش از 

.نكنيددر هفته مصرف 

 

  

از روغن ماهي، زيتون، ذرت و كنجـد كـه ارزش زيـادي    
.دارد استفاده نماييد

 

  

غذاهايي مثل گوشت قرمز و گوشتهاي آلوده، سوسيس، 
همبرگر، كره، چربي هاي حيواني، غذاهاي سرخ كردنـي،  
انواع سس، لبنيات پرچرب و الكل را محـدود كنيـد يـا    

.استفاده نكنيد

 

  

يا بريان يا آب پـز كـردن   بجاي سرخ كردن غذا از كباب 
.استفاده كنيد

 

  

براي طعم دادن به غذا به جاي نمك از آبليمـو، سـركه و   
.ميوه و سبزيجات معطر استفاده كنيد

 

  

استفاده از غذاهايي مثل سويا، كلم، لوبيا سـبز و قرمـز،   
نان گندم، برنج سبوس جو، سيب، گلابي مـي توانـد در   

.كاهش كلسترول  موثر باشد

 

  

كـاهش  . كنترل و در حد طبيعي نگه داريـد وزن خود را 
و نمك بـه كـاهش   ) قهوه، نوشابه، كاكائو(مصرف كافئين 

.فشارخون شما كمك مي كند

 

  

 

  

 

  

 

  

 

  

دارو درماني

 

  

قرص زيرزباني را هميشه همراه خود داشته باشـيد و در  

مواقع درد قفسه سينه و يا قبل از فعاليت هايي كه باعث 

.ايجاد درد مي شود از آن استفاده كنيد

 

  

در هنگام استفاده، قرص را زير زبان نگه داريد و قبـل از  

بزاق دهان را نبلعيد و به محض تسكين حل شدن قرص، 

.درد مي توانيد باقيمانده قرص را از دهان خارج كنيد

 

  

ضد فشارخون توسـط پزشـك،    يدر صورت تجويز دارو

جهت جلوگيري از سرگيجه و غش به آهسـتگي تغييـر   

.وضعيت دهيد و فشارخون خود را كنترل كنيد

 

  

:ساير موارد

 

  

 اجتناب از سروصدا و شلوغي 

 هاي پر استرس تغيير شغل 

 اجتناب از رانندگي طولاني و پراسترس 

 انجام تمرين هاي عميق، تن آرامي، يوگا و پياده روي 

 داشتن سرگرمي هاي لذت بخش 

  خـوردن وعـده   : پرهيز از عوامل شروع كننده درد
هاي غذايي سنگين، استرس عاطفي، مصرف سيگار 

 و الكل، قرار گرفتن در درجه حرارت خيلي پايين

 ه به پزشك در صورت بروز علايممراجع 

 
 

 

  

 

 

آموزش مراقبت از خود در بيماري

 

  

انفاركتوس ميوكارد

 

  

 

  

 

  

 

  

                                  IT     ۰۱/۱۶۲                                         ۶۴شماره  پمفلت

 

  


