
 

 ابتید

هرای یماریاز عوامل خطر  اراز ب یکیبودن قند خون  بالا
ع وق ک ون  اات که ابب تنر  دردن و انارداد عر وق 

بموقر   زیدود. کنت ل مرنم  قنرد خرون و ت رومی ک ون 
از اهر   نیآورنده قند خون با د وع انارو  نییپا یداروها

بادرد. می ابرتیاز بر وز عروارد د ی یشگیپ یواجبات ب ا
 زیرخرون نهرای یابت باعث بالا رفتن چ بیآن د گذدته از

و انارداد عر وق  یتواند ابب گ فتگرمی دود که خودمی
 یشرت یدر معر د خطر  ب کیرابتید مرارانیدرود ب یقلب

عر وق ک ونر   یمراریگ وه ها در ابتلا بره ب  ینابت به اا
بکشند و فشار خون بالا دادته  گاریهاتند بخصوص اگ  ا

 بادند. 
  :رهروزم یگبازگشت به زند
کره   یفتیفک  ب نیاات که به ا یعیطب یبعد از اکته قلب

 مراه 2-3. بعرد از  ینکنر یو چره کرار  یبکنر یچه کرار
 یهر  فر د یزمان ب ا نی. ا بته ادیا  کار ب گ د دیتوانمی

کنرد می یاحااس بهبرود ماریوقتها ب یمتفاوت اات بعض
 هو نشران  یرکره علا یگ دد. اما اف ادمیو زودت  ا  کار ب 

 تر  ار  کرار  یردارنرد د یقلبر ییناراا ایمثل درد  ییها
روند. پس بهت  اارت از پزدرک خرود در مرورد زمران می

در صرورت  د،یاگ  کارمنرد هارت دید وع به کار اوال کن
و  دیروقت کرار کن مهیخود ابتدا به صورت ن سیموافقت رئ

وقرت و  مرهیابتردا ن). دیا  کار خود اات احت دادته بادر
 دیرابک د وع کن یهفته تمام وقت( از کارها 2-3از  بعد

 یبعد از اکته قلبر دیو ت س و گمان را از خودتان دور کن
 4. اگر  بعرد از دیرکن یرانندگ دیهفته نبا 4حداقل حدود 
دردید ترا  نهیدچار درد قفاره ار یرانندگ نیهفته در ح

 زیرپ ه یاز راننردگ دیربا یو کنت ل کامل درد قلب یبهبود
 . دیکن

 ییهروا یارف ها دیرتوانمی زیرهفته ن 2-3 اقلبعد از حد 
 یگ ید ی یدرگ ایمشکل  که نیمش وط به ا دیدادته باد
 .دیندادته باد

 استرس و اضطراب
توانرد علرت ارکته می کنند اارت سمی عموما م دم فک  

اات که درخ  دارد.  یدر واق  احااا نیبادد اما ا یقلب
 . دیزدک خود مشورت کنحتما با پ دیرا دار حا ت نیاگ  ا
 :دیشومی اگر زودتر از موعد خسته. 
مترورم  ترانیپاها نکرهیا ایر دینفس دار یاگ  احااس تنگ 

قلب اات که با مص ف  یینارااهای نشانه نهایا تدده اا
  دیدارو بهت  اات به پزدک خود اطلاع ده

 معمولا به وجود یافا دگ ی: بعد از اکته قلبیافا دگ • 
با پزدرک خرود مشرورت  دیرا دار ساحاا نیا اگ  دیآمی
 ب د. می را بالا یزندگ تیفیک یمان افا دگ. دردیکن

. در ابندیمی کامل یبهبود یاغلب م دم بعد از اکته قلب •
 دهیرقامت از عضله قلب صردمه د کیاز مواق  که  یبعض

و ان ام کار بهتر   یاات اات احت عضله قلب ابب بهبود
  یردر رژ  ییرتغ دیربا یارکته قلبرآن خواهد دد بعرد از 

هرای تیو ان رام فعا  دیرخرود بده یو روش زنردگ ییغذا
 تیاات در ضمن ان ام فعا  دیمف اریقلب با یب ا یورزد
 اریبار زیردرود نمی که ابب آرامش ذهن و جار  ییها

  اودمند اات.
 مناب :

1.Acute coronary syn, American Heart association 

2.tp://mayoclinic.org/disease condition 
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 یانفارکتوس قلب

 اتفراق ی( مروقعیآ -)ام  MI یارکته قلبر ایانفارکتوس  

خرون  یاز عضله قلب بره طرور ناگهران یقامت که افتدمی

 اگر  درمران نشرود تیوضرع نیرکند. امی افتیدر یکمت 

 ی. در ارکته قلبردیرتواند به عضله قلب صدمه وارد نمامی

پرس  لیموارد ذ تی. رعارگ قلبی با  خته مادود می دود

 کمک کند.  ماریبه ب یبازتوان رتواند دمی یاز اکته قلب
 

  گاریس

آن را کنرار  دیربا دیدیکشرمی گاریکه قربلا ار یدر صورت

با  بادد بهت  ااتمی دما اخت یکار ب ا نیاگ  ا دیبگذار

 . دیبگذار انیپ اتار خود در م ایپزدک 
 

  ییغذا میرژ

تواند به دما کمک کند می ییغذا  یرژهای در وعده  ییتغ

از  دیرخرود را تنراول کن ی، غذا دهوع 5پس بهت  اات در 

مواد ا درار از  نی. ادیااتفاده کنمتنوع   اتیو ابز وهیم

 هازتوان بره صرورت ترمی و هاتند یو مواد معدن نیتامیو

 مص ف نمود. 

 یکره دارا ییچ ب به خصروص غرذاها یاز خوردن غذاها

  یرک ه، خامه، پن س،یادباع دده هاتند مثل: اوا یچ ب

و روغرن  لیرمثرل نارگ ییو غذاها تیاکویب ک،یک  ب،چ

ادباع دارنرد   یکه روغن غ یی. از غذاهادیخ ما اجتناب کن

 . چون ابب کاهش ارط  کلارت ول خروندیکن ااتفاده

 .آزاد یبخصوص ماه ،ی: انواع ماهمانند وددمی

 .دیخود بکاه یافتینمک در زانیاز م دیکن یاع

 الكل  
 برا پزدرک خرود مشرورت دیک دمی ا کل مص ف اگ  قبلاً

 ییغررذا  یرررژ دیررآن بکاه زانیررو کرر  کرر  از م دیررکن
را  یاحتمال خط  ارکته قلبر ییغذا  یرژ نیاای ت انهیمد

تازه هر  های وهیق  دامل مدر وا  یرژ نیدهد. امی کاهش
بادرد. روغرن می و حبوبرات نان، غرلات  ات،یفصل، ابز

. بره بادردیم ونو بوقلمر مر   ،یماات، ماه  ،یپن تون،یز
جرات  ینی یتوان گودت ق مز و دمی زیک  ن یلیمقدار خ

 ااتفاده ک د. 

 

 کلسترول 
برردن بخصرروص هررای در رگ یکلاررت ول در ت مرر  چ برر

کره  ییار اات. پس، خوردن غرذاهاگذ  یتاث یقلبهای رگ
 یاز داروهرا یبادرد. بعضرمی دیدارد مف یکلات ول کمت 

 کبرد را کراهش درکلات ول ااخته درده  زانیم زین یقلب
 دهند.می

 

 یورزش ناتیو تمر یكیزیفهای تیفعال
گر دد می هیتوصر یعاد یتهایدوره نقاهت فعا  یبعد از ط

خرود  نیماد ی. حتدیدر صورت امکان قدم بزن دیکن یاع
هرای تیکننرد ان رام فعا می از م دم فک  یبعض دیرا بشوئ

 یگرذارد در صرورتمی یقلب اث  نا مطلروب یب  رو یکیزیف
و  تهرایکه ام وزه عکس آن ثابرت درده اارت امر وزه فعا 

 بادرد. درمامی دیرقلرب مف یدر برازتوان یورزد ناتیتم 
تحرت نمر  پزدرک  یقلبر یم کرز براز تروان در دیرتوانمی

. اگر  مشرکل دییرنما یرا طر یقلبر ،یمتخص  براز تروان
 . دیورزش کن یپزدک هیبا توجه به توص دیای دارچهیدر

 نهیکه باعث احتبراس هروا در ار ییبادد از کارها ادمانی 
 مانند:  یزیگ دد بپ همی

 گ م( لویک 10از  شی)ب نیانگ لیجاب ا ک دن واا 

 فشرار  از ه گونه اقدامی که من   به افرزایش ی یجلوگ
 داخل قفاه اینه دود.

 وزن شیافزا
 ادیردور درک  ز ی)بخصروص چ بر دیراگ  اضرافه وزن دار

خواهرد  شرت یب زیرن ندهیدر آ یاکته قلب اکیبادد( رمی
 . دییمشورت نما هیمتخص  تغذ کیبود پس بهت  اات با 

 فشار خون
مه  اات که فشار خونتان را به طرور معمرول چرک  نیا 
اارت  یقلبر یهرایماریب  رادیدر ا یکه فاکتور مهمر دیکن

بادرد. در ضرمن  80/120کمت  از  دیبا یعیفشار خون طب
گر دد می فشرار خرون شیکه ابب افرزا یاز عوامل یبعض
 .باددیم هیکلهای یماریب

 کاهش فشار خون:  یپس بهت  اات ب ا •
 دیده  ییخود را تغ هیروش تغذ •
 . دیورزش کن •

آورنرده فشرار  نییپا یپزدک معا ج از داروها هیطبق توص
 .دیخون ااتفاده کن

 
 

 


