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 در  که است قلبي بيماري ترين شايع کرونر سرخرگهاي بيماري

 بيماري اين. شود مي ايجاد خون هاي لخته و چربي رسوبات اثر

 غلط هاي شيوه و نادرست عادات شما اگر و است پيشرونده

 به و شد خواهد بدتر بيماريتان نکنيد، اصلاح را خود زندگي

 توانند نمي هيچکدام جراحي، نه و دارو نه که رسيد خواهد جايي

 وجود راههايي اما. کنند درمان رسيده قلبتان به که را آسيبي

 به بيشتر آسيبهاي از توانيدمي آنها گرفتن پيش در با که دارند

 شما که است اين سر بر صحبت همه. کنيد پيشگيري قلبتان

 عوامل از منظور. کنيد راکم خود بيماري خطرزاي عوامل بايد

 مستعد را شخص که هستند عاداتي يا ها خصيصه خطرزا،

 تغيير قابل غير خطرزا عوامل اين از بعضي. سازند مي بيماري

 اکثر اما( خانواده در بيماري وجود سابقه يا بالا سن مثل) هستند

 بالا خون چربي بالا، خون فشار مثل) هستند کنترل قابل آنها

 سالمتري قلب تا کرد خواهد کمک شما به زير هاي توصيه...(. و

  باشيد داشته

 غذا
 .باشد چرب کم و نمک کم بايد شما غذايي رژيم 

. بگذاريد کنار را حيواني و جامد هاي چربي مصرف 

 استفاده مايع و گياهي هاي روغن از محدود صورت به توانيدمي

 . کنيد

 و کالباس سوسيس، مثل آماده، پيش از غذاهاي از 

 .نکنيد استفاده کنسروها انواع

 هاي ميوه آب ساده، قندهاي و شيرين مواد مصرف 

 .دهيد کاهش را گازدار هاي نوشابه انواع و صنعتي

 آن جاي به. کنيد متوقف را قرمز گوشت مصرف 

 .کنيد استفاده( ماهي و مرغ) سفيد گوشتهاي از

 
 دانشگاه علوم پزشکی شیراز
 بیمارستان حضرت علی اصغر )ع(

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 قزل) چرب هاي ماهي. بخوريد ماهي بار دو اي هفته 

 5 حداقل ترندمناسب( دست اين از هاي ماهي و ساردين آلا،

 شديدا   خوري پر از  بخوريد سبزي و ميوه روز در وعده

 کنيد؛ مصرف قبل از ترکم را غذايي هاي وعده. کنيد پرهيز

 غذاي بار هر اما کنيد، زياد را خوردن غذا دفعات تعداد توانيدمي

 .بخوريد تريکم

 خود وزن ورزش و غذايي رژيم با داريد، وزن اضافه اگر 

 .کنيد کم را

 .نخوريد غذا تند و عجله با 

 .بگذاريد کنار را الکل نوشيدن 

 .نکنيد استفاده زياد مقدار به وقهوه رنگ پر چاي از 

 

 بدني فعاليتهاي
 روزمره فعاليتهاي ميتوانيد شدن مرخص از پس 

 و شديد بدني کارهاي انجام از اما دهيد؛ انجام را خود زندگي

 .نکنيد خسته را خود. کنيد خودداري سنگين

 اجازه شما بدني توان اگر. نکنيد بلند سنگين اجسام 

 ورزش دقيقه 30 بار هر و هفته در بار 4 تا 3 حداقل دهد،مي

 فعاليتهاي ساير و سواري دوچرخه آرام، دويدن رفتن، راه. کنيد

 و رزمي هاي ورزش کشتي، برداري، وزنه. هستند آل ايده هوازي،

 .نيستند مناسب دست اين از هايي ورزش

 

 «قلب بازتواني هاي برنامه» به ابتدا در است بهتر 

 پزشکي نظارت با را بيماري از بعد فعاليت شروع و بپيونديد

 .دهيد انجام شده ريزي برنامه و

 

 

 مبتلا بيماران در ضروري هاي توصيه

 کرونر هايسرخرگ بيماري به

 (بيمار به آموزش)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهیه کننده :

کارشناس ارشد –مهران حق گو 

 پرستاری
 95بهار

 98ویرایش سوم بهار
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 دارند، دنبال به فراوان استرس که اموراتي به پرداختن از 

 حساس و عصبي فردي شخصيتي، و خلقي نظر از کنيد اگر پرهيز

 ممکن. کنيد مراجعه روانپزشک به شويد، مي عصباني زود و هستيد

 داشته باشيد نياز بخشآرام هاي قرص به است

 مسافرت

 پزشکتان با مشورت با بايد مدت طولاني مسافرتهاي 

 1هر داد، شما به را مسافرتهايي چنين اجازه پزشک اگر. شود انجام

 مايعات و برويد راه کمي کنيد، توقف راه بين در ساعت 2 تا

 .بنوشيد

 مرخص از پس ماه چند تا معمولا  هوايي مسافرتهاي 

 با مورد اين در. دارد ممنوعيت قلبي بيماران در بيمارستان از شدن

 .کنيد مشورت پزشکتان

 

 دخانيات مصرف
 را..( و پيپ قليان، سيگار،) دخُاني مواد هرگونه مصرف 

 .کنيد ترک سريعا 

 تا بخواهيد او از کشد،مي سيگار کسي اطرافيانتان از اگر 

 عدم صورت در. کند استفاده دخانيات از منزل داخل فضاي از خارج

 .شويد خارج آنجا از خودتان توجه،

 هوا که زمانهايي. نگيريد قرار دود از پر و کثيف هواي در 

 کردن حمام       .نشويد خارج منزل از است کثيف

 .ندارد منعي کردن حمام بیمارستان از شدن مرخص از پس

در صورت عدم آمادگي بدني از مقادير کم شوع کنيد،مثلاماشينتان 

را مقداري دورتر پارک کنيد و چند دقيقه راه برويد .بهتر است 

گروهي ورزش کنيد.مقدار مجاز فعاليت در حدي است که در هنگام 

 نفس زدن حرف براي اصطلاحا  يا کنيد صحبت بتوانيد تمرين کردن

 .نياوريد کم

 سر نفس، تنگي سينه، قفسه درد احساس صورت در 

 استراحت و متوقف را تمرين بلافاصله تهوع، يا ديد تاري گيجه،

. کنيد مراجعه بيمارستان يا درمانگاه به يافت ادامه علايم اگر. کنيد

 . کنيد خودداري گردد مي فوق علايم باعث که فعاليتي هرگونه از

 آب شرايط اين در. نکنيد فعاليت شرجي و گرم هواي در 

 .کنيد تمرين منزل داخل در يا و زود صبح يا هوايي و

. باشيد داشته تن به گرم و مناسب لباس سرد، هواي در 

 .کنيد خودداري باد وزش جهت در روي پياده از

 . نگيريد قرار سرد يا گرم خيلي هواي در 

 بدن به اما کنيد زياد را خود بدني تمرينات ميزان تدريجا  

 . نياوريد فشار خود

 باشيد داشته ياد به نکنيد؛ مقايسه ديگران با را خودتان 

 .است متفاوت مختلف افراد بدني آمادگي

 

 هيجاني عوامل
 از دور به و آرام محيطي شما زندگي محيط کنيد سعي 

 با را روزانه کارهاي  .باشد اضطراب و تنش و صدا و سر

 .دهيد انجام اضطراب و عجله هرگونه از دور به و آرامش

 

 آب زير که باشيد داشته توجه. کنيد استفاده ولرم آب از 

 .نگيريد قرار داغ يا سرد

 .نکند تجاوز دقيقه 15-20 از کردن حمام بار هر زمان 

 .باشد شما مواظب کسي ابتدا در است بهتر 

 جنسي رابطه

 بيمارستان از شدن مرخص از بعد هفته 3 تا 2 ميتوانيد 

 کار اين براي مناسب زمان. بگيريد سر از تدريجا  را جنسي فعاليت

 بالا نفس تنگي و درد بدون را پله طبقه يک بتوانيد که است وقتي

 .برويد

 آرام بدني نظر از که کنيد انتخاب کار اين براي را زماني 

 آرام محيط باشد؛ گذشته تان غذايي وعده از ساعت 2 حدود باشيد؛

 .باشيد داشته کافي انرژي و نبوده خسته باشد؛ خلوت و

 قفسه درد دچار جنسي ارتباط حين در که صورتي در 

. کنيد استفاده زباني زير نيتروگليسرين قرص از شويد مي سينه

 قرص نبايد کنيد، مي استفاده[ وياگرا] «سيلدنافيل» قرص از اگر)

 .(کنيد مصرف زباني زير
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