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 :  مهم هاي توصيه

  دباش محدود و كوتاه – اي دوره بصورت روزمره فعاليتهاي* 

 دخو برنامه جزء را ها فعاليت بين در استراحت هاي دوره* 

 .  دهيد قرار

 فعاليتي نوع هر انجام از خستگي احساسصورت  در* 

 .  كنيد خودداري

 در كوتاه روي پياده و سبك ورزشي هاي فعاليت انجام* 

 ندارد اشكال(   نباشد سربالايي يا سرازيري)  صاف زمين

 فعاليت هنگام سينه قفسه در درد احساس صورت در* 

 قرص يك آن از قبل و كنيد قطع را فعاليت بلافاصله جنسي

 .  كنيد مصرف زباني زير

 تشديد يا و سينه قفسه درد شدن دار ادامه صورت در* 

 .  كنيد مشورت پزشك با خستگي احساس

   كنيد خودداري طولاني مدت به حالت يك در نشستن از* 

 نيدك خودداريو.. قليان و سيگار قبيل از دخانيات مصرف از* 

 دكني خودداري پراسترس و شلوغ محيط در گرفتن قرار از. * 

 حالت معده سوزش و درد مثل علائمي بروز صورت در. * 

  كنيد مراجعه پزشك به سريعا   سرد عرق و استفراغ و تهوع

 و كاهو و تازه سبزيجات حتما   يبوست از جلوگيري جهت*

 . شود استفاده منيزيم شير شربت لزوم صورت در
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 بیمار ( ) آموزش به

 بصورت خون فشار داروهاي مصرف از قبل خون فشار چك

 زج را خون فشار كلينيك به مراجعه و هفته در بار سه يا دو

 تجه در درماني مراكز به مراجعه  . دهيد قرار خود برنامه

 ) لازم راهنمائيهاي و انعقادي ضد داروهاي مصرف و كنترل

 .  دهيد جاي خود برنامه در را(  وارفارين كلينيك

 :  بالا خون فشار در غذايي رژيم

 داروهاي اثر نمك مصرف ، شود خودداري نمك مصرف از

 تمقاوم ايجاد خون فشار كنترل در و كرده خنثي را فشارخون

 ونخ فشار با بيماران از بسياري فشار ديگر طرف از و كند مي

 .  گردد مي كنتـــرل غذايي رژيم با تنها بالا

 ، سوسيس ، كنسروها ، طبخ آماده غذاهاي مصرف از

 دشو خودداري فروشيها اغذيه و رستورانها غذاهاي و كالباس

 كنم از غذاها اين پخت و نگهداري ، سازي آماده در كه چرا

 .  است شده استفاده

 ، دار نمك غوره آب مثل دار نمك ترشيجات مصرف از

 .  شود خودداري … و بادمجان ترشي

 .  شود مصرف بيشتر پياز و سير

 :  قند بيماري در غذايي رژيم

 ) قندي بيماران در ، قند دقيق كنترل گرديده ثابت امروزه

 عوارض و پيشرفت ، دايجا از(  MG/dl  140-60 بين

 كند مي جلوگيــري ديابتي افراد در قلبي بيماري

 اهميت حائز ديابتي بيماران در رژيم به توجه پس

  باشد مي
 

 

 : كننده تهيه

 واردي راحله

 پرستاري كارشناس
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 ينبهتر.دارد كمتري جذب مايع روغن ، باشد مايع غذا روغن -1

 نخو كلسترول روي تاثيري كه باشـــــد مي زيتون روغن ، روغن

 . ندارد

 و شود خودداري حيواني روغن و كره ، خامه ، شير سر مصرف از

 . شود مصرف كمتر مرغ تخم

 بويژه سفيد گوشت عوض در شود مصرف كمتر قرمز گوشت-3

 چربي ماهي مصرف و داشته خون چربي روي خوبي تاثير ماهي

 .  دهد مي كاهش را خون

 ورانهارست غذاهاي و كالباس ، سوسيس ، طبخ آماده غذاهاي -4

 .  نشود مصرف

 باشد دهش گرفته آن چربي كه صورتي در لبنيات و  شير مصرف -5

 .  ندارد اشكالي ،

 غذاها اههمر حتما  ، شده مصرف زياد ميزان به ميوه و سبزي -6

 يم لوبيا و سويا ، سيب ، هويچ مصرف.  شود مصرف سالاد و سبزي

 فرد سلامت براي كه شوند خون كلسترول كاهش باعث توانند

 مفيدند

 تواند يم سير پر يك روزانه)  شود مصرف بيشتر پياز و سير -7

 (  باشد داشته خون چربي روي مفيدي تاثير

 يم توصيه روز در عدد چند صورت به بادام و گردو مصرف -8

 .  شود

 :  كرونري بيماران در مناسب غذاي رژيم

 ، قلب عروق گرفتگي با بيماران كليه براي رژيم اين

 توصيه قلب عمل از پس و قلبي سكته از پس بيماران

  در.  گردد مي

 .  شود خودداري شيريني ، شكر ، قند مصرف از-1

 عمومي بطور.  شود خودداري زياد برنج و نان مصرف از-2

 .  باشد مي بهتر نان از ديابتي بيماران براي چربي كم برنج

 ، هلو ، خربزه ، هندوانه مثل شيريني جات ميوه-3

 برخي.  نشود مصرف … و انجير و خرما و توت ، ليموشيرين

 بجاي خرما يا توت با چاي مصرف كه كنند مي فكر بيماران

 يم قند جايگزين را جات ميوه قبيل اين و ندارد اشكالي قند

 وهمي اين مصرف و باشد مي اشتباه كاملا   تفكر اين.  نمايد

 خون قند روي چنداني تاثير كم بسيار ميزان در فقط جات

 سه ات يك روزانه مناسب رژيم با فردي اگر مثال بطور.  ندارد

 پس.  رود نمي بالا چندان خون قند ميزان بخورد توت عدد

 . محدود شود نيز تنقلات گونه اين مصرف

 تجا ميوه ساير و كاهو و كلم ، كدو ، خيار ، سبزيجات-4

 و سالاد غذا وعده هر با شود سعي.  شود مي توصيه ترش

 .  شود مصرف سبزي

 خطرزاي عوامل ساير و خون فشار و خون چربي به توجه-5

 كه چرا است ضروري سالانه و منظم معاينات بصورت قلبي

  . باشد مي برابر چند ديابتي بيماران در عوامل اين خطر

 :  بالا خون چربي در غذايي رژيم

 غذايي رژيم خون چربي كنترل در عامل مهمترين

 تاثير ساده دستور چند بيماران برخي در باشد مي

 .  دارد خون چربي كنترل روي زياده
 

 رژيم به توجه خون فشار يا خون قند ، خون چربي وجود صورت

 .  گردد مي توصيه بيماري آن مخصوص

 جددم هاي گرفتگي و قلبي حملات خطر سرعت به سيگار ترك -1

 .  دهد مي كاهش را

 مي يتونز روغن ، روغن بهترين.) شود استفاده مايع روغن از -2

 (  باشد

 ، امهخ ، سرشير مصرف و شده خودداري زياد چربي مصرف از -3

  شود رسانده حداقل به كره

 .  شود مصرف بيشتر سير و پياز  وميوه سبزي -4

 غذاهاي و كالباس و سوسيس ، پاچه كله ، تودلي مصرف از -5

 .  شود خودداري رستورانها

 رزشو بهترين.  شود گنجانده برنامه در ورزش يكساعت روزانه -6

 كه دباش مي شنا و سواري دوچرخه ، روي پياده قلبي بيماران براي

 تست انجام گردد مي توصيه پزشك توسط مريض  وضعيت به بسته

 تعيين و مريض در ورزش تحمل ميزان شدن مشخص براي ورزش

 گونه اين.  است ضروري ورزش به شروع از قبل فعاليت ميزان

 كاهش را قلبي بيماران علائم شدت و مير و مرگ شانس ورزشها

 .  دهد مي

 كاهش  را قلبي بيماران مير و مرگ  روزانه آسپيرين مصرف -7

 را آسپيرين توان مي تحمل عدم صورت در. دهد مي

 . كرد مصرف معده شربت با يا غذا از بعد
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