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بیماران: هدف گروه

98پاییز 

وردبجن( ع)بیمارستان امام حسندفتر آموزش سلامت 
:تایید کننده 

دکتر زهرا زندی 

متخصص بیماری های قلب و عروق

42: کد محتوا 

لبقبیشترسلامتباعث،متوسطشدتباهوازیورزش
کافیروزدرتندرویپیادهدقیقه30حداقل.شودمی

.شودمیانجاممتوسطشدتباکههافعالیتبقیه.است
کاروسواریدوچرخه،شنا:ازعبارتندگرددمیواقعمفید

رکمتحنواروثابتدوچرخهمانندورزشیهایدستگاهبا
(تردمیل)

:استرسمدیریت
.شودمیخونفشاروچربیافزایشسبباسترس

گایوومنظمورزش:ازعبارتنداسترسمدیریتهایروش
وموردمفیدهایسرگرمیوهنریکارهایبه،پردلختن

جدولحل،،تلویزیونموسیقی،مجله،روزنامه:مانندعلاقه
.آرامیتنتمریناتوعمیقوآرامبازدمودمهمچنینو
:وزناضافهکنترل-4

عروقی–قلبیهایبیماری%6مسئولوزناضافهوچاقی
نیزراخونپرفشاریو2نوعدیابتبهابتلاشانسواست

.دهدمیافزایش

ممارست،تغذیهمتخصصبهمراجعهوزنکاهشبرای
افزایشوپرکالریغذاهایازخودداریباوزنکنترلبرای

:استلازمزیرمراحلطبقبدنیفعالیت
بدنیهتودشاخصتعیینباوزناضافهمیزانمحاسبه(الف

:منابع
 2018کقلب وعروق پرستاری داخلی جراحی برونر سودارث بیماری های
http://darman.tums.ac.ir

لات پاسخگویی به سوالات بعد از ترخیص هر روز به جز ایام تعطیل
09156416893خانم ریحانی       : 15الی 14ساعت 

ی سامانه نوبت دهی اینترنتی درمانگاه تخصصی و فوق تخصص:
www.Nobat-ihh.nkums.ac.ir

 شماره تلفن نوبت دهی درمانگاه تخصصی و فوق تخصصی:
31514400-058

www.imamhasan.nkums.ac.irسایت آموزش به بیمار 

فتیدریاکالریمحاسبه(جنیازموردکالریمحاسبه(ب
انرژیمحاسبه(دغذاهاانرژیجدولکمکبهغذاهااز

کالریکاهش(هبدنیهایفعالیتانواعدرمصرفی
دیحدربدنیفعالیتافزایشبازمانهمروزانهمصرفی

مصرفبدننیازموردکالریازکمترمقداریروزهرکه
یجتدربه،بدناضافهچربیسوزاندنطریقازتاشود

.یادکاهشوزناضافه
:دخانیاتوسیگارمصرفازاجتناب-5

عروقیقلبیهایبیماری%19مسئولدخانیاتمصرف
،هاانشریدیوارهتصلبوسختیبهمنجرسیگار.است

وخونیعروقدرلختهشانسافزایشوخونغلظت
گمروریهآسیب،مغزیوقلبیمانندسکتهعوارضی
.شودمیناگهانی

قلبیبیماریازپیشگیری

http://darman.tums.ac.ir/
http://www.nobat-ihh.nkums.ac.ir/
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چرا بیماری های قلبی عروقی مهم هستند؟
اشدبمیرمیومرگعلتاولینعروقیوقلببیماریهای

بیماریهایازناشیهامرگکل%40حدودایراندر.
نندهکایجادعواملازاطلاعبنابراین.استعروقیقلبی

.استضروریهابیماریایندرایجاددردخیلو
عروقیقلبیبیماریهایخطرعوامل

:تعدیلغیرقابلخطرعوامل.1
ندتواننمیجامعهوفردوهستندفردهمراهعواملاین

:ازتندعبارعواملاین.بکننددخالتیآندرتغییربرای
ایبیماریهخطراحتمالرودبالاترسنهرچقدر:سن
.شودمیبیشترهمعروقیقلبی

ماریهایبیبهابتلااحتمالزنانازبیشترمردان:جنس
.دارندراعروقیقلبی

یخانوادگسابقهکهکسانیدر:خانوادگیسابقه
راینترپایسنیندربخصوصعروقیقلبیبیماریهای

.استبیشتربیماریهااینبروزاحتمالدارند
:تعدیلقابلخطرعوامل.2

دخانیاتمصرف
ون هر چه میزان کلسترول خ:بالا بودن کلسترول خون 

ی بالاتر  رود میزان بروز بیماری عروق قلب افزایش م
یابد

قلببارمیزانشدهباعثبالاخونفشار:خونپرفشاری
سختوشدنضخیمموجبطریقاینازوافزایش

شانسهمچنینبالافشارخون.شودمیقلبشدن
.دهدمیافزایشنیزراقلبنارساییومغزیسکته

کم تحرکی    
بخصوص چاقی در ناحیه شکمی  : چاقی و اضافه وزن 

. دارند
:  استرس
ونخفشارموقتافزایشبهمنجر:سیگاروالکلمصرف

.شودمیقلبنارسائینهایتدروقلبپرکاریو
رودیمبشمارخطرعاملترینپیشگیریقابلسیگار:

4تا2.سیگاریهادرقلبعروقبیماریبروزشانس
ستسیگاریهاغیربرابر

:قلبیحملهدهندههشدارعلائم

سینهقفسهدرد

فکیاوگردندستها،پشت،دردرد

نفستنگی

استفراغیاتهوع

نامنظمیاوسریعقلبضربان

سوءاضطراب،خستگی،جمله،ازهانشانهسایر
معدهسوزشیاوهاضمه

:رژیم غذایی مناسب -

از نوشیدنی های الکلی ، افزودن نمک به غذا ، غذاهای* 
ر از یک کمت.)اجتناب کنید( فست فود)سرخ کردنی و آماده 

.(قاشق مرباخوری نمک در روز مصرف کنید

گور روغن زیتون ، هسته ان)با مصرف چربی های مطلوب * 
ذرت ، آفتابگردان و  )و روغن های مایع  ( و گردو

شانس سخت شدن دیواره رگ هایتان  را کاهش (سویا
.دهید

استفاده از روغن در غذا به میزان کمتر از دو قاشق * 
.غذاخوری روزانه محدود کنید

شت اجتناب از گوشت و لبنیات پرچرب و به جای آن گو* 
فاده یا انواع دیگر گوشت است( بدون پوست)سفید مرغ 

.کنید

.حداقل در هفته سه بار ماهی مصرف نمایید* 

:کنیدمصرفسبزیومیوهواحد5روزانه*

یابهان،سیب،پرتقالعددیکبااستبرابرمیوهواحد1
سبزیخوریغذاقاشق2=خامسبزیلیوانا=موز

پخته

بدنیفعالیتوورزش-2

فشار،وزنکنترل،خونگردشبهکمکسببورزش
ولمسئتحرکیکم.شودمیقندخونوکلسترول،خون

.استعروقیقلبیهایبیماری37%


