
شود:انجامبایدکارهاییچهقلبیسکتهازپس

8الـی 6يدورهیـک "معمـولا قلبیيحملهازپس

طبیعـی هايلیتافعبتوانیدشماتااستلازمايهفته

بگیرید.سرازراخود

قلـب پمپـاژ قدرتاستممکنقلبیيملهحهنگام

ورزشوفعالیـت نـوع ومیـزان کهکندپیداکاهش

پزشـک توسـط قلـب قـدرت کاهشبامتناسبباید

گردد.تعیینمعالج

فعالیت:شروع

شـروع آهسـتگی بـه رافعالیتتـان صبح،هنگامدر

.نکنیدعجلهکارهاانجامبرايکنید.

پزشـک باآننوعوورزششروعزمانمورددر

بدانیـد   اسـت لازمکلـی طوربه.کنیدمشورتخود

  سـواري دوچرخـه ودویدنآهستهشنا،  روي،پیاده

هستند.سبیمناهايورزششمابراي

دقیقه5الی2ورزشپایانازپسوشروعازقبل

.برویدراهآهسته

نفـس تنگـی دچـار ورزشهنگـام بهصورتیکهدر

اسـتراحت وکـرده قطـع راورزشبلافاصـله ،دیدشُ

    کنید.

انجـام میـان دریـک راسـبک وسنگینکارهاي

استراحتبرايفواصلیخوديهافعالیتبیندهید.

.بگنجانید

وشـدید هـاي فعالیتوورزشغذاصرفازپس

.ندهیدانجامناگهانی

وطوفـانی آلـوده، ،مرطوبگرم،سرد،هوايدر

نکنید.رويپیادهوورزشارتفاعاتدرهمچنین

باشـد همراهبدنبهآوردنفشارباکهفعالیتیهر

هنگامبهآوردنفشاریاوسنگینبارکردنبلند:مثل

ــت ــزاجاجاب ــهم ــانب ــارقلبت ــیفش ــراي.وردآم ب

،مـزاج اجابـت هنگـام بـه آوردنفشارازجلوگیري

وهامیوهسبزیجات،مثل:پرفیبرغذاهايازبهتراست

اسـتفاده پزشکتوسطشدهتجوبزملینداروهايیا

د.کنیاستفادهفرنگیتوالتازاستبهترید.ینما

ســردخیلــیدوشیــاوداغبســیارحمــاماز

کنید.خودداري

راننـدگی توانیدمیقلبیيحملهازپسماهیک

کنید.شروعراکوتاهفواصلدر

کاروقتنیمهصورتبه،کاربهبازگشتاوایلدر  

.دیینماکوتاهراخودکارساعتوکنید

جنسی:فعالیت

شـود میمحسوبسطمتوحددرفعالیتنوعیک

کـه برویـد بـالا طبقـه دوهايپلهازبتوانیدگاههرو

توانیدمیاست  ترخیصازبعدهفته8الی4"معمولا

  بگیریـد: سـر اززیرشرایط  با  راخودجنسیفعالیت

ازبعـد داریـد، آرامـش احسـاس کـه آشنامکاندر

درنـاراحتی وخسـتگی بـدون وشبانهخوبِخواب

ــاقحــرارتدرجــهحالیکــه ــبات درواســتمناس

محــدودراشــماکشــیدننفــسکــهییهــاوضــعیت

شود.نمیآوردنفشار  باعثوکندنمی

الکـل، نوشـیدن سـنگین، غـذاي خوردنازپس

خودداريجنسی  فعالیتازخوابیبی  وخستگی

کنید.

نهسـی يقفسـه درد:مانندمییعلابروزصورتدر،

زیـر هـاي قـرص ازتوانیدمیقلبتپشونفستنگی

معاینـات درویـد ینمااسـتفاده گلیسـرین نیتروزبانی

   دهید.اطلاعمعالجپزشکبهايدوره

زیرگام9رعایتوزندگیيشیوهدرتغییربا

دهید:پیشرفتراخودسلامتیتوانیدمی

نکشید.سیگار

وشـروع پزشـک نظـر تحتراخودبدنیفعالیت

دهید.ادامه
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فیبـر، ازسرشارمتعادلغذاییرژیمبخورید،سالم

شود.میتوصیهشمابراينمککموچربکم

اگـر .کنیـد کنتـرل راخودخونکلسترولسطح

دارید.نگهکنترلتحتآنرابالاست،

کنیـد کنتـرل راخـود خونفشارمعمولطوربه.

دارید.نگهلکنترتحتآنرا،بالاستاگر

کـم راخـود وزناسـت لازم،داریدبالاوزناگر

کنید.

زندگیدررااسترسوباشیدداشتهآرامیزندگی

کنید.کنترلخود

باشید.داشتهکافیخوابشبها

خـونِ قنـد مراقب،هستیدقندبیماريبهمبتلااگر

خــودپزشــکوتغذیــهمتخصــصبــاوباشــیدخــود

.یدینمامشورت

توجه:قابلاتنک

ومقـدار بـه ومقـرر سـاعت درراخودداروهاي

کنید.مصرفصحیحروش

وضـعیت بررسـی جهتشدهتعیینهايتاریخدر

کنید.مراجعهخودپزشکبهقلبی

رنگ پریـدگی، می مانند: یدر صورت داشتن علا

اضـطراب، ،نفـس تنگـی اسـتفراغ، تهوع،عرق سرد،

افـزایش  ش فشـارخون، یا کاهافزایش وقلب،تپش

کبـودي سـریعاً بـه مرکـز درمـانی       و درجه حرارت

ید.یمراجعه نما

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir و یا  

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

مرکز آموزشی درمانی ضیائیان                  

8No C  

در مورد 

ي قلبیبازتوانی بعد از حمله

دانید؟میچه

  1399تابستان

پمفلت آموزشی مددجو
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