
قـرار بـر تعـادل   خـود  حتما بین فعالیت و اسـتراحت .1

:کنید  

حدي باشد که موجـب  تاتان منظم و نهفعالیت روزا

نفـس و خسـتگی شـما    ، تنگـی سینهيایجاد درد در قفسه

.نشود

هاي سنگین و ناگهانی بپرهیزیداز ورزش.

گار نکشید.قبل از انجام فعالیت سی

 ــا حــد امکــان فعالیتهایتــان ــثلاً.را ســبک کنیــدت م

.جاي پله از آسانسور استفاده نماییدهب

هاي استراحت  بگنجانید.دورهبین فعالیتهاي خود ما

بـه  و بسیار گرم از ورزش کردن و ماندن در هواي

.هواي سرد خودداري کنیدخصوص 

   هـاي سـبک   ورزشقبل از شروع کار یا صـرف غـذا

انجام دهید.

 بایستی طولانی نبوده، حمام خیلی حمام کردن شما

(عدم استفاده از سونا).گرم و سرد نباشد

در زمستان نکات ذیل را رعایت نمایید: حتماٌ

تان را بپوشانید.بینی با شال گردن روي دهان و  

از لباس گرم استفاده کنید.

در مقابل باد حرکت نکنید.

در هواي سرد آهسته حرکت کنید و زودتر خود را

به منزل برسانید.

هرگز سـیگار نکشـید و در معـرض دود سـیگار  قـرار      .2

نداشته باشید.

:به نکات زیر توجه کنید در مورد مصرف داروها  .3

 داروهـایی نظیر(داروهـاي    ياز مصرف خودسـرانه

بپرهیزیـد   )غیـره هاي ضـداحتقان بینـی و   قطرهلاغري،

تواند موجب افزایش ضربان قلب و فشـارخون  چون می

ا شود.شم

    داروها را منظم مصرف کـرده و خودسـرانه آنهـا را

قطع نکنید.

 بطور منظم و تحت نظـر پزشـک   آزمایشات خون را

ن انجام دهید.معالجتا

دستورالعمل استفاده از قرص زیر زبانی هنگام درد:

 ماه قابل استفاده هستند. 3زبانی تا قرصهاي زیر

 تیـره   يشیشهقرصها را در جاي خشک و خنک و در

رنگ نگهداري کنید.

 قرص زیر زبانی بایستی باعث احساس سوزش در زیر

شود.شما زبان 

.همواره قرص زیر زبانی به همراه داشته باشید

فعالیتهایتـان را متـوف    تمام،در صورت احساس درد

کرده، بنشینید و اولین قرص را زیر زبانتان بگذارید و تا

مطلق داشته باشید.قطع کامل درد استراحت 

زبانی صبرکنید تـا خـوب   بعد از گذاشتن قرص زیر

قـورت  آنـرا  بعـد  ،داریـد حل شود و بزاق را کمی نگـه 

دهید.

سعی کنید ذهنتـان آزاد باشـد و هـیچ    ، دراز بکشید

استرسی به خود وارد نکنید.

اگر دردتان کمتـر نشـد   ،پنج تا ده دقیقه صبر کنید، 

از ده دقیقـه  چنانچه بعد .ماییددومین قرص را استفاده ن

سـومین قـرص را زیـر زبانتـان      ،دردتان تسکین نیافـت 

گذاشته و به نزدیکترین مرکز درمانی مراجعه نمایید.

هاي سنگین و شـرکت در موقعیتهـاي   قبل از فعالیت

هیجانی یک قرص، زیر زبانتان بگذارید.

   بعد از مصرف قرص زیر زبانی ممکن اسـت سـردرد

خفیف و سرگیجه پیدا کنید.

اگـر اضـافه وزن    :کنیـد وزنتان را بطور منظم کنترل .4

صحیح غـذایی اقـدام بـه کـاهش     ي دارید با یک برنامه

وزن نمایید.

در مورد رژیم غذایی:نکات قابل توجه .5

زیـاد را   چرب و بـا فیبـر  کم کالري،کمرژیم غذایی

عایت نمایید.ر

 توانیــد حجــم غــذاي مــینکنیــد.رخــوري پهرگــز

هـاي بیشـتر دریافـت کنیـد و میـان     کمتري را در وعده

.هاي اصلی بگنجانیدها را بین وعدهوعده  

١٢٣



شوید، هـویج  :ها مانندمیوه(سبزیجات و فیبررژیم پر، 

تان بگنجانیـد. چـون   غذایی يرا در برنامهغیره)و سیب 

اهش زور زدن حین اجابت مزاج و احتمالفیبر باعث ک

 شـود. ضـمناً  اي مـی هـاي روده یبوست و سایر نـاراحتی 

گلیسـیرید)  تريهاي مضر خون(کلسترول و سطح چربی

کاهد.را کم کرده و از شدت حملات آنژین می

شدن بـا آنهـا در     روبرو دهیدمیتمام عواملی را که احتمال 

سایی کرده و از مواجهـه  شناشود، شما موجب شروع درد می

:با آنها بپرهیزد

.در انجام کارها عجله نکنیـد و  استرس نداشته باشید

ریزي داشته باشید.براي کارهایتان برنامه

داریـد غیـره  اضـطراب و  ،اگر سابقه مشکل روانی، 

به روانشناس مراجعه کنید. حتماً

تـرین مرکـز درمـانی    زا بـه نزدیـک  مواقع تنشدر

پرستار) یا روحانی مراجعه کنید. و پزشک (مشاور،

در چه مواردي باید حتماً به پزشک مراجعه کنید؟

ها تعدادش بیش از حد معمول شود.درد

.بدون فعالیت هم بروز کند

.با استراحت تسکین نیابد

.با داروي زیر زبانی بر طرف نشود

 دقیقه طول بکشد. 5بیش از

داخل دارویی و عـوارض ناشـی از   با توجه به امکان ت

در مورد مصرف هر گونه دارو حتماً با پزشک خـود   ،آن

مشورت کنید.

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 
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