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 سکته قلبی

( M I )  

 7931دی ماه : تاریخ بازنگری 

 (س)بیمارستان  و دارالشفای حضرت زهرای مرضیه ییللبببی

 ییللبببییییییی

 :تغذیه سالم   

برای كاهش این عامل خطرزا در مرحله اول باید  ريید      

چربي های اشباع ش ه منجر بده    .  غذایي را اصلاح نمود 

و برعكس چربي هدای  .  افزایش كلسترول خون مي شون 

ساده غيراشباع ، روغن های گياهي و كداهدش مفدر       

گوشت قرمز و جایگزیني گوشت سفي  راه هایدي بدرای     

افزایش مفر  فيبر . كاهش كلسترول دریافتي ب ن است 

از طریق برنج سبوس دار ، ميوه ها و سبزیجات به كاهش 

 :همچنین . كلسترول كمك مي كن 

به جای روغن های جام  ار روغن كانولا ، ذرت ، سویا و   -

 .روغن زیتون استفاده كني  

از صر  غذاهای سرخ كرده اجتناب كني  و بجای آن    -

 .غذا را كباب یا آب پز نمایي  

گوشت بخارپز ، سوپها و آبگوشت مي توان  پيشاپيدش   -

آماده شود و سرد گردد تا اینكه چربي آن سفت ش ه و   

 .براحتي قابل برداشتن باش  

 .مفر  پياز در كاهش كلسترول موثر ميباش     -

سيب بعلت داشتن ماده ای بنام پكتين در كداهدش        -

كلسترول موثر است سيب را بفورت خام و با پدوسدت     

 .مفر  كني  

 zahrayemarziye@: كانال تلگرام بيمارستان 
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ش ت ورزش به ح ی باش  كه دچار احساس تدندگدي     -2

  .نفس ، خستگي ش ی  ، سرگيجه و درد سينه نشوی  

از ورزش در آب و هوای بسيار گرم و مرطوب پدرهديدز     -9

 .شود 

هميشه بيماران قلبي نيتروگليسيرین زیرزباني هدمدراه    -4

داشته باشن  و در صورت بروز مشكل قلبي زیرزبان قدرار    

 .دهن  

در صورت بروز سرگيجه ، تنگي نفس ، درد سينده در     -5

 .هنگام ورزش فوراً ورزش را قطع نمایي  

در صورت ابتلا به بيماری های شایع نظير سرماخوردگي -6

و غيره از انجام فعاليت های ورزشي تا بهبودی خدودداری    

 .شود 

بع  از دوره ی ریكاوری در سكته ی قلدبدي ، شدمدا           -1

ميتواني  به محض اینكه احساس آمادگي كردی  ، رابطه ی   

 6تدا     4این م ت زمان معمولا بين .  جنسي را شروع كني 

 .هفته است 

از برقراری رابطه ی جنسي بع  از یك غذای سنگديدن     -8

 . خودداری كني  

از خوردن مق ار زیاد مشروبات الكلي قبل از رابدطده       -3

 .خودداری كني  

داروهای خود را در دسترس قرار دهي ، تا در صدورت     -  71

 . لزوم به سرعت مفر  كني 
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 :افزایش وزن و چاقی 

همانطور كه گفته ش  افزایش وزن و چاقي هر دو بداعد      

و كاهش وزن به ك  شد ن  .  افزایش بار روی قلب مي شون 

این بار اضافي و همچنين سایر عوامل خطرزای گفته شد ه  

 .كمك مي كن  

 :حمله یا انفارکتوس قلبی 

حمله قلبي یا انفاركتوس هنگاميكه یكي از عروق قدلدب     

. توسط پلاک یا لخته خون مس ود مي شود رخ مي دهد    

هنگاميكه این امر رخ مي ده  بخشي از عضله قلدب كده     

پس از محل انس اد قرار دارد اكسيژن دریافت  نمي كن  و 

اگرچه غالبا افراد از حمله قلبدي   . در نتيجه از بين مي رود

 .مي توان  كشن ه باش   جان سال  ب ر مي برن  اما بيماری

 :نکته 

شامل پياده روی مي باش  و در    فعاليت پيشنهادی به شما

صورت تمایل به ورزشهایي مانن  دوچرخه سواری یا شندا  

بای  با هماهنگي با پزشك معالج و بفورت سبك اندجدام     

 .گردن  

دقديدقده    5تدا  2 ابت ا با.  بهترین ورزش پياده روی است-7

دقيقه به آن اضدافده     2شروع كرده و سپس روزانه یك تا 

 .دقيقه برس   45 تا 91 كني  تا به

 !بازی با آتش  -مصرف سیگار

سيگار كشي ن منجر به افزایش خطر بيماری های قلبي بده  

اولا اینكه نيكوتين، مونواكسي  كربن .  دلایل متع د مي شود

و سایر مواد موجود در سيگار به دیواره عروق آسيدب مدي     

در نتيجه محل نفوذی برای كلسترول در گردش در   . رسانن 

. خون و رسوب به صورت پلاک آترواسكلروزی باز مي كنند  

همچنين سيگار كشي ن باع  انقباض رگ ها و تنگ شد ن  

مجرای عبور خون و در نتيجه كاهش ميزان خون برای عضله 

همچنين ممكن است زیان های ناشنداخدتده    .  قلب مي شود

 .دیگری نيز وجود داشته باش  

 :فشارخون بالا 

فشارخون بالا یا هيپرتانسيون به معني افزایش فشار خدون  

در زمان عفبانيت و اضطراب نيست بلكه در این شدرایدط     

خون با فشار بيش از ح  طبيعي به ج اره عروق برخورد مي 

كن و در اثر این پ ی ه ج اره عروق به ت ریج تخریب مدي    

در نتيجه كلسترول بيشتری بر روی ج اره های آسيب .  شود

پ ی ه آترواسكدلدروزدیدواره     دی ه عروق رسوب مي كن  و

 .عروق تش ی  مي شود 

بيماری عروق قلب مساله ای مه  است كه در آن تدندگ     

 .ش ن عروق تغذیه كنن ه قلب رخ مي ده 

 :عوامل خطرزا برای قلب  

این عوامل مشكلات و شيوه های غلط زن گي هستن  كده    

این عوامل با .  خطر ابتلا به بيماری قلبي را افزایش مي دهن 

آگاهي ازسوابق سلامتي، انجام معاینات پزشكي و تعد ادی  

مجموع عوامل خطرزای هر .  آزمایش قابل شناسایي هستن 

 .فرد، شيوه درماني وی را مشخص مي نمای 

 :عوامل خطرزای مه  عبارتن  از 

 خون( كلسترول ) مق ار نامناسب چربي  .7

 فشار خون بالا .2

 مفر  سيگار، پيپ و قليان .9

 (دیابت) بيماری قن  خون  .4

 چاقي یا افزایش وزن .5

 ع م تحرک كافي متناسب با سن .6

و بيشتدر از    (  برای آقایان )  سال  55سن بيشتر از  .1

 (برای خان  ها) سال  65
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