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 خودمراقبتی در بیماران قلبی

داًشگاُ ػلَم پششکی ٍخذهات تْذاشتی درهاًی 

 استاى گیلاى  

 هزکش آهَسشی درهاًی اهیزالوَهٌیي )ع(

 ج(حوایتْای رٍاًی ویژه بیماران و همراهان بیمار

 د(پیشگیزی ٍ کٌتزل:

 تزرسی هکزر کلستزٍل، تزی گلیسزیذ ٍ قٌذ خَى-

 اًذاسُ گیزی هٌظن فشارخَى-

 تزک هصزف سیگار-

 کٌتزل ٍسى-

هزاخؼِ  سزیغ تِ پششک در صَرت هشاّذُ ػلائوی هاًٌدذ  -

درد قفسِ سیٌِ، تٌگی ًفس، افت ًاگْاًدی فشدارخدَى ،        

 سزگیدِ یا کاّش سطح َّشیاری تَرم پاّا

 

ّ و گ ا ً ی  َ س       ٍ ا ح ذ   آ ه 

 NE– PL—17کذ سٌذ:  -89تابستان

ٍ(اس فشارّای رٍحی ٍ رٍاًی دٍری کٌٌذ. لذا  استدزسدْدای      

 رٍحی ٍ ػصثی شذى تز قلة ٍ ػزٍق اثزات تذی دارد.

 ب( ٍرس   

کلیِ تیواراى قلثی تایذ تا پیشٌْاد پششک هؼالح حذاقل ّفتِ 

دقیقِ ٍرس  کٌٌذ)پیادُ رٍی، شدٌدا،     33ای سِ تار تِ هذت 

کٌََّردی، تستکثال، تٌیس، دٍچزخِ سَاری(. سادُ تزیي ٍ   

ػولی تزیي ٍرس  پیادُ رٍی است کِ ّزچِ تز هدیدشاى ٍ       

 سزػت آى اضافِ شَد تْتز است.

 ٍرس  تایذ چٌذ هشخصِ اصلی سیز را داشتِ تاشٌذ:

تؼذاد ضزتاى قلة ٍ تٌفس  افشایش یاتذ تا حذی کِ ػدزق    -

 کٌٌذ.

 دقیقِ تذٍى ٍقفِ اداهِ یاتذ. 33الی  5حذاقل -

 تار در ّفتِ تکزار شَد. 3حذاقل -

حذالاهکاى  سؼی  شَد  رٍساًِ  چٌذیي هتز تِ فاصلِ قثلی ٍ -

 هیشاى ٍرس  اضافِ ًوایٌذ.

تیواراًی کِ سکتِ قلثی کزدُ اًذ ٍ یا سهیٌِ هٌاسة تدزای    -

 سکتِ قلثی را دارًذ تایذ ٍرس )خصَصا پیادُ رٍی( را تدِ        

 آرامی شروع و به آرامی به آن اضافه کنند.

زمان مشخصیی را بیراا اای یاز ورزش  مشیخی) کینینید  ی ی   یا  -

 بعدازظهر ا یا ش ها(

 واحد آموزش پرستاری                    :  نشانی 

 مرکس آموزشی درمانی امیرالمؤمنین )ع( رشت      
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  حولِ ّای تیواری قلثی در کساًی کِ سیگاری

ّستٌذ سِ تزاتز افزاد هؼوَلی است لذا تزک 

سیگار ٍ ّز ًَع دٍدی)سیگار، هَاد هخذر، 

قلیاى ٍ...( تزای تیواراى قلثی ضزٍرت خذی 

 دارد.

تیواراى قلثی کِ ساتقِ تیواری قٌذ   

 دارًذ تایذ:

 6الف( تؼذاد ٍػذُ ّای غذایی را افشایش دّدٌدذ)      

ٍػذُ( ٍلی در ّز  ٍػذُ هقذار غذای کوتزی هصزف  

 کٌٌذ.

ب( اس هَاد غذایی فیثزدار هاًٌذ سثشیدات  هختلف  

، حثَتات غلات ، هیَُ خات ٍ ًاى سثَس دار تیشتز 

 استفادُ کٌٌذ.

 ج(هصزف چزتیْا را کاّش دٌّذ.

د(اس هَاد ًشاستِ ای هثل ًاى، تزًح ، سیة سهیٌی ،  

گٌذم، خَ ٍ هاکزًٍی فقط تِ هیشاًی کدِ هدَخدة      

 افشایش ٍسى ًشَد استفادُ کٌٌذ.

ُ(هصزف هیَُ ّای شیزیي )اًگَر، خزتدشُ، تدَت،       

خزها.....(  ٍ خشکثار شیزیي )تَت خشک، کشوش،        

 خزها، قیسی( را هحذٍد کٌٌذ.

 

ػَاهل هستؼذکٌٌذُ در تدزٍس    

تیواریْای قدلدة ٍ ػدزٍق          

 کزًٍزی:
سثک سًذگی ٍ ػادات خاص خاهؼِ ٍ فدزد:   -1

الگَّا ٍ ػادات غذایی هی تَاًذ ػاهل تدزٍس    

 تیواریْای قلثی تاشذ.

خٌس: تیواریْای قلثی در هزداى شایغ تدز   -2

 است.

استؼوال دخاًیات)سیگار، هَاد هدخدذر،      -3

 پیپ، قلیاى ٍ...(

 فشارخَى تالا -4

 چزتی خَى تالا -5

 کوی تحزک ٍ فؼالیت تذًی -6

 چاقی-7

ػَاهل سهیٌِ ای هثل داشتي ساتقِ فاهیلی  -8

ٍ تزخی اس تیواریْا هاًٌذ دیاتت ، ًدقدزس،       

تیزٍئیذ ٍ سثک سًذگی کِ در تزٍس تیواریْای 

 قلثی ٍ ػزٍقی هَثز ّستٌذ.

 استزس رٍاًی -9

آیا هی داًیذ تیواراى قلثی چِ هَاردی را 

 تایذ رػایت کٌٌذ؟
 الف(تغذیِ

 غذاّای کن چزتی را خایگشیي غذاّای پزچزب کٌٌذ. -1

یؼٌی هصزف لثٌیات پزچزتی  )شیز،هاست، پٌیز، خداهدِ(    

رٍغي ّای خاهذ ًثاتی ، دًثِ رٍغٌْای  حیَاًی، کزُ، خگز 

 ، هغش،قلَُ، دل، گَشت قزهش پزچزتی)گَسفٌذ، گَسالِ،گاٍ(

گَشت چزخ کزدُ  پزچزتی، اًَاع شیزیٌی، کلِ ٍ پداچدِ،   

سیزاتی ٍ شیزداى، سس سالاد ، سَسیس، کدالدثداس ٍ      

 پَست هزؽ را تِ حذاقل تزساًٌذ.

سؼی کٌٌذ اس هَادغذایی فیثزدار)الیاف گیاّی(، هاًٌدذ     -2

سثشیدات هختلف)سثشیْای تزگی ، َّیح، گَخِ فزًگدی،   

کذٍ، تادهداى ًاى سثَس دار ،  حثَتات )لَتدیدا، ػدذس،       

ًخَد، ها ، لپِ، تاقلا(( ٍ غلات)تزًح، گٌذم، خَ( ٍ اس هیَُ     

 خات در حذ اهکاى تیشتز استفادُ ًوایٌذ.

تَصیِ هی شَد حذاقل ّفتِ ای دٍ ٍػذُ هاّی هصزف  -3

کٌٌذ ٍ ّفتِ ای دٍتا سِ ٍػذُ هزؽ ٍ تقیِ ٍػدذُ ّدای       

 غذایی را تا غذاّای غیزگَشتی استفادُ ًوایٌذ.

غذاّای رٍساًِ را تِ صَرت آب پش ، تخارپش ٍ کدثداتدی     -4

 تْیِ ًوایٌذ ٍ اس سزخ کزدى هَادغذایی خَدداری کٌٌذ.


