
 

 

 سكته قلبی

باشد. عوامل زيادي  ركشور ما مييكي از دلايل اصلي مرگ و مير د ،يبيماريهاي قلبي عروق

 .در ايجاد اين بيماري ها مؤثرند

 عوامل ایجاد بيماری های قلبی : ترین مهم

ژيم غذايي و رتحركي، استرس، استعمال دخانيات  فشارخون بالا، چاقي، كمچربي خون بالا،  

   می باشد.نامناسب 

 هاي قلبي عروقي: هاي پيشگيري و كنترل عوامل خطر بيماري راه

  هاي غذايي مثل نان، غلات، شير و لبنيات، گوشت و حبوبات و مغزها  روزانه از تمام گروه

 مرغ، ميوه و سبزي به مقدار لازم استفاده نماييد.  و تخم

   تنوع )مواد غذايي مختلف در هر گروه( و تعادل )به اندازه مورد نياز از هر گروه( را در برنامه

 غذايي خود رعايت كنيد. 

   مصرف غذاهاي سرخ شده را كه حاوي مقادير زيادي چربي هستند در برنامه غذايي خود

تفت  كنيد در مدت زمان كم، فقط آن را كاهش دهيد و در صورتي كه غذا را سرخ مي

 دهيد)مخلوطي از آب و روغن مايع مخصوص سرخ كردني(. 

   ليوان آب مصرف كنيد.  6-8روزانه 

  اما آنها  .هاي نباتي مايع استفاده كنيد از روغن ،به جاي روغن نباتي جامد و روغن حيواني

 شوند.  را نيز كم مصرف كنيد زيرا منجر به اضافه وزن يا چاقي مي

   اي مانند  شكر، شيريني، شكلات، نوشابه و مواد نشاستهاز مصرف بيش از حد قند و

برنج و ماكاروني خودداري كنيد زيرا باعث افزايش وزن و بالا رفتن فشارخون و چربي خون 

 گردد.  مي

   .مصرف نمك را به هنگام تهيه غذا كاهش دهيد و نمكدان را از سفره غذا حذف كنيد

 ،مقادير زيادي نمك و روغن هستندهمچنين مصرف غذاهاي كنسرو شده را كه حاوي 

 كاهش دهيد. 

   مصرف سبزي و ميوه را در برنامه غذايي خود افزايش دهيد زيرا به دليل داشتن فيبر و

هاي خون، فشارخون و پيشگيري از يبوست مؤثرند و با افزايش  ها در كاهش چربي ويتامين

 گذارند.  ثير ميحجم غذا و احساس سيري بر كنترل اشتها و پيشگيري از چاقي تأ

 هاي خون و ابتلا به بيماري هاي  وزن خود را كنترل كنيد زيرا خطر افزايش فشارخون، چربي

 قلبي عروقي در افراد چاق بيشتر است. 

  دقيقه فعاليت بدني در روز اثر بسيار مثبتي  03فعاليت بدني خود را افزايش دهيد. انجام

 بر عملكرد سيستم قلب و عروق دارد. 



 

 

  و فشارهاي روحي و رواني خود را كاهش دهيد. استرس 

  مصرف نكنيد و سعي كنيد در معرض دود افراد سيگاري قرار )سيگار، قليان و ...( دخانيات

 .نگيريد )باز نمودن پنجره، روشن كردن هواكش، روشن كردن كولر و ...( 

 :  علایم هشدار دهنده

حتی فک امتداد می فوقانی شکم / پشت / بازو و گردن و  درد فشاردهنده که به قسمت -

 یابد .

 اضطراب  -طپش قلب  -گيجی  -ضعف شدید  -عرق زیاد  -تنگی نفس  -استفراغ  -تهوع  -

اطرافيان بيمار باید ضمن حفظ خونسردی دراولين فرصت بيمار را به نزدیکترین مرکز درمانی  

 ارجاع دهند . 

 

 :  در فردی که دچار عارضه قلبی شده است  پيشگيری ثانویه

 : باید با تجویز پزشک باشد که شامل آسپرین و وارفارین می باشد .  استفاده از داروها 

 ! هرگز این داروها را خود سرانه قطع نکنيد 

  در خانم هایی که یائسه هستند چون کمبود استروژن از ) هورمونهای زنانه ( باعث

توصيه می شود با  لذا ؛می شود روز بيماری قلبی و عروقی ومغزیافزایش احتمال ب

 مراجعه به پزشک در صورت صلاحدید از هورمونهای استروژن مصنوعی مصرف نمایند . 

  از خوردن چربی های حيوانی مانند کره ،خامه، سرشير،و روغن زرد و روغن نباتی

 بپرهيزید. 

 .مصرف گوشت قرمز و پنيرسفت و شير و ماست پرچرب را محدود کنيد 

 .مصرف تخم مرغ، جگر و قلوه رامحدود کنيد 

 .از نان سبوس داراستفاده کنيد 

  روز استفاده کنيد.وعده در  5ميوه و سبزیجات راحداقل 

 .از مصرف دخانيات بپرهيزید 

 }برنامه ورزشی سبک داشته باشيد}پياده روی ،شنا 

  ماده و کنسرو شده و نمک بپرهيزید.آاز مصرف غذاهای 

 .برای طعم دادن به غذا از دارچين و زیره استفاده کنيد 

  ليوان در روز محدود کنيد. 6مصرف مایعات را به اندازه 



 

 

 ترس را کاهش دهيد.تا حد امکان اس 

   .خواب و استراحت کافی در بهبود شما بسيار موثر است 

 .تحت نظر پزشک متخصص باشيد و داروها را به طور مرتب استفاده کنيد 

 های گياهی مانند روغن زیتون استفاده کنيد. از روغن 

 سپس یک قرص زیرزبانی  .بنشينيد یا دراز بکشيد ،اگر درد قفسه سينه داشتيد

قرص بعدی را مصرف  ،دقيقه صبرکنيد، اگر درد برطرف نشد 5يرین بگذارید و نيتروگليس

یک  ،سپرین حساسيت نداریدآمبولانس را خبر کنيد و اگر به آ ،کنيد، اگرهنوز برطرف نشد

 سپرین را بجویيد.آعدد 

 

 مشهد  –بخش علمی درمانگاه سلامت 
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