
برای حفظ سلامت قلب خود،خانواده و جامعه 
قلبهای خود را با سلامتی پیوند بزنیم

مهر7
روز جهانی قلب

واحد آموزش وارتقا سلامت
یاربیمارستان فوق تخصصی نور شهر



يونميلسالانهواستايرانودنياتمامدرشايعبيماريهايازيكيعروقيقلبيبيماري

روقعحوادثعلتبهوقلبيايسميكبيماريعلتبهكهميكشاندمرگكامبهرانفرها

.ميكنندفوتبالاخونفشاردليلبهومغزي

ميلاديپيشنهادشدتابهمناسبتاين روزممنردمدنينارااز۲۰۰۰روزجهانيقلبدرسال

.خطننراتبيمنناريقلبننيوسننكبهمغننزيبننهعنننواناولنني علننتمننرگمطلننعكننند

يهواعواملخطراصليآنشاملفشارخونمكلسبرولوقندخونبالاممصرفدخانياتوالكلمرژيمغذاييناسالممچاقيوآلودگ

.هسبند

شبردرعروقيمدياببيوفشارخونبالاشدهاستمزيرانهتنهابي-سببتوجهبيشبربهبيمارانقلبي۱۹ازطرفيپاندميكوويد

راقبتازمعرضخطراببلاينوعشديدويروسهسبندمبلكهممك استبهعلتترسازاي بيماريازپيگيريودريافتخدماتم

ايتتغذيهعروقيباتأكيدبراهميتاصلاحشيوهزندگيازجملهرع–بنابراي پيشگيريازبيمارهايقلبي.خودمخودداريكنند

در۱۹وويدمناسبمداشب فعاليتبدنيمنظممدوريازدخانياتوكنبرلاسبرسورعايتشيوهنامههايبهداشبيپيشگيريازك

.حالحاضرمهمبرازهرزمانديگرياست



چند علامت و نشانه  هشدار دهنده  حمله  قلبی
بالبهدنوكنندتوجهآنهابهاگركهدارندمنشانههاييبيمارانازاقليبي

«.بخوردرقمآنهابرايديگريسرانجامشايدبروندمسرپاييويزيت

تاسممك ميدهندخبرقلبيحملهيبهاببلااحبمالازكهنشانههايي

.باشندجزئيخيلي

سینهقفسهدرد.1
درسوزشيافشارمناراحبيمدردمجوريكداشب زنانومرداندراصلينشانهي

قلبيحملهيدچاركه]مردانيوزنانازدرصد۹۰ازبيش.استسينهقفسهي

«.دارندرانشانهاي [ميشوند

فيليكنيداحساساستممك ياخفيفمياباشدتيزاستممك سينهقفسهيدرد

.استنشسبهسينهتانقفسهيروي



دیگردرد هایوسرگیجه،سر،سبکی.2
مكنفسمردانازبيشبرزنانكهميشودمشخصاينجادرجنسيتتفاوت

نمگرددردبيشبرزنانهمچني م.ميشونداسبفراغوتهوعدچاروميآورندم

.ميگيرندپشتوشكممگلومفكم

ورزشیتمرین هایتحملمیزاندرتغییر.3
 هايتمريانجامبرايبدنتوانكمبرشدننشانههاهشداردهندهتري ازيكي

فورااحالاماابياييدمبالابهراحبيپلههاازميتوانسبيدقبلاامثلاااست؛ورزشي

بهحبياسبراوكنيدصبرراهوسطميشويدمجبورحبيياميآوريدكمنفس

.گرفتجديخيليبايدرانشانهاي ميگويدهيثدكبر.بدهيدخود



سنگیننفس کشیدن.4
هكوقبيآنهمبارمحملزمانمثلسنگي تنفسونفسكمآوردن

.باشدقلبيمشكلياحملهنشانهياستممك كشيدهايدمدراز

بمريغيرطبيعيبودن)قلبآريبمينشانهياستممك همچني 

حبماانشانهايچني داشب درصورتميگويدهيثدكبر.باشد(قلب

بدنتاندرتازهاگربهخصوصبگيردمقرارآزمايشموردفردبايد

ردآنمبوجهبهتازگيديگرانياميكنيدمشاهدهرااتفاقيچني 

.شدهاندشما



یفتوصغیرقابل فرسودگییاناخوش احوالیحسداشتن.5
چنددميكننفرسودگياحساسيادارندناخوشاحوالياحساسفقطكهكسانيازبعضي

اماداردموجودسينهقفسهيدرداوقاتمگاهي.ميشوندقلبيحملهيدچاربعدساعت

اهاشببسرماخوردگينشانههايباراآنمردمبههمي خاطرواستقويترتهوعاحساس

.ميگيرند

تعریق بی دلیل.6

پزشكبهبايدحبماكنيدمميعرقتحرکودليلبيكاملاچنانچه

يكازبيشحالتاي اگرخصوصبهكنيدچكراخودقلبومراجعه

.بكشدطولهفبه



پاکفوساق،قوزکورم.7
كهانيزم.باشدموثرطوربهخوننشدنپاپماژنشانهتواندميمشكلاتاي 

ماندميهارگدرخونمباشدداشبهخونپمپاژكافيسرعتبانبواندقلب

آبدفعبرايراوضعيتمشرايطاي درقلبنارسايي.افبدمياتفاقورمو

ميورمبرايعامليهمگيكهكندميترسختبدنازسديموهاكليهاز

.باشند



:استزیرمواردشاملقلبیحملاتازپیشگیریهایراه

.كنداپيدكاهششمادرقلبيحملاتخطرتاكنيدمراجعهپزشكبهعلائمتري كوچكمشاهدهصورتدر-

.داريدس سال5۰بالاياگرمخصوصا:كنيدترکراسيگار-

حدتاراسكبهوقلبيحملاتخطركردنورزشدقيقه3۰:باشيدداشبهمنظمورزشيبرنامهيكحبما-

.دهدميكاهشزيادي

.نكنيداسبفادهنمكوروغ ازحدازبيش:باشيدداشبهسالمغذاييرژيم-



:یدداشته باشرژیم غذایی سالم

.دهيدكاهشراروغ بهوآغشبهچربغذاهايمصرف•

را.....وقرمزمجگرممغزمزباننظيرگوشتكلسبرولمنابع•

.كنيدمحدود

يشافزاراسيبنظيرفيبرپرهايميوهوسبزيجاتمصرف•

.دهيد

وروزدرعددچندگردوبصورتنظيرروغنيهايدانهمصرف•

.استمفيدتغذيهمشاورتوصيهطبقيا

دكنياسبفادهسبوسدارنانهايوحبوباتازكنيدسعي•

لكلسبرووچربيكاهشبهسبزيجاتوحبوبحاويغذاهاي.

.ميكندكمكشما

.ننماييدجداهاميوهپوستامكانحدتا•

كنيداسبفادهروغ حداقلازخانگيغذاهايپختدر•

وعده میوه و سبزی مصرف 5حداقل روزانه

.  کنید و از چربی های اشباع اجتناب کنید

مراقب مصرف غذاهای فراوری شده که حاوی 

.مقدار زیادی نمک هستند ، باشید



يمايعخصوصاُروغ زيبونوكانولادربرنامهغذايمصرفروغ هاي•

.ميبواندمفيدباشد

ازمصرفروغ هايجامدوموادينظيرمحصولاتقناديكهدر•

.تهيهآنهاازاي روغ هااسبفادهميشودبپرهيزيد

.قبلازپختچربيهايقابلرويتگوشتومرغراجدانماييد•

بهصورتدوباردر3مصرفماهيبدليلداشب چربيمفبدامگا•

.هفبهتوصييهميشود

اهشاگرداراياضافهوزنهسبيدباداشب يكبرنامهاصوليآنراك•

.دهيد

.مصرفنمكوموادشوررامحدودكنيد•

ميزانچربيخونراكنبرلكنيد•

:یدداشته باشرژیم غذایی سالم



دقيقه3۰قلحدا:باشیدداشتهبیشتریبدنیفعالیت

سكبهوقلبيهايحملهازپيشگيريبهروزدرمبوسطبدنيفعاليت

.كندميكمكمغزيهاي

كنننندامورزشهننننابننننرايقلننننبوعننننروقمفينننندهسننننبند 
سواريوورزشهايياستكهآسنبانههنوازيمنارااي ورزشهاشاملپيادهرويمشنامدويدنملايممدوچرخه

.تقويتميكنندومنجربهتقويتسيسبمقلبيعروقيوتنفسيوافزايشطولعمرميشوند

هسننننبند ممنننننوعكنننندامورزشهننننابننننرايبيمننننارانقلبنننني

توصيهورزشهاييمانندوزنهبرداريكهحالتايسباييوبهزورزدنهايدرجانيازدارداصلابهبيمارانقلبيعروقي

عوتغيينراتسنريهمچني رفب بهجكوزيوسنوناكنه.نميشودچونفشارزياديبهقلبوعروقواردميكنند

هبهسيسبمناگهانيدرسيسبمبدنايجادميكندياورزشهاييكهبهحركاتشبابيخيليسريعنيازداردويكدفع

.بدنانرژيواردميكنداصلاتوصيهنميشود



طربيمارييكسالبعدازترکسيگارخ:به دخانیات نه بگوئید

شتنصفخواهدشدوباگذ(عروقتغذيهكنندهقلب)عروقكرونرقلب

.رسدزمانبهوضعيتطبيعيمي

رادافدر.ميكندزيادراخوندرلخبهايجاداحبمالدخانياتاسبعمال

دهاندشتنگسيگارمصرفدليلبهكهعروقيازخونعبورسيگاري

هكزماني.ميشودكرونرعروقجملهازعروقدرلخبهايجادبهمنجر

ژي آنكهميآيدبوجودقلبناحيهدردردهاييشودمتشكيللخبه

دادانسكهميدهدرخزمانينيزقلبيسكبه.ميشودگفبهقلبي

.شودكاملعروق



مكنكاهشباهمراه"خصوصاوزنكاهش:باشیدداشتهمطلوبوزن

خطرعاملبالاخونفشار.شودميفشارخونآمدنپايي بهمنجرمصرفي

غزيمسكبهوقلبيهايبيماريازنيميمهمعواملازومغزيسكبهيكشماره

.است

زماستبرايداشب قلبيسالموبرايدوربودنازبيماريهايمخبلفقلبيوغيرقلبيملا

.درمحدودهطبيعيحفظشود"وزنبدن"

مطالعاتمبعددينشانداده.است۲5تا۱8.5درمحدوده BMIبهصورتكليتوصيهبهحفظعدد

بهصورتواضحباافزايشبيماريهايقلبيو(محدودهاضافهوزن)۲۹.۹تا۲5از BMIاندكهداشب 

بلهمچني ميزانشيوععواملخطرقلبيمانندفشارخونبالامچربيخونمخ.عروقيهمراهاست

.دراي محدودهبهصورتواضحافزايشپيداميكند۲وديابتنوع

معلاوهازبيماريهايقلبيوعواملخطرمميزانمرگوميرهمافزايشپيدامي3۰بيشبراز BMIدر

كند



قندمونخكلسبرولمفشارخون:شویدمطلعخودسلامتیوضعیتاز

ضعيتووكردهگيرياندازهراخودبدنيتودهنمايهودورباس بهدوركمرنسبتمخون

ريزيبرنامهدربخواهيدخودپزشكازونماييدارزيابيراخودسلامبيهايشاخص

.دهدمشاورهشمابهسلامبيمطلوبشرايطبهرسيدنبراي



.بگیریدجدیترراکرونادارید،قلبیبیماریکهشما

کوویدهبابتلابرایبیشتریخطرمعرضدرعروقیقلبیبیماران

انزمهرازمهمترحاضرحالدرقلبشانازمراقبتپسهستند19

.استدیگری

براییبیشترخطرمعرضدربالانیزفشارخونبهمبتلابیماران

.هستند19کوویدبیماریبهابتلا

.

ووزنهاضاف،بالاخونقندبالا،فشارخونبروزازسالمزندگیشیوهبا

عروقیقلبیبیماریو19کوویدبهابتلاخطرعواملهمهکهچاقی

کنیدپیشگیریهستند،


