
 کٌین؟ تعریف سکتِ قلبی را

تِ ٍضؼیتی گفتِ هی ضَد کِ درآى لسوتی اس 

للة تِ دلیل تزٍس حولِ للثی ضذیذ ػولکزد 

. طثیؼی خَد را اس دست هی دّذ

  چیست؟ علت

 تِ ػلت گزفتگی ضذیذ "سکتِ للثی هؼوَلا

یکی اس رگْای تغذیِ کٌٌذُ للة رخ هی دّذ ٍ 

ایي گزفتگی ّا ًیش تِ ػلت سفت ٍ سخت ضذى 

اس جولِ سایز .ضذیذ رگْا اتفاق هی افتذ 

 :ػلتْای سکتِ للثی هی تَاى ایٌْا را ًام تزد

 جوغ ضذى رگْای للثی-1

 خًَزیشی ضذیذ-2

 کن خًَی ٍ کاّص فطارخَى-3

افشایص ضذیذ ضزتاى للة ،تیواری ّای غذُ   -4

 تیزٍئیذ،هصزف کَکائیي

 

 

            

 

                       

 

 چِ علا هتی دارد؟

فطارًذُ در ًاحیِ پطت جٌاؽ  درد سَسضی ٍ 

سیٌِ کِ تِ فک تحتاًی ؛پطت ؛کتف یا ّز دٍ 

 دست کطیذُ هی ضَد

تَْع،استفزاؽ،تؼزیك سزد ،احساس تٌگی ًفس 

ًاگْاًی،ضؼف ضذیذ،تپص للة،اس دست دادى 

 َّضیاری ٍ سمَط

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :هد د جَی عسیس 

 

را                آفزیي سکتِ للثی ػَاهل خطز آیا

  هی ضٌاسیذ؟

گزها ٍسزهای ضذیذ ؛فؼالیت ضذیذ؛چالی  

ٍ افشایص ٍسى؛ استؼوال سیگار ؛رصین 

غذایی پز ًوک ٍ پز چزتی ؛تی تحزکی؛ 

ساتمِ افشایص فطارخَى ٍ چزتی خَى 

 (افشایص لٌذ خَى)؛ساتمِ اتتلا تِ دیاتت

؛ساتمِ اتتلا تِ تیواری ّای للثی در یکی اس 

فطارّای  ،جٌسیت؛(ارث)افزاد خاًَادُ 

ػصثی ٍ رٍاًی  ّز یک اس ػَاهل ًام تزدُ 

ػَاهل خطز تیواری ّای ضذُ در تالا تِ 

 .للثی هطَْرًذ

یؼٌی تا ٍجَد حذالل یکی اس آًْا احتوال تزٍس 

 .ػارضِ للثی در یک فزد تیطتز هی ضَد

خَب ؛ حالا راُ چارُ چیست ٍ اگر دچار ایي 

 عارضِ ضدُ این از ایي پس چِ کٌین ؟   

اجتٌاب اس لزار گیزی در گزها ٍسزهای ضذیذ ٍ 

راُ رفتي در هماتل تا د اجتٌاب اس ّز گًَِ 

فؼالیت کِ تاػج درد لفسِ سیٌِ،تٌگی ًفس ٍیا 

 .خستگی تی هَرد ضَد
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ایي کار . صَرت ًیاس ٍسى خَد را کاّص دّیذدر 

را تحت ًظز پشضک یا هتخصص تغذیِ اًجام 

خطز اتتلا تِ تیواری ّای للثی را هی . دّیذ 

کیلَ گزم ، تِ 5-10تَاى تا کاّص ٍسى حذٍد 

 .هزٍر کاّص داد

لطغ استؼوال دخاًیات ٍ اجتٌاب اس تواس تا 

 افزاد سیگاری ٍهصزف سیگار

غذای .ا س خَردى غذای سیاد ٍتا ػجلِ تپزّیشیذ

ضوا تایذ تذٍى ًوک ٍ چزتی تاضذ در ػَض اس 

اًَاع )سثشیجات ٍ هیَُ جات ؛غلات ٍ حثَتات 

 (...لَتیا ؛ػذس ؛لپِ؛ ًخَد؛گٌذم ؛جَ؛هاش ٍ 

 .تمذر کافی در رصین غذای تاى تگٌجاًیذ 

یک تزًاهِ تٌذرستی جسوی تزای خَد داضتِ 

تاضیذ؛ تِ صَرت تذریجی سطح فؼالیت خَد را 

افشایص دّیذ ٍ ایي تزًاهِ هٌظن را تا آخز ػوز 

                    .ادهِ دّیذ

در صَرت اتتلا تِ افشایص لٌذ ؛فطار ٍ چزتی 

است تِ صَرت دٍرُ ای ٍ هزتة آًْا  خَى لاسم

 اگز ساتمِ خاًَادگی "را کٌتزل کٌیذ خصَصا

  .آًْا را داریذ

اس اهَری کِ تاػج ایجاد استزس ٍ فطارّای 

ػصثی در ضوا هی ضًَذ  تپزّیشیذ ٍ تزًاهِ 

  (تاپزداختي تِ اهَرهَردػلالِ تاى)آراهثخطی 

.  تزای خَد داضتِ تاضیذ

 

 

 

 

چِ کٌین؟ ٍ بی خَابی  برای هقابلِ با اضطراب 

 هحل سکًَت خَد را در طثمات ّوکف ٍ 

. هحلات ساکت ٍ تذٍى سزٍصذا اًتخاب کٌیذ

پیادُ رٍی؛گزدّوایی ّای )فؼالیت ّای تفزیحی 

خاًَادگی ٍ دٍستاًِ ضاد؛ضزکت در هجالس 

هذّثی دلخَاُ ٍ اًجام اهَر دیٌی آراهص تخص 

؛ضزکت در جطٌْا؛اًجام کارّای ٌّزی هَرد 

در پاییي آٍردى فطار ػصثی  (ػلالِ ٍ تاغثاًی

تذًثال آراهص . است  ضوا تسیار کوک کٌٌذُ

. ػصثی ضوا خَاب راحتی ًیش خَاّیذ داضت

اس لزار گزفتي در هَلؼیتْای استزس سا 

 .خَدداری کٌیذ

 

 

 (ع)هرکس آهَزضی درهاًی ٍ پژٍّطی اهیرالوؤهٌیي 

( داًطگاُ علَم پسضکی ٍ خدهات بْداضتی درهاًی تْراىتحت پَضص )

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

پوفلت آهَزش هددجَ 
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