
 

 

 مقدمه:

 MIخودمراقبتی در 

 : تغذیه

 اجازه  با  و قلبي  سکته  حاد  مرحله گذراندن از  بعد •
 رژيم ، اول ساعت 14 طي  معالج  پزشک
 رژيم  شما تحمل به توجه  با  سپس و مايعات 

 غذاهاي  مصرف  از  ابتدا در شود  مي  شروع قلبي
 . کنيد  خودداري  سرد و گرم  خيلي 

 دفعات در کم حجم با غذايي هاي وعده معمولاً •
 پنج  در است بهتر ، شود  مي تحمل بهتر بيشتر
 . نماييد ميل  را  خود  غذاي وعده

 بعد  و کنيد  اجتناب خوردن عجله با و پرخوري  از •
 . کنيد استراحت کوتاهي  مدت  غذا صرف از

 خودداري  غذا  از بعد  ساعت  1 تا  بدني  فعاليت از •

 . کنيد

 و  نمک کم غذاي از استفاده  به اصلي  توصيه •
 . باشد مي چربي کم

 و ماهي ،  مرغ حاوي غذاهاي  از شود  مي توصيه •
 ميوه  و  سبزيجات ،  چربيي  بدون تازه گوشت

 مي  مضر  چربي حاوي  نارگيل  بجز  ( جات تازه

 استفاده شيرين غير هاي نوشيدني  و ) باشد

 . کنيد

 ،  ها تن  ،  کنسروها ،  آماده غذاهاي  مصرف  از •
 و سنگين  غذاهاي ساير و  قهوه ،  پررنگ  چاي

 و پاچه  کله ،  قلوه  ،  جگر ، دل چرب مثلرپ
 و چرب پر  ماست ،  سرشير  مثل  حيواني  چربي
 . خودداري کنيد خامه

 و  فرنگي گوجه ، شويد ،  سيب ،  هويج  مصرف  •
 . است مفيد قلب  براي بادام

 و زيتون  روغن بخصوص مايع  روغن  از •
 . کنيد  استفاده آفتابگردان

 و نمائيد استفاده  کمتر نمک از  خود غذاي  در •
 ، ليمو  آب از  غذا کردن طعم خوش  براي

 مرکبات  و  فرنگي فلفل  ،  ميخک معطر،  گياهان 
 .کنيد استفاده 

 ( ها  شوري ، ها ترشي ،  ها  سس  انواع  از •

 استفاده محلي  پنير  و ) شور  گوجه  و خيارشور 

 . نکنيد

 . است قلب  جهاني غذاي  ماهي  •

 : بدنی فعالیت

ساعت   48 تا  24 به شما  اول  روزهاي در •

 .داريد نياز بستر در  کامل احتراست

 بستر  در  پزشک نظر  با  و باليني  وضعيت  به بسته •
براي   کنيد شروع را پاها  و  دست حرکات تمرين 

 آرامي  به را پاها خون  شدن  لخته خطر کاهش 
 . دهيد  حرکت

 سريع  کردن  بلند يا  تخت  به پا  دادن  فشار از •
 . کنيد  اجتناب  تخت از  پاها

 در  بار چندين يد انتو مي وضعيت تثبيت  از پس  •
 روي  دقيقه 30 الي  20 مدت به هربار  روز

 بتدريج  سپس و بنشينيد  تخت  صندلي کنار
 نظر و  تحمل حد در را  رفتن راه و  ايستادن
 . دهيد  انجام  پزشک

 ، ضعف ، گيجي احساس ، فعاليت حين  در  اگر •
داشتيد   خستگي  و نفس  تنگي ،  سينه قفسه  درد 

 . نماييد متوقف را  فعاليت بلافاصله

 سربگيريد  از  بتدريج را فعاليت ترخيص  از پس  •
 . باشد تدريجي و آرام ، آرام بايد شما  فعاليت

 از بعد  . باشد مي مفيد ورزش  يک روي  پياده  •
 روي  پياده نيستيد خسته که زماني و استراحت

 . کنيد

 هواي  در و غذا صرف  از بعد  کردن  ورزش  از •
 ،  آلوده  هواي ، طوفاني ، سرد و گرم  خيلي 
 سربالايي  و ارتفاعات  ،  آلود ، مه  زياد  بترطو

 . کنيد خودداري

 کنترل را  خود نبض  ورزشي فعاليتهاي  حين •
 و رسيد دردقيقه ضربه 110 از  بيش  اگر کنيد
 . کنيد  قطع را فعاليت شد  شديد  بي نظمي  دچار 
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 کنيد مي  وارد  قلب به  زياد فشار که  فعاليتهايي •
  و  کشيدن و مزاج  اجابت هنگام زدن  زور  مثل

 . کنيد  خودداري سنگين اجسام بلندکردن

 بايد  شما قلبي سکته  از پس هفته  2 حدود  •
 راه روزانه دقيقه 30 تا  20 الامکان  حتي بتوانيد
 . برويد

 : منزل کارهای •

 حمله از  بعد  کوتاهي  مدت  خانه معمولي کارهاي  •
مضر   شما براي تنها  نه شود  شروع  کم کم قلبي

 و گي خست رفع و سرگرمي  باعث  بلکه نيست
 . شود مي افسردگي

 هنگام  بخصوص نکنيد  عجله  کارها در انجام •
 و دهيد  انجام آهستگي  به را فعاليتها ،  صبح

 انجام متناوب  بطور  را سنگين  و کارهاي سبک
 . دهيد
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