
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 عوامل خطر آفرین:
 –() با درصد بالای بروز در مردان  جنسیت  -سن بالا
مصرف  - دیابت  – سابقه خانوادگی آنژین  -یائسگی 
 –فشار خون بالا  - افزایش چربی خون – و الکل دخانیات
 استرس   -کم تحرکی   - چاقی

 

 نوع فعالیت روزانه:

انجام فعالیت های بدنی باید حتماا  باا مشاورت کزشا  و  
 با توجه به وضعیت بیماری قلبی شما باشد.

میزان فعالیت های روزانه در حدی باشاد کاه با ار درد  
 قفسه سینه و تنگی نفس نشود. 

انجاااام ورزش و فعالیااات بااادنی باااه صاااورت قااادم زدن و  
کیاده روی روی سطح صاف در خاناه یاا در هاوای آزاد 

بااار در  5دقیقااه و  03حااداقل بااه ماادت و کااار  
کس از درماان و باا مشاورت کزشا   بارای شاما  هفته

 ضروری است. 
فعالیاات هااا در سااطح صاااف وهمااوار انجااام شااود  اگاار  

فعالیت داشته باشد ، باید بیمار مجبوراست از سربالایی 
 به آهستگی حرکت کند .

اگرشااما فعالیاات ورزشاای نداشااته ایااد باتراساات کااس از  
دقیقه شروع کنید ودر  03مشورت با کزش  از روزی 

دقیقه به فعالیت خود  5صورت نداشتن مشکل هر هفته 
 دقیقه تا یکسا ت برسد. 55اضافه کنیدتا به روزی 

چنددقیقه باا نارمش بادن را قبل از انجام فعالیت به مدت  
گرم کنید ودرکایاان فعالیات بادنی نیاز بادن را باا آرام راه 

 رفتن سردکنید.
از ی  سا ت قبل از ورزش از مصارف تنبااکو اجتناا   

 شود
 بین کار و فعالیت در فواصل منظم استراحت کنید. 

 

 

دوره های مختصر استراحت در طول روز داشته باشاید  
کاااه باااه تاااحش زیااااد احتیاااا  دارد از انجاااام فعالیتااااایی 

 خودداری کنید.
اجتنا  از فعالیت هایی که با ر سفت شدن  ضاله مای  

یااا وزنااه  شااود م اال هاال دادن، فشااار دادن یااا زور زدن
 وبالا رفتن از کوه زدن

انجام فعالیت نبض خود را چا  کنیاد  وبعداز حین، قبل  
تاا بیشترشاد فعالیات بایساتی متوقاف  03اگر تعدادنبض 

 شود.
از گرفتن دوش با آ  داغ یا سرد بحفاصله قبل وبعاد از  

 ورزش خودداری کنید.
ساا ت بعاد از ااواخورد  0-0از انجام ورزش وفعالیات  

خااودداری شااود واگاار دیاباات داریااد بااه همااراه خااود یاا  
 لقمه کوچ  اوا داشته باشید.

اگر حین فعالیت دچاار درد قفساه ساینه شادید فعالیات را  
ینید وقاارز زیاار زبااانی مصاارف فااورا قطااد کاارده وبنشاا

 .کنید
نبایااد  % 55ورطوباات  02در دمااای بااالایدر تابسااتان  

 کیاده روی کنید)هوای شرجی وگرم(
درجاااه  کیااااده روی بااارای شاااما  5در زمساااتان درهاااوای 

 ممنوع است.

 :توصیه های زیر را جدی بگیرید

  مصرف کنید.داروهای تجویز شده توسط کزش  را 
 نداشته باشید(اگر هیچ  حمتی حتی) 

 یاا  سارد بسایار هاوای الامکاان از برخاورد باا آ  وحتای
 خودداری کنید.  گرم

 شااال گااردن روی دهااان و بیناای  حتمااردر هااوای ساارد بااا
در  در مقابااال بااااد حرکااات نکنیاااد و خاااود را بکوشاااانید.

 هوای سرد آهسته حرکت کنید. 

   

  ،از انجام مقاربت جنسی کس از مصرف اوای سنگین
 و استرس  اطفی اجتنا  شود.نوشیدن الکل 

 .ازمصرف قرصاای لااری خودداری کنید 

   از سر و صدا، شالوای، راننادگی طاولانی مادت اجتناا
 شود.

  از برخورد با وضعیتاای کر اساترس اجتناا  کنیاد و در
مواقااد  صاابانیت از تکنیاا  هااای آرام سااازی وورزش 

 یوگا استفاده کنید.
 
 

 آنژین صدری چیست؟
نو ی بیماری است که در ا ر نرسیدن اکسیژن به  ضله 

به وجود  (شریاناای کرونریرگ های قلبی )قل  توسط 
 .آیدمی

این بیماری با ر درد شدید و تدریجی در قسمت کایین 

شود که با استراحت کردن بابود استخوان جناغ سینه می

 یابد. می

)به  های دیگر بدن مانند دست چپ این درد گاهی به قسمت

کشت  دنداناا، گردن، ف ،، چپیشانه (ندرت دست راست

 یابد.شکم انتشار میقسمت فوقانی و حتی به 

خون رسانی به  ضحت قل  را  یوظیفه شریان کرونری 

-و اوا میبه  اده دارند، خون به  ضحت قل  اکسیژن 

به اندازه کافی به اما اگر خون و متعاقبر اکسیژن  رساند،

شریان  مبتح به بیماری مانند افراد )، ضله قل  نرسد

-دچار درد در ناحیه جناغ می (یا فشار خون بالا ،کرونر

 شوند. 

آنژینی، برطرف شدن آن با از خصوصیات مام درد 

 استراحت و نیتروگلیسرین است.

 : علائم بالینی

  احساس سفتی، فشرده شدن و فشاردر قفسه سینه 

  سنگینی ،کرختای، ساوزن ساوزن شادن و درد در قفساه
صدری که باه آرواره، دنادان هاا یاا گاوش، فا ، باازو، 

کشاد . شانه، آرنج، دست)معمولأ در دست چپ( تیر مای
 دوکتفدرد بین 

  بروز ناگاانی مشکل در تنفس 

  درد قفسه صدری مشابه درد ناشی از سوء هاضمه 

  احساس خفگی 

    اضطرا 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . استعمال دخانیات را قطد کنید 

 .کسانی که افزایش وزن دارند وزن خود را کم کنند 

 نكات مهم تغذیه ای:

  با حجم کم استفاده شود.و  دفعات متعددغذاهای سبک در  

 از پرخوری و مصرف زیاد چای و قهوه خودداری کنید.  

  که نه  استفاده کنید،از رژیم غذایی پرفیبر و سبزیجات

و شدت  دادبلکه تع کندتنها از یبوست جلوگیری می

 .دهدحملات آنژین را کاهش می

  غذاهای چرب و سرخ شده مصرف نکنید. غذاهای شما

 باید آب پز یا کبابی باشد.

 .شیر، ماست و لبنیات کم چربی مصرف کنید 

 .مرغ و ماهی را کاملاً بدون پوست میل کنید 

  نخود، عدس، انواع لوبیا و غیره برای شما حبوبات مانند

مفید است، در حد معمول می توانید میل کنید، البته حتماً 

ساعت آن را در آب خیسانده و  2قبل از مصرف حداقل 

را کاملاً پخته و سپس میل  ، حبوباتپس از ریختن آب آن

 کنید.

  موقع صرف غذا از نمک استفاده نشود و برای طعم دادن

آبلیمو، سرکه، میوه و سبزیجات معطر استفاده به غذا از 

 گردد.

 مطالعه  قبل از استفاده از غذاهای آماده برچسب آنها را

 کنید ومیزان چربی وسدیم را کنترل کنید.

  ازمصرف موادغذایی شیرینی جات خامه دار، سوسیس

،کیک، چیپس،پنیر خامه وکالباس، فست فودها

 رهیزکنید.ای،سس،روغن جامد ونارگیل وکله پاچه پ
 

 در صورت ایجاد درد به روش زیر عمل کنید:
سرش  .کلیه فعالیت های خود را متوقف کرده و بنشینید 

را بالا تر از تنه قرار داده و تنفس عمیق و آرام انجام 

قرص نیتروگلیسیرین را سریعأ زیر زبان قرار دهید  دهد.

 و تا قطع کامل درد استراحت کنید .

در  .ته قرص را مصرف کنیدسبهتر است در وضعیت نش 

 .یا دراز بکشید بروز سرگیجه بنشینید وصورت 

بار  ۳یک قرص استفاده کنید و اگر پس ازدقیقه ۵هر  

 5۵مصرف قرص، درد قلبی بر طرف نشد و بیش از 

دقیقه ادامه داشت به نزدیکترین مرکز اورژانس مراجعه 

 .کنید

نیتروگلیسیرین موارد زیر را به یاد داشته  در صورت مصرف

 باشید :
ماه از تاریخ تولید آناا  0 -6از مصرف قرز هایی که بیش از 

گوشته است خودداری کنید. )زیرا این قرز بعد از این زمان تر یر 
 دهد.(خود را از دست می

 در تمامی اوقات نیتروگلیسیرین را همراه داشته باشید
و دور از  رنگ با در  بسته در شیشه تیرهرا  نیتروگلیسیرین

 نگاداری کنید. حرارت و رطوبت
از قرار گرفتن زیر زبان احساس  اگر قرز تازه باشد بعد
 گردد. میسوزش زیر زبان ایجاد 

شود مانند بالا رفتن قبل از فعالیت هایی که سب  درد آنژین می
قرز  زبرای جلوگیری از درد ا ، فعالیت جنسی و ...از کله ها

 نیتروگلیسیرین استفاده کنید.
 

 )متخصص قلب و عروق( آقای دکتر نیلفروش زاده مشاور علمی:

، 8811غفاری، ف و فتوکیان، ز. آموزش به بیمار و خانواده، بشری،  منبع:
 چاپ اول

 8831، ،نشر جامعه نگر، چاپ دوم8181مهدوی شیری .م، برونروسودارث 

 

 

 
 

 
 
 
 

 (1::0 -00:11صبح ها ) ساعت: 

 (00:11 -01:11بعد از ظهرها )ساعت: 

 کلاس آموزش بیماران قلبی

در درمانگاه  8::0 -8::0ساعت و سه شنبه ها  یكشنبه ها 

 بیمارستان 

 

 

 

 عيسي بن مريم )ع(بیمارستان 
 آنژین صدری

 

 واحد آموزش به بیمار

 1:04 پاییزتاریخ تدوین: 

 0011 بهارتاریخ بازنگری:

  HE-112: پمفلتكد
 شماره تماس با واحد آموزش به بیمار: 

 (090)داخلی  0103::0: -00
www.Bimaramozesh.blogfa.com   

   Telegram.me/bimar_amozesh 
Insta: isa-diabet 

 عروققلب و درمانگاه تخصصی 

 بیمارستان عیسی بن مریم )ع(

با ارائه خدمات تست ورزش، اکو،  همه روزه

آماده هولتر مانیتورینگ، هولتر فشارخون 

جهت اطلاعات  خدمت رسانی می باشد.

داخلی و  2002332 –9 نبیشتر با شماره تلف

 تماس بگیرید. 292
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