
 

 در منزل  ییغذا میرژ 

 دیمصرف نمائ میو سرشار از پتاس یو کم کالر یکم نمک، کم چرب ییغذا مرژی. 
 دیکن یپر حجم خوددار یو از مصرف غذاها دیکوچک و مکرر استفاده کن هایوعده در را غذاها. 

 دیرا محدود کن یوانیح یچرب یحاو یاشباع شده مانند کره و خامه، غذاها یمانند مثل تخم مرغ، روغنها موادی مصرف. 

 دیکن لیپز و کباب پز م آب گوشت مرغ را به صورت. 

 دییاجتناب نما شوندیضربان قلب م شیکه باعث افزا لاکو یحاو یها و نوشابه یقهوه، چا ن،یکافئ ادزی ازمصرف. 

 کاهش دهند یاحظهلاقابل م زانیرا به م یو مغز یقلب یهااحتمال بروز حمله توانندیم ها وهیو م هایاز سبز ادزی استفاده. 

 در کاهش کلسترول خون موثر هستند. بیس ج،یهو د،شوی مصرف 

 دهدیم است که کلسترول موجود در خون را کاهش یاهیماده گ نوع کی یحاو ایسو . 

 باشدیکاهش کلسترول م یابزار برا نیو سالمتر نیموثرتر ن،یمتداولتر ن،یارزانتر ایلوب. 

 شودیم یقلب یهایماریباعث کاهش ب و است دانیاکس یسرشار از آنت یگوجه فرنگ. 

 از مصرف آنها اجتناب شود دیتا حد امکان با نیهستند بنابرا میاشباع و سد یهایاز چرب یو کالباس غن سیمانند سوس یگوشت هایفرآورده. 

 خون دیکنجد و ... کلسترول مف تون،یز ا،یمثل ذرت، آفتابگردان، سو یاهیگ عیما یمانند : انواع روغنها عیاشباع ما ریغ یهاچربی  HDL شیرا افزا 

 اند. دیمت قلب و عروق مفلاس یداده و برا

 افتی (مثل گردو)و مغزها  یاهیگ یهادر دانه زیو ن لاقزل آ ن،یسارد مثل چرب یهایبخصوص ماه ،یائیدر یدر غذاها ۳امگا  ها،یچرب نیدو نوع مهم ا 

 .هستند ...(آفتابگردان و ا،یمثل ذرت و سو عیدر انواع روغن ما) ۶و امگا  شوندیم

 شود از مصرف آنها اجتناب شود یهستند و تا حد امکان سع یادیکلسترول ز یحاو زیمانند : جگر، قلوه و مغز ن یارگان گوشتهای. 

 و آوردیم نییرا پا دیریسیگل یو سطح تر کندیم یریجلوگ سی. از آترواسکلروزباشدیقلب م یجهان یدارو ماهی HDL بردیمالاکلسترول خوب را ب .

 .شوندیم یقلب یهایماریکمتر دچار ب کنندیاستفاده م ادیز ،ییایدر یکه از غذاها یکسان

 در منزل  تفعالی

 دیده انجام را به طور روزانه یشنا و دو چرخه سوار دن،یآهسته دو ،یرو ادهیمثل : پ ییورزشها جیبه تدر یهفته ا 8-۶دوره  کی از بعد "لامعمو. 

 را یرانندگ دیتوانی. پس از آن مشودیم تلاعض یباعث استرس و سفت یرانندگ رایز دیاجتناب کن یهفته از رانندگ 2-۳ تا انفارکتوس شدت به بسته 

 .دیکوتاه شروع کن یدر زمانها

 در و دیمکرر استراحت داشته باش یهادوره تها،یفعال نیو ب دیرا به طور متناوب انجام ده نیسبک و سنگ یروزانه، کارها یتهایفعال یزری برنامه در 

 .دییخانواده استفاده نما یمواقع لزوم در انجام کارها از مشارکت اعضا

 دیبه طور آهسته راه برو قهیدق2-5آن به مدت  انپای از پس و ورزش شروع از قبل است بهتر . 

 قند خون،کنترل استرس و  میکاهش فشار خون،کاهش وزن، تنظ بالا( تهیبا دانس نهایپوپروتئیل( خوب خون یهایسطح چرب شیامر باعث افزا نیا

 . شودیم یعروق یقلب تیبهبود وضعباعث  و یاحساس تندرست

 تماس بگیرید 115با اورژانس قفسه سینه، سرگیجه، تعریق ، تپش قلب و احساس سنگینی  درصورت بروز درد . 

  ان دیکاز نز تماس بگیرید و یا 115را زیر زبان قرار دهید و بنشینید و با  که به شکل دانه تسبیح است قرص نیتروگلیسرین، رد قفسه سینه ددر صورت

   . . درخواست کمک کنید خود

سکته قلبی مراقبت در منزل بیمار   
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