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 آموزشی و خودمراقبتی محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
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کنند. نارسایی احتقانی قلب یکی از شایعترین افراد بسیاری با نارسایی احتقانی قلب زندگی می

 سال است. 65ها در افراد بالای علل مراجعه به بیمارستان

 یرا برا یکاف ژنیاز اکس یتواند خون غن یاست که قلب شما نم یمعن نیبه ا یقلب یینارسا

کار  یشما ممکن است به خوب یاندام ها ،یخون کاف انیبدن پمپ کند. بدون جر یازهایرفع ن

 کند. جادیا یتواند مشکلات جد ینکنند، که م

 قرار دهد: ریهر دو طرف قلب شما را تحت تاث ای کیتواند  یم یقلب یینارسا

 هیرا به ر یتواند خون کاف یاست و نم فیسمت راست قلب، قلب شما ضع یینارسا با 

 کند. افتیدر ژنیشما پمپ کند تا اکس یها

 را به بدن  یکاف ژنیاز اکس یتواند خون غن یسمت چپ، قلب شما نم یقلب یینارسا با

 ریاز موارد ز یکیافتد که سمت چپ قلب شما به  یاتفاق م یزمان نیشما پمپ کند. ا

 شود: یم لیتبد

 یپمپاژ خون کاف یبرا فیضع اریبس -

 یشل شدن و پر شدن با خون کاف یسفت برا ای میضخ یلیخ -

 سمت راست است. یقلب ییتر از نارسا عیسمت چپ شا یقلب یینارسا

 

در نتیجه اگر شما هم اکنون معمولا سال ها طول می کشد تا نارسایی قلب ایجاد شود؛ 

مبتلا به آن نبوده اما در معرض خطر ابتلا به آن هستید، باید از همین امروز تغییراتی 

 شیوه زندگی خودتان جهت پیشگیری از آن انجام بدهید.را در 

علائم نارسایی قلبی در طول هفته ها و ماه ها متعاقب ضعیف تر شدن قلب و توانایی 

 کمتر آن برای پمپ کردن خون بر اساس نیازهای بدن ایجاد می شوند.

 

 چیست؟ نارسایی قلبی
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 .قلب به اندازه کافی خون پمپ نکند 
 ها پَس بزند.خون به سیاهرگ 

  نامیده می  "اِدِم "پا و ساق پا گردد، که  و منجر به تورم پاها،مچمایعات بدن افزایش یابد

 شود.

 .مایعات در بدن تجمع پیدا کنند  

  گفته می شود. "اِدِم ریوی "مایعات در ریه افزایش یابند که به آن 

 .سلول های بدن خون، غذا و اکسیژن به اندازه کافی دریافت نکند 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 چه چیزی ممکن است رخ دهد؟
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 از عبارتند شود قلبی نارسایی باعث تواند می که شرایطی: 

 (شما قلب ضربان ریتم یا سرعت در مشکلی) آریتمی 

 بیماری های عضله قلب 

  قلبی از زمان تولدوجود نقص 

 بیماری های عروق) عدم اجازه به جریان خون کافی به قلب ناشی از سرخرگ های دچار انسداد 

 کرونر(

 و یا دریچه های قلب لایه داخلی قلب عفونت 

  پیشین قلبی حملهآسیب به عضله قلب ناشی از 

 پُرفشاری خون 

 شما ریه در خون لخته 

 قند خون 

 مانند ریه شدید های بیماری از برخی COPD (ریه مزمن انسدادی بیماری) 

 چاقی 

 شود راست سمت در قلب نارسایی به منجر تواند می چپ سمت قلبی نارسایی زمان، گذشت با. 

 هستند؟ قلبی نارسایی به ابتلا معرض در بیشتر کسانی چه 

 می اتفاق زنان برای هم و مردان برای هم. دهد رخ است ممکن سنی هر در قلبی نارسایی

 برای شما شانس. شوند می مبتلا آن به زنان از تر پایین سنین در اغلب مردان اما افتد،

 :اگر یابد می افزایش قلبی نارسایی به ابتلا

 کند سفت و ضعیف را قلب ماهیچه تواند میسال و بیشتر(  65)  سن افزایش. 

 داشته اند قلبی نارسایی که است بستگانی شامل خانوادگی سلامت سابقه. 

 گذارد می تأثیر قلب بافت بر کهی ژن تغییرات. 

 جمله از برساند، آسیب شما قلب به تواند می که هایی عادت: 

 و مصرف الکل کشیدن سیگار 

 و پر نمک پرچرب غذاهای خوردن 

و کم تحرک فعال غیر زندگی سبک داشتن 

 

 

 موثر است؟ نارسایی قلبیچه عواملی در بروز 
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گرفته است.  قرار تاثیر تحت قلب سمت کدام که دارد این به بستگی قلبی نارسایی علائم

 .است بدن شما در مایعات تجمع و ها اندام به خون جریان کاهش از ناشی علائم بیشتر

 :باشد زیر موارد شامل است ممکن قلبی نارسایی علائم
 کارهایی انجام هنگام( کنید دریافت کافی هوای توانید نمی اینکه مثل) نفس تنگی احساس -

 .ها پله از رفتن بالا مانند

 .استراحت از پس حتی ضعف یا خستگی -

 کردن سرفه -

  شکم. یا پا ساق پا، مچ در مایع از ناشی وزن افزایش و تورم -
 .کشیدن دراز هنگام خوابیدن در مشکل -

 .اشتها دادن دست از و تهوع حالت -

 .گردن رگهای در تورم -

 .ادرار مکرر دفع به نیاز -

 

 ؟نارسایی قلبی چه علائمی دارد
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 بیماری، شدن بدتر با. باشید داشته خفیفی علائم یا باشید نداشته علائمی است ممکن ابتدا در

 .دهد می آزار بیشتر را شما معمولا علائم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کمک می کنند؟ نارسایی قلبیداروها چگونه به کنترل 

د تا بدن شما آب نسبب می شو ها  ادرارآور برخی از داروها مانند

و در نتیجه باعث کاهش اِدِم  و نمک اضافی خود را دفع نماید

سایر داروها  ها و اِدِم ریوی و بهبود تنگی نفس می شود.اندام

انقباضی بیشتری خون را پمپاژ کمک می کنند تا قلب با قدرت 

 کنند.
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 داروها:

 نیگوکسید

عضله قلب  یانقباض یرویبرای افزایش ن دیگوکسین

تجویز می شود. در نتیجه، گردش خون بهبود یافته و 

علایم ناشی از وضعیت بد کارکرد قلب مثل تنگی 

 نفس و تورم دست ها و پاها کاهش می یابد.

( بصورت شربت،  digoxinدیگوکسین )  یدارو

 0.25آمپول، قطره و قرص وجود دارد. معمولا قرص 

 یم زینصف قرص روزانه به جز دو روز در هفته تجو ای کیاست،  زیراه تجو نیشتریب یگرمیلیم

 خورده شود. دیاست که پنج شنبه و جمعه ها نبا ییدارو نیگوکسیکه د ردیگیم ادیشود و مددجو 

 ضربان قلب ایبود  قهیضربه در دق 60که کمتر از  یقبل از مصرف، نبض را کنترل و در صورت

 د.یبه پزشک اطلاع ده ،بودنامنظم 

دیگوکسین کوچک و سفید بوده ، شبیه برخی قرص های مدر 

می باشند. مراقب باشید آنها را با هم اشتباه نکنید. بهتر 

رص های مختلف را داخل یک ظرف مخلوط است هیچگاه ق

 نکنید.

 بریپر ف ییاز موا غذا یبا برخ نیگوکسیمصرف همزمان د

کاهنده اسید  داروهای و سبوس ،ها وهیخام، م جاتیسبز مثل

ها ،باعث کاهش جذب  نیو ملها  ضد اسهال ،معده

 گردد. یم نیگوکسید

عضلات،  یضعف کل ،یخستگ آن یعوارض جانب نیعتریشا

 و... جهیسرگ اء،یبه سبز در اطراف اش لی، مشاهده هاله زرد ماییاشتها یتهوع، توهم، ب

 کاری میتوانیم انجام دهیم؟چه  نارسایی قلبیدر ارتباط با 

داشتن علائمی در صورت 

 ،یجیگ ،ییاشتها یبچون 

و  یخستگ تهوع،استفراغ،

یی فورا با نایاختلالات ب

پزشک خود مشورت کرده 

یا به اورژانس مراجعه 

 نمائید.

 

در صورت مصرف قرص 

دیگوکسین، بدون مشورت با پزشک 

از مصرف هر نوع قرص دیگر 

خودداری کنید. داروهای زیادی 

منجر به تشدید اثر دیگوکسین و 

 مسمومیت با آن می شود.
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 :ملاحضات

  ساعت بعد از صبحانه مصرف کنید. 2دیگوکسین را حداقل یک ساعت قبل یا 

  ساعت به یاد آورید مصرفش کنید. در  4اگر یک نوبت را فراموش کردید، اگر ظرف

اموش شده را رها کرده به برنامه دارویی معمولتان باز گردید. مقدار دارو غیراینصورت نوبت فر

را دو برابر نکنید. اگر به هر دلیل دارو را برای دو یا چند نوبت متوالی مصرف نکرده اید پیش از 

 آغاز مجدد دارو با پزشکان مشورت کنید.

 سین مصرف می کنید.یک برگه شناسایی پزشکی همراه داشته باشید که نشان دهد دیگوک 

 دور از گرما، نور و  دیگوکسین را دور از دسترس کودکان

)در این شرایط کنیدو حرارت مرطوب نگهداری مستقیم 

دیگوکسین فاسد می شود(. دیگوکسین تاریخ مصرف گذشته 

  را دور بریزید.

 :هاآور ادرار

 و اختلال در خواب نگردد یصبح مصرف شود تا موجب شب ادرار یابتداداروها در نیا 

 دیوزن و فشار خون خود را روزانه کنترل نمائ . 

 دیده تیوضع رییتغ یبه آهستگ یتیاز کاهش فشار خون وضع یریهت جلوگج. 

 دیحتما به پزشک خود اطلاع ده یو باردار یو کبد یویدر صورت داشتن مشکلات کل. 

 میپتاس یو در صورت لزوم مکملهابالا  میپتاسبا  یمصرف غذاها دیفروزما زیدر صورت تجو 

 شود. یم هیتوص

 با  یاچ، از مصرف غذاها امترنیتر ایآلداکتون و  ای رونولاکتونیدر صورت مصرف همزمان اسپ

 .دیکن یخودداربالا  میپتاس

 میمکمل کلس ای اتیمصرف لبن م،یکلس یبه علت نگه دار دیازیدروکلرتیه زیدر صورت تجو 

 محدود گردد.

در صورت داشتن بیماری 

کلیوی و قند خون پزشک 

 خود را مطلع کنید
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 ( میو پتاس میو منظم سطح املاح خون )سد یدوره ا شاتیآزما یبه مددجو جهت بررس هیتوص

عضلات و ضعف(  یکاهش فشار خون، شل ف،یخون )با علائم نبض ضع میتا احتمال بروز کاهش پتاس

 ( مشخص شود.فینبض ضع ،یکرامپ عضلان ،یخون )خستگ میو کاهش سد

 ضد فشار خون و گشاد کننده عروق، فشار خون را بطور  یداروهاهمزمان  زیدر صورت تجو

 دهد. تیوضع رییتغ یو به آهستگ دیمنظم کنترل نما

 .تغیر وضعیت ناگهانی ،مصرف الکل یا ورزشهای شدید در هوای گرم خودداری کنید 

  مستقیم و طولانی با آفتاب خودداری کنید بهتر است از کرم ضد آفتاب استفاده کنید.از تماس 

تهوع، ضعف،  ،یعضلان گرفتگی  تب، اد،یز یدهان، تشنگ یخشک داروها شامل نیا یجانب عوارض

 باشد. یو ... م بوستیاسهال و  ،یخستگ

 :نیسریتروگلین

 نیشتریب. وجود دارد یخوراک یو قرص ها یپماد و اسپر ،یزبان ریز یدارو بصورت قرص ها نیا

، درد قلبی قفسه ست و به عنوان کنترل پرفشاری خون)پرل( ا یرزبانیز یکاربرد آن در قرص ها

 رود.  یقلب بکار م یاحتقان ییعروق در نارسا یسینه و گشادکنندگ

بعد از  قهیدق1-2باشد اثر دارو  یم  یزبان ریبه صورت )پرل(  قرص  ز نیسریگل تروینوع ن کی

 ماند . یم یاثرش باق 15-30مصرف ظاهر شده و 

گرم (  یلیم 4/6)به صورت قرص  نیتروکانتینوع آن به نام ن کیکه  یبا اثر طولان نیسریتروگلین 

گرم و  یلیم 5 یزبان ری( است که به صورت قرص زلیزوردی)اتراتین ید دیسوربا زویا و دیگری

 گرم وجود دارد.  یلیم 10-20 یقرص خوراک

مصرف  دیتوان یم بروز درددر صورت 

) حداکثر تا  قهیدق 5-10قرص را هر 

. در صورت  دییسه قرص( تکرار نما

فورا با  قهیدق 15ادامه درد بعد از 

 بگیرید.تماس  115
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از سطح پوست  جی( وجود دارد که به تدردیتروباین ی) به نام تجار یها به فرم پماد پوست تراتین

 یپماد را م نیساعت مصرف شود. ا 4-6به طور مداوم موثر است که هر  یجذب و در صورت

 نهیپوست قفسه س یمعمولا رو شتریاثر ب یبرا یول میاز بدن بمال هیپوست هر ناح یرو میتوان

 شود.  یم دهیقلب مال یجلو یه یدر ناح

 ی) به نام تجارنیسریتروگلین یدر بازار وجود دارد فرم اسپر رایکه اخ تراتهاین گرید یشکل ها از

از  عتریسر نیسریتروگلین یشود. اثر اسپر یزبان استفاده م ریباشد که از راه ز ی( منتیتروماین

 مواردوجود دارد که در  زی( ن5mg)یقیبه شکل تزر نیسریتروگلیباشد. ن یآن م یزبان ریفرم ز

 درمانی و با تجویز و تحت نظر پزشک استفاده می شود در مراکز نهیقفسه س دیدرد شد

 (:نیسریتروگلین یزبان ریقرص ز TNGاستفاده از پرل)  قهیمورد توجه و طر نکات

    30قرص خوراکی نیتروگلیسرین را با معده خالی 

 ساعت بعد از غذا به همراه آب میل کنید. 2دقیقه قبل یا 

و بزاق  دیلطفا بعد از مصرف قرص زبان خود را حرکت نده

 .دیدهان خود را فرو نبر

   در تمام اوقات پرلTNG ( را همراه نیریسیتروگلی)ن

پرل را  یمحل نگهدار زیافراد خانواده ن د،یخود داشته باش

 بدانند.

  ماه اثر خود  3-6ها در عرض پرل نیا رای. زدیتازه استفاده کن نیریسیتروگلیاز پرل ن شهیهم

 جادیزبان ا ریزبان، احساس سوزش در ز ریپرل تازه بعد از قرار گرفتن در ز .دهندیرا از دست م

 داشت( دیقرار دادن نعناع خشک در دهان خواه ایمثل خوردن خرمالو،  ی)احساس کندیم

 یشود)چون هوا و نور باعث ب یسرد نگهدار یرنگ با درب بسته و در جا رهیت شهیپرل در ش 

 در ظروف دارو پنبه قرار ندهید.. (شوندیاثر شدن آن م

  اثر شدن آن شوند. یسبب ب تواندیبدن م یدما رایبدن نباشد ز کیظرف پرل نزد   

 سبب درد  توانندی( که میجنس تیها، فعالمشخص )مانند بالا رفتن از پله یتهایقبل از فعال

 استفاده نمایید. یریشگیپ یرا برا نیریسیتروگلیشوند، پرل ن یصدر نیو آنژ نهیقفسه س

 دیتوان یم بروز درددر صورت 

 5-10مصرف قرص را هر 

) حداکثر تا سه قرص(  قهیدق

. در صورت ادامه  دییتکرار نما

فورا با  قهیدق 15درد بعد از 

 تماس بگیرید. 115
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 و از قطع  دیحتما مصرف کن دینداشته باش ینیعلامت بال چیاگر ه یشده را حت زیتجو یداروها

 ناگهانی دارو خودداری کنید.

 یضد احتقان، سرماخوردگ یسرانه داروها بدون نسخه پزشک)خصوصا داروهااز مصرف خود 

 .دیکن یدهنده فشار خون و نبض( خوددار شیافزا یداروها ریو سا

  کنترل علائم حیاتی و فشار خون را طی دوره مصرف دارو مهم

 است .

   از تغییر وضعیت ناگهانی بپرهیزید و هنگام بالا یا پائین رفتن

 از پله ها احتیاط کنید. به محض احساس سرگیجه دراز بکشید. 

 :لیکاپتوپر

فشار خون  شیبا افزا مارانیقلب و در ب ییدارو در نارسا نیا

 ای 4/1پزشک بصورت  دیبوده که بر حسب صلاحد یگرمیلیم 25 یکاربرد دارد. بصورت قرص ها

 شود. یکامل سه بار در روز استفاده م ایو  2/1

  .دارو را پیش از غذا مصرف کنید  

  شوید چند روز نخست درمان دچار سرگیجه ممکن است در. 

   مصرف کم مایعات، اسهال و استفراغ یا تعریق شدید ممکن

 است باعث بروز سرگیجه یا سنکوپ )غش( شود.

   خانم های مصرف کننده ی دارو به یاد داشته باشند که در

 صورت بروز بارداری با پزشک تماس بگیرید.

  م زیر به پزشک مراجعه کنید: درصورت بروز هر کدام از علای

، گلو درد، تب، تورم دست و پاها، درد قفسه سینه، تورم پسنکو

 صورت چشم یا لب ها، سخت شدن بلع یا تنفس.

   این دارو ممکن است سبب بروز بثورات جلدی یا اختلال در حس چشایی شود در صورت که

 د.این عوارض در مدت طولانی باقی بماند با پزشک تماس بگیری

در صورت بروز تاری 

دید، خشکی دهان یا 

تداوم سر درد با 

پزشک تماس 

 بگیرید.

در صورت بروز 

سرفه خشک 

با پزشک  آزاردهنده

جهت قطع دارو 

 مشورت کنید.
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   به خاطر عارضه ی حساسیت به نور بهتر است از تماس طولانی مدت با نور شدید آفتاب

 خودداری کنید و از کرم ضد آفتاب استفاده کنید. 

   

 مجاز: ریمجاز و غ یها تیفعال

 در زمان خواب در حالت نیمه نشسته خوابیده 

 رایز دیاستفاده کن یشتریب یاز بالش ها ای

 .دیشو ینفس م یدچار تنگ دنیهنگام دراز کش

 شود از  ینفس باعث م یکه تنگ یدر صورت

ساعت  کیشود  یم هیتوص د،یشو داریخواب ب

 .دیخود را بالا ببر یپاها دنیقبل دراز کش

 دیورزش متوسط داشته باش قهیدق 30هفته حداقل  یروزها شتریدر ب. 

 دیرا متوقف کند و استراحت نما تیفعال یدر موقع خستگ.  

 دهد. تیوضع رییتغ  یبه آهستگ دیشو ادآوریبه مددجو  جه،یسرگ جادیاز ا یریبه منظور جلوگ 

 در بستر  یاستراحت طولان ای دیشد یتهایاز انجام فعال

 .دیاجتناب نما

 نفس، تپش قلب و  یدچار تنگ تیفعال یکه در ط یدر صورت

 شیدر صورت افزا .دیبه پزشک خود اطلاع ده دیشد یخستگ

ابتدا استراحت کرده  قهیضربه در دق 100ضربان قلب بالاتر از 

  .دیبه پزشک اطلاع ده دیو در صورت تشد

 د،ینما لیو تعد یبند تیروزانه را اولو یتهایفعال ،یبه مددجو که جهت کمک به حفظ انرژ هیتوص 

 مصرف کند. یکمتر یکه تا حد امکان انرژ یبه طور

 2-3 دیانجام نده یبدن تیفعال ساعت بعد از خوردن غذا.  

  دیکن یسرد بلافاصله قبل و بعد از ورزش خوددار ایاز دوش گرفتن با آب داغ. 
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 و در  دیخود را بالاتر از سطح قلب قرار ده یاز ورم پا در زمان استراحت پاها یریجلوگ یبرا

 .دیاستفاده کن یضد آمبول یروز از جوراب ها یط

  یاهیگ یمکمل ها ایاز داروها  دی. مردان نبادیسوال کن یجنس تیفعالاز پزشک خود در مورد 

داروها هنگام استفاده با  نیمشکلات نعوظ بدون مشورت با پزشک خود استفاده کنند. ا یبرا

 .ستندیخطر ن یب نیریسیتروگلین

 بسته . )که معمولا ردیخود را از سر بگ یجنس یتهایتواند فعال یدادن به مددجو که م نانیاطم

در حد متوسط  تینوع فعال کی، یجنس تیباشد.( فعال یم صیهفته بعد از ترخ 8-4 ماریب طیبه شرا

 . شودیمحسوب م

 کم کردن  یآورد. برا یپلکان به قلب فشارم فیبه اندازه بالا رفتن از دو رد یمقاربت جنس

را انتخاب کند که تنفس را محدود نکند و از انجام مقاربت پس از خوردن  یتیقلب، وضع یفشار رو

 .دیاجتناب نما یو استرس عاطف یالکل، در هنگام خستگ دنینوش ن،یسنگ ییوعده غذا

 تواند  یو پس از مقاربت ،م نیدر ح نیاز حملات آنژ یریجلوگ یالبته قبل از انجام مقاربت برا

 . دیه نمااستفاد نیریسیتروگلیاز قرص ن

 15در عرض  دیبا یول ابدی یم شیمقاربت تعداد و نبض و تنفس افزا نیدر ح یعیبه طور طب 

 برگردد. یعیبه سطح طب قهیدق

 د،یاسترس دار شهی. اگر همدیکن یشما استرس زا هستند دور یکه برا ییزهایاز چ دیکن یسع 

 یمشاور معرف کیتواند شما را به  یکه م دیبا پزشک خود صحبت کن د،یهست نیغمگ یلیاگر خ ای

 کند.

 :ییغذا میرژ

 تیرا رعا عاتیمصرف ما تیپزشک ،محدود زیو تجو ماریب تیبسته به وضع 

 تریل 5/1به کمتر از   عاتیبه محدود کردن ما ازیممکن است ن یگاه .دینما

  در روز باشد.

 از آبنبات سفت و آدامس بدون قند  دیتوان یدهان م یرفع خشک یبرا

 .دیدهان را شستشو ده ایو  دیاستفاده کن
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 عاتیشود که ما یباعث م یتواند شما را تشنه کند و تشنگ ی. نمک مدیبخور ینمک کمتر دیبا 

 یاریبماند. بس یدر بدن شما باق عاتیشود ما یباعث م نیهمچن ی. نمک اضافدیاز حد بنوش شیب

 کنم یادیمقدار ز یهمچنان حاو د،ییافزایبه آنها نمک نم ایندارند  یکه مزه شور ییاز غذاها

 هستند.

 2-1مارانیب نیگرم در روز است که در ا10-3 یمعمول ییغذا میدر رژ نمک یعیطب زانیم 

قابل ذکر است که هر   شود. یدر روز(  محدود م یخور یقاشق چا 1در روز ) کمتر از  نمکگرم 

 است. میگرم سد یلیم 400بایتقر یگرم نمک ،حاو کی کی

 مصرف شود،  زین ادرارآورکنترل شده باشد و  ماریب ییغذا میموجود در رژ نمککه  یدر صورت

وجود ندارد،  عاتیما دیشد تیبه محدود یازیشده و ن میبه خود تنظ خود عاتیمعمولا مصرف ما

 لازم باشد. یخاص یدستور پزشک نکهیمگر ا

 هنگام طبخ و صرف غذا نمک به غذا  میرژ نیدر ا

 اضافه نشود

 تواند جهت خوش طعم  یم ماریدر صورت لزوم، ب

فلفل   خک،یمعطر، م اهانیگ مو،یکردن غذاها، از آبل

 .دیو مرکبات استفاده نما یفرنگ

  آماده را  ینوشابه و غذاها ،ییبرچسب مواد غذا

 .دی( کنترل نمامینمک )سد زانیاز نظر م

  و... استفاده  ینیزم بیگوشت، برنج، س ،یمانند: مرغ، ماه نیپائ میبا سد ییمددجو از مواد غذا

آماده،  یفراوان مثل گوشت نمک سوده شده، گوشتها میسد یحاو یکند و از مصرف غذاها

 یخوددار رهایپن یجات و برخ هیادو ،یهمبرگر، سس ها، ترش س،یکنسرو شده، سوس یغذاها

 .دینما

  مسکن، ممکن  یمسهل، شربت ضد سرفه و قرصها دها،یاس یمانند آنت ییداروها نینهمچ

 مصرف نشود. ییبدون نسخه پزشک دارو نیفراوان باشند، بنابرا میسد یاست حاو

  ادیز ایکم  میبا پتاس ییغذا میرژ کیشده است، زیکه تجو یکیورتید یبسته به نوع داروها 

 شود. هیممکن است توص
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  ( استفاده شود می) سرشار از پتاس ییایدر یو غذاها جاتیها، سبز وهیشود از م یم هیتوص

 شود.  یخون م میادرار آور که باعث کاهش پتاس یمصرف کننده داروها یمارانیبخصوص در ب

  هستند: ادیز میپتاس یکه حاو یغذاهائ 

 و ... ریخشک، انج یاقلاغلاف سبوس، خرما، ب ،یآووکادو، موز، گرمک، طالب ،یزرد آلو، کنگر فرنگ

   دارند: میکه به طور متوسط پتاس یغذاهائ 

 چغندر، کرفس، بادنجان و ... ،یکلم بروکل ب،یس

  دارند: میپتاس یکه مقدار کم یغذاهائ 

 و ... اریکلم، گل کلم، ذرت، خ

  کند. یقلب را سخت تر م یها چهی. الکل کار ماهدیالکل ننوش 

 و قهوه( محدود گردد. ی) چا نیمصرف کاف 

 دیکن یچرب خوددار ییاز مصرف مواد غذا. 

  روغن  ل،یمثل روغن نارگ یاهیاشباع گ یها یپرچرب، مصرف روغن ها و چرب اتیاز مصرف لبن

 لیذرت و کنجد به دل تون،یروغن ز ،یهسته خرما محدود شود و در عوض استفاده از روغن ماه

است و  3-چرب امگا یدهایاس یکه حاو یوص روغن ماهشود. بخص یم هیآن توص ییارزش غذا

 کند. یبه کاهش کلسترول خون کمک م

  کردن وآب پز کردن غذا استفاده  انیبر ایسرخ کردن غذا از کباب  یبه مددجو که به جا هیتوص

 کند.

  زرده در هفته اجتناب شود. 3از  شتریاز تخم مرغ ب 

  ردیمد نظر قرار گ شهیقند غذاها هم تیمحدود. 

  و با حجم کم استفاده کند. غذا رابه  ییغذا یسبک وعده ها یبه مددجو که از غذاها هیتوص

کامل، دست از غذا  یریکند و قبل از احساس س زیپره یخورده و کاملا بجود، از پرخور یآهستگ

 بکشد. پس از صرف غذا استراحت کند.
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 قرمز، نان گندم، برنج، سبوس  ایسبز، لوب ایلوب ا،یسو مثل ییمددجو به مصرف موادغذا قیتشو

تازه، توتها، مرکبات،  وهیو آبم وهیم ،یگلاب ب،یبرگدار سبز، گل کلم، سالاد، س جاتیجو، غلات، سبز

. به اشنداسکلروز موثر بتوانند در کاهش کلسترول و آترو یکه م یو ماست بدون چرب ریش ،یماه

 بوستیاز  یریشگیو پ نیمل تی...(،خاص جات،یاز آنها )سبوس جو، سبز یموجود در برخ بریعلاوه ف

 دارد.

 ممکن است  رایز د،یفروت مصرف نکن پی. آنها را با آب گردیخود را با آب مصرف کن یداروها

 دهد. رییداروها در بدن را تغ ینحوه جذب برخ

 

 

 

 :اتیترک دخان

 مناسب است: گاریترک س یبرا ریز یهاهیتوص

 یلیو دل دریبگ میتصم ارگیترک س یبرا دیبا یارگیبتدا فرد سا 

شروع  یبرنامه ورزش کیآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با  یبرا

 گردد.

 .دیاستراحت نما یشود و به قدر کاف زیپره دایز یخستگ زا 

و به  نییتع یارگیتوسط فرد س ارگیترک س یروز مشخص برا کی 

داد  نانیاطم یگاریبه فرد س دیو دوستان اعلام گردد و با انیاطراف

 .ستین یکار دشوار گاریکه: ترک س

 .اندمیم یباق یمدت کوتاه ندکیم ادیکه بعد از ترک پ یلائمع 

 نندکیرا ترک م ارگیکه مصرف س یاکثر افراد کهنیا توجه به اب 

 آورند،یم یرو گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

و نسبت  ینیب شیپ گرددیکه منجر به عود م یطیتمام شرا دیلذا با

 به رفع آن اقدام گردد.

کاهش وزن،  یال نگه دارد. دو راه مناسب برا دهیوزن خود را در حد ا

 باشد. یو ورزش م تیو انجام فعال یمخصوصا چرب یمحدود کردن کالر
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کنار  وانتیعادت را م نیعادت است و ا کی ندیکش ارگیبداند که س دیبا یارگیرد سف 

 گذاشت.

 ارگیبار تلاش موفق به ترک س نیبعد از چند یارگیبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیاب 

 شوند.

مبادرت کند،  ارگیهستند به ترک س یارگیکه س یرگیاگر همراه با افراد د یارگیرد سف 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس

است  رداختهپیم ارگیس دیخر یرا که روزانه برا یولرا ترک کرده است پ ارگیکه س یردف 

 بخرد. هیخود هد یبرا

 کند. لیم هویم ایآب بنوشد  انویل کیکرد  ارگیر زمان هوس سه 

 مشغول باشند. دیبمانند و در طول روز با ارکیب دیفراد نبا نیا 

به او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت  دیفراد خانواده باا 

 .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح یفشارها

 : یاختصاص یخود مراقبت یآموزشها

 نبض: ایکنترل ضربان قلب  نحوه

مچ دست در قسمت انگشت شست قرار  هیتر از ناح نییدست خود را دو انگشت پا -

 یعی. تعداد طبدییآن را کنترل نما قهیدق کیشمار به مدت  هیداده و با استفاده از ثان

 باشد. دیبا قهیبار در دق 100تا  60 نیآن ب

 کنترل فشار خون: روش

 استفاده کرد.  یتالیجید ای یتوان از  فشار سنج عقربه ا یم یریگ ادیخود در  یبر حسب راحت

توان با بستن کاف آن به دور  یآسان  بوده و م اریروش کار بس :یتالیجیفشار سنج د -

  .ثبت کرد ینمود و در برگه ا نییفشار خون را تع زانیدکمه م کیمچ با فشار  ایبازو و 
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خانواده کمک گرفت:  گریتوان از افراد د یکار کردن با آن م یبرا :یفشار سنج عقربه ا -

 نیبازوبند دو انگشت بالاتر از چ ایاست که بعد از بستن کاف  نیروش کار ا نیآسان تر

 دیانگشت خود حس کرد ریبازو که نبض را ز یداخل هیرا در ناح یپزشک یآرنج گوش

باد کرده  وهیج متریلیم 200تا  180ن یفشار سنج آن را ب چیگذاشت و بعد از بستن پ

 ممیصدا فشار ماکز نی. اولدیکن یباد آن را خال دیده یکه با دقت گوش م یسپس در حال

 80/120( است. مثلا استولی)د ممینیم دیشنو یکه م ییصدا نی( و آخرستولی)س

 وهیج متریلیم
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 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 در هفته. لوگرمیک 2 ایدر روز  لوگرمیک 1از  شیوزن ب شیافزا -

 .دیشد فیو ضع یخستگ احساس -

 سر. یو سبک جهیسرگ احساس -

 ینفس م یدچار تنگ شتریب دیده یخود را انجام م یعاد یها تیکه فعال یزمان -

 .دیشو

 .دیشو یم دینفس جد یدچار تنگ دینشسته ا یوقت -

 .دیشو یم دارینفس از خواب ب یتنگ لیساعت پس از به خواب رفتن به دل 2تا  1 -

 .دیو در تنفس مشکل دار دیکن یخس م خس -

 .دیخود دار نهیفشار در قفسه س ایدرد  احساس -

و کف  یخلط دار )صورت ایرود. ممکن است خشک  ینم نیکه از ب دیدار یا سرفه -

 آلود( باشد.

 .دیساق پا دار ایدر پاها، مچ پا  ورم -

 به دفه ادرار، به خصوص در شب. ازین شیافزا -

 .دیدار تیدرد و حساس معده -

 شما باشد. یممکن است از داروها دیکن یکه فکر م دیدار یعلائم -

 .ستیثابت ن ایشود  یتند م ایکند  اریضربان قلب شما بس ای نبض -

 منابع:

https://medlineplus.gov/ 

https://medsmart.shop/  

https://www.uptodate.com/ 

MURTAGH’S PATIENT EDUCATION, 8 EDITION 

https://medlineplus.gov/
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