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توجه كنيد كه چه مواردي باعث افزايش ناگهاني ضربان قلبتان مي شود و از آن ها اجتناب كنيد .اين                      
عامل محرك مي تواند حتي خوردن زياد از حد نمك ، فراموش كردن يك دوز دارو و يا فعاليت شديد                      
باشد. با كنترل اضطراب و افسردگي (در صورت نياز زير نظر روانپزشك) كمك بزرگي به درمان بيماري                  

  قلبي خواهيد كرد
 مراجعه منظم به پزشك: -14گام 
بايد براي مراجعه به پزشك برنامه منظم داشته باشيد حتما در تاريخهايي كه پزشكتان براي مراجعه                 شما

در خلال اين مراجعات ، پزشك تشخيص مي دهد كه آيا معاينات ،                .تعيين مي كند حضور پيدا كنيد        
اجازه .تست هاي تشخيصي و مراقبت هاي ديگري براي مشكل قلبي شما ضرورت دارد يا خير                       

شدت               ندهيد داروهايتان تمام شود    ه  را ب شما  م  علائ د  وان ت رو مي  دا ه مدت  ا ت ع كو قط .
بدتر كند . اطلاعات لازم جهت نحوه دسترسي به پزشك معالج و پرستار مخصوص بيماران نارسايي                    

حتي زماني كه به مسافرت مي رويد، داروها را همراه خود ببريد و منظم مصرف         قلب را به خاطر بسپاريد.  
 كنيد.
 مواد مخدر : -15گام 

عروقي دارد. مواد مخدر مانند: شيشه، اكستازي،         -هاي قلبي   اعتياد به مواد مخدر تأثير مخربي بر بيماري       
 علف، هروئين و ... صدمات جبران ناپذيري به عضله قلب وارد مي كنند. 

 : موارد مورد توجه در مصرف اين مواد
رود شدت بالا مي كننده به خطر خونريزي مغزي در مصرف. 
اندازد هاي حياتي مضر است و سلامت جسمي را به خطر مي مواد مخدر براي اندام 
     هايي است كه خـون را در           ها و مويرگ    ها، سياهرگ   سيستم قلبي عروقي شامل قلب، سرخرگ

رساند و دي       ها مي   ها و بافت    آورد، مواد مغذي و اكسيژن را به اندام         سراسر بدن به جريان درمي    
كند. مصرف مواد مخدر، مشكلات قلبي عروقي ماننـد             اكسيد كربن و مواد زائد را از آنها دور مي         

 ها را در پي دارد.  هاي قلبي و رگ هاي باكتريايي دريچه گرفتگي عروقي و عفونت
دهد. طول عمر را كاهش مي 
  مواد مخدر تزريقي عامل عفونت هاي خطرناكي مثل هپاتيتB  وC  وHIV     عامل بيـمـاري)

ايدز) هستند. در صورت سابقه مصرف هركدام از اين مواد، حتماً جهت شروع سريع درمان، بـه                    
 پزشك خود اطلاع دهيد.

.با پزشكان معالج و پرستاران همراه با خودتان صادق باشيد 
 و در پايان: 

نارسايي قلبي يك بيماري مزمن است كه مدت زيادي با شما خواهد بود. صبور باشيد و درمـان را رهـا         
 نكنيد. پيشرفت هاي چشمگير در درمان اين بيماري در سطح جهان ادامه دارد. 
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زبان انسان دو هفته زمان لازم دارد تا با هر تغيير در مقدار نمك سازگار شود و كم نمكي را حس نكند.                        
(نمك را ناگهان از رژيم غذايي حذف نكنيد.)شما مي توانيد از جايگزين نمك مثل ادويه ها ،فلفل ،                       

 خردل يا آبليمو استفاده كنيد .
 حفظ فعاليت بدني: -10گام 

در صورت تاييد پزشك، پياده روي بايد از مسافت           .كمبود فعاليت يكي از عوامل خطر بيماري قلبي است        
هاي كوتاه شروع شود و به تدريج مسافت آن افزايش يابد.  بايد سعي كنيد در طول هفته فعاليت بدني                      

البته لازمست فعاليت شما منجر به تنگي نفس يا خستگي شديد نشود .در صورت نياز                     .داشته باشيد 
 پزشك معالج شما را به مركز بازتواني جهت شروع ورزش معرفي مي كند .

 

 آموزش نكات ايمني در رابطه با سرما و گرما:
 محافظت دست ها از هواي بسيار سرد و بسيار گرم-1
 عدم خروج از خانه در صورت وجود باد-2
 عدم استحمام با آب سرد يا بسيار گرم-3
 عدم استفاده از سونا-4

 

 اجتناب از سيگار: -11گام 
سيگار   .اما بيماران هزاران بهانه براي عدم ترك آن مي آورند            .سيگار جايي در شيوه زندگي سالم ندارد      

 .فشارخون و گرفتگي عروق قلب مي شود        باعث افزايش نامناسب چربي خون، انواع سرطان ها، افزايش        
 توصيه ها به بيمار :

 اگر سيگار نمي كشيد، آن را شروع نكنيد .-
 اگر مي كشيد همين الان آن را ترك كنيد. (مي توانيد از برنامه هاي مشاوره ترك سيگار استفاده كنيد                   -

 و اين كار را زير نظر روانپزشك انجام دهيد.)
 

   ترك مصرف الكل: -12گام 
مصرف بي رويه الكل مي تواند باعث افزايش فشارخون، تري گليسريد، و افزايش وزن مي شود كه                      

در تجويز بعضي از دارو ها نيز بايد كاملا از مصرف الكل اجتناب                .همگي براي قلب خطرناك هستند       
الكل يك عامل مهم در ايجاد نارسايي قلبي است كه اگر به موقع و سريع ترك شود بسياري از                      .گردد

 عوارض ايجاد شده قابل برگشت است .
 اداره استرس: -13گام 

مقابله با استرس توسط سيگار       .استرس عامل مهمي براي بيماري قلبي و افزايش فشار خون است               
 شما بايد  .كشيدن، مشروب خوردن، مصرف دارو يا خوردن بي رويه غذا فقط مي تواند وضع را بدتر كند 
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پمپاژ نامناسب عضله قلب ايجاد مي شود ولي با اين حال درمانهاي              بعلتنارسايي قلبي بيماري است كه      
قابل دسترس و موثري دارد. شما بايد به خوبي از خود مراقبت كنيد، بايد بدانيد كه چگونه يك شيوه                       
زندگي مناسب را براي كنترل عوارض اختلالات قلبي انتخاب كنيد و چه زماني بايد با پزشك خود                       

 .تماس بگيريد
 گام هاي مراقبت از خود

 عوامل خطرسازبيماريهاي قلبي بطور كلي شامل موارد زير هستند: -1گام 
 كلسترول (چربي ) بالا •
 فشار خون بالا •
 سيگار كشيدن و يا مصرف مواد مخدر سنتي يا صنعتي •
 ديابت •
 چاقي •
  بي تحركي و ورزش نكردن كافي •
 داشتن سابقه خانوادگي بيماري قلبي و زمينه ژنتيكي •
 

 

 علائم اوليه نارسايي قلبي: -2گام 
 بيدار شدن در شب به دفعات براي ادرار كردن

 سرگيجه، ضعف و بيحالي، خستگي زودرس
 كوتاه شدن نفس حين فعاليت 

 تنگي نفس شبانه  
 تپش قلب

 كاهش اشتها
 افزايش وزن به علت جمع شدن آب اضافه در بدن

 تورم مچ پا
 خصوصاً حين دراز كشيدنبروز سرفه 

 
 كنترل وزن بدن: -3گام 

 ممكن است افزايش وزن بدنتان به علت افزايش مايع در بدن باشداگر مبتلا به نارسايي قلبي هستيد، 
 بنابراين بهتر است در صورت امكان به عنوان يك فعاليت روزمره، خود را هر روز در زمان ثابت با لباسي

 


