
از بلند کردن اجسام سنگین وزن خودداري کنید.
ت جنسیفعالی   

 پــس از بــروز  هفتــه 6-8فعالیــت جنســی خــود را
 از سر بگیرید. می توانیدسکته 

     بلافاصله بعد از فعالیـت جنسـی، نوشـیدنی الکلـی
مصرف نکنید.

رژیم غذایی   
  از مصرف غذاهاي سرخ کردنی و داراي سس هـاي

مصرف تخم مرغ، کره، خامه . چرب خودداري کنید
وشـت قرمـز را   و غذاهاي داراي چربی حیـوانی و گ 

میوه جات و        محدود و در عوض از مرغ، ماهی،
 .ات تازه استفاده کنیدسبزیج

،شـود   پیشنهاد مـی  از سریع غذا خوردن بپرهیزید
قاشــق خــود را زمــین  کــه بعــد از هــر لقمــه غــذا،

لقمه را بطور کامل بجوید و سپس دوبـاره   گذاشته،
قاشق را بردارید.

بازگشت به شغل   
هفته پس از بروز سـکته   9الی  8، داشتن علامتدر صورت ن

کارهاي فیزیکی افرادیکه  .می توانید به سرکار خود بازگردید
توانند بتـدریج برنامـه تمـام وقـت خـود را       سبکی دارند می

در شـروع، بصـورت پـاره     انجام دهند اما کارگران بهتر اسـت 
وقت کار کنند و یا کارهاي سبک را بر عهده گیرند.

نکات مهم
   حتـی   استعمال دخانیات را بـراي همیشـه کنارگذاریـد

 سعی کنید در کنار افراد سیگاري قرار نگیرید.
در صورت نیاز وزن خود را کاهش دهید.
 بیاموزید.استرس را روش هاي مقابله با سعی کنید
     همیشه قرص نیترگلیسـرین زیرزبـانی را همـراه داشـته

صـله از  بلافا درد قفسـه سـینه،  بـروز  در صـورت   باشید،
 حرکت بایستید و یک قرص را زیر زبان خـود بگذاریـد،  

دقیقه اگـر   5در صورت موثر نبودن قرص دوم و پس از 
مــوثر نبــود قــرص ســوم را مصــرف کنیــد و در  مجــدداً

.به مرکز درمانی مراجعه کنید صورت ادامه درد سریعاً
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سکته قلبی چیست؟
از بین رفتن غیر قابل بازگشت قسمتی از ماهیچـه قلـب کـه    
معمولا بدنبال انسداد ناگهانی یک سـرخرگ کرونـر (عـروق    

و قطع ناگهانی جریان خون و اکسیژن به آن  خونرسان قلب)
 ناحیه رخ میدهد را سکته قلبی میگویند.

 علت سکته قلبی چیست؟
ته شـدن عـروق کرونـر    بیشترین علت سکته، تنگی و یا بس ـ

علت تنگـی، تجمـع غیـر طبیعـی چربـی در       .باشد شما می
شـود و   باشد به این چربی ها پلاك گفته می دیواره رگ می

درصــد از حمــلات قلبــی بــدنبال پــارگی ایــن پلاکهــا و  95
تشکیل لخته رخ میدهد.این پـارگی میتوانـد در اثـر عوامـل     

شـدید،   داخلی یا عوامل خارجی ماننـد استرسـهاي عـاطفی   
 و ناگهانی، در معرض سـرما  عصبانیت، فعالیت جسمی شدید

وگرماي شدید قرار گرفتن و مصرف مـوادي چـون کوکـائین    
 اتفاق افتد.

علائم  
مـی باشـد کـه در    درد قفسه سـینه  بارزترین علامت سکته، 

دهـد. درد   هنگام استراحت یـا فعالیـت انـدك هـم رخ مـی     

و سـوزش در   فشـار بصورت ناگهانی شروع شده بـا احسـاس   
. ممکـن اسـت بـه ناحیـه     باشد ناحیه قفسه سینه همراه می

بعضـی از   شانه،پشت یا بازوي چپ انتشـار یابـد.   فک، گردن،
دهند که مشتمل است  بیماران ترکیبی از علائم را نشان می

بر: درد قفسه سینه، تهوع،اضطراب، پوست سرد و مرطـوب و  
تنفس، عرق سـرد و  رنگ پریده، افزایش ضربان قلب و تعداد 

 بیشتر سکته ها در صبح و در فصول سرد رخ مـی  بی قراري.
 .دهد

میشوند در بسیاري از افرادي که دچار تظاهرات سکته 
کنند زیرا آنچـه را   می خیرتأکمک خواستن از دیگران 

.کنند کنند اشتباه تفسیر می حس می

عوامل خطر سکته قلبی 

مصرف زیاد چربی عدم ، بالافشار خون،سیگارکشیدن 
، وراثت، سن، جنس مذکر، دیابت، خونرولکلستکنترل 

از جمله عوامل مهم خطرساز سکته قلبی می  اضافه وزن
باشد.

هاي لازم پس از سکته قلبی مراقبت
تطبیق با سکته قلبی یک فراینـد مستمراسـت کـه نیازمنـد     

 بنـابراین باشد  اد تغییر وتعدیل در شیوه زندگی شما میایج
 رعایت فرمائید: نکات زیر را دقیقاًلازم است که 

فعالیت روزانه و ورزش

جهـت تـرمیم    خیص،روزهاي ابتدایی بعد از تـر ر د
فعالیتهاي فیزیکی شما داراي  ،قلب و کاهش بار آن

باشد اما استراحت مطلـق در تخـت    محدودیت می
شود. توصیه نمی

 هفتـه اي جهـت شـروع    6معمولا یک دوره نقاهت     
هاي طبیعی مورد نیاز است. فعالیت

     جهت انجام فعالیتهاي روزانـه خـود برنامـه ریـزي
فعالیتها را از سبک به سـنگین انجـام داده و    کنید،
استراحت داشته باشید. کارهایتانبین 

 مـدت فعالیـت و سـپس تـدریجاً    ابتدا به تدریج در 
ها را افزایش دهید.شدت آن

مـی      باشد و بتدریج  پیاده روي روزانه مفید می 
توانید زمان و مسافت پیاده روي را افزایش دهید.

زشـهایی کـه توسـط عضـلات بـزرگ      توانید ور می
دقیقه و  20-30شوند را به مدت حداقل  میانجام 

بار در هفته انجام دهید. 4-3
 د را گرم کنیددقیقه خو 15قبل از ورزش حدود
در سرما و گرماي شدید ورزش نکنید. 
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از جمله عوامل مهم خطرساز سکته قلبی می  اضافه وزن
باشد.

هاي لازم پس از سکته قلبی مراقبت
تطبیق با سکته قلبی یک فراینـد مستمراسـت کـه نیازمنـد     

 بنـابراین باشد  اد تغییر وتعدیل در شیوه زندگی شما میایج
 رعایت فرمائید: نکات زیر را دقیقاًلازم است که 

فعالیت روزانه و ورزش

جهـت تـرمیم    خیص،روزهاي ابتدایی بعد از تـر ر د
فعالیتهاي فیزیکی شما داراي  ،قلب و کاهش بار آن

باشد اما استراحت مطلـق در تخـت    محدودیت می
شود. توصیه نمی

 هفتـه اي جهـت شـروع    6معمولا یک دوره نقاهت     
هاي طبیعی مورد نیاز است. فعالیت

     جهت انجام فعالیتهاي روزانـه خـود برنامـه ریـزي
فعالیتها را از سبک به سـنگین انجـام داده و    کنید،
استراحت داشته باشید. کارهایتانبین 

 مـدت فعالیـت و سـپس تـدریجاً    ابتدا به تدریج در 
ها را افزایش دهید.شدت آن

مـی      باشد و بتدریج  پیاده روي روزانه مفید می 
توانید زمان و مسافت پیاده روي را افزایش دهید.

زشـهایی کـه توسـط عضـلات بـزرگ      توانید ور می
دقیقه و  20-30شوند را به مدت حداقل  میانجام 

بار در هفته انجام دهید. 4-3
 د را گرم کنیددقیقه خو 15قبل از ورزش حدود
در سرما و گرماي شدید ورزش نکنید. 
 تنگـی نفـس یـا درد    در صورت احساس سـرگیجه ،

 .قفسه سینه ورزش را متوقف کنید
    از ورزشهایی که باعث انقباض شـدید ماهیچـه هـا

) شــل و ســفت کــردن عضــلاتشــود (ماننــد  مــی
.اجتناب کنید

لخته خون

پلاك
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