
 سکته قلبی

 بطور قلب شريان خون جريان كاهش يا قطعه علت ب قلب عضله از قسمتي ان در كه است فرايندي

 مي رود. بين از دايمي

 ؟ستا اههمر علائمي چه با قلبي سکته

 شکم يبالا  غجنا انستخوا پائين و قسمت   معمولأ و ناگهاني درد. 

 به ارديمو و در چپ زويبا ، هاشانه  به دارد نمکاا و ستا ههندردفشا و سنگين قلبي سکته درد

 با و مهادا روز چند تا ساعت چند و وعشر دبخو دخو سکته قلبي درد.  كند اپيد رنتشاا دنگرو فک

 د.شو ف نميبرطر گلسيرينونيتر يا استراحت

 قابللمس غير  حتي يا ضعيف، نامنظم، نبضسريع  

 نفس تنگي  

 نگ پريدگير 

 دسر قعر 

 سبکي سحساا يا سرگيجه 

     تهوع و استفراغ 

 

است؟ پیشگیری قابل قلبی های سکته از درصد08دانید  می آیا  

 راه های پیشگیری

  سبک زندگی سالم
تحرک  زندگي شامل تغذيهتركيبي از الگوهاي رفتاري و عادات فردي در سراسر  سبک زندگی

بوجود امده است.شيوه زندگي ،مصرف دخانيات و كيفيت خواب است كه در پي اجتماعي شدن استرسبدني،
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پديده اي چند وجهي است كه تمام جنبه هاي زندگي روزمره ،خواب ،غذا،بهدا شت،اداب و رسوم،كار،بازي 

 د.اجماعي،طرز تفکر،رفتار،احساسات و عواطف مي باش ،وقت گذراني،روابطسرگرمی،

 

غذايي كند. رژيم بدن كمک مي سلامت عمومي رژيم غذايي سالم، رژيمي است كه به حفظ و بهبودتغذیه سالم 

كافي و  ويتامين ها و مواد معدني سالم مواد مغذي لازم، مايعات كافي، آمينو اسيد و اسيدهاي چرب لازم،

اساسي بدن را بدون اينکه شما را دچار  همچنين كالري لازم را براي بدن فراهم آورد. رژيم غذايي سالم نيازهاي

   .كنداضافه وزن و بيماري كند، براي شما فراهم مي

                             

ورزش : اندام سه بخش دارد يک برنامه ورزشي خوب و مؤثر براي سلامت قلبي و تناسبورزش و سلامتی قلب 

از جمله اين ورزشها مي توان  .ي بدن، تمرينات قدرتي و تمرين هايي براي افزايش انعطاف پذيرهاي ايروبيک

   . پياده روي تند ، دويدن آرام ، دوچرخه سواري و شنا را نام برد

 در صورت داشتن بیماری قلبی با پزشک خود در مورد ورزش مناسب مشورت کنید.

  سیگار و دخانیات را ترک کنید

 .نگيردقرار  و سيگار )دود دست دوم( معرض دود و دم و تنباكودر 

 از استرس و اضطراب و فشار های روانی پرهیز کنید

بر  .استرس زياد مي تواند باعث افزايش فشار خون و ضربانات قلب شود و در نتيجه كار قلب را سخت تر كند

انجام شده در اين زمينه به اين  هاي بررسي دراساس مطالعات اضطراب و استرس براي سلامت قلب مضر است. 

تواند باعث بروز يا تشديد بيماري عروق كرونري قلب و همچنين مرگ ناشي از راب مينتيجه رسيدند كه اضط

درصد 62هاي قلبي شود. براساس آمار افراد مضطرب در مقايسه با افرادي كه اضطراب كمتري دارند بيماري

از دست هاي قلبي جان خود را درصد بيشتر در اثر بيماري84شوند و بيشتر دچار بيماري كرونري قلب مي

  .دهندمي
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