
1 
 

بسمه تعالی              

 دانشگاه علوم پزشکی سمنان                     

 

 

 به نارسایی قلب لاکتابچه توانمندسازی بیمار مبت

 رویا رجبی_ حسین داوری: گردآورنده

تایید کننده: آقای دکتر محسن دارابیان)متخصص قلب و فوق تخصص 

 اینترونشن(

 1402تابستان 

 



2 
 

  لاعاتشده است. امیدواریم که اط تهیهبه نارسایی قلب و خانواده وی  لابیمار مبتوا به منظور اموزش به ن محتای

شود تا بتوانید با این  در اختیار شما قرار داده می لاعاتیبیماران باشد. اط لاتند جوابگوی سوااین کتابچه بتوا

 لائمبه شما در یاد گرفتن کنترل ع بیماری وروش کمک به خود برای مدیریت مستقل این شرایط آشنا شوید. ما

 آموزشهای داده شده نباید جایگزین تعامل و یا توصیه بیماری و زندگی کردن با نارسایی قلب کمک خواهیم کرد.

در مورد این هایی که شما از متخصصین امور پزشکی دریافت می کنید محسوب شود ودر صورت هرگونه نگرانی 

 .پزشک خود در اولین فرصت در میان بگذاریدخودرا با  لاتبیماری، باید مشک

 لامتینقش خانواده شما در حفظ س

تیم مراقبتی شما می تواند شامل پزشک معالج، پرستار، دوستان، خانواده یا افرادی باشد که به طور منظم در  

ی ها به شما کمک زندگی روزانه شما حضور دارند. اعضای تیم مراقبتی می توانند در تصمیم گیری ها و برنامه ریز

خانواده شما جزئی از تیم مراقبتی هستند. از افراد خانواده خود درخواست کنید که در کنترل وضعیت شما  .کنند

جدید  علائمرا در اختیار افراد خانواده خود قرار دهید. آنها باید بدانند که چه زمانی  کلاساین  لاعاتاط .کمک کنند

ک گزارش کنند. همچنین خانواده شما باید اهمیت فعالیت بدنی، دارو درمانی و شما را به پزش علایمو تغییر در 

 .رعایت رژیم غذایی را بدانند
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 قلب چه وظیفه ای در بدن به عهده دارد؟

سلولهای بدن برای ادامه حیات به غذا، اکسیژن و سایر مواد مغذی نیاز دارند که این مواد از طریق خون منتقل می 

قلب یکی از اعضای حیاتی بدن  .مواد زاید نیز از سلول ها وارد جریان خون می شوند تا از بدن دفع شوند .شوند

 .آورد ر میخون را داخل عروق به جریان داست که همانند یک پمپ عمل کرده و با ضربان خود، 

 

 

 ؟نارسایی قلبی چیست

یک قلب سالم می تواند خون را به تمام قسمت های بدن پمپ کند. نارسایی قلب به این معنا است که قلب شما 

نمی تواند به خوبی خون را پمپ کند. نارسایی قلب زمانی اتفاق می افتد که تغییراتی در قلب شما ایجاد شده و 

  نیبنابرا .نتواند خون را به خوبی پمپ کندشدن یا سفت شدن عضله قلب شود و در نتیجه عضله قلب باعث ضعیف 

در نتیجه تجمع مایعات اضافی در بدن به خصوص  شود یم  زده و کبد، پس ها هیاعضاء، خصوصاً ر گرید  داخل  به  خون

 در ریه ها اتفاق می افتد.

 

 

 

 

 

 

 

 دلایل نارسایی قلب

آسیب شود. اگر دلیل ایجاد نارسایی قلب را بدانیم، نارسایی قلب زمانی اتفاق می افتد که به دلیل خاصی قلب دچار 

 .ممکن است با کنترل آن بتوانیم به عملکرد قلب کمک کنیم
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 ،آنژین صدری  ، خون بالا، فشار سکته قلبی یا آنژین صدری ؟فکر می کنید دلیل نارسایی قلبی شما چیست

 ، اختلال در ریتم قلب ، مواد یا الکل سو مصرف(،مشکلات دریچه ای قلب) بیماری عضله قلب ردیومیوپاتی،کا

  ، چاقی، کم خونی شدید، قرار گرفتن در معرض شیمی درمانی یا پرتو درمانی بیماری تیرویید

 

 

 تظاهرات بالینی نارسایی قلبی
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 و شکم، تجمع مایع در پا، قوزک پا کاهش تحمل فعالیت، ادم وابسته، افزایش وزنسرگیجه، ، خستگیعمومی: 

 : صدای سوم قلب، رنگ پریدگی و سیانوز، اتساع ورید ژگولارقلبی عروقی

تنگی نفس حین فعالیت ،کراکل های دوطرفه که با سرفه پاک و تمیز نمی شوند ، ارتپنه ، تنگی نفس  :تنفسی

 حمله ای شبانه سرفه هنگام فعالیت یا هنگام خوابیدن به پشت

 احساس سبکی سر ، ذهنی غیر قابل توضیحگیجی یا تغییر وضعیت   :مغزی عروقی

 ادرار زیاد در شب، اولیگوری و کاهش دفعات ادرار در روز :کلیوی

 ماتساع شک ،کبد بزرگ شده ،تهوع و بی اشتهایی(: روده ای معدی) گوارشی

 با مشاهده علائم زیر متوجه نارسایی قلبی خود شوید:

  نفس می شویدبا انجام فعالیت یا کارهای روزانه دچار تنگی. 

 شود یشما سخت تر م یبرا دنینفس کش دراز کشیدن و یا  هنگام استراحت. 

 دیشو یم داریاز خواب بنفس  و یا تنگی یکوتاه شب ها با احساس. 

 دیخواب یراحت تر م یا نشستن روی صندلی  با افزودن بالش. 

 دیا دهیکه دراز کش یمخصوصاً زمان د،یکن یاغلب سرفه م. 

 دارد. وجود شما نهیدر س دنیکوبحس  ایپرد،  یزند، م یکه قلبتان تند م دیکن یاحساس م 

 توجه شود و یا برای شما مهم باشد ی  باید چه علایمبه 

 مایع تجمع که به دلیلاست تنگی نفس  رسایی قلبی که شما متوجه می شویداولین علامت نا اغلب : تنگی نفس

شود. اگر با انجام کارهای  شب در شما شدن بیدار و سرفه باعث تواند می همچنین مایع این .می باشد  ها ریه در

معمول دچار تنگی نفس می شوید و یا در حالت دراز کش نمی توانید راحت نفس بکشید و مجبورید که از بالش 

 .ساعت  به پزشک خود مراجعه کنید 24زیر سر و یا پوزیشن نشسته استفاده کنید در عرض 
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،  (آب فقط نه مایعات، تمام) گیری کنید . اندازه نوشید می که مایعاتی را روزانه میزان: ورم پا ، مچ پا و معده 

 .در صورت مشاهده این علایم  با پزشک خود مشورت کنید .کنید وزن را خود روز بخورید، هر کمتری نمک

 

 

 

فک ، بازو ، پشت و ، سینه، گردن قفسه درد، احساس فشار و سنگینی در ناحیه  دچار اگر: درد قفسه سینه 

  قفسه درد کنید و داروهای قلبی خود را طبق دستور پزشک مصرف کنید و اگر توقف و استراحت شدید، شانه

 . بگیرید تماس شدید است با اورژانس

 

 

را متوقف و استراحت کنید . داروهایی که کار خود اگر دچار تپش قلب شدید،: احساس کوبش یا تپیدن قلب

در این مورد می تواند کمک کند استفاده کنید و اگر احساس تپش قلب شما  از حالت معمولتان بیشتر است به 

 .پزشک خود مراجعه نمایید

 

 

احساس ضعف و خستگی در انجام فعالیت های روزانه و معمول به دلیل عدم توانایی قلب  احساس خستگی:

پمپاژ خون کافی به اندام های بدن است. در این صورت استراحت کنید. انجام تمرینات ورزشی ملایم و منظم در در 

 این مورد از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

 

فشارخون پایین و یا  از ناشی تواند می : سرگیجهاحساس سرگیجه

کنید . هنگام داروها باشد . در چنین مواردی توقف و استراحت  عوارض برخی

ا خوابیده به تغییر پوزیشن از حالت نشسته و ی
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 . رام انجام دهیدایستاده این کار را آ

در اثر عدم هنگام شب بیشتر سرفه کنید که به علت تجمع مایع در ریه ها شما می باشد.  در ممکن است: سرفه

 .به پزشک خود مراجعه کنیدبهبودی 

  

 

بیماری و عدم توانایی در انجام برخی کارها  داشتنبسیاری از افراد ممکن است از : احساس غمگینی و نگرانی

احساس نگرانی و ناراحتی داشته باشند. اگر این احساس در شما دو هفته یا بیشتر طول کشیده است شما دچار 

 .افسردگی شده اید 

 

 

 غذاهایی .بخورید وعده میان روز طول در .کنید مصرف بیشتر کوچکتر غذایی های : وعدهعدم احساس گرسنگی

 ببرید به پزشک خود مراجعه نمایید. لذت و بخورید دارید دوست که را

 

 

 

  .بخورید بیشتری سبزیجات و طبق دستور پزشک مایعات بنوشید ، میوه ، باشید داشته بدنی فعالیت:  یبوست
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 آیا نارسایی قلب قابل درمان است؟

درمان قطعی ندارد. اما خبر خوب این است که این بیماری قابل  لااست که معموی قلب یک وضعیت جدی نارسای

کنترل است. شما با مصرف صحیح داروها و تغییر در سبک زندگی می توانید احساس بهتر و زندگی طبیعی تری 

 .داشته باشید

بیماری تغییر سبک زندگی نکته کلیدی در درمان شما است.با انجام اقدامات زیر می توانید 

 خود را کنترل کرده و زندگی راحت تری داشته باشید

 داروها را دقیقا طبق دستور پزشک مصرف کنید. 
 مصرف مایعات را طبق دستور پزشک محدود کنید 

 رژیم غذایی را رعایت کنید.                                                     

 از مصرف الکل و سیگار پرهیز کنید. 

  ویزیت های پزشک به موقع مراجعه کنیدجهت. 

 فعالیت بدنی منظم داشته باشید. 

 در صورت وجود مشکل با پزشک یا پرستار مشاور خود تماس بگیرید 

 هر روز خودتان را وزن کنید 
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 مدیریت نارسایی قلبی 

روزانه که  یها تیفعال"توان به عنوان  ی( را مCHF) یمزمن قلب ییدر نارسا ماریب یتیریخود مد ییستاندارد طلاا 

علائم خود را تحت نظر داشته  مارانیامر مستلزم آن است که ب نیکرد. ا فیتعر "کند یرا حفظ م ینیثبات بال

 ریبا کاهش خطر مرگ و م ماریب یتیریخود مد .باشند بندیخود پا یورزش یها میو رژ ییغذا میباشند، به داروها، رژ

و  صیتشخ یانجمن قلب و عروق اروپا برا یمرتبط است. با توجه به دستورالعمل ها مارستانیکمتر در ب رشیو پذ

و بهبود  ریکاهش مرگ و م( ماریب جینتا نیبه بهتر یابیدست یبرا یتیریخود مد ،یحاد و مزمن قلب ییدرمان نارسا

ممکن است  مارانیاست. ب یرفتار یمعمولاً شامل سازگار CHFدر  یتیریخود مد .است یضرور )یزندگ تیفیک

داشته  دهیچیپ یپزشک یها میعلائم و رژ تیرینحوه نظارت و مد یریادگیمانند  دیجد یرفتارها یریادگیبه  ازین

 م،یمصرف سد ردن)مثلاً محدود ک ی(، سازگارگاری)مثلاً ترک س زیبه پره ازین مارانیممکن است ب نیباشند، همچن

 . رفتارها داشته باشند ریخود( و حفظ )مثلاً ورزش منظم( سا عاتیکلسترول و ما

 را وزن کنیدتان دهر روز خو

خود را وزن کنید آن را  و با لباس های مشابه روز قبل ، با مثانه خالیبل از صبحانهروز قهر 

را  دینوش یکه م یعاتیمقدار کل ما .یادداشت کنید  و وزن خود را با وزن دیروز مقایسه کنید

 پا و معده مچ ،ورم پا (تریل یلیم 2000-1500 با  برابر است وانیل 8-6لیوان باشد.)   8تا  6

 .دیاستراحت را متعادل کن یو دوره ها تیفعال .دیبدون نمک بخور ایکم نمک  یغذاهارا بررسی کنید. 

 

                                                                                      منطقه هدف شما 

 اگر:  شما تحت کنترل است.  نارسایی قلبی علائم

 نفس. ینداشتن تنگ •

 .نهیدرد در قفسه س ایفشار  ،یعدم احساس ناراحت •

 معده ایدر پاها، مچ پا، ساق پا عدم تورم  •

 هفته 1( در لوگرمیک 2.5پوند ) 5 ای یروز متوال 2 ی( طلوگرمیک 2پوند ) 4از  شیوزن ب شیعدم افزا •
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  ) منطقه هشدار( در صورت مشاهده این موارد با پزشک خود مشورت کنید:

 هفته 1( در لوگرمیک 2.5پوند ) 5 ا، ی یروز متوال 2( در لوگرمیک 2پوند ) 4از  شیب 

 اضافه وزن داشته اید 

  طول کشیده است. روز 2از  ترشیبکه  دیدار یاسهال ای واستفراغ 

 دیکن ینفس م یاز حد معمول احساس تنگ شیب. 

 مشاهده می کنید. معده ای پا، ساق پا ، مچتورم در پا شیافزا 

 

 

 مشاهده این علائم سریعا به اورژانس زنگ بزنید ) علائم هشدار قلبی(:

 دیهست دنینفس کش یدر حال تقلا برا. 

 رود. ینم نینفس شما در هنگام نشستن از ب یتنگ 

 شود. یاستراحت کند نم شده است و باتند  تانضربان قلب. 

 دیکن یم یاحساس سردرگم ای دیدر تفکر واضح مشکل دار. 

 که با استراحت یا دارو از بین نمی رود هاگردن، شانه فک، پشت، بازوها، یا سنگینی قفسه سینه، درد، فشار 
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 باید هر روز خود را وزن کنیمچرا 

زیرا ، ریخ ایدارد  یرا در خود نگه م عاتیکه بدن شما ما دیدهد متوجه شو یوزن روزانه به شما امکان م یبررس

 شیافزا متوجه  زودهنگام که یهنگام شود قلب شما سخت تر کار کند. یدر بدن باعث م عاتیاز حد ما شیتجمع ب

آنها به شما تا  دیخود گزارش ده یا پزشک یبهداشت یبه ارائه دهنده مراقبت هامی توانید سریعتر خود بشوید وزن 

شما شدن  یبستراز تواند  یمکه این امر ،دیکنمی  یریخود جلوگ یقلب ییبدتر شدن نارسا ازهمچنین  کمک کنند

 جلوگیری کند. مارستانیدر ب

 

                                                               نمک    

از  یرویپ است میو سد عاتیما تیمحدود ،یقلب ییمخصوص نارسا یاصل یا هیملاحظات تغذ

ماده  کی میسدبگذارد. ریثقلب شما تأ یتواند در سلامت کل یمتعادل و حفظ وزن بدن سالم م ییغذا میرژ کی

 یاضاف عیما نیشود. ا یدر بدن شما م یاضاف عاتیباعث تجمع ما میسد شود. یم افتیاست که در نمک  یمعدن

شود و  یها م هیدر ر نیدر پاها و مچ پاها و همچن عیشود قلب شما سخت تر کار کند و منجر به تجمع ما یباعث م

خود را  یمصرف میسد زانیمهم است که م د،یفشار خون بالا دار ای یقلب ییگر نارساا .کند یتنفس را دشوار م

تواند احتباس مایع را کاهش دهد و محدود کردن حجم مایعات باعث کم شدن  محدودیت نمک می. دیکاهش ده

به شما توصیه می شود در غذای خود از نمک  .شود کم تر شدن بار کاری قلب می میزان احتباس آب در بدن و

 ادی دیتوان یم د،یاگر هوس نمک دار یمهم است. حت دیخور یبردن از آنچه ملذت  .)سدیم( کمتر استفاده نمایید

کند  یم رییتغ یشما به زود ییچشا ی. جوانه هادیدارند دوست داشته باش یرا که نمک کمتر ییکه غذاها دیریبگ

،  چرب  ، کم نمک  باید کم  غذایی  شود. رژیم  کاسته  قلب  برسانید تا از فشار روی  آل حد ایده  خود به  کنید وزن  سعی.

  2300برابر با  ،نمک یخورمربا قاشق  کی .ننوشید  الکل  عنوان  هیچ  باشد. به  فیبر غذایی  مقادیر زیای  و دارای

 . است میگرم سدمیلی 

                                       

 

           در هنگام ورزش های سبک، انجام کارهای خانه و در  لامتدارای ع )متوسط تا شدید  نارسایی قلبیافراد با 

 1رای درک بهتر می توان گفت گرم در روز برسانند. بمیلی  2000 کمتراز باید دریافت سدیم را به (استراحتهنگام 

 .سدیم دارد میلی گرم 2300مرباخوری نمک تقریبا  ققاش
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 :میکمک به کاهش مصرف سد یبرا ییراه ها

 دیبه غذا نمک اضافه نکن یآماده ساز نیدر حد( ، یشام بردار زی)آن را از م دیاستفاده از نمکدان را متوقف کن-1

را متوقف  میشده و پر سد یفرآور یخوردن غذاها، دیبه دقت بخوان میسد یرا از نظر محتوا ییبرچسب مواد غذا

 .شود یآن به غذا اضافه م یاست که در ط یمیسد باتیترک ری%( نمک و سا80)تا  میمنبع سد نی: بزرگتردیکن

 نیاست، با ا میگرم سد یلیم 150تنها  یحاو تکه نان کی: به عنوان مثال، دیآگاه باش میسد "پنهان"از منابع  -2

، بالا باشد روزانه میتواند باعث شود که کل مصرف سد یم شود یخورده م یک روز که در طول یحال، مقدار نان

کنسرو  یغذاها .دیتنقلات کم نمک مانند ذرت بو داده بدون نمک بخور، دیبخور یشتریتازه ب جاتیو سبز وهیم

سوپ ها و  جات،یترش تون،یز ،ینیزم بیشده و مخلوط س یبسته بند یشده، مانند نودل ها یشده و فرآور

 رها،ی. پندیکنتازه را انتخاب  یبهتر است در صورت امکان غذاها سرشار از نمک هستند. ) کنسرو شده( جاتیسبز

 یممکن است حاو زیمنجمد ن ی(، فست فودها و غذاهاسیهات داگ و سوس ، کن،یپخته شده )مانند ب یگوشت ها

 باشند. میسد یادیمقدار ز

غذاها و  ریسا .شود یم افتیکنسرو شده و منجمد  جاتیشده از جمله سبز یفرآور یدر اکثر غذاها میسد -3

 سس سالاد، ایسس سو،  ویکیسس بارب،  یرش،  گوشت ،  سس گوجه:: عبارتند از میسرشار از سد یها یچاشن

 نمک هستند.  یکم ریمقاد ی. آنها فقط حاودیتازه انتخاب کن جاتیو سبز وهیم یادیمقدار ز  -4

. دیو ماست را انتخاب کن ریحبوبات خشک و تازه، تخم مرغ، ش ،یکم نمک مانند گوشت تازه، مرغ، ماه یغذاها -5

مواد با  ریسا ایحال، اگر نمک  نیهستند. با ا میخوب کم سد یها نهیو بلغور جو دوسر گز یبرنج ساده، ماکارون

 ابدی شیتواند افزا یم میسد یآنها اضافه شود، محتوا یبالا در طول آماده ساز میسد

و آب  ازیپ ر،یجات، س یترش ،جات هیو ادو اهانیرا با گ غذا اضافه کردن نمک، طعم ی. به جاباشیدخلاق  -6

 دیدرصد کاهش ده 50نمک را تا  دیتوان ی. در اکثر دستور العمل ها، مدیکم نمک باش آشپز .دیده شیمرکبات افزا
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 ویکروویما ایکباب، بخارپز  ، یرا بدون نمک در فر، کباب ییغذاها دیتوان ی. مدیآن را به طور کامل حذف کن یحت ای

 یراه آسان برا کی نی. ادیصرف نظر کن جاتیبرنج، غلات و سبز ،یاز اضافه کردن نمک به آب پخت ماکارون .دیبپز

 است. میکاهش سد

 .چربی و لبنیات پرچرب را محدود نموده و از غذاهای دریایی بیشتر استفاده نمایید-7

خون بالا، توصیه میشود با راهنمایی در صورت داشتن بیماریهایی مانند دیابت، بیماری عروق کرونر و فشار  -8

 .متخصصین تغذیه، رژیم غذایی صحیح و مناسب وضعیت بدنی خود را دریافت کرده و رعایت نمایید

 . غذا را در وعده های زیاد و با حجم کم مصرف کنید -9

است حاوی  شربت ضد سرفه وقرصهای مسکن ممکن شربتهای معده(، مسهل ها،) داروهایی مانند آنتی اسیدها -10

 .سدیم فراوان باشند، بنابراین بدون نسخه پزشک دارویی را مصرف نکنید

ولی حجم آن را کم کنید و از مصرف مواد محرک مانند : قهوه ، مواد  د وعده های غذایی خود را بیشتر ،تعدا -11

 . حاوی کافئین ، الکل و سیگار خودداری نمایید

 .دیدر روز مصرف کن جاتیو سبز وهیم  وعده 10هفت تا  -12

 .هستند یها و مواد معدن نیتامیو یمنبع عال جاتیها و سبز وهیم -13

 .دیانتخاب کن شتریرا ب ینارنج یها وهیو م یو نارنج رهیسبز ت جاتیسبز -14

 .دیتازه استفاده کن جاتیها و سبز وهیاز م وهیآب م یبه جا شتر،یب بریف یبرا -15

 عاتیتجمع ما شیمنجر به افزا نیاز حد الکل همچن شی. مصرف بدیکن یبه طور کامل از الکل خوددار دیبا -16

 یاز داروها یعملکرد برخ هتواند در نحو یالکل م ن،یکند علاوه بر ا یبر قلب شما وارد م یشتریشود که فشار ب یم

 کند. جادیشما اختلال ا
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 پتاسیم

که  در بدن شما دارد یادیز یاست که نقش ها یماده معدن کی میپتاس

 ایفشار خون است. سطوح بالا  میقلب و تنظ یعیشامل کمک به ضربان طب

و سبب   بگذارد ریتواند بر ضربان قلب شما تأث یدر خون شما م میپتاس نییپا

آریتمی شود. پتاسیم در اکثر مواد غذایی مانند میوه جات و سبزی جات 

مناسب آن برای بیمار بسیار مهم است بنابراین با نظر پزشک باید از رژیک کم یا پرپتاسیم وجود دارد . مقدار 

استفاده کرد. برخی از داروهای نارسایی قلبی سبب افزایش پتاسیم خون می شوند، بنابراین قبل از استفاده از داروها 

 ( باشد  to 5.0 mmol/L 3.5باید سطح پتاسیم خون چک گردد. سطح پتاسیم خون باید در محدوده نرمال )

 میگر سطح پتاسا .دیاضافه کن یشتریب میپر پتاس یغذاها است، تریمول در ل یلیم 3.5گر سطح شما کمتر از ا

)در مجموع(  میکم پتاس جاتیها و سبز وهیعدد از م 5روزانه حداکثر  باشد تریمول در ل یلیم 5شما بالاتر از  خون

 .دیمصرف کن

 رژیم کم پتاسیم:

 ایلوب جوانه، توت فرنگی، انگور ، گیلاس پرتقال، گلابی، آناناس، آلو، هندوانه، ریواس،  بیسموادی مانند  .1

 .هویج ،گل کلم، کرفس، ذرت، خیار، لوبیا سبز، کاهو، نخود سبز، فلفل حاوی مقادیر کمتری پتاسیم هستند

آنها را کاهش دهد. به عنوان مثال،  میپتاس زانیتواند م یآب م ادیز ریدر مقاد جاتیدوبار جوشاندن سبز  .2

 .دهد یرا کاهش م ینیزم بیموجود در س میپتاس زانیم ینیزم بیس کیدوبار جوشاندن 

 .دیمنجمد استفاده نکن ایکنسرو شده، پخته  جاتیو سبز وهیموجود در م عیاز ما .3

 :                          رژیم پرپتاسیم

 ،چغندر( ، قارچ، نارگیل خشک ) تمام میوه های خشک، انبه  ، شلیل ، هلو ، کیوی ،طالبی ،موز ،آووکادو .1

حلوایی، کبات ماهی، آلو، خرما، کشمش، کدو، مرغ، آب مرسیب زمینی شیرین(، کنسرو ،گوجه فرنگی) رب 

 بروکلی

 شود. می محدود انبه ½اندازه سرو به  نیاست، بنابرا میانبه سرشار از پتاس  .2

 

 

 خود داشته ییغذا میدر رژ میپتاس زانیم شیبه افزا ازیکنند ممکن است ن یمصرف م کیورتیکه د HF مارانیب* 

 *ریخ ای دیدار میمصرف پتاس شیبه افزا ازین ایتا مشخص شود که آ دیبا پزشک خود مشورت کن باشند.
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 مصرف مایعات

شود بدن  یباعث م یقلب یینارسا کند. یخون پمپاژ نم یقلب شما به اندازه کاف د،یدار یقلب ییکه نارسا یهنگام

سخت تر  دیشما با قلبپس  .شود یدر خون م عاتیمقدار ما شیرا نگه دارد که منجر به افزا یشما نمک و آب اضاف

 یشما سخت تر م ی)تنفس را برا ها هیممکن است به ر یاضاف اتعیما از بدن دفع کند.را  اضافی عاتیکار کند تا ما

از حد  شیاگر بشود.  یوزن م شیباعث تورم در مچ پا، معده و افزاکه  نشت کند شما یپاها ایکند(، به شکم 

عملکرد به  یبدن شما برا. دینفس داشته باش یوزن و تنگ شیمانند تورم، افزا یممکن است علائم د،یبنوش عاتیما

کند و  یشور شما را تشنه م یغذاها .نمک هستند یحاو یعیغذاها به طور طب شتریدارد و ب ازین یکم ارینمک بس

از  یریشگیتواند به پ یم یرف( مصمینمک )سد زانیو م یدنینوش زانیمحدود کردن م  .دیبنوش یشتریآب ب دیبا

مقابله با تشنگی دهان خود را اغلب با آب بشویید. دندان های خود را مرتب مسواک  برای .علائم کمک کند نیا

 یزیچ ای د،یو تف کن دییدهان خود را با آب سرد بشو د،یبجو بدون قند  آدامس د،یکه تشنه هست یهنگام بزنید.

.برای جلوگیری از خشک شدن لب ها از بالم دیرا بمک خیکوچک  یتکه ها ای مویتکه ل کیمانند آب نبات سفت، 

اده کنید. لب استفاده کنید. فضای خانه را بیش از حد گرم نکنید. از مرطوب کننده برای افزایش رطوبت خانه استف

 از داروساز خود در مورد استفاده از ژل یا اسپری هایی که رطوبت دهان شما رابیشتر می کنند سوال بپرسید. 

 

. 

 لیوان 8تا  6معادل حدود هستیدکه در روز  تریل 2تا  5/1مصرف مایعات باید محدود شود. شما مجاز به مصرف  

سوپ،  وه،یآب م ،یشامل قهوه، چا نی. ادینوش یکه م ستین یفقط آب نیکه ا دیداشته باش ادیمهم است به  .است

 ( استهندوانهخربزه مانند  ژهیها )به و وهیم یبرخ یو حت یبستن
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 تمامی این مواد غذایی حاوی آب هستند) که باید جزء مایعات مصرفی در نظر گرفته شوند.(

نمایید و داروی ادرار آور مصرف کنید، معمولا مصرف در صورتی که سدیم موجود در رژیم غذایی خود را کنترل 

مایعات خود به خود تنظیم می شود و نیازی به محدودیت شدید مایعات ندارید، مگر اینکه دستور پزشکی خاصی 

 .داشته باشید

گیری و ثبت وزن روزانه به شما در مدیریت و کنترل بهتر بیماری کمک می  هکنید اندازوزن هر روز خودتان را 

هر روز وزن خود را در . و قبل از صبحانه خود را وزن کنید پس از ادرار کردن هر روز صبح پس از بیدار شدن، .کند

کردن خود به شما . وزن جدول ثبت وزن روزانه بنویسید و زمانی که به پزشک مراجعه می کنید همراه داشته باشید

ممکن است متوجه  نی. همچنریخ ایدر بدن شما وجود دارد  یادیز عاتیما ایکه آ دیکند تا متوجه شو یکمک م

 یعیاز حد طب تنگ تر تانیها و جوراب  کفش،  شما وجود دارد، لباس در بدن یادیز عاتیما یکه وقت دیشو

ت مصرفی روزانه خود را در جدولی ثبت کنید و از یک ، اشتهای خود را از دست می دهید. میزان مایعاشوند یم

 فنجان یا لیوان واحد جهت اندازه گیری مایعات استفاده کنید.
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 : نکاتی برای کاهش مصرف مایعات

مقدار مایع داخل لیوان یا فنجان خود را اندازه بگیرید ممکن است  .دیکوچکتر استفاده کن فنجان هایها و  وانیاز ل

مقدار مایعاتی که هر روز   نوشیدنی ها و مایعات را به آرامی میل کنید. .سی سی باشد 250از ظرفیت آنها  بشتر 

 می نوشید را یادداشت کنید تا زمانی که این محدودیت برای شما تبدیل به عادت شود.

 

کیلوگرم در یک هفته داشتید، با پزشک یا  2.5کیلوگرم در دو روز متوالی یا بیش از  2ن بیش از اگر افزایش وز

احتباس مایع برای شما مهم است. مهم ترین نشانه های احتباس  علائمتشخیص  .پرستار مشاور خود تماس بگیرید

 می باشند. تنگی نفس،  افزایش ناگهانی وزن  :مایع در بدن شامل

 

 

مایع برخی غذاها و نوشیدنی های محتوی 

 رایج
 حجم ) سی سی یا میلی لیتر(

 سی سی 250 فنجان چای یا قهوه 

 سی سی 100  کاسترد یا ژله فنجان ½

 سی سی 160  ماست گرم 200

 سی سی 40 اسکوپ بستنی  2

 سی سی 160 شده پخته فرنی فنجان 1

 سی سی 100 پخته پاستا یا برنج فنجان 1

 سی سی 80 (سیب) میوه عدد 1

 سی سی 100 خربزه فنجان ½

 سی سی 40 سوپ غذاخوری قاشق 2

 سی سی 400 سوپ کاسه

 

 سی سی  30 = غذاخوری قاشق 2

  سی سی 250 = لیوان  1

 مایع وزن در کیلوگرم 1 =سی سی  1000 =لیتر 1

 سی سی  15 = یخ تکه 1

 سی سی 500پیمانه=  1
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افزایش ضربان قلب شوند و ممکن است باعث شوند قلب  بالا و خون فشار باعث است ممکن کولا و قهوه

 :  به خوبی پمپاژ نکند بنابراین

 ننوشید. روز در کافئین حاوی نوشیدنی دو از بیش •

 بخورید. گیاهی چای یا کافئین بدون نوشیدنی  •

 کنید حساب خود روزانه مایعات کل در را ها نوشیدنی این تمام که باشید داشته یاد به •

 مصرف الکل آسیب بیشتری به قلب شما وارد می کند در این مورد با پزشک خود مشورت کنید.•
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در  .جوی عزیز به شما توصیه می شود که در مرحله حاد بیماری، در طول روز استراحت کافی داشته باشیدمدد

سانتیمتر بالا برده و در حالت نشسته یا  33الی  23زمان استراحت، برای کاهش تنگی نفس بهتر است سر تخت را 

  بالاتر از سایر نقاط  بدن  بالای  قسمت  که  حالتی  به  در تخت  ، استراحت اولیه  در مراحل .نیمه نشسته قرار بگیرید

  بیماری  که  تا زمانی پله  از راه  بالارفتن  مثل  غیرضروری  بدنی  . از فعالیتحد دارو دارد  به  قرار گیرد اهمیتی  بدن

خود را تغییر   زندگی  شود نوع  لازم  است  ، ممکن علایم  کاهش  کنید. برای  خودداری ، است  در نیامده  کنترل  تحت

بالا ببرید و در طی روز از جوراب های دوره های استراحت پاهای خود را به منظور جلوگیری از ورم ر طی د .دهید

  .در مرحله حاد در وضعیت نشسته یا نیمه نشسته قرار بگیرید .مخصوص استفاده نمایید

 

 

 

 

در صورتیکه در حالت درازکش دچار تنگی نفس می شوید بهتر است لبه ی تخت بنشینید و پاهای خود را آویزان 

پس از بهتر شدن بیماری ، فعالیت  .وی میز بالای تخت قرار دهیدروی صندلی قرار داده و دستها و سر خود را ر

برای جلوگیری از سرگیجه به  .خود را به آهستگی و با کمک دیگران شروع کنید و کم کم آن را افزایش دهید

 پس از هر بار فعالیت کمی استراحت نیز داشته .آهستگی تغییر وضعیت دهید و از حالت نشسته به ایستاده در آیید

 .باشید
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Activity 

 

 باشند "فعال"چرا افراد مبتلا به نارسایی قلبی باید 

  .دارد وجود آنها در کوچک تفاوت یک حال، این اصطلاح ورزش و فعالیت را یک چیز می دانند با  بیشتر افراد دو

اما مکان دیگر استفاده می کنید   به مکانی از بدن حرکت برایخود  انرژی از شما که است زمانی بدنی فعالیت

می باشد. فعال ماندن به شما  اندام تناسب حفظ یا سلامتی بهبود برای شده ریزی برنامه یک فعالیت بدنی ورزش

و احساس اعتماد به نفس و کنترل  بیشتر کمک می کند   و تنگی نفس کمتر  در بهتر خوابیدن ، احساس خستگی

و به شما کمک می کند تا بهتر و طولانی  فعالیت روزانه برای شما مفید است. مطالعات نشان داده است که داشتن 

 تری زندگی کنید.
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 .چگونه فعالیت خود را شروع کنید

 مطمئن فعالیت یک شروع از قبل ابتدا ،کنید مشورت خود و یا پزشک بهداشتی های مراقبت دهنده ارائه با همیشه

دارد. آهسته و گام به گام شروع  توانایی های شخصی شما مطابقت و نیازها با که کنید می پیدا را شوید فعالیتی

 .کنید

 چه سطحی از فعالیت برای من مناسب است

که شما بتوانید بدون کنید. تا زمانی  راحتی احساس فعالیت انجام شما در که است مهم بدن خود را بشناسید. این 

 آن سطح از فعالیت برای شما مناسب است. ،تنگی نفس صحبت کنید

 تعادل بین فعالیت و استراحت

یا پس از چرت نیم روزی فعالیت خود را شروع کنید و آن را در   سعی کنید بعد از داشتن  استراحت مثلا اول صبح

طول روز گسترش دهید. ممکن است بدن شما مدتی طول بکشد تا تعادل بین فعالیت و استراحت را پیدا کند پس 

 .تسلیم نشوید

 ام دهند:فعالیت هایی که بیشتر افراد مبتلا به نارسایی قلبی می توانند انج

 سبک در خانه، باغبانی، شستن لباس و خرید مواد غذایی پیاده روی، کارهای

 چه زمانی فعالیت را متوقف کنیم

 .بزنید سوت نفس تنگی یا بدون خواند، آواز داد، ادامه را مکالمه توان نمی✗

 .کنید سرگیجه یا خستگی ضعف، احساس ✗

 .دارید( تهوع) خود معده در ناراحتی احساس ✗

 .است تپیدن حال در قلبتان کنید احساس ✗

 است جدید شما این برای و کنید احساس را خود قلب نامنظم ضربان ✗

 شانه بازو، یا فک، گردن، سینه، قفسه در درد✗
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 .فعالیت هایی که اکثر افراد مبتلا به نارسایی قلبی نباید انجام دهند

 نفاشی یا شستن دیوارها   ✗

 .سنگین اجسام دادن هل یا کردن بلند ✗

 .فعالیت انجام یک برای نفس حبس یا زدن زور ✗

 .بالا فشار یا نشست دراز ✗

 .زیاد های پله از رفتن بالا ✗

 .حیاط یا خانه سنگین کارهای ✗

 جکوزی یا سونا به رفتن ✗

 کنند؟ ورزش باید قلبی نارسایی به مبتلا افراد چرا

عضلات  تقویت و قلب ضربان با افزایش  تمامی فعالیت هاییکه. است شده ریزی برنامه بدنی فعالیت یک ورزش

 سلامتی هستند ورزش در نظر گرفته می شوند یا اندام تناسب ، حفظ همراه هستند و با هدف  بهبود

 چرا ورزش کردن مهم است 

،  خون بکشید ،فشار نفس کنید،  بهتر خستگی احساس بخوابید ، کمتر ورزش به شما کمک می کند تا  بهتر

 کنید تقویت را خود های استخوان و دهید ، عضلات کاهش را خوداسترس و افسردگی 

 انواع ورزش 

کنند و برخی دیگر در افزایش قدرت  می تمرکز  خون جریان و قلب ضربان افزایش بر بیشتر تمرین ها  از برخی

 عضلات دخیل هستند ولی بیشتر ورزش ها ترکیبی از این دو می باشند.
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 ورزش های هوازی

 نامیده می شود. ورزش گردد هوازی دقیقه 10 حداقل برای قلب ضربان افزایش باعث که ثابتی بدنی فعالیت هر

 و دهید انجام بیشتری کارهای توانید می شما. بخشد می بهبود را اکسیژن از استفاده در شما بدن هوازی توانایی

 از استفاده تردمیل، یا روی بیرون در روی پیاده: هوازی های ورزش از هایی باشید  نمونه داشته بهتری احساس

 .شنا ورزشی، دوچرخه

 

 

 ورزش های  قدرتی

تمرینات قدرتی نوعی از تمرینات بدنی است که با تمرکز بر انقباض عضلات باعث افزایش قدرت و استقامت عضلات 

 کلی شما کمک کند.می گردد. اگر همراه ورزش هوازی ، ورزش قدرتی هم انجام دهید می تواند به تناسب اندام 

 کردن پا، بلند لیفت انجام فشاری روی دیوار ، تمرینات انجام: قدرتی تمرینات از هایی نمونه

 آزاد های وزنه

 :مرحله است 3هر جلسه ورزش شامل 

   .دقیقه آرام راه بروید 10ا ت 5دقیقه. پیش از شروع ورزش، برای گرم شدن بدن  10تا  5گرم شدن به مدت  . 1

 .دقیقه افزایش دهید 30در حد تحمل فعالیت کنید و در صورت تحمل سعی کنید فعالیت خود را تا . 2

دقیقه. بعد از ورزش با تمرین آرام، ضربان قلب و فشارخون خود را کاهش  10تا  5سرد کردن بدن به مدت  .3 

 .دهید

 شروع ورزش های قدرتی 

 مقاومت تنه انتخاب کنید ،  با و پایین فوقانی قسمت دو بزرگتر، هر عضلانی های برای گروه را قدرتی تمرین 8تا  6

در  بار 3 تا 1 را خود قدرتی تمرینات .کنید تکرار بار 15 تا 10 فقط را تمرین هر .کنید شروع سبک های وزنه یا کم

در روز ورزش  جلسات ورزشی خود را برنامه ریزی کنید ، زماان معینای  . دهید انجام هفته با استراحت در طول روز

لباس های گشاد و راحت بپوشید ، زمانی که هوای بیرون خیلی گرم یا خیلای سارد اسات در داخال منازل       ،کنید

 .گردن بپوشانید و لباس گرم و مناسب استفاده کنیاد  در هوای سرد روی بینی و دهان خود را با شالورزش کنید، 

یک رکورد ورزشی بارای خاود    هوا معتدل است انجام دهیدهمچنین بهتر است فعالیت خود را در موقعی از روز که 

 نگه دارید نا شاهد پیشرفت خود باشید
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 نکاتی جهت فعالیت ایمن     

 طبیعی است که وقتی فعالیت می کنید تا حدی دچار تنگی نفس شوید، مخصوصا در اوایل شروع فعالیت 

  فعالیت می باشد. اگر در حین تست حرف زدن، راهنمای مناسبی برای مشخص کردن سطح مناسب

را نمی توانید بیان کنید، فعالیت  لاتفعالیت نمی توانید صحبت کنید و آنقدر تنگی نفس دارید که جم

   آهسته تر کنید خود را

   از فعالیت بیش از حد خودداری کنید. بر اساس هدفی که برای خود تعیین کرده اید و سطح توانایی خود

 .فعالیت کنید

   بدتر از حالت معمول شده است، فعالیت نکنید. ( تنگی نفس، خستگی، درد سینه) شما لائمکه عزمانی

زمانی که تغییر زیادی در میزان داروی شما داده شده یا احساس خوبی ندارید، فعالیت نکنید. صبر کنید تا 

 .حالتان بهتر شود و مجدد فعالیت خود را شروع کنید
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 درمان دارویی:

همچنین درمان بر اساس شدت بیماری متفاوت است ممکن است شامل داروها بصورت خوراکی و تزریق وریدی و 

داروهای نارسایی قلب برای کنترل بیماری  .تغییرات در سبک زندگی، اکسیژن رسانی و عمل های جراحی باشد

شما دارد. استفاده از داروهای  بیماری کنترلصحیح داروها، نقش بسیار مهمی در شما تجویز شده اند. استفاده

و باعث شود که شما احساس  .باعث شود که کمتر به بیمارستان مراجعه کنید صحیح و با دوز مناسب می تواند

سیار مهم است که حتی اگر شما بهتر شود. ب طول عمر شما بیشتر و عملکرد قلب را بهتر کند ،بهتری داشته باشید

مدت  لانینارسایی قلب برای استفاده طو داروهای د.ق دستور و به طور منظم مصرف کنیشدید، داروهای خود را طب

اکثر بیماران قلبی نیاز به بیشتر از یک دوز دارو درطول روز  .تجویز شده اند و شما باید مصرف آن ها را ادامه دهید

دوز کم شروع شوند و سپس دارند سعی شود حتما به موقع مصرف شوند. داروهای نارسایی قلبی ممکن است با 

طبق صلاحدید پزشک دوز آن ها تنظیم گردد. همیشه فهرستی از داروهای خود هنگام مراجعه به پزشک داشته 

 ،سر سبکی یا سرگیجه باعث توانند می داروها اوقات گاهی اما ندارند مشکلی خود داروهای با بیماران  کثرا باشید.

داروها و مکمل ها برای قلب شما مضر است قبل از استفاده حتما با پزشک خارش یا جوش و سرفه شوند. برخی 

 خود مشورت کنید.
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 داروهای اصلی مورد استفاده در نارسایی قلب 

آنژیوتانسین  -به علت فعال شدن سیستم رنیننارسایی قلبی : در  )داروهای ادرارآور(دیورتیک ها* 

باعث تحریک دفع کلیوی سدیم و آب و در نتیجه بهبود سریع ادم  داروها  نمک وجود دارد. این احتباس آب و

که در اثر تجمع  لائمی ع و افه را از بدن دفع می کندمایعات اضپس در نتیجه  محیطی و احتقان ریوی می شوند.

مایع در بدن ایجاد می شود مثل تنگی نفس و ورم را بهتر می کند و باعث می شود که احساس بهتری داشته 

 .باشید

 -(HydroDiuril) دیازیدروکلروتیه -(Zaroxolynمتولازون ) -(Lasix) دیفوروزما :داروهای این دسته شامل

                                            (Edecrin) کینیاتاکر دیسا -(Burinex) دیبومتان

سبب دفع بیشتر ادرار می شوند. از دست دادن پتاسیم و منیزیوم که ممکن  :عوارض احتمالی دیوریتیک ها      

کنترل  یخون دوره ا شیبا آزماکه  شود یرعادیغ یعضلات و خستگ یباعث ضربان قلب نامنظم، گرفتگاست باعث 

ممکن است  باشد. ازیمکمل ن میزیو من میکم باشد ممکن است به پتاس یلیخاین الکترولیت ها   اگر سطحشود.  یم

 حساس تر دیپوست نسبت به نور خورش سبب بثورات پوستی شود که در صورت مشاهده به پزشک مراجعه کنید.

می شود. سرگیجه، یبوست، ناراحتی معده، از دست دادن اشتها، از دست دادن شنوایی یا احساس زنگ در گوش که 

کم آبی  ممکن است در صورت استفاده از دوزهای بالای دیوریتیک ایجاد شود. همچنین ممکن است دچار علائم 

 .شویدن شامل: احساس تشنگی، کمتر شدن ادرار، تیره تر شدن ادرار، کاهش وز

  

ن دارو ممکن است ای هر روز خوتان را وزن کنید.  :نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم       

دارو معده شما را  نیساعت مشخص مصرف شود. اگر ا کیهر روز در  دیبدون غذا مصرف شود، اما با ایهمراه با غذا 

دارو ممکن است پوست شما را نسبت به نور  نیا .دیمصرف کن ریش ایآن را با غذا  دیکن یکند، سع یناراحت م

از کرم ضد آفتاب  دیهست رونیب ی. وقتدیکن یدور دیخورش میاز نور مستق دیکن یحساس تر کند. سع دیخورش
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است سرگیجه ایجاد  در شروع مصرف ممکن. دیاستفاده کن یآفتاب نکیو از لباس محافظ، کلاه و ع دیاستفاده کن

بنابراین اگر می خواهید از حالت نشسته به ایستاده درآیید آهسته این کار را  برطرف می شود لاشود ولی معمو

حتما با پزشک خود  د،یدار ابتیدهند. اگر د شیتوانند سطح قند خون را افزا یها م کیورتیاز د یبرخانجام دهید. 

به صورت  نیز با پزشک خود مشورت کنید. دیدار یقصد باردار ای دیاگر باردار هست مشورت کنید.

بعداظهر  5سعی شود دارو قبل از ساعت  .باید چک شونددوره ای الکترولیت ها مثل پتاسیم 

 مصرف شود تا سبب بیداری شما در طول شب نگردد.

   

دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم        

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امانج دیبا یکار

: گروهی از داروها هستند که از تولید هورمون استرس در  آنزیم  آنژیوتانسینی مبدل مهار کننده ها* 

کمک می کند. احتمال  لائماز بدتر شدن عملکرد قلب جلوگیری می کند. به بهبود عبدن جلوگیری می کنند. 

، بهبود رفتن انقباض عروق محیطی  باعث از بین .دمی کن نارسایی قلب را کمبستری شدن در بیمارستان به دلیل 

هنگام مصرف دارو از الکل،  جریان خون قلب و کاهش فشار خون و افزایش کیفیت زندگی و طول عمر می گردند.

داروهای ضد سرفه و سرماخوردگی، مکمل های گیاهی، داروهای ضد التهاب مانند ایبوپروفن، ناپروکسن، سلبرکس 

آنزیم مبدل  گروه این دسته مهار کننده ها  مهمترین، بدون مشورت با پزشک خود استفاده نکنید. از  و ایندوسید

می  CHFو کاهش پس بار باعث بهبود علائم  IIآنژیوتانسین  ( هستند که از راه کاهش تولیدACEIآنژیوتانسین )

 - (Monopril) لینوپریفوز - (Vasotec) لیانالاپر -(Capoten) لیکاپتوپرداروهای این دسته شامل شوند. 

می باشند  II ((ARB نیوتانسیآنژ رندهیگ یمسدود کننده ها باشند. دسته دارویی دیگرمی (Zestril) لینوپریزیل

که برخی داروهای این دسته نیز شامل لوزارتان، والزارتان می باشند که از عوارض جانبی آن سرگیجه، کاهش فشار 

 خون و اسهال می باشد.

 ACEIسرفه خشک مداوم که با ، افت فشارخون ، هایپر کالمی :آنزیم مبدل آنژیوتانسین مهار کننده ها عوارض

احساس طعم فلزی  شود. یسرفه برطرف م د،یده رییتغ ARBبه  ایمتوقف شود  ACEافتد. اگر مهارکننده  یاتفاق م

شامل تورم که ممکن است رخ دهد.  وادمیبه نام آنژ دیشد کیواکنش آلرژ کیبه ندرت، در دهان، کهیر یا راش، 

 پزشک مراجعه نمایید.        فورا به  دیاتفاق افتاد، با نیشود. اگر ا یصورت، زبان، لب ها و دست ها م

 

Dry cough 
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بدون غذا  ایدارو ممکن است همراه با غذا  نیا: نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم

ممکن است در روزهای اول مصرف دارو سرگیجه  ساعت مشخص مصرف شود. کیهر روز در  دیمصرف شود، اما با

. اگر مشکل کلیوی دارید با احتیاط مصرف بلند شدن را رعایت فرمایید  هنگامدر  لازمداشته باشید. احتیاطات 

 کنید و با پزشک خود مشورت کنید.     

     

 

 

دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم        

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امانج دیبا یکار

 تراتینی د دیزوسوربایااز دسته وازودیلاتورها هیدرولازین و از دسته نیترات ها:   :ها تراتیو ن لاتورهایوازود       

 یم زیمصرف کنند تجو ARB ای ACEIتوانند  یکه نم یکسان یداروها اغلب برا نیاو نیتروگلیسیرین می باشند. 

افراد مبتلا به مشکلات  یشود. برا یساعت( مصرف م 8هر  یعنیاست که سه بار در روز ) یقرص نیدرالازیه شود.

 2 ایساعت قبل  1حداقل  دیبا نیدرالازیه.شود زیساعت( تجو 12هر  یعنیممکن است دو بار در روز ) ،یویکل

 ساعت بعد از غذا مصرف شود

   

، حالت تهوع، از دست دادن اشتها، سرگیجه، صورت برافروخته : (نیدرالازی)ه لاتورهایوازود یعوارض جانب    

 چشم .  یبوست ،  گرفتگی بینی یا آبریزشاستفراغ، اسهال یا 

 برافروختگی صورت و گردن ،، سرگیجه سردرد:  هاتراتین یعوارض جانب      

     

مصرف  ینیهر روز در ساعت مع دیداروها با نیا: نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم         

ضد  یاز مصرف داروها .دیستیبا یبه آرام دنیدراز کش ایهنگام نشستن  جه،یاز احساس سرگ یریجلوگ یبرا .شوند

ی دیگر دچار سردرد شدا .دیکن یخوددار و ناپروکسن سدیم بوپروفنیامانند  (NSAIDs) یدیاستروئ ریغ یالتهاب

 لیواردناف ای( Cialis) لتادالافی ،(Viagra) لیلدنافیس مشورت کنید.که بهتر نشد، فوراً با پزشک خود  شدید
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(Levitra )اگر  تواند باعث کاهش خطرناک فشار خون شود. یامر م نیا رایز دیمصرف نکن نیریسیتروگلین با را

 پزشک خود مشورت کنید. با د،یدار یردهیش ای یقصد باردار د،یباردار هست

دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم       

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امنجا دیبا یکار

با افزایش  می باشد که دیگوکسینرایج ترین داروی مصرفی این دسته  : (عوامل اینوتروپ )دیژیتال ها* 

تواند  یم نیهمچن نیگوکسید ، علائم نارسایی قلبی را بهبود می بخشد. )تقویت پمپاژ قلب( بطن ت انقباضیقدر

  است. دیمف یزیدهل ونیلاسیبریف در افراد مبتلا به نیضربان قلب را کند کند، بنابرا

 شکم درد -خستگی -سردرد -سر گیجه: نیگوکسید یعوارض جانب

 

 

 

بدون غذا مصرف  ایدارو ممکن است با غذا  نیا: نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم   

)با  دیکن مصرف اطیبا احت ، دارو رادیدار یویکل مشکلاگر  مصرف شود. ینیهر روز در ساعت مع دیاما با شود،

اگر استفراغ  ای د،یستین دنیآشام ایو قادر به خوردن  دیمبتلا شد یگرید یماریاگر به ب (.دیپزشک خود مشورت کن

در خون شما  نیگوکسیسطح د یبررس یممکن است برا در اسرع وقت به پزشک مراجعه کنید. د،یدار ادیاسهال ز ای

ضربه در  63خود را کنترل کنید و در صورتیکه کمتر از  نبضحتما قبل از مصرف آن  .خون لازم باشد شیآزما

به خاطر داشته باشید که مصرف همزمان دیگوکسین با برخی از مواد غذایی  .دقیقه بود به پزشک خود اطلاع دهید

داروهای ضد اسهال و ملینها (، )شربت معده مانند : سبزیجات خام ، میوه ها ، سبوس ، داروهای آنتی اسید پرفیبر

ممکن است در حضور  .بنابراین از مصرف همزمان آنها خودداری کنید  ،شود باعث کاهش جذب دیگوکسین می

ممکن  و کلیوی  کبدی  سال، مشکلات 65 ، بالای با دیورتیک درمان   ، هیپرکلسمی، تحت ، هیپومنیزیمی هیپوکالمی

  دچار مسمومیت با دیگوکسین شویم. است

 

 علایم مسمومیت با دیگوکسین:

  ، و اسهال ، درد شکم اشتهایی ، بی ، استفراغ : تهوع گوارشی علایم (1

 EKGدر   منفی T  های قلبی، و موج و بلوک  ها انواع آریتمی،  : برادیکاردی قلبی  علایم( 2

   دید، و دید رنگی  ، تاری : دوبینی بینایی  ( علایم3)

 پذیری، ضعف و خستگی  ، و تحریک آلودگی ، خواب عصبی: سردرد، گیجی  ( علایم4)
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دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم       

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امانج دیبا یکار

 

گروهی از داروها هستند که باعث ریلکس شدن عضلات قلب و کاهش سرعت ضربان قلب می  : بتابلوکرها *

به بهبود عملکرد قلب کمک می کند. احتمال بستری شدن در بیمارستان به دلیل نارسایی قلب را کم می  شوند.

 از داروهای این دسته می توان به .طول عمر شما را زیاد می کند. به بهبود ضربان نامنظم قلب کمک می کند کند.

  ( اشاره کرد.Lopressorتوپرولول )، م(Coreg) لولیکارود( ، Monocor) وپرولولزیب

ه، نیدرد قفسه س،  نامنظم قلب تمیر ای عیضربان قلب سر،  فشار خون بالا،  یقلب ییرسااز این دسته دارویی درنا

 استفاده می شود. یپس از حمله قلب

: با کاهش فشار خون و ضربان قلب ممکن است سبب سرگیجه و سبکی سر شوند. اگر سابقه بتابلوکرهاعوارض 

آسم دارید مصرف بتابلوکرها سبب تنگی نفس و خس خس سینه در شما می شوند. ممکن است باعث کاهش میل 

 جنسی و گزگز در دست و پای شما شود. 

 است سبب بدتر شدن نارسایی قلبی شما گردداز قطع ناگهانی دارو اجتناب کنید چون ممکن 

خستگی و سرگیجه در اوایل مصرف دارو ممکن : نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم

الکل ممکن است  دنینوش .است ایجاد شود. اگر در عرض یک یا دو هفته برطرف نشود با پزشک خود تماس بگیرید

احساس تنگی نفس دارید یا احساس می کنید ضربان قلب شما  بلاکر د از شروع بتااگر بع. را بدتر کند جهیسرگ

 نیا. را قطع نکنیدلاکره به طور ناگهانی مصرف بتا بتوجه داشته باشید ک .خیلی کند شده با پزشک تماس بگیرید

 نییممکن است علائم معمول قند خون پا نیدر سطح قند خون شما شود. همچن یراتییدارو ممکن است باعث تغ

 حتما با پزشک خود درمیان بگذارید. دیدار ابتیشما را پنهان کند. اگر د

دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم       

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امانج دیبا یکار

شما و بهبود علائم تا حدی ادرار آور است و به دفع مایعات اضافه از بدن : های آلدسترونآنتاگونیست*       

   (Aldactone)ن رونولاکتویاسپاز داروهای این دسته می توان  .کمک می کند. طول عمر شما را زیاد می کند

 را نام برد.  (Inspra)اپلرنون
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 به تدریج با عادت کردن بدن شما به دارو و سرگیجه که یاحساس خستگ: آلدوسترونی ها ستیآنتاگونعوارض      

 ، تهوع و استفراغ، اسهال، کم آبیهایپرکالمی . ابدیمی بهبود 

آن را با  دیتوان یمعده م یاز ناراحت یریجلوگ یبرا ؟نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم     

غذاهای  (.دی)با پزشک خود مشورت کن دیکن مصرف اطیبا احت ، دارو رادیدار یویکل مشکل اگر . .دیغذا مصرف کن

و قادر به خوردن  دیمبتلا شد یگرید یماریاگر به بسرشار از پتاسیم استفاده نکنید ) موز، میوه خشک، آب پرتقال(.

 یداروها ن،یگوکسید فشار خون بالا، یدر حال مصرف داروها د،یدار ادیاسهال ز ایاگر استفراغ  د،یستین دنیآشام ای

 هستید در اسرع وقت به پزشک مراجعه کنید. زونیمانند کورت یدیاستروئ یضد التهاب

دوز فراموش شده را مصرف  ،آوردن ادیبه محض به  ؟اگر خوردن یک دوز دارو را فراموش کنم چه باید بکنم       

صرف  دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد باًیحال، اگر تقر نی. با ادیکن

که چه  دیستی. اگر مطمئن ندی. دو دوز را همزمان مصرف نکندیرا در زمان منظم مصرف کن ی. دوز بعددینظر کن

 .دیکن مشورتخود پزشک با  د،یده امانج دیبا یکار

 

 جلوگیری می کندبزرگ شدن یا شکل گیری لخته در بدن  دارویی است که از: وارفارین     

: کبودی، خونریزی از لثه، بینی، احساس خستگی، سبکی سر، دوران قاعدگی بیش از حد عوارض جانبی دارو     

 معمول 

 :علائمی که نشان می دهد در جایی از بدن خونریزی وجود دارد

 چشم که ای ینیاز لثه، ب یزیخونرسرفه با خلط خونی،  رهیت یا قهوه ایقرمز  ،یادرار صورت،  اهیس ای یمدفوع خون

 ، سردرد شدیدچشم یدیدر سف یزیخونر د، نخواهد ش متوقف

: در حین مصرف دارو از مصرف داروهایی مانند نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم

مصرف دارید  E( خودداری کنید. اگر ویتامین 3ایبوپروفن،  مکمل های گیاهی، روغن ماهی ) اسید چرب امگا 

واحد در روز مصرف نکنید. اگر تصمیم به بارداری دارید از وارفارین استفاده نکنید. به طور ناگهانی  400بیشتر از 

دارو را قطع نکنید چون در معرض سکته قرار می گیرید. فعالیت داشته باشید ، داشتن فعالیت منظم سبب 

از مسواک نرم  تراش برقی استفاده کنید. در هنگام سفر  جلوگیری از تشکیل لخته و جریان خون منظم می شود.

که مجبور به نشستن های طولانی هستید هر دو ساعت تغییر وضعیت بدهید. مصرف الکل بر نحوه عملکرد دارو 

 تاثیر می گذارد.

 INR آزمایشدوز داروی فراموش شده می تواند بر نتیجه  اگر خوردن یک دوز را فراموش کنم چه باید بکنم؟      

 باًیاگر تقر .تاثیر بگذارد. در این صورت پزشک خود را در جریان بگذارید شاید دوز داروی مصرفی شما را تغییر دهد
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را در  ی. دوز بعددیصرف نظر کن دیکه فراموش کرده ا یاست، از مصرف نوبت دهیفرا رس یزمان مصرف نوبت بعد

با  د،یده امانج دیبا یکه چه کار دیستی. اگر مطمئن ندینکن . دو دوز را همزمان مصرفدیزمان منظم مصرف کن

 .دیکن مشورتخود پزشک 

      

 جادیا یکیالکتر انیجر مهار کار توسط نیا .کند یم کمکضربان قلب به کاهش  که دارو است یوعن: ایوابرادین      

  .به بهبود نارسایی قلبی، کسر جهشی کمک می کند این داروانجام می شود. قلب یعیساز طب ضربان شده توسط

، تپش قلب، ضربان قلب نامنظم، تاری دید، تهوع یا ناراحتی خستگی، ضعف، سبکی سر، سرگیجه عوارض جانبی دارو:    

 معده

 ایهنگام نشستن  جه،یاز احساس سرگ یریجلوگ یبرا :نکاتی که باید در هنگام استفاده از دارو به خاطر بسپارم    

دارو را ناگهانی قطع  دارو را با غذا مصرف کنید. . از عینک آفتابی استفاده کنید.دیستیبا یبه آرام دنیدراز کش

. اگر مشکل تنفسی، در بلع، ورم صورت و لب در هنگام مصرف دارو مشاهده کردید با پزشک خود مشورت نکنید

 گذارد.کنید . گریپ فروت مصرف نکنید چون بر جذب دارو اثر می 

دوز  مانده است، یباق یساعت تا نوبت بعد 4از  شیاگر ب اگر خوردن یک دوز را فراموش کنم چه باید بکنم؟      

ساعت تا  4کمتر از  اگر .سپس دوز معمول دارو را در زمان خود مصرف کنید دیمصرف کن را ی فراموش شدهدارو

داروی  فراموش شده دوزو  دیخود را مصرف کن یشده بعد یزیبرنامه ر دوز مانده است، فقط یشما باق ینوبت بعد

 خود را مصرف نکنید.
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 افسردگی 

مبتلا به  دارد احتمال بیشتر قلبی نارسایی با ، افراد قرار دهد تاثیر تحت را شخصی  هر تواند می افسردگی

کرد.    خواهند تجربه را افسردگی زیاد احتمال به نفر 7 تا 5 نارسایی قلبی ، با نفر 10 هر افسردگی شوند. برای

ناامیدی به  کناره گیری می کند. احساس از انجام کارهای روزانه و اطرافیان بیمار مبتلا احساس غمگینی دارد و

 . اینده دارد

ارزشی ،  بی یا گناه، ناامیدی، دلیل ، احساس بدون اندوه و غم از: احساس عبارتند افسردگی علائم از برخی

خوابی ،   کم یا خوابیدن بودن ، زیاد انرژی کم یا خستگی ها ، احساس فعالیت یا افراد به علاقه بدون یا کم علاقه

 تمرکز یا تفکر، در شما ، مشکل اشتهای در تغییر وزن( ، افزایش یا شما )کاهش وزن در نشده ریزی برنامه تغییرات

 مرگ یا خود صدمه به کردن گیری ، فکر تصمیم در داشتن آوردن،  مشکل یاد به

 خود قلب مدیریت برای که را کارهایی انجام هستید، افسرده اگر .کند بدتر را شما قلبی نارسایی تواند افسردگی می

 (.دستور طبق خود داروهای مصرف و کردن مایعات محدود خوردن، غذا خوب کردن، ورزش مانند) دهید انجام باید

 دشوار خواهد شد.

قلبی ،  مغز ، بیماری طبیعی در شیمیایی مواد در تعادل عدم :است سبب افسردگی شوندی که ممکن عوامل 

عزیزان ، طلاق ،  از یکی مرگ :مانند زندگی دشوار رویدادهای ، دتیروئی کاری کم خونی ، یا کم مانند مشکل مزمن

 .افسردگی خانوادگی مخدر ، سابقه مواد یا الکل حد از بیش شغل ، زایمان ف استفاده دادن دست از
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 : مدیریت افسردگی

 کنید: تعیین کوچک اهداف

 متعادل( غذای خوردن روی، گرفتن، پیاده دوش) مانند خود از مراقبت کوچک اهداف 

 قبوض( از برخی پرداخت ظروف، تمیز کردن خانه،  شستن) کنید تعیین را خانه کوچک اهداف 

 باشید منفی افکار مراقب

 تفکر منفی در افسردگی بسیار رایج است(. )باشید آگاه خود افکار از کنید سعی 

 باشید تر مهربان خودتان با کنید سعی. 

 معاشرت کنید و اجتماعی باشید

 کنید برقرار ارتباط خانواده و با دوستان. 

  برای انجام کارهای اجتماعی برنامه ریزی کنید 

 کنید. کار این انجام به مجبور خود آرامی به خود را. بگذارید وقت های مورد علاقه خود  فعالیت برای 

 مشکل حل

  مشکلات را شناسایی کنید 

 کنید حل مشکل تهیه  برای ممکن اقدامات از فهرستی 

 کنید مشخص را عمل هر معایب و مزایا. 

 کنید امتحان را آن و کنید انتخاب را اقدام بهترین. 

  رفته است  پیش چگونه که حل مشکل  کنید فکر این به 

 افسردگی درمان

 از عبارتند موثر های درمان از برخی. است ضروری درمان انجام: 

  است مفید قلبی های بیماری به مبتلا افراد برای رفتاری شناختی درمان ویژه به ، درمانی گفتار. 

  خو و خلق بهبود برای داروهایی. 

  مناسب خواب و ورزش مانند زندگی سبک تغییرات. 
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 استرس 

آن چیزی که برای شما اتفاق  استرس است. (خیالی یا واقعی) موقعیت یا رویداد یک به شما بدن واکنش استرس

 اما است، روزمره زندگی از بخشی استرس. .می باشد رویداد یا موقعیت می افتد نیست بلکه پاسخ شما به آن

و یا سبب بدتر شدن شرایط قلبی می  دهد و یا می به مشکل قلبی افزایش را فرد ابتلای استرس بیش ازحد شانس

 حمله احتمال ، افزایش کلسترول خون،  افزایش فشار افزایش باعث تواند می طولانی های دوره در گردد. استرس

 .مغزی گردد سکته قلبی یا

 و دوستان از شدن مزمن،  منزوی درد بدنی، داشتن توانایی در محدودیت: چه عواملی استرس آور هستند

 مالی های کار ، نگرانی محل در عزیزان ، تغییرات از یکی مرگ یا بیماری با برخوردخانواده، 

 های گیری تصمیم در مشکل حافظه، در وقفه حواس پرتی، قضاوت ضعیف، تمرکز، در بر اثر استرس زیاد مشکل

 ساده، تصور بدتر شدن در فرد به وجود می اید   

 مدیریت استرس:

 کششی انجام دهید  حرکات و یوگا مانند مدیتیشن، سبب آرامش می شوندو اقداماتی که  عمیق تنفس 

 بگیرید تماس دوست یک با. 

 تنش از رهایی برای روزانه ورزش  مانند  سالم عادات. 

 باشید داشته سالم غذایی رژیم یک خود بدن تغذیه برای. 

 شبانه کامل خواب. 

 ندارد اشکالی گفتن "نه". کنید محدود گیرید می عهده به که را آنچه. 

 باشید قاطع 

 کنید ایجاد خود زندگی سازماندهی برای کوچکی تغییرات. 

 کنید استفاده «کارها» لیست یک و تقویم یک از کمک برای 

 کنید مدیریت را خود زمان 
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 باشید دیگران یا خود در خوبی دنبال به. 

 اگر پاسخ. دهید اختصاص مشکل حل برای را کنید ، زمانی حل توانید آن را و شما می است مشکلی اگر 

 !کنید رها را است نگرانی منفی

 هستید آن سزاوار شما. ببرید لذت امکان حد تا 

 اضطراب

اضطراب پاسخ طبیعی بدن به یک تهدید است.  بدن ما در پاسخ  .کند می تجربه را اضطراب اوقات گاهی فردی هر

یابد و جریان خون به سمت عضلات بزرگتر  می افزایش ما قلب به یک خطر واقعی آدرنالین ترشح می کند ، ضربان

 مشکل یک به تواند می زمانی اضطراب ،رود می بین از تهدید از پس اضطراب معمول، طور به جریان می یابد.

 که دهد می نشان واکنش ای گونه به یا دهد ادامه می خود کننده نگران افکار به همچنان فرد شود که یک تبدیل

 نیست. واقعی که حالی در دارد وجود خطری گویی

 مدیریت اضطراب

 کنید و از شناسایی شود می شما اضطراب باعث که را کنید، چیزهایی می تجربه را اضطراب چگونه که باشید آگاه

 خطر یا تهدید واقعی است یا خیر ؟ نبپرسید آیا ای خود

 به دادن گوش روی، پیاده دعا خواندن، کشش، و یوگا، تنفس عمیق و کارهای آرامش بخش انجام دهید. مدیتیشن،

 کافئین خواب زمان به نزدیک .بخوابید خوب شب .کنید استفاده متعادل و سالم غذایی رژیم یک موسیقی. از

 های فعالیت انجام برای روتین برنامه یک .نکشید دور کنید. سیگار خود زندگی در را استرس گونه هر .ننوشید

 کنید مدیریت را خود زمان ،کنید استفاده «کارها» از لیست یک و تقویم یک از کمک برایکنید.  تنظیم روزانه
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 قلبی نارسایی بیماران با در سفر برای نکاتی

ازی لازم برای مقصد را انجام حاصل کنید که هرگونه ایمن ساطمینان قبل از سفر با پزشک خود مشورت کنید. 

بیمه  .بزنید از شهر خود راواکسن های خاصی را قبل از ترک   باشید که. ممکن است نیاز داشته داده باشید

اطمینان حاصل  .مسافرتی خود را بررسی کنید و مطمئن شوید که همه نوع پوشش مورد نیاز شما را در خود دارد

ودن، یک کنید که داروهایتان را به اندازه کافی دریافت کرده اید تا در طول سفر تمام نشود )در صورت کافی نب

 .یک کپی از اطلاعات پزشکی خود داشته باشید . از پرخوری پرهیز کنید .نسخه اضافه همراه خود داشته باشید(

 در را خود غذایی وعده بزرگترین هاضمه شود.  سوء و معده ناراحتی نفخ، باعث تواند می معمول حد از بیش خوردن

 از خارج در خوردن غذا .بخوریدعصرانه  وعده کنید. میان میل سبک وعده یک ظهر از بعد . کنید میل زودتر یا ناهار

 کم و کالری کم غذایی وعده های توانید می که زمان هر .است سدیم از سرشار غذاهای معنای به معمولاً منزل

 بلند نشینید، می طولانی مدت برای که هنگامی. بگویید «متشکرم نه» ها کنید. به تنقلات ، سس انتخاب را نمک

داروهای  .بیایید و پیاده روی کنید. همیشه داروهای خود را در ساک دستی به همراه داشته باشید  ، بیرون شوید

 خود را برچسب بزنید تا به راحتی به آنها دسترسی داشته باشید.

 داشتن رابطه جنسی در بیماران نارسایی قلبی

 یقلب یینارسا علائماگر   نگران هستندرابطه جنسی  ر بودن خط یدر مورد ب در زمان نارسایی قلبی  از افراد یخبر

د یتوان یم د،یدار یرابطه جنس یوقت .داشته باشد منیفعال و ا یرابطه جنس می توانید  شما تحت کنترل است، شما

 ید.ی به دست آورو هم جسم یاز نظر عاطف همی ادیز یانرژ

 سیگار کشیدن در بیماران با نارسایی قلبی

 .ستین یآسان آن کار  ترکی ولتمام افراد میدانند که سیگار کشیدن و مصرف تنباکوبه قلب و ریه آسیب می زند 

. اگرچه ایده اولیه بیشتر خواهد بود  دیکمک بخواه از مراقبین بهداشتی و مشاوران اگرسیگار  ترک یشانس شما برا

می تواند به ترک سیگار میلیونها انسان سیگاری کمک سیگار الکترونیک خوب و معقول بود و به نظر می رسید که 

کند ولی بعدها نه تنها نتوانست انتظارات از تولید سیگار الکترونیکی را برآورده کند بلکه مضر بودن و آسیب زا بودن 

ی مخاط  سلول ها یرو یکیالکترون گاریس بخار یدر مورد اثرات سم ی وجود دارد کهشواهد .آن هم مشخص شد

ی، آسیب های تنفسی و افزایش فشار خون می شوند را نشان می دهد. نیکوتین خون یرگ ها، ها  هیر ،ینیب دهان،

 د.موجود در سیگارهای الکترونیکی اعتیاد آور است . برای ترک سیگار با مشاور خود مشورت کنی
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 :روش های حفظ انرژی

فعالیت طبقه بندی می شود و از نوعی انرژی  هر کاری که از بیدار شدن تا خواب انجام می دهید به عنوان یک

استفاده می کند. به عنوان مثال، مراقبت های شخصی، کارهای خانگی، فعالیت های اوقات فراغت و کار دسته های 

 رایج فعالیت هستند و به انواع مختلفی از انرژی نیاز دارند.

ید، اولین قدم این است که بدانید وقت و انرژی خود را قبل از اینکه شروع به ایجاد تغییرات در برنامه روزانه خود کن

 چگونه صرف می کنید.

 :انواع فعالیت ها مثل

 فیزیکی:  رفتن به طبقه بالا، آویزان کردن لباس ها

 ذهنی:  انجام جدول یا محاسبات ذهنی

 عاطفی:  تجربه نوسانات خلقی، ساکن شدن درمشکلات شخصی یا خانوادگی
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 نکته مهم برای داشتن انرژی بیشتر 6

اولویت بندی) اولویت بندی یعنی به جای هدر دادن انرژی برای انجام کارهایی که واقعاً نیازی به انجام آنها  .1

 (.نیست، آن را صرف کارهایی که که مهمترند کنید

های روزانه و هفتگی را برنامه ریزی کنید. بهترین زمان روز را برای یک برنامه ریزی) سعی کنید فعالیت  .2

 فعالیت انتخاب کنید.(

 تثبیت موقعیت .3

آرامش داشتن در کارها )آرامش داشتن در کار ها به معنای کند کردن کارها است. انجام کاری با سرعت  .4

 آهسته و پیوسته انرژی کمتری مصرف می کند.(

رکز بر کارهایی که نمی توانید انجام دهید، سعی کنید روی کارهایی که می نگرش مثبت )  به جای تم .5

 توانید برای حفظ کیفیت زندگی انجام دهید تمرکز کنید.(

. لب هایتان را طوری جمع کنید که 2ثانیه از طریق بینی نفس بکشید.  2حدود  .1 :تنفس لب غنچه ای   .6

. دو تا سه برابر زمانی که نفس می 3 .تولد هستیدانگار در حال آماده شدن برای فوت شمع های کیک 

در  2، 1. تکرار کنید  )یعنی 4 کشید، از طریق لب های جمع شده نفس خود را به آرامی بیرون دهید.

 )برای بازدم بشمارید 4. 3، 2، 1هنگام دم و 
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 روش های حفظ انرژی در فعالیت روزمره زندگی:

 بهداشت شخصی:

در و پنجره حمام را برای کاهش بخار باز نگه دارید یا از  .حمام به خوبی تهویه می شودمطمئن شوید که  •

 یک فن، در حمام استفاده کنید.

 از صندلی در حمام یا وان استفاده کنید •

هنگام انجام تمام کارهای شخصی خود مثل: شستن، دوش گرفتن، اصلاح کردن، آرایش کردن و ...  •

 .بنشینید

ه های دسته بلند برای جلوگیری از نگه داشتن بازوها بالای سر و برای شستن پشت و پاها از برس ها یا شان •

 استفاده کنید.

 برای حمام کردن، از آب گرم به جای آب داغ، استفاده کنید. •

 ای بپوشانید. بعد از حمام کردن، برای خشکاندن بدن، خود را در یک لباس حوله •

 .ح استفاده کنیدمسواک و ماشین اصلا –از وسایل برقی   •

 از استفاده از دئودورانت های آئروسل، تالک، اسپری مو و عطرهای قوی خودداری کنید. •

 در صورت توصیه پزشک، در طی حمام، از دستگاه اکسیژن استفاده کنید. •

 

 :درست کردن تخت

 این کار را به صورت مرحله ای انجام دهید و در صورت لزوم بنشینید. •

 کار کمتری نسبت به ملحفه و پتو نیاز دارند.لحاف ها عموماً به  •

برای مرتب کردن تختخواب اول یک طرف تخت را به طور کامل مرتب کنید و بعد به سراغ طرف دیگر  •

 بروید.

 :لباس پوشیدن

 .هنگام لباس پوشیدن بنشینید •

 .پوشیدن لباس های گشاد آسان تر است •

رند نه پیراهن کش دار یا لباس هایی که دکمه های لباس هایی بپوشید که گشاد باشند و در جلو دکمه دا •

 .پشتی دارند

 ی خود را بالا بیاورید.اهادر زمان پوشیدن جوراب شلوار و کفش به جای خم شدن، پدر صورت امکان  •
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 .نیمه پایینی را بپوشید تا لباس نیمه بالایی  حرکت شما را محدود نکندلباس های ابتدا   •

 .تجهیزات دسته بلند یا چهارپایه، به حداقل برسانیدخم شدن را با استفاده از  •

 .سعی کنید برای زمستان یک کت سبک و گرم سرمایه گذاری کنید •

 فش های پاشنه کوتاه استفاده کنیدازک •

 خشکشویی:

 در صورت امکان از چرخ دستی برای حمل لباس خود به محل شستشو استفاده کنید. •

 .بنشینید اتو کنید •

 .چروک از نرم کننده پارچه استفاده کنیدبرای کاهش چین و  •

 .وسایلی را که نیازی به اتو ندارند را حذف کنید مانند: جوراب، لباس زیر •

 در بیرون از منزل در زمانهای با دمای شدید خودداری کنید.لباس  از شستشو •

 

 آشپزی:

 هر زمان که ممکن است بنشینید مانند: شستن، تهیه سبزیجات. •

 ریزی کنید، به عنوان مثال. نوشتن لیست خرید، پخت و پز.از قبل برنامه  •

 از غذاهای آماده سالم به عنوان یک جایگزین سریع استفاده کنید.  •

 در صورت امکان، غذا را برای چند وعده بپزید، و در فریزر نگهداری کنید.  •

 .استفاده کنیدتابه سنگین  از یک سبد پخت و پز برای پختن سبزیجات به جای بلند کردن یک ماهی •

 .از یک پارچ پلاستیکی برای پر کردن کتری به جای بلند کردن کتری روی شیرها استفاده کنید •

 .استفاده از کتری کم وزن را در نظر بگیرید •

 .از قابلمه ها و ظروف پخت و پز سبک وزن استفاده کنید •

ها را در جایی قرار دهید  قابلمهها، یا  تابه سعی کنید وسایل سنگین مورد استفاده خود، مثل ظروف، ماهی •

تر  هایتان را زیاد بالا ببرید، و یا پایین سطح کمرتان باشد و نیازی نباشد تا برای برداشتن آنها، دست که هم

 از سطح کمر بیاورید.

تعداد ظروف خود را در آشپزخانه  .اقلامی را که به طور منظم استفاده می کنید در نزدیکی خود نگه دارید •

بندی کردن و یا  توان برای کارهای مختلف مثل پختن، بسته هید؛ و از ظروفی مثل پیرکس که میکاهش د

 مخلوط کردن به کار برد، استفاده کنید.
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 موقع صرف غذا ظروف و غذا را در یک چرخ دستی کوچک بچینید و جابه جا کنید. •

زکن برقی، ماشین ظرفشویی و غیره از وسایل برقی به عنوان مثال. مایکروویو، مخلوط کن، غذاساز، قلع با •

 استفاده کنید.

 ظروف و ماهیتابه های سنگین را بلغزانید. از بلند کردن یا پر کردن بیش از حد خودداری کنید. •

 .اجاق ها را با فویل بپوشانید تا راحت تر تمیز شوند •

 ارید.سبدی که در آن ظروف شسته شده را قرار می دهید در نزدیکی ظرفشوئی آشپزخانه بگذ •

در صورت امکان غذا را در آشپرخانه میل کنید تا نیازی به رفت و آمد مکرر برای چیدن و یا جمع کردن  •

 سفره غذا نباشد.

 اتاق یا آشپزخانه یا محل کار شما، باید به خوبی تهویه شود. •

 

 :شستن ظرف ها

 برای شستن ظرف ها پشت سینک بنشینید. •

ظروف در هوا خشک شوند )انرژی خود را صرف خشک کردن ظروف کثیف را خیس کنید و اجازه دهید  •

 ظروف ننمایید(.

 داشتن ماشین ظرفشویی )در ارتفاع کار خود برای جلوگیری خم شدن ( را در نظر بگیرید. •

 کارهای خانه:

 .هر روزدر یک اتاق متفاوت با تمیز نمودن  .تمیز کردن را در طول هفته تقسیم کنید •

ثال بخارات یا آئروسل ها، که ممکن است باعث ایجاد احساس تنگی نفس شود، از مواد محرک، به عنوان م •

 .خودداری کنید

 .در صورت امکان، سطل های زباله را مرتباً خالی کنید تا از حمل کیسه های سطل سنگین خودداری کنید •

 انجام دهند. مانند جاروبرقی، تمیز کردن پنجره ها را  دوستان بخواهید کارهای سنگین تر از خانواده و •

دو مجموعه از وسایل تمیزکننده، یکی برای طبقه بالا و دیگری برای طبقه پایین را در نظر بگیرید تا  •

 مجبور به حمل آنها نباشید

 .از یک چرخ دستی برای بردن وسایل از اتاقی به اتاق دیگر استفاده کنید •

 کف خانه را با وسایل دسته بلند تمیز کنید. •
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بالا از یک گردگیر با دسته بلند استفاده کنید تا نیازی به بالا رفتن از چهار پایه جهت گردگیری سطوح  •

 نداشته باشید.

 در هنگام گردگیری از جا به جا کردن مبلمان و وسایل سنگین خودداری کنید. •

 

 :خرید کردن

 کنیدیک لیست خرید تهیه کنید و خرید را در طول هفته  •

 .چند مورد استفاده کنید از چرخ دستی به جای سبد، حتی برای •

سعی کنید خودتان خریدهای سبک تر را انجام دهید و خریدهای حجیم را از سوپرمارکت های محلی  •

 .تحویل بگیرید

 خرید اینترنتی را در نظر بگیرید. •

 برای کمک به حمل، کیسه ها را نیمه پر بار کنید. •

ای با  فروشگاه ها خلوت تر باشند تا تجربه خرید خود را در طی هفته و یا بعد از ظهر ها انجام دهید که •

  استرس و عجله کمتر باشد.

 

 

 

 

 

 

 :باغبانی

 کار خود را در مراحل و بخش های مختلف باغ خود تقسیم نمایید. •

را در سطوحی قرار دهید که دسترسی آسان تری داشته باشند تا از رسیدن به ارتفاع گل سبدهای آویزان  •

 .خودداری کنیدبالای سر برای آبیاری 

 استفاده کنیدهای گیاهان برای کاهش دفعات آبیاری  های آب آهسته در گلدان از گلوب. 

 بنشینید. در صورت امکان برای انجام کارها •
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را به کیسه های کوچکتر تبدیل  ( آنهابه عنوان مثال کمپوست)برای کاهش برداشتن بار های سنگین  •

 .کنید

 ی چرخ دار قرار دهید تا راحت تر حرکت کنند.گلدان های گیاهی را روی پایه ها •

: ماشین چمن زنی استفاده از ابزار برقی باغبانی به تلاش کمتری نسبت به ابزارهای دستی نیاز دارد مانند •

 برقی و ...

 .استفاده از ابزارهای باغبانی سبک و دسته بلند را در نظر بگیرید •

 استخدام باغبان را در نظر بگیرید. •

 

 :فراغتاوقات 

کاری را که از انجام دادن آن لذت می برید رها نکنید. نکته کلیدی یافتن تعادل بین فعالیت و استراحت  •

 است.

 برای ورزش کردن با پزشک عمومی، فیزیوتراپیست خود مشورت کنید. •

  .فعالیت هایی را برنامه ریزی کنید که به شما اجازه می دهد بنشینید یا دراز بکشید •

 

 

 

 

 :کمک به مراقبت از کودکبرای 

 .فعالیت ها یا گردش ها را در مکانی برنامه ریزی کنید که به شما امکان می دهد بنشینید یا دراز بکشید •

 

 :نکات برتر

و سعی کنید قبل، حین و بعد از فعالیت استراحت کنید. قبل از اینکه خیلی خسته شوید استراحت کنید  •

کوتاه مدت مکرر بهتر از چند استراحت طولانی است. کنترل تنفس های  به یاد داشته باشید که استراحت

 .مهم است

 قبل از خواب، به یک موزیک آرام گوش بدهید. •
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 از خوردن غذاهای سنگین، قبل از خواب جلوگیری کنید. •

 .کار را به جای پاها با دستان خود انجام دهید. کار با پاها انرژی بیشتری می گیرد •

 ما و سرمای شدید بر قلب تأثیر خطرناکی دارد.از انجام فعالیت در گر •

 .ساعت بخوابید 8تا  6هر شب حداقل  •

دقیقه استراحت کنید، حال  15شدید،  دقیقه استراحت کنید. اگر خسته 30تا  20حداقل دو بار در روز  •

 .تان را تمام کرده اید یا خیرکار آنکه

 عصبی شدید، چند مرتبه تنفس عمیق انجام دهید.از استرس دوری کنید. هر زمان و هر جا که دچار فشار  •

 .از روی هم زدن پاها خودداری کنید. این در بازگشت خون به قلب اختلال ایجاد می کند •

 های هیجانی خودداری کنید. از دیدن فیلم •

 

 استرس خود را کاهش دهید:

 الف( هر روز از خانه بیرون رفته و قدم بزنید. •

 برید. د که از آنها لذت میهایی را انجام دهی ب( فعالیت •

 ج( احساساتتان را با سایر اعضای خانواده یا دوستان صمیمی خود در میان بگذارید. •

 ها خوب بخوابید. د( سعی کنید شب •

 گیری کنید. ه( برنامه درمانی خود را به خوبی پی •

 ها، بدن خود را در وضعیت مناسب قرار دهید. در طی فعالیت •

 .ایستادن طولانی مدت، چمباتمه زدن یا خم شدن دارند اجتناب کنیداز کارهایی که نیاز به  •

در سراسر خانه صندلی بگذارید تا هر زمان که ممکن است برای انجام فعالیت بنشینید. یک چهارپایه در   •

 .درصد کمتر از ایستادن انرژی مصرف می کند 25دسترس داشته باشید نشستن 

کان، مواد غذایی و لباس های شسته شده خودداری کنید و از از بلند کردن وسایل سنگین مانند کود •

  .یا، آنها را هل داده یا بلغزانیدخانواده خود تقاضای کمک کنید و در صورت امکان، به جای بلند کردن اش

 .چیزهایی را که اغلب استفاده می کنید در دسترس قرار دهید •

 .شدن بیش از حد طولانی خودداری کنیداز بالا بردن بیش از حد بازوها از سطح شانه یا خم  •

 از وضعیت های خسته کننده و نامناسب که ممکن است تنفس را مختل کند، خودداری کنید •

 .از پیچاندن یا خم شدن بیش از حد خودداری کنید و سعی کنید به جای کمر از ناحیه زانو خم شوید •
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ید و بار را همزمان بین هر دو بازو پخش هنگام حمل اجسام، بازوهای خود را صاف و نزدیک بدن نگه دار •

 .کنید

های خشن باعث افزایش خستگی و  هایتان استفاده کنید. حرکت از حرکات آرام و نرم در طی فعالیت •

 ناراحتی شما خواهند شد.

 هایی که نیاز به حرکات سریع دارند خودداری کنید. از انجام دادن فعالیت     •

 اگر مجبور به خم شدن هستید:

 ( پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید.الف •

 ب( نزدیک وسیله مورد نظر قرار بگیرید و لگن و زانو ها را خم کنید. •

 ج( پشت خود را راست نگه دارید. •

 و زانوها نگه دارید و بلند کنید. د( وسیله مورد نظر را بین قفسه سینه •
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