
  رتی چترقَؿ چزتی اؽثاع ٍ )ذَرزى غذاّای کن چزب

ٍ کن ًوک  (تزاًظ

  کاّؼ ٍسى

  اجتٌاب اس ػَاهل فیشیکی یا ػاطفی اعتزط سا

 زاؽتي تزًاهِ ٍرسؽی هٌظن تا هؾَرت پشؽک 

 کٌتزل فؾار ذَى ٍ عطح کلغتزٍل ذَى 

 اجتٌاب اس زهای ذیلی تالا ٍ ذیلی پاییي 

 آهَسػ ٍیضُ تزای ایجاز آراهؼ ٍ کٌتزل اعتزط 

 پزّیش اس اًجام فؼالیت ؽسیس 

 

 

: عَارض احتوالی

  حولِ قلثی

  ًارعایی احتقاًی قلة

  تی ًظوی ّای ضزتاى قلة کِ تالقَُ هزگثار ّغتٌس

ًیتزٍگلیغیزیي آًضیي فسری حاز را تْثَز هی ترؾس  :دارٍّا

ّویؾِ ایي زارٍ را ..اها تأثیزی تز ػلاین عایز تیواری ّا ًسارز

ّویؾِ اس قزؿ تاسُ اعتفازُ ؽَز سیزا زر .ّوزاُ زاؽتِ تاؽیس 

 هاُ اثز ذَز را اس زعت هی زّس ٍ ّویؾِ زر ؽیؾِ 6تا3ػزك 

ًثایس ظزف قزؿ را . تیزُ رًگ تا زرب تغتِ ًگْساری ؽَز

ذیلی تِ تسى ًشزیک کزز چَى زهای تسى تاػث تی اثز ؽسى 

قزؿ تاسُ تاػث ایجاز عَسػ زر سیز ستاى هی . قزؿ هی ؽَز

تؼس اس هقزف ًیتزٍگلیغیزیي هوکي اعت عززرز ایجاز . ؽَز

عایز .ؽَز کِ طثیؼی تَزُ ٍ تا اعتاهیٌَفي تزطزف هی ؽَز

زارٍّای تکار رفتِ ؽاهل آعپزیي، تتا تلَکزّا، هغسٍز کٌٌسُ  

 .ّغتٌس...  ٍ کاًال کلغین

: تَجِ

اگز حولِ قلثی ػلیزغن اعتزاحت ٍ زرهاى تا ًیتزٍگلیغیزیي  .1

 زقیقِ طَل تکؾس ٍ تزطزف ًؾَز ٍ یا تا زرز 10-15تیؼ اس 

قفغِ عیٌِ اس ذَاب تیسار ؽَیس ٍ زرز تِ زارٍ جَاب ًسّس 

ٍ اگز حولِ زرز هتفاٍت تا گذؽتِ یا ؽسیستز اس حس هؼوَل 

 .تا اٍرصاًظ تواط تگیزیستاؽس حتواً 

اس هقزف زارٍّای تسٍى ًغرِ پشؽک ترقَؿ زارٍّای  .2

عزهاذَرزگی ٍ ضس احتقاى تیٌی کِ ضزتاى قلة را افشایؼ 

 .هی زٌّس ذَززاری کٌیس

 
 زرفَرت ًیاس تِ عایز هطالة آهَسؽی اعکي ًواییس
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 آًژيي قلبی 

آًضیي قلثی احغاط زرز یا ًاراحتی زر قفغِ عیٌِ هی تاؽس ٍ 

سهاًی رخ هی زّس کِ قلة ؽوا اکغیضى هَرز ًیاس ذَز را 

زرز هؼوَلاً زر سیز اعترَاى جٌاؽ حظ هی .زریافت ًوی کٌس

تا گذؽت سهاى عزذزگ ّای کزًٍزی تأهیي کٌٌسُ ذَى .ؽَز

هَرز ًیاس قلة هوکي اعت زر اثز رعَب چزتی، کلغتزٍل ٍ 

ایي رعَتات پلاک ًاهیسُ هی .عایز هَاز زچار اًغساز ؽًَس

اگز یک یا تؼساز تیؾتزی عزذزگ تِ ؽکل ًغثی زچار . ؽَز

اًغساز ؽًَس، ذَى تِ هقسار کافی ًوی تَاًس جزیاى پیسا کٌس ٍ 

هوکي اعت تاػث احغاط زرز یا ًاراحتی زر قفغِ عیٌِ 

ػَاهلی چَى ٍرسػ، ّیجاًات ػاطفی، یا غذاّای عٌگیي .ؽَز

زر فززی کِ هؾکل قثلی زاؽتِ هی تَاًس تاػث تزاًگیرتِ 

. ؽسى ایي ًَع زرز ؽًَس

: شاهل آًژيي قلبی  هْندٍ ًَع

 تٌگی عزذزگ ّای کزًٍزی کِ سهاًی  : پايذار آًژيي

زرفس قطز عزذزگ رازرگیز کٌس تقَرت ػلاین 70حسٍز 

زرز قفغِ عیٌِ یا تٌگی ًفظ یا طپؼ قلة ٌّگام فؼالیت 

زرز آًضیي پایساراغلة تقَرت احغاط .تزٍس هی کٌس 

ًاراحتی یا عٌگیٌی ػویق ٍهثْن ٍ تا ًا حیِ ای ًاهؾرـ 

کِ احغاط ٍسًِ عٌگیي رٍی .ٍ تٌسرت تقَرت زرز اعت 

عیٌِ یا کؾیسى طٌاب زٍر عیٌِ یا ػطؼ تِ َّا 

ٍػلاین تغیار غیز اذتقافی زیگز ًیش تقَرت ؽایغ ...ٍ

ى هؾرقِ تیواری زر ایي هزحلِ یتیؾتز.زیسُ هی ؽَز 

تزٍس ػلاین اغلة تا فؼالیت فیشیکی ٍ ٍرسػ یا تسًثال 

اعتزط رٍحی اعت کِ تا اعتزاحت یا هقزف سیزستاًی 

.  زقیقِ تْثَزی هی یاتس 10تا 5ًیتزٍ گلیغیزیي زر ػزك 

  هؼوَلا زر ایي هزحلِ ػلاین تقَرت زرز   :آًژيي ًاپايذار 

زرز ، هؾرـ زر ًاحیِ پؾت جٌاؽ ٍ عوت چپ قفغِ عیٌِ

 عطح ، ؽاًِ چپ، پؾت قفغِ عیٌِ، فک تحتاًی،زر گلَ

زرز قغوت فَقاًی ؽکن ٍ تالای ًاف ٍ گاّی  ،زاذلی آرًج

زرزّای عوت راعت قفغِ عیٌِ تزٍس هی کٌس زرفَرتی کِ 

تِ یکی اس ؽکل ّای سیز تاؽس تِ آى آًضیي ًاپایسار هی 

: گَیٌس 

o  تا حساقل فؼالیت کِ تیؼ اس ا ی زرز ٌّگام اعتزاحت

 هقزف ًیتزٍ گلیغیزیي یا تازقیقِ طَل هی کؾس ٍ 20

. هغکي رفغ ًوی ؽَز

o  زرز کاهلا ؽسیس کِ تیوا ر را اس ذَاب تیسار هی کٌس یا زرزی

. کِ اذیزا ؽزٍع ؽسُ اعت 

o   هست ؽست ٍا بزرز قفغِ عیٌِ کِ ًغثت تِ زرزّای قثلی 

 .ّوزاُ تاؽسسهاى تیؾتزی 

: علل آًژيي قلبی

تیواری عزذزگ ّای قلثی هاًٌس اًغساز یا اًقثاك آًْا  

کن ذًَی  

پزکاری تیزٍئیس  

تٌس ؽسى ضزتاى قلة  

تیواری زریچِ قلة  

 آًضیي قلثی اغلة تزای چٌس زقیقِ تِ طَل علاين آًژيي قلبی

: هی اًجاهس ٍ تِ ؽکل ّای هرتلفی احغاط هی ؽَز کِ ؽاهل

 احغاط عفتی ٍ عٌگیٌی زر قفغِ عیٌِ 

 احغاط تٌگی ًفظ 

 احغاط عَسػ یا فؾار زر قفغِ عیٌِ 

احغاط ًاراحتی کِ هوکي اعت تِ تاسٍّا، پؾت، گززى،  

 .فک یا هؼسُ تیز تکؾس

 احغاط تی حغی ٍ عَسػ زر ؽاًِ ّا، تاسٍّا یا هچ زعت 

 احغاط ًاراحتی هؼسُ 

 

: عَاهل افسايش دٌّذُ خطر

عیگار، چاقی، زیاتت ؽیزیي، فؾار ذَى تالا، کلغتزٍل تالا، 

ذَرزى سیازُ اس حس چزتی  ٍ ًوک، ػسم تحزک، ذغتگی، کار 

سیاز یا اعتزط، عاتقِ ذاًَازگی تیواری عزذزگ ّای قلثی، 

قزار گزفتي زر هؼزك عزها یا تاز 

زهاى ّايی کِ فرد هوكي است دچار آًژيي قلبی شَد 

  تالا رفتي اس پلِ ّا

  احغاط ًاراحتی یا ػقثاًیت

  کار کززى زر َّای تغیار عزز یا تغیار گزم

  ذَرزى غذای سیاز زر یک ٍػسُ غذایی

  راتطِ جٌغی

  اعتزط ػاطفی

  ٍرسػ

: پيشگيری از حولات آًژيي

  زرهاى ػلل یا ػَاهل ذطز عاس

  تزک عیگارٍ زٍری اس تزذَرز تا افزاز عیگاری


