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 :بازگشت به سر كار 

 

هفته پس از ترخيص از بيمارستان و معاینه مجدد پزشک  6تا  4

و با در نظر گرفتن وضعيت جسمي ، نحوه كار و شغل شما براي 

 .رفتن به سركار تان تصميمگيري مي شود 

اگر كار سنگين و پر مخاطره اي دارید باید كار سبکتري را 

ث كار نه تنها براي قلب مضر نيست بلکه باع. انتخاب كنيد  

سرگرمي و همچنين تنظيم سوخت و ساز و فعاليتهاي بدن مي 

شود و تطبيق دهنده سلامتي است و باید توجه داشته باشيد كه 

از انجام كارهاي سنگين و خسته كننده در حدي كه باعث 

احساس ناراحتي و یا احيانا درد قفسه سينه گردد خودداري 

صدري مي  افراط در فعاليت جسمي باعث بروز آنژین. كنيد 

 .شود  

 : در صورت بروز علایم زیر به پزشک مراجعه كنيد 

 

 احساس درد و فشار كه با مصرف نيتروگليسيرین زیر زباني  – 1

 دقيقه تسکين نيابد 11در عرض 

 كوتاه شدن و به شماره افتادن نفس  - 2

 ورم مچ پا –ضعف  – 3

 ضربان قلب تند ، كند ، یا نا منظم  – 4

 احساس طپش قلب در استراحت – 5

 

 

 

 98فروردین:               تهيه تاریخ

 99مهر        نگري باز تاریخ

 99اردیبهشت         ابلاغ تاریخ

 مهتابدكتر:      كننده تائيد فرد

  :                 p-c-004 كد
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در صورتي كه رانندگي شما را خسته و : رانندگي كردن  -11

عصباني مي كند اجتناب كنيد و در صورتي كه قصد رانندگي 

طولاني در جاده هاي خارج از شهر را دارید پس از یک ساعت 

دقيقه توقف كرده و قدم بزنيد و سپس به رانندگي مداوم چند 

 .رانندگي خود ادامه دهيد

 

معمولا یک هفته تا ده روز پس از شروع : حمام كردن  -12

 بيماري و كنترل آن با دستور پزشک ميتوانيد حمام نروید

از آب ولرم استفاده .بهتر است درحمام یک نفر كنار شما باشد 

كنيد زیرا آب سرد باعث بروز درد قلبي و افزایش كار قلبي 

مي شود و آب گرم باعث بروز حالت ضعف و سرگيجه و شوک 

دقيقه  11تا  5ميگردد و مدت زمان حمام كردن كوتا باشد از 

 تجاوز نکند 

 

 

زماني كه قادر باشيد از دوطبقه پله : روابط زناشویي  -13

بدون احساس ناراحتي بالا و پایين بروید و یا بتوانيد یک تا دو 

كيلومتر راه بروید بدون هيچگونه نگراني روابط خود را از 

سربگيرید نيتروگليسيرین زیر زباني در دسترس داشته باشيد 

ر زبان گذاشته و تا ک قرص را زییدر صورت بروز درد قلبي 

در صورت ادامه درد تا سه نوبت به      . آب شدن آن صبر كنيد 

در صورت عدم كنترل درد . دقيقه آن را تکرار كنيد  5فاصله 

 .دقيقه سریعا به پزشک مراجعه كنيد  5پس از 

 

 

  رفتن به سينما 

  انجام خرید هاي جزیي 

  پياده روي مناسب در فضاي سبز 

  نقاشي 

  گلدوزي 

 

روزانه قدم زده و فاصله و زمان این كار را بتدریج  -8

 افزایش دهيد 

 

 

 .بعد از صرف غذا از انجام حركات ورزشي دوري كنيد -9

 

از عصبانيت دوري كنيد بياموزید چگونه بر اعصاب خود  -11

بيماري خود را بدین وسيله كنترل نمایيد  مسلط شوید تا بتوانيد

 .از موقعيت هاي استرس زا پرهيز كنيد

 

 :انجام اعمالي نظير 

 

  دراز كشيدن و شل كردن تمام عضلات 

  تنفس عميق و به چيزهاي خوب فکر كردن به هنگام 

 دقيقه به بيماران  21استرس و فشار روزانه به مدت 

 توصيه مي شود 

 

 :مدد جوي عزیز  

 

 رعایت نکات ذیل باعث تسریع در بهبودي شما مي شود

 

دوري از فعاليت هایي كه سبب درد سينه ، تنگي نفس و -1

خستگي مي شود به خاطر داشته باشيد كه مدت فعاليت چندان 

مهم نيست بلکه شدت فعاليت مهم است فعاليت و استراحت 

دوره اي داشته باشيد در صورت درد در حين فعاليت آنرا به 

 پزشک مربوطه گزارش نمایيد 

لي سرد و گرماي بيش از اندازه از مواجه با هواي خي -2

 .پرهيز كنيد و از قدم زدن در خلاف جهت باد خودداري كنيد 

 اضافه وزن مي تواند در افراد زیادي عمل تشدید كننده  -3

دردهاي سينه باشد در صورتي كه اضافه وزن از بين رود ممکن 

 ن ضعيف شده یا به طور كلي از بين برود یاست آنژ

 انيات و مشروبات الکلي عدم استعمال دخ -4

 كنترل فشار خون در ساعات معين روز صبح ناشتا -5

رژیم مناسب كم نمک –وعده (  4الي  3)خوردن غذا در  -6

 كم كالري  –كم چرب –

غذا را باعجله نخورید از خوردن غذاهایي مه در شما احساس 

 پري معده مي نماید پرهيز كنيد 

بعد از برگشتن . مناسباستفاده از یک سرگرمي مطلوب و  -7

 :به منزل به كارهاي ذیل بپردازید از جمله 

 
 



 

 

 
 


