
 

 مددجوی  مراقبت در منزل

 مبتلا به آنژین صدری 

  

حتما بین فعالیت و استراحت خود تعععادل     -1

  برقرارکنید

فعالیت روزانه تان منظم و تا حدی باشد کهه مهب ه               -
ایجاد درد در قفسه سینه ، تنگی نفس و خستگی شهاها              

 نشبد.

 .از ورزشهای سنگین و ناگهانی بپرهیزید-

ً  بهه        - تا حد امکان فعالیت های تان را سبک کنید، مثه
 . ای پله از اسانسبر استفاده ناایید

 .بین فعالیتهای خبد دوره های استراحت بگنجانید-

از ورزش کردن و ماندن در هبای بسیار گهر  و بهه                 -
 .خصبص هبای سرد خبدداری کنید

قبل از شروع کار یا صرف غذا ورزش های سبک انجا            -
 .دهید

 : حتماً در زمستان نکات ذیل را رعایت نمایید 

 .با شال گردن روی دهان و بینی تان را بپبشانید-
 از لباس گر  استفاده کنید.-
 .در مقابله باد حرکت نکنید-
در هبای سرد آهسته حرکت کنید و زودتر خبد را بهه              -

 .منزل برسانید

هرگز سیگار نکشید و در معرض دود سیگار        -2

 .قرار نداشته باشید

 

در مورد مصرف داروها به نکات زیر تعوجعه           -3

 :کنید
*از مصرف خبدسرانه دارو نظیر) داروهای لاغری، قهرهره     
های ضد احتقان بینی و...( بپرهیزید چهبن مهی تهبانهد                   

 .مب   افزایش ضربان قل  و فشار خبن شاا شبد
*داروها را منظم مصرف کرده و خبدسرانه آنها را قهره               

 .نکنید
*قبل از مصرف دارو ها حتاا  نبض و فشار خهبنهتهان را             

 .کنترل کنید
*آزمایشات خبنی را به طبر منظم و تحت نظر پهزشهک              

 .معالج تان انجا  دهید
 .*هاباره قرص زیر زبانی به هاراه داشته باشید
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دستورالعمل استفاده از قرص زیر زبانی هنگام  

  :درد

های تان را متبقف کرده، بنشینیهد و اولهیهن               تاا  فعالیت 
قرص را زیر زبانتان بگذارید و تا قر  کامل درد استهراحهت      

 مرلق داشته باشید.

بعد از گذاشتن قرص زیر زبانی صبر کنید تا خبب حل شبد            
 .و بزاق را کای نگه دارید، بعد آن را قبرت دهید

ذهنتان آزاد باشد و هیچ استهرسهی       سعی کنید    دراز بکشید، 
 .به خبد وارد نکنید

پنج تا ده دقیقه صبر کنید، اگر درد تان کاتر نشد دومهیهن              
دقیهقهه دردتهان        ۰۱قرص را استفاده ناایید چنانچه بعد از        

تسکین نیافت ، سبمین قرص را زیر زبانتان گذاشته و بهه             
 .نزدیکترین مرکز درمانی مرا عه ناایید

 . تا سه ماه قابل استفاده هستند  قرص های زیرزبانی
قرص ها را در  ای خشک و خنک و در شیشه تیره رنه               

 .نگهداری کنید
قبل از فعالیت های سنگین و شرکت در مبقهعهیهت ههای               

 .هیجانی یک قرص زیر زبان تان بگذارید

ر وزن تان را به طور منظم کنترل کنیعد:            -4 اگهه

اضافه وزن دارید با یک برنامه صحیح غذایی اقهدا  بهه              
 کاهش وزن ناایید.

 نکات قابل توجه در مورد رژیم غذایی -5

رژیم غذایی) کم کالری، کم چرب و با فهیهبهر زیهاد( را                   
 .رعایت ناایید

هرگز پرخبری نکنید. میتبانید حجم غذای کاتری را در            
وعده های بیشتر دریافت کنید و میان وعده ها را بهیهن               

 .های اصلی بگنجانید وعده
از نبشیدن چای پررن  و نبشیدنی های حاوی کافهیهیهن            

 .)قهبه ( خبدداری کنید
غذاهای نفاخ مصرف نکنید. بعد از صهرف غهذا مهدت                
کبتاهی استراحت کنید و تا دو ساعت فعالیت بدنی نداشته        

 باشید.
ها مانند شبید، ههبیهج و        رژیم پر فیبر )سبزیجات و میبه      

سی  ...( را در برنامه غذاییتان بگنجانید، چبن فیبر باعه        
کاهش زور زدن حین ا ابت مزاج و احتاال یهبهبسهت و              

شبد ضان سرح چربی ههای        سایر ناراحتی های روده می    
و از     مضر خبن کلسترول و تری گلیسیرید را کم کهرده          

 . شدت حاًت آنژین می کاهد

دهید روبرو شدن با      تمام عواملی را که احتمال می      

شعودرا     آنها در شما موجع  شعرود درد معی            

  :شناسایی کرده و از مواجهه با آنها بپرهیزید

استرس نداشته باشید در انجا  کارها عجله نکنید و بهرای            
 .کارهای تان برنامه ریزی داشته باشید

اگر سابقه مشکل روانی اضرراب و داریهد حهتهاها بهه                  
 .روانشناس مرا عه کنید

در مباق  تنش زا به نزدیکترین مرکز درمانی مشاور پزشک          
    پرستار یا روحانی مرا عه کنید

 

 در چه مباردی باید حتاا به پزشک مرا عه کنید ؟

 .درد ها تعدادش بیش از حد معابل شبد-
 .بدون فعالیت هم بروز کند-
 .با استراحت تسکین نیابد-
 .با داروی زیر زبانی برطرف نشبد-
 .دقیقه طبل بکشد ۵بیش از -
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