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نساریییس  را حتییا ا ییز  لامییت ثییب   ا    داروهاا -3

 .مصزف و  س

 .اخت بة و  س اس استزس-4

ذییوززاری و  ییس  اس تماا س آاا آو وهااوا  ساازد -5

زرهییوای عییزز ثییب ؽییبو  ییزز  روی زهییب  وث  ییا     

 .ذوز را ثپوؽبن س

زرممبثییب ثییبز حزوییت نى  ییس وزرهییوای عییزز آهغییت   

 .تزراه ثزویس

 .وزرسمغتب   جبط  زمتزی ثپوؽ س

هم ؾیی   قاازز سیااز سآاا وی زر صییورم مصییزف  -6

  .همزاه ذوز زاؽت  ثبؽ س 

هم ؾیی  لییزؿ تییبسه مصییزف و  ییس سیییزا اییی  لییزؿ   

 .مبه اثز ذوز را اس زعت ما زهس 6-3زر زض 

خییبی عییزز لییزؿ را زرؽ ؾیی  ت ییزه یییب زرة ثغییت  و  

  .وذؾه نگهساری و  س

ظییزف لییزؿ ذ زییا نشزیییه ثییس  نجبؽییس سیییزا زمییبی  

 .ؽس  آ  ما ؽوز اثزثس  ثب ث ثا 

ا ز لزؿ تبسه ثبؽس ه گبه مصزف احغبط عوسػ سیز سثب  

ه گبم اعتفبزه، لزؿ را سیز سثب  نگ  زاریس و ما و  سزر

  .لجب اس حب ؽس  لزؿ، ثشاق زهب  را نجزع س

 ثم   لزؿ را اس زهب  ذبرج و  س ث  محط تغى   زرز

زل م   20- 15ثزای خزو  زی اس عز  د  و غؼ ث  مسم

 .اعتزاحت و  س و اس حمبم زاغ اخت بة و  س

  

 

                                                    

لجییب اس اندییبم هییز یعییب  تا ویی  ثب ییث زرز لفغیی      

 .ع    ما ؽوز لزؿ سیزسثبنا مصزف و  س

 توجه: 
ه گبم ایدبز زرز زر لفغ  ع    یعب  ت ذوز را یورا  

تز لامتولف و  س، ث ؾ   س و اعتزاحت و  س، عزتب  را ثب

ثبر لزار زه س و ت فظ  م ك اندبم زه س، ا ز پظ اس ع  

زل م  زرز ثزطزف نؾس ث   5مصزف لزؿ سیزسثبنا ث  یبصز 

    و  س اورصانظ مزاخع 
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آوژیه قلبی چیست؟                                             

لزجا احغبط زرز یب نبراحتا زر لفغ  ع    ما  یب زرز آنضی 

ثبؽس و سمبنا رخ ما زهس و  لزت ؽمب اوغ ض  مورز ن بس 

ذوز را زریبیت نما و س. ثب  ذؽت سمب  عزذزي هبی 

وزونزی تبم   و  سه ذو  مورز ن بس لزت ؽمب ممى  اعت زر 

اثز رعوة چزثا، و عبیز مواز زچبر انغساز ؽونس.  ا ز یه یب 

 ؾتزی عزذزي  زچبر انغساز ؽونس، ذو  ث  ممسار تعساز ث

وبیا نما توانس خزیب  پ سا و س و ممى  اعت ؽمب احغبط 

 .زرز یب نبراحتا زر لفغ  ع    نمبی س

 ممکه است دچ ر آوژیه قلبی شویذ ؟چه سم وی 

 ثبلا ریت  اس پز  هب                                                 

یب  صجبن ت                                       احغبط نبراحتا 

وبروزز  زر هوای ثغ بر عزز یب ثغ بر  زم                                       

غذا ذورز  ث ؼ اس حس زر یه و سه غذایا                          

 راثط  خ غا

 ورسػ

 شودآوژیه قلبی آه چه شکلی احس س می

 آنضی  لزجا اغزت ثزای چ س زل م  ث  طوو ما اندبمس. 

 احغبط زرز و ع گ  ا زرلفغ  ع                            

احغبط ت گا نفظ )زؽواری زر ت فظ(                                                             

    احغبط عوسػ یبیؾبر زر لفغ  ع                              

ث  ثبسوهب، پؾت،  زز ، یه یب معسه ت ز و زرزی و  نبراحتا  

  ثىؾس      

 .حغبط ثا حغا و عوسػ زر ؽبن  هب ، ثبسوهب یب مچ زعتا

                احغبط نبراحتا معسه

 

  

 تشخیص:          

زام ثب   ا زرز ،ؽزح حبو ث مبر،  زیت  نوار ظبهثب ثزرعا ت

آسمبیؾبم ذونا، تغت ورسػ ، اعى  لزت وآنضیو زایا لزت 

 . زوق لزت ما ثبؽس

 درم ن:         

اهساف زرمبنا ؽبمب ثهجوزی اس حمز  حبزوخزو  زی اس 

 حملام ثعسی ثزای وبهؼ ذطز ثزوس عىت  لزجا م جبؽس

 زرمب  معمولا ث  زو صورم طجا وخزاحا اندبم ما ؽوز

 وو تزو  وامب ذطز ایزی زرمب  طجا ؽبمب مصزف زارویا 

وپ ونس  زوق اعت وزرمب  خزاحا ؽبمب  ذاؽت  اعت ت 

 .لزت ما ثبؽس

 وک ت آموسشی

ث مبر ثبیس  وامب ایدبز و  سه زرز را ثؾ بعس مبن س پزذوری ، 

                                        . صجبن ت ، یعب  ت ثسنا  وآ  هب راتعسیب نمبی س

                     (                                  تحزکت )فع لی-1
حزن و ورسػ ثب ث وبهؼ یؾبر ذو ، ت ظ م ل سذو ، ت

  وبهؼ چزثا ذو ، وبهؼ وس ، وبهؼ اعتزط ما ؽوز

یعب  ت هب را ث  تسریح و آهغت  ؽزوع و  س طوری و  ثب ث 

                     زرز لفغ  ع   ، ت گا نفظ و ذغتگا نؾوز

ثزای اندبم وبرهب  دز  نى  س. و ث   یعب  ت هب اعتزاحت 

                                                                   زاؽت  ثبؽ س

ما توان س ورسػ هبیا مثب پ بزه روی، آهغت  زویس ، لسم 

سز  را اندبم زه س و ا زر ح   یعب  ت نجط ذوز را و تزو 

 .سیز نظز پشؽه ثبؽس و  س و هم  یعب  ت هب

 

اعتفبزه عبنغورآ زاعت ث  خبی ثبلا ریت  اس پز  اسثهت  

 و  س  

سوز  ، هبی مرتصزاعتزاحت زرطوو روس زاؽت  ثبؽ س  زوره

 .ثرواث س وسمب  اعتزاحت ؽمب طولانا تز ثبؽس

 تغذیه :  -2

ا ز ایشایؼ وس  زاریس وس  ذوز را وبهؼ زه س ومتز 

 غذا ثروریس 

اس مصزف غذاهبی چزة، پزنمه، غذاهبی آمبزه 

غذاهبی نفبخ وپز نمه ومصزف  (عوع ظ و پ تشا(

 .ذوززاری و  سوبیئ   ولهوه واعتعمبو زذبن بم  

 

غذا را زر حدم وم و زیعبم سیبز ثروریس، اس پزذوری، 

  ت سذوری ذوززاریس

 .لجب اس احغبط ع زی اس غذا زعت ثىؾ س

غذا یعب  ت ثسنا اندبم عب ت ثعس اس ذورز   3تب 2

                                                               . نسه س

ث  خبی عزخ وزز  غذا اس وجبة وزز ، ثزیب  وزز  و 

 زز  اعتفبزه  و  سیب آة پش و

مصزف غذاهبی پزی جز ن  ت هب اس یجوعت خزو  زی ما 

 هؼو س وثزى  تعساز وؽسم حملام آنضی  صسری راوب

  .ما زهس
 


