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 مقدمه

 
 برای کمک به شما طراحی شده است، تا:این دفترچه 

  .درباره بیماری خود بیشتر بدانید 

  کنترل کنید.بهتر خود را  بیماری 

، از سلامتی جهت ویزیت هستید، خانه یا کلینیک هنگامی که در بیمارستان 

  .خود مطلع شوید

 .ارائه دهنده خدمات بهداشتی تماس بگیریدمراکز بدانید چه زمانی با  

 

 یک قلب را کنار اطلاعات مفید و مهم قرار می دهیمشکل ما  

 

 ................................................: ....................نام بیمار

 شماره تماس بیمار: ....................................................

 آدرس بیمار: ...............................................................
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 دارید نارسایی قلبیپزشک به شما گفته است که شما 

 

  چیست؟ ی قلبینارسای

نارسایی قلبی زمانی اتفاق می افتد که قلب شما خون کافی برای تأمین نیازهای بدن 

نکند. این به این معنی نیست که قلب شما در آستانه توقف عملکرد  پمپشما 

است. نارسایی قلبی، مانند بسیاری از بیماری های دیگر، یک بیماری مزمن )طولانی 

  مدت( است

سلامتی و ایجاد تغییراتی در سبک زندگی می تواند به شما کمک کند تا کنترل دقیق 

 بیشتر زندگی کنید و احساس بهتری داشته باشید

 ؟است افتاده من قلب یبرا یاتفاق چه

 

 

 

 

 عضله رایز شود یم بزرگتر شما قلب

 ییتوانا) یارتجاع تیقابل شما قلب

 یعیطب اندازه و شکل به رگشتب

 .دهد یم دست از را( خود

 شما قلب شود یم باعث کار نیا

 .کند منتقل بدن به را خونسخت تر 

 قلب طبیعی و سالم

 نارسایی قلب
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است؟ افتاده من بدن در یاتفاق چه

 :دیباش داشته را علائم نیا است ممکنشما  ،یقلب یینارسا با

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 چیست؟ علل ایجاد نارسایی قلبی

 بالا خون فشار. 1

بیمثل سکته قل کرونر عروق یماریب. 2

یقلب یها چهیدربیماری . 3

یروسیو یماریب. 4

 مخدر موادمصرف  .5

یالکل مشربات مصرف. 6

و   موثر یدرمان دوره کی ،ت ورزشیفعالی و ییغذا میرژ ،هادارومصرف  از یبیترکرعایت  ♥

.است کمک کننده

 سرفه، تنگی نفس

 ضعیف شدن پمپاژ قلب

 احساس فشار یا درد در قفسه سینه

 

 

 تورم در ناحیه شکم

 درد در ناحیه شکم

 کاهش اشتها

 تورم در قوزک و ساق پاها

وجود مایع اضافی در داخل 

 و اطراف ریه ها 

 احساس خستگی

 ضعف و بی حالی

 تناتوانی در انجام فعالی
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 برنامه درمانی شما

 ؟از خود مراقبت کنیم چگونه

  داروها♥ 

 نام داروها را بدانید و بدانید به چه منظوری اسید. داروهای خود را بشن

استفاده می شوند.

  داروهای خود را دقیقاً مطابق دستور مصرف کنید. اگر با مصرف داروها

مشکلی دارید یا دچار عوارض جانبی شدید، حتماً به پزشک یا پرستار خود 

بگویید.

  نکنید.کم یا قطع هرگز بدون دستور پزشک میزان مصرف داروها را

  برای هر مراجعه به همراه داشته باشیددر خانه و داروهای خود را از یک لیست

 در صورتی که داروی کمی دارید با مطب پزشک تماس بگیرید

 آنها  اگر در پرداخت هزینه داروهای خود مشکل دارید، حتماً به پزشک یا پرستار خود بگویید

راهنمایی کنند که بتوانید از آنها کمک بگیرید ممکن است بتوانند شما را به مکانهایی

 وزن روزانه اندازه گیری ♥

  ،خیلی مهم است که هر روز صبح، با یک ترازو مشخص، با پوشیدن تقریباً یک اندازه لباس

  خود را وزن کنید.

 صبح خواب از شدن داریب از بعد یریگ وزن یبرا زمان نیبهتر 

 .است کردن ادرار از بعد و

 وزانه خود را یادداشت کنید.وزن ر

  اضافه کردید، با مراکز ارائه  کیلوگرم 5/1روز  3اگر در عرض

 یم نیادهنده خدمات مراقبت درمانی تماس بگیرید. 

.در بدن شما تجمع می یابد عاتیما که باشد یمعن نیا به تواند
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و فعالیت ورزش ♥

  بدنی می تواند ماهیچه قلب انجام منظم ورزش هنگام بیماری قلبی مهم است. فعالیت

و در  دهد روز طول در تیفعال انجام یبرا یشتریب یانرژ شما بهشما را تقویت کرده و 

 با حتما یورزش برنامه کی شروع از قبل. کندمی کنترل فشار خون، چربی و قند خون کمک 

. دیکن مشورت خود پزشک

 یخستگ ای الت تهوع و، حقلب تپش نفس، تنگیسبکی سر، درد قفسه سینه،  جه،یسرگ 

. دیده اطلاع خود پرستار ای پزشک به را ورزش از یناش شدید

 را همراه داشته  )زیر زبانی( در صورت تجویز پزشک، همیشه قرص های نیتروگلیسیرین

باشید

  ای پزشکاگر این علائم بسیار شدید هستند یا با قطع فعالیت از بین نمی روند، فوراً به 

دهید اطلاع خود پرستار

  همچنین تعداد ضربان قلب بی خود را در حالت استراحت بدانیدیا ضربان قلب تعداد نبض

به این ترتیب،  سعی کنید در حین ورزش نبض خود را بگیرید خطر در حین ورزش را بدانید

اگر خیلی زیاد  می توانید ببینید ضربان قلب شما در محدوده مناسب قرار دارد یا خیر

سپس، دوباره آن  سرعت را کم کنیداست، 

دقیقه به  11را کنترل کنید تا ببینید در حدود 

حالت عادی برمی گردد یا خیر

  می توانید نبض خود را در ناحیه مچ دست در

امتداد انگشت شست خود کنترل کنید. از 

انگشت اشاره و سوم دست مقابل برای 

یک تعیین نبض و شمارش تعداد ضربان در 

استفاده کنید دقیقه

 در طول ورزش یا سایر فعالیتهای شدید، استراحت های مکرر داشته باشید و آب بنوشید

 دینکن ورزش نیسنگ ییغذا وعده کی از بعد بلافاصله .
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 .از برداشتن و بلند کردن وسایل سنگین از قرارگیری در معرض دمای شدید خودداری کنید

پرهیز کنید

 قدم یحت) یرو ادهیپ: شامل که شماست یبرا ورزش نوع نیبهتر یهواز یها ورزش 

، یسوار دوچرخه دویدن سبک،، (.شود یم محسوب هم ورزش اطیح اطراف در زدن

می شوند. دنیرقص، شنا

 و یورزش تست کی جینتا براساس یاختصاص ورزشی برنامه کی قلب یتوانبخش 

 توسط دیبا قلب یبخش توان یها برنامه. باشد یم شما یازهاین با متناسب

.ستندین یدرمان مهیب پوشش تحت شهیهم و شود تجویز پزشک

 چند با است ممکن ،یماریب وجود با. است ورزش ینوع قطعاً یجنس تیفعال 

 یخوب به دیکن یسع. دیببر لذت یجنس تیفعال از همچنان یاضاف ملاحظه

 اتاق یدما که دیباش مطمئن. در نظر بگیرید را مشخص زمان کی. دیکن استراحت

 ریغ در اگر. دیکن یخوددار الکل و نیسنگ ییغذا یها وعده از. است مناسب و راحت

 است ممکن که را یاضطراب هر. دیکن یخوددار دیندار یخوب احساس صورت نیا

 و داروها از یبرخ که دیباش داشته توجه. دیبگذار انیم در همسرتان باداشته باشید 

. دنبگذار ریتأث شما یجنس عملکرد و لیم بر است ممکن یقلب یینارسا یکل طور به

.دیکن صحبت یا سایر تیم درمان پزشک با دیبا است، طورنیا اگر

 یورزش کفش ای راحت و نرم کفش و راحت لباس 

 .دیبپوش

 تیفعال قهیدق 31 تا جیتدر به. دیکن شروع یآرام به، 

 31 دیتوانینم اگر. انجام دهید هفته در بار چهار ای سه

 15 جلسه دو د،یکن ورزش میمستق طور به قهیدق

.در نظر بگیرید را یاقهیدق
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 عنوان به. شود شما یزندگ سبک از منظم بخشی تا دیکن ورزش روز از زمان مشخص یک در 

 ظهر از بعد 12:31 ساعت تا ظهر از جمعه و چهارشنبه دوشنبه، هر است ممکن مثال،

 آن از ،ورزش کنید شده یزیر برنامه زماندر  دیتوان ینم اگر حال، نیا با. دیکن یرو ادهیپ

.دینکن نظر صرف

  دیکن ورزش دوست کی باهمراه.

 رژیم غذایی ♥

 سدیم( محدودیت نمک(: 

 نمک کل مصرف یدرمان برنامه طبق دیبا شما .1

. دیکن محدوددر روز  گرم 2از  کمتربه  را خود روزانه

 تاکمک می کند  شما به محدودیت مصرف نمک

و از ایجاد ورم  دیندار نگه خود بدن در ار عاتیما

.کند یم جلوگیری

 

 

 

 

 را تازه موترشیل و هیادو. دیپزب نمک غذا را بدون و بردارید زیم یرو از را نمکدان .2

. دیکن جایگزین

 اگر. دیکن یداریخر را نمک بدون شده کنسرو جاتیسبز ای منجمد و تازه جاتیسبز .3

 آب ادیز مقدار در و کرده یآبکش را جاتیسبز د،یکنمی  استفاده یکنسرو جاتیسبز

.برود نیب از آن نمک یمقدار تا دیبپز

 میسد از سرشار یغذاهامصرف  از یریجلوگ یبرا یی مواد مصرفی راغذا یها برچسب .4

 . بخوانید)نمک( 

نمک گرم 2=  نمک یخوریچا قاشق 1

نمک گرم یلیم 821=  نیریش جوش یخور یچا قاشق 1

نمک گرم یلیم 339=  پودر نگیکیب یخور یچا قاشق 1

 نمک گرم یلیم 492=  (MSGمونوسدیم گلوتامات ) یخوریچا قاشق 1
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 خواندن برچسب های غذاییاز  مثالی
 ارزش غذایی
 گرم( 033هر یک پیمانه )

 % ارزش روزانه مقدار ماده
  443 کالری

 %72 گرم 91 چربی

 %79 گرم 7/3گرم + ترنس  4اشباع شده    
  میلی گرم 03 کلسترول

 %7 میلی گرم 33 سدیم

 %91 گرم 30 کربوهیدرات

 %91 گرم 4فیبر      
  گرم 1شکر      

  گرم 93پروتئین 

 A 43%ویتامین 

 % C 3ویتامین 

 %1 کلسیم
 %1 آهن

 روزانه میوه و سبزیجات از قبیل موز، گوجه فرنگی، طالبی،  ی پتاسیم:مواد حاو مصرف

زردآلو، سیب زمینی، چغندر، اسفناج، پرتقال و ... بخورید. بویژه با توجه به اینکه سبزیجات 

کالری بسیار کمی دارند و محتوای پتاسیم اشون آزاده و چاق کننده نیستند توصیه می 

شود بیشتر مصرف شوند. 

 های غذاییبرچسب  تعاریف
 میزان سدیم )نمک( در هر واحد کلمات

 میلی گرم 5کمتر از  فاقد سدیم )نمک(

 میلی گرم یا کمتر 55 سدیم خیلی کم

 میلی گرم یا کمتر 041 سدیم کم

 درصد سدیم کاهش یافته است. 55حداقل  یافتهسدیم کاهش 

 هیچ نمکی در مراحل تهیه اضافه نشده است. بدون نمک
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 ودیت مایعات: محد

 روز در( وانیل 8) تریل 2تا  5/1 به کل در را خود عاتیما مصرف دیبا شما .1

 .استهم  داروها با شده مصرف عاتیما شاملمحدودیت  نیا. کنید محدود

 .کمک می کند عاتیماتجمع  از یریجلوگ در بدن به کار نیا

از مصرف نوشیدنی های الکلی پرهیز کنید. .2

 یبخش عنوان به که است شده آورده ییغذاها و عاتیما از نمونه چند نجایا در .3

:شوند یم محسوب شما عاتیما کل از

.ریش سوپ، خ،ی یها تکه قهوه، نوشابه، ،یچا وه،یم آب آب، :عاتیما

 ای پرتقال عدد 1به طور مثال، ) ها وهیم موجود در آب ژله، ،یبستن نگ،یپود ماست،: غذاها

 .(است عیما نصف لیوان ، حاویفروت پیگر ½

 

 

 

 

 

دهم؟ انجام توانم یم یکار چه شوم یم تشنه یوقت

 دییبشو را خود دهان فقط ای دیکن استفاده خی یها تکه از.

 یجا به یخ زده یفرنگ توت ای انگور آدامس، سفت، یها نبات آب مو،یل پوره از 

.دیکن استفاده دنینوش

میلی لیتر  241=  لیوان 1

لیتر 1لیتر = میلی  1111=  لیوان 4

لیتر 2میلی لیتر =  2111=  لیوان 8

 سی سی 1=  میلی لیتر 1
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 قصد  که بار هر. پر می کنند حصب در آب لیتر 5/1آب را با  پارچ بعضی از افراد

 تمامیعنی  ،می شود یخال پارچ یوقت برمی دارند و پارچ داخل از ،نوشیدن دارند

.اند کرده مصرف ،استفاده کنند روز طول در می توانستند که را یعاتیما

 :نوشیدنی های حاوی نمک زیاد و محدودیت مصرف کافئین

  را کاهش دهید. نیکافئ حاوی نوشابهیا و سیاه چای قهوه، مصرف

  دیکن یخوددار میسد از سرشار یها یدنینوشاز مصرف. 

 نکات آموزشی

 از . دیده تفتو یا  دیکن بخارپز د،یبجوشان ،کباب کنید د،یبپز نمک بدونرا  غذاها

.دیکن استفاده یچاشن به عنوان اهانیگ و جاتیسبز

 آنها همه. دینکن یردایخر را یکنسرو داگ، هات ،فست فود مانند آماده یغذاها 

.دارند ادیز نمک

 کره بدون آب پز ای بخارپز ،کبابی پخته، یغذاها د،یخور یم غذا رونیب که یهنگام 

 خود سالاد یبرا. نشود اضافه نمک که دیبخواه نیهمچن. دیده سفارش سس ای

.درخواست کنید سرکه یا مویل
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 بخورید. نبایدغذاهایی که  غذاهایی که می توانید بخورید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 2 به را ریش انواع مصرف: آن محصولات و ریش

بهتر است شیر کم  .دیکن محدود روز در لیوان

چرب مصرف شود.

می تواند  لیوان 1 به میزان ر؛یش یکشِ؛ ماست

بهتر است ماست کم چرب  .شود ریش نیگزیجا

 مصرف شود.

 با دیتوان یم) دوغ :آن محصولاتو ر یش

 1 به مویل آب یذاخورغ قاشق 1 افزودن

باید  د،یکن درست نمک بدون دوغ ،ریش لیوان

 ؛ کشک.(شود ظیغل تا دیبگذار

 فنجان 2/1به میزان یک قوطی کبریت یا  :ریپن

 کم خشک، ریپن. دیکن محدود گرم 31یا حدود 

 پنیر پاستوریزه کم نمک. چرب،

 یا محلی. شور یرهایپن :ریپن

 :پنیرهایدر صورت مصرف  توجه کنید 

قبل از مصرف حتما محلی شور باید 

 مدتی در آب قرار داده شوند.

تمامی  (:واحد و حتی بیشتر 3-5) جات،یسبز

گوجه فرنگی،  ،ینیزم بیس .تازه جاتیسبز

.چغندر، کاهو، اسفناج و ..

 

ترشی  ؛یکنسرو جاتیسبز :جاتیسبز

 آب از که آماده محصولات ریسا و جاتیسبز

 منجمد جاتیسبز ؛کنند یم استفاده نمک

 ینیزم بیسهای  پسیچ ؛نمک حاوی

 .معمول
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 :های برگدار یک واحد سبزی توجه کنید

اسفناج و کاهو معادل یک لیوان، یک 

رد شده نصف واحد سبزی پخته یا خام خ

لیوان، یک واحد نخود، ذرت، کلم، لوبیا 

سبز، هویج خرد شده، جوانه گندم و قارچ 

پخته معادل نصف لیوان، آب سبزیجات 

چهارم لیوان، یک واحد معادل سه

فرنگی معادل یک عدد متوسط، یک گوجه

سیب  زمینی معادل یک عددواحد سیب

زمینی متوسط پخته شده و یک واحد 

عدد خلال  11لال شده معادل زمینی خسیب

 است

 

 ،ی تازهها وهیم همه (:و بیشتر واحد 2) وهیم

 خانگی کمپوت هایو  طبیعیهای  وهیم آب

 .زده خی ای تازه

 :یک واحد میوه معادل یک  توجه کنید

سیب، هلو، موز و  مثلمیوه متوسط 

فروت، یک برش پرتقال، نصف گریپ

چهارم لیوان چهارم خربزه، سههندوانه، یک

های ریز )انگور و آبمیوه، نصف لیوان میوه

چهارم انار(، نصف لیوان کمپوت و یک

خشکبار )انواع برگه، کشمش، توت، انجیر 

.و...( است

 

برای میوه ها وجود ندارد، محدودیتی  :وهیم

 .هستند نمک کم یعیطب طور به میوه ها

 های صنعتی. های صنعتی، کمپوتآب میوه

 :در صورت وجود سابقه ابتلا  توجه کنید

به دیابت با پزشک یا سایر اعضای تیم 

درمانی جهت تعیین میزان مصرف 

 صحبت نمائید. میوه و نوع آنمجاز 
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 نان (:واحد 11 تا 6) یماکارون ای غلات نان،

. نمک بدون بیسکوئیت های ،(همه نوع)

که  )نودل ها( یفرنگ رشته و برنج ،یماکارون

 . باشند شده پخته نمک بدون

 کم خشک غلات نمک، بدون شده پخته غلات

.کَته برنجو  گندم ،پَرَک گندم ؛نمک

 :یک واحد نان معادل یک برش  توجه کنید

دازه یک کف دست نان تافتون، به ان

سنگک یا بربری یا چهار کف دست نان 

لواش است. یک واحد پلو معادل هفت 

انواع ماکارونی پخته  از یک واحد قاشق و

شده معادل نصف لیوان و یک واحد 

بیسکوئیت ساده کوچک معادل سه تا 

 چهار عدد است

یسکوئیت ب و نان :یماکارون ای غلات نان،

 شده، اضافه نمک با خشک غلات ؛شور های

 . بیسکوئیت تُرد

 

 در گرم 181حدود ) نیگزیجا مواد ای گوشت

 ،شده منجمد تازه ای تازه گوشت نوع هر (:روز

مرغ و ماهی  ؛شکاری گوشت یا مرغ ،یماه

 ؛مرغ تخم ؛سالمون ای نیساردبدون پوست؛ 

غیر  خشک یایلوب و نخود کم نمک؛ ریپن

 آجیلو  حبوبات ،ینیزم بادام کره. یکنسرو

 .)خام( نمک بدون

 گوشت، نوع هر :نیگزیجا مواد ای گوشت

یا  شده کنسرو ،شده یدود که یمرغ ای یماه

 )مثل ماهی شور، اشپل( شده سود نمک

 ژامبون، ،پر چرب شده چرخ گوشت ،باشد

های ریپن تن؛ کنسرو؛ سیسوس و داگ هات

 .محلی ریپن شده، یفرآور و سفت

های  روغن ؛(نیمارگار)گیاهی  کره :ها یچرب

 .، روغن کانولاگیاهی

 

 ، سس مایونز،یتجار سالاد یهاسس :هایچرب

 .، روغن های حیوانیخامه
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 نمک بدون که یدسرهر نوع  :دسر و ینیریش

 از دیبا ریش از شده هیته یدسرها. شود درست

 زده، خی میوه های آب. شوند هیته ریش مجاز حد

 کلوچه. مپوتک مربا، ژله،. شربت ،یخی وهیم

 ی.لیزنجب واناتیح بیسکوئیت ،ساده یها

 :بهتر است شیرینی ها و  توجه کنید

 دسرهای تهیه شده خانگی مصرف شوند.

 آماده،صنعتی  یها مخلوط :دسر و ینیریش

 مواد. فروشگاه در شده یداریخر یها کیک

 .پودر نگیکیب با شده پخته

  :در صورت وجود سابقه ابتلا توجه کنید

با پزشک یا سایر اعضای تیم  به دیابت

درمانی جهت تعیین میزان مصرف 

صحبت  و دسر شیرینیو نوع مجاز 

 نمائید.

 بویژه طبیعی. ها یدنینوش همه :ها یدنینوش

 )مثل قهوه، چای نیکافئنوشیدنی های حاوی 

 . دیکن محدود را (سیاه

ی و کنسرو یها یدنینوش :ها یدنینوش

  صنعتی.

 باطبخ شده  یخانگ یها سوپ :ها سوپ

 مجاز ریش ای و منجمد ای تازه جاتیسبز گوشت،

 .نمک بدون و

کله  ؛غلیظ و پر چرب آبگوشت :ها سوپ

 .یکنسرو یا غلیظ یتجار یها سوپ پاچه؛

 

آب  سرکه، ،ها هیادو اهان،یگ فلفل، :ها یچاشن

 .مویل

 

 کرفس، سیر، ،های نمکی یچاشن :ها یچاشن

زودنی و اف. گریدنمکی  یچاشن هر و از،یپ

 نگهدارنده های غذا.

، ارشوریخ، خردل ،فلفلی سس ،سس کچاپ

 سس و ایسو سس ،باربیکیو سس تون،یز

 .کیاست

 ،خام لیآج) نمک بدون تنقلات :ها وعده انیم

 .(داده بو ذرت ها، دانه

 ذرت و شور چوب ،شور لیآج :ها وعده انیم

 .صنعتی آماده شده یغذاها همه. نمکی
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 استرس تیریمد ♥

 وضعیت بیمار  تواند یم که کند، کار تر سخت قلب باعث می شود اضطراب و استرس

 .کند بدتر را او علائمو 

 مشکلات همه ستین لازم. دیریبپذ دیده رییتغ دیتوان ینم که را ییزهایچ دیریبگ ادی 

.دیکن حل را یزندگ

 نیکافئ ای هادارو ،یپرخور دن،یآشام ات،یدخان استعمال از استرس با آمدن کنار یبرا 

.دنکن یم بدتر را اوضاع واقع در نهایا. دینکن استفاده

 «کارها انجام یبرا یکاف وقت خودتان به. دینده قول یلیخ. دیریبگ ادی را «گفتن هن 

.دیبده

 شما  که دیباشی دوستان و خانواده یکینزد در. دیبگذار وقت خود یزندگ از بردن لذت یبرا

.کنندمی قیتشورا 

  دقیقه وقت بگذارید تا آرام بنشینید، نفس عمیق بکشید و به یک صحنه  21تا  15روزی

می توانید کلاس یوگا یا مدیتیشن را امتحان کنید. آرام فکر کنید

  بشمارید تا استرس خود را  11هنگامی که عصبانی می شوید، قبل از پاسخ دهی تا

کاهش دهید

 زنان، ،یقلب یماریب به مبتلا افرادت از ؛ مثلا گروه حمایدیوندیبپ حمایتی گروه کی به 

 .گرید هایگروه ای بازنشسته افراد مردان،

  کند کمک استرس کنترل در شما به تا در ارتباط باشید روانشناس ای روانپزشک کیبا.

و نبض )تعداد ضربان قلب( خون کنترل فشار ♥

  کنترل بیمارستانو  در مطب پزشکو نبض در صورت امکان علاوه بر کنترل فشار خون ،

و به پزشک یا پرستار خود  را ثبت نمائید هارا در منزل نیز ادامه دهید و میزان آن آنها

.ارائه هید
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 نمائید که هیچ گونه تغییری در مصرف داروها یا روند درمان بدون مشورت با  توجه

پزشک ایجاد ننمائید. 

استراحت کافی ♥

 لا آوردن سر خود استفاده کنیدبرای بهبود خواب شب، از بالش برای با

 از چرت زدن و مصرف وعده های غذایی سنگین درست قبل از خواب خودداری کنید

  سعی کنید بعد از ناهار چرت بزنید یا هر دو ساعت پاهای خود را برای چند دقیقه بالا

بیاورید

آنفولانزا و یسرماخوردگ از اجتناب ♥

 در خود پزشک از. دیبزن آنفلوانزا واکسن سالانه 

 یبرا) دیکنسوال  پنوموکوک واکسن مورد

یا  یپنومون شکل نیتر عیشا برابر در محافظت

(.ییایباکتر عفونت ریه

 یسرماخوردگ که یکس از است، ممکن که آنجا تا 

 در اگر. دیکن زیپره جمعحضور در  از آنفولانزا فصل اوج در. دیکن دوری دارد آنفولانزا ای

.دییبشو را خود دستان حتما دارد، آنفولانزا ای یسرماخوردگ که هست یفردشما  اطراف

دنیکش گاریس اثرات ♥

 یافراد در. دهد یم شیافزا را خون فشار و قلب ضربان موقت طور به نیکوتین پف هر 

.ابدی یم بهبود یقلب یینارسا علائم کنند، یم ترک را گاریس که

 اط،یح در کار مانند کند، یم مشکل را دنیکش گاریس که دیباش ییکارها انجام مشغول 

.ها ظرف شستن
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 سفت نبات آب کیمانند  ؛دیکن دایپ گاریس یجا به ینیگزیجا.

 تیحما از خواهید یم و دیکن ترک را گاریس دیبا که بگویید خود دوستان و خانواده به 

 هاآن از کشند، یم گاریس شما دختر ای پسر همسر، شوهر، اگر. دیکن استفاده آنها

.کنند ترک را گاریس شما با دیبخواه

 از استفاده مورد در نیهمچن. دیکن سوال خود پزشک از گاریس ترک یها برنامه درمورد 

 .دیکن صحبت کنند کمک گاریس ترک در شما به توانند یم که ییداروها

بخشد؟ یم بهبود را من علائم بیماری و یزندگ سبک در یرییتغ نوع چه

.دیکن مصرف را پزشک توسط شده زیوتج یداروها تمام •

 ییدارو با مصرف اگر. دیکن صحبت خود پزشک با ابتدا ییدارو هرگونه قطع از قبل 

 یبراکه  را یگرید یدارو تواند یم پزشک ،مشاهده می کنید یندیناخوشا عوارض

.کند هیتوصاست،  بهتر شما

 مانند ییها نمسک ای نگینسیج مانند یاهیگ یها مکمل نسخه، بدون یدارو چیه

 سوال یبهداشت خدمات دهنده ارائهمراکز  از ابتدا نکهیا بدون ،را( بوپروفنیا) مورتین

.دینکن مصرف، دیکن

 را آنها مصرف ن،یبنابرا. است شما یداروها آن لیدل د،یدار یبهتر احساس اگر

 .دینکن متوقف

 یداروها تا دیدار را خودداروهای  شده زیتجو نسخه یکاف اندازه به که دیشو مطمئن •

 .نشود تمام شما
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 وخانه دار از. کند تجویز شدن تمام از قبل را شما یداروها دیبخواه خود پزشک از

روزانه در اختیار های مشخص شده  برچسببا  ظروف در صورت امکان که دیبخواه

 .کندتر  راحت شما یبرا را آنها مصرف تواند یم نیا. دهد قرار شما
 

 

.دیکن رعایت را( نمک) میسد کم میرژ •

 در اگر. باشد روز در میسد گرم 2 کمتر از شامل فقط دیبا نمککم ییغذا میرژ کی 

 مارستانیب از نکهیا از قبل د،یدار ازین مشاوره به ییغذا میرژ نیا تیرعا نحوه مورد

 هیتغذ متخصص. دیکن مشورت هیتغذ متخصص تا با دیبخواه د،یبرو خانه به

 میرژ با همراهرا  نمککم ییغذا میرژ کیتا  کند کمک شما به تواندیم نیهمچن

رعایت  مانند رژیم دیابتی، ،باشدنیاز به استفاده از آن  است ممکن که یگرید

.کنید

 به مربوطبرچسب های غذایی  د،یکن اقدام ییغذا مواد دیخر یبرا دیخواه یم یوقت 

 وعدهآن  در موجود )نمک( میسد ارمقد که دیابیدر تا دیبخوان را ییغذا یها بسته

 .هستند یخوب یها نهیگز ٪5 از کمتر میسد اندازه با محصولات. است چقدر ییغذا

 .کند عادت نمک بدونغذاهای  طعم به شما بدن تا کشد یم طول ماه 3 تا 2 حدود

 

 

 شنبه

 صبح

 شنبه 0

 صبح

 شنبه 2

 صبح

 شنبه 5

 صبح
 شنبه 4

 صبح

 شنبه 5

 صبح

 جمعه

 صبح

 شنبه

 صبح
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.دیده کاهش را خود وزن دیکن یسع دیدار وزن اضافه اگر •

 یخستگ احساس و کند کار شتریب است مجبور شما قلب دیدار وزن اضافه یوقت 

 فشار دیتوان یم د،یده یم دست از که کیلوگرمی هر یازا به. دیکن یم یشتریب

.دیده کاهش را خود قلب کار مقدار و خون

 هیتغذ متخصص کی باو وزن مناسب و ایده آل خود  بدن توده شاخص مورد در 

 هدف نیا به دنیرس یبرا دخو میرژ میتنظ یچگونگ مورد در سپس. دیکن صحبت

.دیریبگ مشاوره

.دیکن سوال پزشک ای پرستار از و فعالیت بدنی خود ورزش مورد در •

 شروع را ورزش دیتوان یم یزمان چه و دیکن ورزش دیبا چقدر که دیکن صحبت آنها با 

 یها برنامه که دارد وجود یاریبس قلب یتوانبخش یها کینیکل نیهمچن. دیکن

 کند کمک شما به تواند یم آنها اطلاعات. ارائه می دهند شما به مناسب یورزش

 .دیکن شروع را خود یورزش برنامه تا

.دیکن رعایت را خود عاتیما تیمحدود •

 مایعات  مصرف قیدق زانیمی مربوط به ها دستورالعمل که دیکن حاصل نانیاطم

.دیبپرس خود رپرستایا  پزشک از د،یستین مطمئن اگر. دیکنمی  روزانه را رعایت

 دست از آب ینیگزیجا یبرا. دیباش مراقب )ادرار آور( آب قرص مصرف صورت در 

. دینوشن یاضاف عاتیما ،(کردن ادرار از طریق) داروها نیا از استفاده هنگام رفته

.دیبنوشرا  شده گفته شما بهای که  روزانهمایعات  مقدار فقط

.دیکن ترک را گاریس دیکن یسع •

 مراکز  از. وجود دارد گاریس ترک در شما به کمک یبرابسیاری  گاریس ترک و یککم یکلاسها

.ستیچ شما به کمک یبرا راه نیبهتر دیبپرس یبهداشت خدمات دهنده ارائه

 .دیکن یخوددار الکل مصرف از •
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کند؟ کمک به من تواند یم چهکتاب نیا چگونه

 تیریمد را خود یسلامته های زیر را قیطر ازتا  کند کمک شما به تواند یم کتابچه نیا

:دیکن

.دیکن استفاده کتابچه نیا از بیماری علائم کنترل یبرا. 1

.کند کمک بیماری بهتر کنترل در شما به تواند یم علائم کنترل

 بخشد، بهبود را شما علائم و دیکن جادیا یزندگ سبک در دیتوان یم که یراتییتغ درباره. 2

.می گیریدیاد 

 کمک شما به و کرده کمک یماریب تیریمد در شما به تواند یم راتییتغ نیا انجام

.دیباش داشته یبهتر احساس تا کند

به دست  خود یماریب مورد در یشتریب اطلاعات دیتوان یم کجا که می گیریدیاد . 3

 (.ها کتاب و ها تیسا وب) آورید

 یبهداشت خدمات ندهده ارائهمراکز  با که است مهم یزمان چه که دیریگمی  ادی. 4

.دیریبگ تماس

 به ،شما علائم شدن بدتر ای رییتغ مورد در یبهداشت مراقبت دهنده ارائه به مراکز اطلاع

 روز 3 یط در اگر مثال، عنوان به. کنند کنترلرا  شما یسلامت تا کند یم کمک آنها

 یبهداشت ماتخد دهنده ارائه مراکز باباید  د،یکرد اضافه وزن کیلوگرم 5/1 تا 1 حدود

 .دیریبگ تماس

کنم؟ استفاده خود بیماری علائم ثبت یبرا چهکتاب نیا از توانم یم چگونه

 یم سپس. دیکن استفاده مارستانیب در چهکتاب نیا از پرستاران کمک با دیتوان یم ابتدا

 اگر. دیکن کنترل را خود بیماری علائم کند کمک شما به تا دیببر خانه به را آن دیتوان

ید با با موقع چه دیبدان تا کند یم کمک شما بهآن  گزارش شود، بدتر شما ئمعلا

 .دیریبگ تماس یبهداشت خدمات دهنده ارائه مراکز
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:دهد یم اطلاعموارد زیر را  شمابه  یبهداشت خدمات دهنده ارائه کی ،چهکتاب از استفاده از قبل
(یاضاف عاتیما بدون شما وزن) هدف وزن •
(روز در تریل 5/1) عاتیما تیمحدود •
 (روز در نمک گرم 2 از کمتر) نمک ای میسد تیمحدود •
 (حجم یا تعداد دفعات دفع ادراریا افزایش کاهش تغییرات دفع ادرار ) •
 و وزن صبح روز هر. نوشته شود آمده است، چهکتابجدولی که جلوتر در این  درباید  اطلاعات نیا

 مصرف کرده اید را روز طول در که را ینمک و عاتیما مقدار. دیسیبنو اول جدول در را خود علائم

 .دیسیبنو 2 جدول در را ریمقاد کل خواب از قبل. دیکن ادداشتی

:دیکن دنبال را زیر مراحل چهکتاب کردن پر یبرا

 یها شماره از و دیسیبنو جدول یرو را ماه نام. دیکن استفاده دیجد جدول از ماه هر. 1

.دیکن استفاده اهروز یبرا آن کنار

 از بعد یریگ وزن یبرا زمان نیبهتر. دیکن وزن خود را مشخص زمان کی در روز هر. 2

.است کردن ادرار از بعد و صبح خواب از شدن داریب

.دیسیبنو 1 جدول 2 ستون در را خود وزن •

.دیکن سهیمقا خود هدف وزن و قبل روز وزن با را خود وزن •

 خدمات دهنده ارائهمرکز  با دیکرد اضافه وزن کیلوگرم 5/1 تا 1 روز 3 یط در اگر •

 .دیریبگ تماس یبهداشت

 یشتریب نفس یتنگ منظم یها تیفعال انجام هنگام ایآ. دیکن توجه خود تنفس به. 3

 یتنگ ستون اول جدول در د؟یشو یم داریب نفس یتنگبه علت  ها شب ایآ د؟یدار

:را به صورت زیر تکمیل کنید ،نفس

بکشید. (   ) نییپا به رو فلش کی باشد،شده  بهتر ای مانند قبل است شما نفس یتنگ گرا •

)   ( بکشید. بالا به رو فلش کی ،است دیجد ای شده شتریب یا بدتر شما نفس یتنگ اگر •

 یبهداشت خدمات دهنده ارائهمراکز  با استیا جدید  شده بدتر شما نفس یتنگ اگر •

.دیریبگ تماس
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 ایآ شود؟ یم داریببه علت آن  شب و ده استش بدتر ایآ د؟یکن یم سرفه ایآ .4

:را به صورت زیر تکمیل کنید ،سرفه ستون 1 جدول در ؟شده اید سرفها دچار دیجد

بکشید. )   ( نییپا به رو فلش کی باشد،شده  بهتر ای مانند قبل است شما سرفه اگر •

)   ( بکشید. بالا به رو فلش کی ،است دیجد ای شده شتریب یا بدتر، شما سرفه اگر •

 تماس یبهداشت خدمات دهنده ارائهمراکز  با استیا جدید  شده بدتر شما سرفه اگر •

 .دیریبگ

 د؟یدار اجیاحت یشتریب بالش به ایآ باشد؟ بلند سرتانزیر  دیبا چقدر دن،یخواب یبرا .5

را به  ،سر هنگام خوابیدنوضعیت  ستون اول جدول در د؟یخواب یم یصندل یرو ایآ

:صورت زیر تکمیل کنید

 به رو فلش ک، یدارد قرار نییپاوضعیت  ای قبل شب وضعیت همان در شما سر اگر •

بکشید. )   ( نییپا

قرار دهید یا این وضعیت یک مشکل  بالاتر دنیخواب هنگام را خود سر دیشد مجبور اگر •

 ید.بکش )   ( نییپا به رو فلش کی ،جدید است

 دهنده ارائهمراکز  با شده است، بدتر وضعیت شما ای است دیجد مشکل کی نیا اگر •

.دیریبگ تماس یبهداشت خدمات

شده  شتریبآنها  ورمآیا . دیکن نگاه خود شکم و انگشتان دست، پا، مچ پاها، به. 6

 ورم ستون اول جدول در هستند؟ مشابه قبل ایآ ؟شده است کمتر آنهاورم  ایآ ؟است

:را به صورت زیر تکمیل کنید ،انگشت ای دست شکم، پا، پا، مچ

 دیسیبنو و) بکشید )   ( نییپا به رو فلش کی ،شده بهتر ای مشابه قبل است ورم اگر •

.(بدن قسمتکدام 

 به رو فلش کی است، دیجد یک مشکل نیا اگر ایشدن ورم  شتریبمشاهده  صورت در •

.(بدن قسمتکدام بنویسید  و) بکشید )   ( بالا
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 دهنده ارائهمراکز  باشده است،  بدتر وضعیت شما ای است دیجد مشکل کی نیا اگر •

 .دیریبگ تماس یبهداشت خدمات

 میزان با را مقدار نیا روز، انیپا در. دینوش یم روز طول درمایعات  تریل یلیم چند. 7

. دیسیبنو( =) رابرب علامت کی است، همان اگر. دیکن سهیمقا خود عاتیما تیمحدود

. آن را بنویسید ،محدودیت مایعاتستون  دوم جدول در ست،ین کسانی آن مقدار اگر

( -) منها ای)+(  مثبت علامت با مصرف کردید را آن کمتر از ای بیشتر که را یمقدار

.دیسیبنو

میزان  با را مقدار نیا روز، انیپا در. دیسیبنو را روز طول در نمکمصرف  مقدار. 8

 در را آن د،یخورد نمک پر یغذا اگر. دیکن سهیمقا نمک ای میسدمصرف  تیدودمح

.دیسیبنو نمک تیمحدود ستون 2 جدول

 است ممکن د،یا خورده شور یغذاها ای دیا کرده مصرف عاتیما حد از شیب اگر 

.ابدی افزایش بعد روز 2 ای کی یط شما وزن

 به. دیکن ادداشتی 2 جدول ستون نیآخر در را خود آب قرص های در رییتغ هرگونه. 9

 دوزآنها  و دیا گرفته تماس یبهداشت خدمات دهنده ارائهمراکز  با اگر مثال، عنوان

تغییرات در ستون  در را نیا لطفا د،نا داده شیافزا راداروی لازیکس )فورزماید( شما 

 .دیسیبنو ،قرص های آب من

 نیا روز، انیپا در. مشخص کنیدرا  زرو طول در میزان دفع ادرار تغییر در هر گونه. 11

 اگر. دیکن سهیمقا خود روزهای قبلدفع ادرار حجم تقریبی و تعداد دفعات  با را مقدار

 دوم جدول در ست،ین کسانی آن مقدار اگر. دیسیبنو( =) برابر علامت کی است، همان

 مثبت لامتع با کمتر بودن آن را ای بیشتر. آن را بنویسید ،دفع ادرار تغییراتستون 

 .دیسیبنو( -) منها ای)+( 
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 (ماه اول) شما قلب یسلامت کنترل: 1 جدول
 ماه
 :اول

............ 
 

 روز

 وزن هدف:
....................... 

 وزن
  در یک زمان مشخص و با

 یک ترازوی مشخص.
 5/1  3کیلو افزایش در عرض 

 روز را اطلاع دهید.

 اعلائم و نشانه های سلامت قلب شم
 استفاده کنید.(         یا        ) از یک 

 
تنگی 
 نفس

 
 سرفه

 

 
وضعیت 

سر هنگام 
 خوابیدن

 ورم مچ پا، پا، شکم، دست یا انگشتان
 .صبح ها توجه کنید 
  وجود داشت، پاها را در در پاها اگر

 قرار دهید.ارتفاع  
 .اگر بهتر نشد اطلاع دهید 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
11      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
21      
21      
22      
23      
24      
25      
26      
27      
28      
29      
31      
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 (ماه اول) نمک و داروهای شما مایعات، کنترل: 2 جدول
 ماه اول:

................ 
 روز

 محدودیت مایعات:
....................... 

 استفاده کنید.( -) از = ، + یا 

محدودیت 
 نمک:

................... 

 
 تغییرات در قرص های آب من

 تغییرات دفع ادرار
تعداد 
 دفعات

حجم 
 ادرار

 1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
11       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
21       
21       
22       
23       
24       
25       
26       
27       
28       
29       
31       
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 (ماه دوم) شما قلب یسلامت کنترل: 1 جدول
ماه 
 اول:

............ 
 

 روز

 وزن هدف:
....................... 

 وزن
  در یک زمان مشخص و با

 یک ترازوی مشخص.
 5/1  3کیلو افزایش در عرض 

 روز را اطلاع دهید.

 علائم و نشانه های سلامت قلب شما
 استفاده کنید.(         یا        ) از یک 

 
تنگی 
 نفس

 
 سرفه

 
وضعیت 

سر هنگام 
 خوابیدن

 ورم مچ پا، پا، شکم، دست یا انگشتان
 .صبح ها توجه کنید 
  اگر در پاها وجود داشت، پاها را در

 ارتفاع  قرار دهید.
 .اگر بهتر نشد اطلاع دهید 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
11      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
21      
21      
22      
23      
24      
25      
26      
27      
28      
29      
31      
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 (ه دومما) مایعات، نمک و داروهای شما کنترل: 2 جدول
 ماه اول:

................ 
 روز

 محدودیت مایعات:
....................... 

 استفاده کنید.( -) از = ، + یا 

محدودیت 
 نمک:

................... 

 
 تغییرات در قرص های آب من

 تغییرات دفع ادرار
تعداد 
 دفعات

حجم 
 ادرار

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
11       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
21       
21       
22       
23       
24       
25       
26       
27       
28       
29       
31       
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 (ماه سوم) شما قلب یسلامت کنترل: 1 جدول
ماه 
 اول:

............ 
 

 روز

 وزن هدف:
....................... 

 وزن
  در یک زمان مشخص و با

 یک ترازوی مشخص.
 5/1  3کیلو افزایش در عرض 

 روز را اطلاع دهید.

 علائم و نشانه های سلامت قلب شما
 د.(استفاده کنی یا                ) از یک 

 
تنگی 
 نفس

 
 سرفه

 
وضعیت 

سر هنگام 
 خوابیدن

 ورم مچ پا، پا، شکم، دست یا انگشتان
 .صبح ها توجه کنید 
  اگر در پاها وجود داشت، پاها را در

 ارتفاع  قرار دهید.
 .اگر بهتر نشد اطلاع دهید 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
11      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
21      
21      
22      
23      
24      
25      
26      
27      
28      
29      
31      



32 

 

 (ماه سوم) مایعات، نمک و داروهای شما کنترل: 2 جدول
 ماه اول:

................ 
 روز

 محدودیت مایعات:
....................... 

 استفاده کنید.( -) از = ، + یا 

محدودیت 
 نمک:

................... 

 
 تغییرات در قرص های آب من

 تغییرات دفع ادرار
تعداد 
 دفعات

حجم 
 ادرار

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
11       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
21       
21       
22       
23       
24       
25       
26       
27       
28       
29       
31       
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به من  یزیچ چه و کنم دایپ بیماری ام مورد در یشتریب اطلاعات توانم یم کجا از

 کرد؟ خواهد کمک

• http://thc.tums.ac.ir/detail.aspx?content=news&gidview=63 

• https://resaa.net/blog/heart-failure-disease/ 

• https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12138 

• https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12144 

• https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12143 

• https://www.ghalbeman.ir/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%85- 

• http://drzaraban.com/%D9%86%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DB%8C%DB%8C- 

 رم؟یبگ تماس یاشتبهد خدمات دهنده ارائهمراکز  با دیبا یزمان چه

:اگر شما

تنگی نفس دارید. ای و دیهست خستهاغلب  رایز دیدهمی  انجام یکمتر یها تیفعال •

وزن داشته اید. اضافه کیلوگرم 5/1 تا 1 روز 3 یط •

اید. داشته شکم ای دستها پاها، پاها، مچ در دیجدورم  ای ورمافزایش  •

شده است. دترب شما سرفه ایشده اید  سرفها دچار دیجد •

 .دیکنمی  سر یسبک ای جهیسرگ احساس •

 بهتر )زیرزبانی( نیریسیتروگلین مصرف قرص بار 3 از بعد که دیدار نهیس قفسه درد اگر

 تماس 115 با ،رودینم نیب از استراحت با که دیدار دیشد نفس یتنگ و شودینم

 .دیریبگ

 مهم یها تلفن شماره

 636-66666663-66 بیمارستان حشمت:

 636-66666663-862 کلینیک تخصصی پرستاری قلب:

  مراقبت در منزل گروه واتس اپ

 ینم که را یاطلاعات هر دیبخواه یبهداشت مراقبت خدمات دهنده ارائهمراکز  از شهیهم 

.دنده حیتوضبرای شما بیشتر  ،دیفهم

http://thc.tums.ac.ir/detail.aspx?content=news&gidview=63
https://resaa.net/blog/heart-failure-disease/
https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12138
https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12144
https://www.gums.ac.ir/heshmat/default.aspx?tabid=12143
https://www.ghalbeman.ir/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%85-
http://drzaraban.com/%D9%86%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DB%8C%DB%8C-
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