
 

 

 که افزایش وزن دارند باید وزن خود را کم کنند.  •
ی
 مددجویان

از رژیم غذانی پرففررراس اارهرشراد. هرود .کره نره برنر را از  ر روار   •
ی می کند، بلکه بردرداد و هردم تررر م را   )زور زدن (جلوگار

 کاهش می دهد. 

در مرارابرا براد ترفکر  نرررنرد و در هروای رد  ه رهره ترفکر    •
 کند. 

و گلیسرین به هرفا. داههره براهرد.  • هریشه قفص زیف زبانی نرار
در اثررفگررفمررا، رورروبرر  هرروا  و بررا  قررفص برراز. ااررهررشرراد. کررنررد زیررفا 

گرذهر  زمران اثرف دارونی خرود را از دار  می دهرد . ر  هررف 
قرفص  ظرف هش ما. یربار باید ا ن قفص ها را بردردیرد کرنرد. 

را خرر رر  برره برردن نررزدیرر  نرررررنررد، زیررفا دمررای برردن بررا رر  نس 
ی  اثفهدن  ن می هرود. اررف قرفص براز. براهرد بردرداز قرفار گرففر ر

 زیف زبان ات اس اوزش زیف زبان ایداد می کنذ. 

 

 

 مصر  الکا را قطع کند.  •

 روزانه فشار خون خودرا چ  کند..  •

ی  • قبا از فدال   هانی که ابب درد  نژین می هود ماننرد برافرفر ر
وگلیسرین ااهشاد. کند.  ی از درد از قفص نرار  از پله بفای جلوگار

 ااهدرال دخان ام را کم کند.  •

به مددجو باک د هود که داروهای بدویز هد. را تریر اررف هررر   •
   میر نداههه باهد مصر  کند. 

س اجهناب کند.  •  از بفخورد با وضد   های پف ا اار

ام را برره   • ر  داروهررای قررلریس مرترریروارا برفکرررربررام نررررار نربرایررد مصرر
 اورم نار انی قطع کفد. 
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 درد قش ه اینه یا   نژین ادری

  8102بفونف اودارث  قلب و  فوق من ع: 

0011 دی ما. بازنگفی :   

وکارزین  ب راراهان امام محردباقف)ع ( قار

 ed 8 – 10 –Pt.Ed- Pmکد اند :  

)کارهناس پفاهاری(  ال ام انیاری ب  ه کنند. :   
 با  دکنندگان :              

 )مد ف پفاهاری(  
ی
 ار ه قربان

)  خدیده  باسی)اوپفوا زر  موزسیی
 رق ه ب زادی )اوپفوا زر  موزش  ا م (

 دکار زارع پور ) مهتیص داخ (با  د کنند. ن انی : 



 

 

  نژین ادری  یا درد  قش ه اینه : 

به درد جلو قش ه اینه که ا ن درد قرابرلر ر  انربرشرار بره دار  
 و یررا  شرر  برر رررررار دارد  

ی
هررا و نرروان هررانرره، گررفدن، فرر  بررحررهرران

وگاهی با  ناراتیر های گروارسیی مرانرنرد درد مردرد. وترالر  بر روع 
هرفا. می باهد، م گویند. ا ن   یم به  لر  نرفار ردن خرون و 

 به الول های قلب ایداد می هوند. 
ی
ن کاف  اک ار

  واما موثف در ایداد  نژین ادری: 

 فشارخون باف  •

 چفنس خون باف •

 دیاب   •

 غذاهای پف چفب  •

 ا گار کش دن  •

 ب راری ای قلیس  •
ی
 ااباه خانوادگ

 اضافه ورن  •

بان قلب  •  نس نظمی ضی

 مشک م دریچه ای  قلب •

وع کنند. درد قش ه اینه :    واما ری

ی و چرفب،  فدال ر  هرای ج رمی هردیرد، مصرر  غرذای ارنرگر ر
ی درمدفض هوای رد و فشارهای رون روانی   قفارگفف ر

. 

   یم: 

م م برین   م   نژین ادری درد قش ه اریرنره در جرلرو قرلرب  
می باهد که گاهی ا ن درد بره دار  چر  و راار ، گرفدن، فر  
 و   ش  ر  منبسری می هود.  ا ن درد با تال  ارنرگررریی 

ی
بحهان

اتر  و  ، فشار و گففهکی در قش ه اریرنره هرررفا. اار  و برا اارار
ین زیف زبانی ااک  می هود.  و گلی ار

 قفص  نرار

  یم دیگف هاما ب وع، اضصراب، پوا  رد و مفووب، 
 بنش ،  فق رد و نس 

ی
بان قلب، بنکی ، افزایش ضی

ی
رنگ پریدگ
 قفاری ا  . 

 

 

 

 

 

  
ر
که فزم اقدامان
در اا  
وع  درد ری

 قش ه اینه اندام گفدد: 

وع میشود.  • ات  کاما از زمانی که درد قش ه اینه ری  ااار

و گلیسرین زیفزبانی  که با   افزایش   • ااهشاد. ازداروی نرار
 خون راانی به قلب می هود. 

 : 
ی
 روش ااهشاد. از قفص زیف زبان

ب رار باید در هنگام دردقش ه اینه نش هه یا دراز برشد و  •
قفص زیفزبانی را زیف زبان قفاردهد زیفا در وضد   ای هاد. 

 با   کاهش فشار خون می هود. 

 

 

 

قفص باید به اور و  عی تا هود و بلد د. نشود. ب راری   •
ر  قررفص کررمی  ب  کرره دهررانررش خشرر  اارر  قرربررا از مصرر

 بنوهد. 

 زبان را ترفکر  نرداد. و  •
ی
قبا از تا هدن قفص های زیفزبان

 ب دهرران را فررفو بررفد. نشررود. ارررف درد برر رررررار هرردیررد اارر  
قفص ها را برا دنردان اروراو هرود برا جرذب دهرانی ریرررررع برف 

 هود. ولی  ب دهان ففو بفد. نشود. 

در اورنر که    از مصر  ی  قرفص، درد کراهرش نر رافر   •
به فااله هف پنج دق اه با اره قرفص اارهرشراد. گرفدد. نربرایرد 

از اه قفص در مدم  دقر راره اارهرشراد. کرفد. بردرد از 01بیشار
ی از  01-81اارررهرررشررراد. از قرررفص  دقررر ررراررره  جررر ررر  پررریرررشرررگرررار

ات  کند. متیواا ارف ردرد دارد.   رگ چه یا غش ااار

د  001در اورم  دم ب  ودی ریدا با اورژان   • براس برگرار
ین مفکز درمانی مفاجده نراید.   یا به نزدکرار

 :
ی
  وارض قفص های زیفزبان

، ردرد،کراهررش فشرارخرون، 
ی
پرش قرلرب و  ات رراس برگرفگرففرهرکی
 انگریی ر

  موزش به ب رار بدداز بفخ ص : 

ان فرردررالرر رر  هررای روزانرره در ترردی برراهررد کرره بررا رر  درد  • ی مررار
 نشود. 

ی
 نش  و خ هکی

ی
 قش ه اینه و بنکی

ات  کند.  • ی کار و فدال   در فوااا منااب ااار  ب ر

 ب ار اا  به جای پله از  اان ور ااهشاد. کند.  •

ی نراید.  •  از پفخوری پفهار

ی دار خودداری گفدد.  •  ازمصر  موادکافئ ر
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