
  

 

  

 آنژین صدری چیست؟  

له ضعنرسیدن اکسیژن به ثری بیماری است که در ا عنو 

به وجود ( ی کرونریهاشریان) توسط رگ های قلبی ب قل

درد شدید و تدریجی در عث این بیماری با  .آید می

یین استخوان جناغ سینه میشود که با استراحت پاقسمت 

 .یابد می بهبود  کردن

این درد گاهی به قسمت های دیگر بدن مانند دست چپ  

، دندانها  ک ، چپ، ف ی شانه ( ندرت دست راست )به 

و حتی به قسمت فوقانی شکم انتشار می پشت گردن، 

 یابد. 

ا ر ب قلعضلات  شریان کرونری وظیفه ی خون رسانی به 

 میغذا اکسیژن و  ب قلعضلات دارند، خون به  عهده به 

اکسیژن به اندازه کافی به  متعاقبا اگر خون و  رساند، اما

به بیماری شریان  لا مانند افراد مبت ) نرسد، بضله قلع

 دچار درد در ناحیه جناغ می(  کرونر، یا فشار خون بالا

 .شوند

درد آنژینی، برطرف شدن آن با  هماز خصوصیات م 

  .استراحت و نیتروگلیسرین است

 : علائم بالینی

، احساس سفتی، فشرده شدن و فشاردر قفسه سینه 

سنگینی ،کرختی، سوزن سوزن شدن و درد در قفسه 

ازو، شانه، ، ب کیاگوش، ف دندان ها آرواره، ه صدری که ب

درد بین . کشدی تیر م در دست چپ لا معمو آرنج، دست

احساس خفگی ، مشکل در تنفس گهانی ، بروز نا ، دوکتف 

 .می باشدمشابه درد ناشی از سوء هاضمه  ب واضطرا ، 

 :عوامل خطر آفرین

 ،یائسگی ،  بروز در مردان بیشتر با درصد  جنسیت بالا ،سن 

 ،و الکل انیات دخ مصرف ، دیابت ،سابقه خانوادگی آنژین 

 بالا،چاقی، کم تحرکی، استرس خون فشار ، خون چربی افزایش

 :نوع فعالیت روزانه

ا و بپزشک مشورت  حتما با نجام فعالیت های بدنی باید ا

میزان فعالیت  .توجه به وضعیت بیماری قلبی شما باشد

درد قفسه سینه و  عثکه با باشد های روزانه در حدی 

ه صورت ب بدنی  انجام ورزش و فعالیت .تنگی نفس نشود

در  ای انه یاده روی روی سطح صاف در خپزدن و  قدم 

در  ربا 5دقیقه و  30به مدت  داقل حپارک  آزاد و وایه

ضروری شما  برای  پزشک  مشورتان و باس از درمپهفته 

  .است

بیمار وداگر م شاانجوار ف وهماص طح در سا فعالیت ه

ی فعالیت داشته باشد ، باید به بالایمجبوراست از سر

قبل از انجام فعالیت به مدت  . آهستگی حرکت کند

 فعالیات پایان بدن را گرم کنید ودر با نرمش چنددقیقه 

ت عسا  کاز ی .راه رفتن سردکنید با آرام ز بدن را نیبدنی  

 پيش در شده توصيه استراتژي ماساژ

 .نيست فشاري زخم به ابتلاء از گيري

 وبین کار  . شود بکو اجتنااقبل از ورزش از مصرف تنب

 .فعالیت در فواصل منظم استراحت کنید

از باشید. دوره های مختصر استراحت در طول روز داشته 

دارد ج زیاد احتیا فعالیت هایی که به تلاش  مانجا

سفت  عثاز فعالیت هایی که با باجتنا .خودداری کنید

فشار دادن یا زور  عضله می شود،مثل هل دادن ،شدن 

 رفتن از کوه  بالازدن و یا وزنه زدن 

نید ک کچقبل ، حین وبعداز انجام فعالیت نبض خود را 

بایستی متوقف فعالیت تا بیشترشد  20اگر تعدادنبض 

 .شود

فاصله قبل وبعد از لاداغ یا سرد بب گرفتن دوش با آاز 

 .ورزش خودداری کنید

ساعت بعد از خوردن غذا  2-1 فعالیت ز انجام ورزش وا

 بپرهیزید.

داشته  کلقمه کوچک ی خودباه همراه  یددیابت دار اگر و

  .باشید

ید فعالیات را دنه شیر درد قفسه سااگر حین فعالیت دچ

 نیدک و قرص زیر زبانی مصرف نید یوبنش ورا قطع کنید. ف

و هوای گرم و شرجی و در زمستان پیاده ن تادر تابس .

 روی برای شما ممنوع است.
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حبوبات مانند  .بدون پوست میل کنید کاملا هی را ما

نخود، عدس، انواع لوبیا و غیره برای شما مفید است، در 

حد معمول می توانید میل کنید، البته حتماً قبل از مصرف 

ساعت آن را در آب خیسانده و پس از ریختن  2حداقل 

موقع  . پخته و سپس میل کنید املا ًآب آن، حبوبات را ک

ا از نمک استفاده نشود و برای طعم دادن به غذا صرف غذ

 .از آبلیمو، سرکه، میوه و سبزیجات معطر استفاده گردد

قبل از استفاده از غذاهای آماده برچسب آنها را مطالعه 

ازمصرف  .کنید ومیزان چربی وسدیم را کنترل کنید

خامه دار، سوسیس وکالباس، فست  ،موادغذایی شیرین 

پنیر خامه ای،سس،روغن جامد فودها،کیک، چیپس،

  .ونارگیل وکله پاچه پرهیزکنید

  :در صورت ایجاد درد به روش زیر عمل کنید

کلیه فعالیت های خود را متوقف کرده و بنشینید. تنفس 

د. قرص نیتروگلیسیرین را سریعأ یعمیق و آرام انجام ده

 . زیر زبان قرار دهید و تا قطع کامل درد استراحت کنید

هر  بکشید . .بروز سرگیجه بنشینید و یا دراز در صورت

بار مصرف  3دقیقه یک قرص استفاده کنید و اگر پس از5

دقیقه ادامه  15قرص، درد قلبی بر طرف نشد و بیش از 

 .داشت به نزدیکترین مرکز اورژانس مراجعه کنید

 توصیه های زیر را جدی بگیرید:

 داروهای تجویز شده توسط پزشک را مصرف کنید. 

سرد با شال گردن روی دهان و بینی خود ی واحتماردر ه 

 حرکت نکنید.را بپوشانید . در مقابل باد 

سنگین،  غذایس از مصرف پاز انجام مقاربت جنسی 

ازمصرف  . شود باطفی اجتناعنوشیدن الکل و استرس 

 . خودداری کنید لاغری  هایقرص

 اب اجتن مدت  رانندگی طولانی ، شلوغی از سر و صدا،  

 و اجتناب کنید.  پر استرس  های برخورد با وضعیت از .شود

مواقع عصبانیت از تکنیک های آرام سازی و ورزش یوگا در 

 .کنید استفاده کنید. 

کسانی که افزایش وزن  . کنید عاستعمال دخانیات را قط

  .دارند وزن خود را کم کنند

 :نكات مهم تغذیه ای

غذاهای سبک در دفعات متعدد و با حجم کم استفاده  

خودداری از پرخوری و مصرف زیاد چای و قهوه  .شود

از رژیم غذایی پرفیبر و سبزیجات استفاده کنید، که  .کنید

نه تنها از یبوست جلوگیری میکند بلکه تعداد و شدت 

غذاهای چرب و سرخ  . آنژین را کاهش میدهد لات حم

شده مصرف نکنید. غذاهای شما باید آب پز یا کبابی 

مرغ و  .شیر، ماست و لبنیات کم چربی مصرف کنید . باشد


