
 عروقی–های قلبیمصرف نمک و ارتباط آن با بیماری

 مقدمه  
های غذایی در جهان است. سدیم موجود در نمک برای عملکرد بدن ضروری ترین افزودنینمک )سدیم کلرید( یکی از پرمصرف

 رود. میاست، اما مصرف بیش از حد آن یکی از عوامل مهم خطر در ابتلا به مشکلات قلبی و عروقی به شمار  

 مکانیسم اثر نمک بر قلب و عروق  

شود، که این امر حجم خون را بالا برده و فشار  داشتن آب در بدن می: سدیم بیش از اندازه باعث نگهافزایش فشار خون

 دهد. خون را افزایش می

 شود. ها می)آترواسکلروز( و کاهش انعطاف آنها : فشار خون بالا به تدریج باعث سفت شدن رگهاآسیب به دیواره رگ

ساز نارسایی  شود برای پمپاژ خون تحت فشار بیشتر کار کند، که این امر زمینه : قلب مجبور میافزایش بار کاری قلب

 شود. قلبی می

 کند. ها را در طول زمان فرسوده می: بار اضافی سدیم، کلیه هاآسیب به کلیه

 کند م از ادرار را بیشتر میدفع کلسی :  پوکی استخوان

 عروقی مرتبط با مصرف زیاد نمک–های قلبیبیماری
 ( Hypertensionپرفشاری خون ) •

 کننده قلب( های تغذیه)انسداد و تنگی رگ بیماری عروق کرونر •

 سکته قلبی و مغزی  •

 نارسایی قلبی  •

 ی میزان مصرف نمک های علمی دربارهتوصیه
 کند: توصیه می( WHOسازمان بهداشت جهانی )

 خوری سرپُر(.گرم نمک؛ تقریبا معادل یک قاشق چای  ۵گرم سدیم )حدود  ۲: حداکثر مصرف روزانه سدیم •

 دهد. های قلبی را کاهش میتر از این میزان، احتمال ابتلا به فشار خون بالا و بیماریمصرف کم •

 راهکارهای کاهش مصرف نمک  
 مانند لیمو، سبزیجات معطر و فلفل به جای نمک.  های طبیعیچاشنیاستفاده از  •

 فود، چیپس، سوسیس و کالباس(. )کنسرو، فست شدهفراوریکاهش مصرف غذاهای  •

 چشیدن غذا قبل از اضافه کردن نمک. •

 ویژه کودکان.آموزش و آگاهی خانواده، به •

 

 نمک پنهان چیست؟ 

شده، صنعتی یا  طور قابل توجهی در غذاهای فرآوریکنیم، اما بهنمک پنهان همان نمکی است که ما مستقیماً از نمکدان اضافه نمی

است که فراتر از طعم شوری، برای نگهداری، بافت و مزه در   سدیمهای طبیعی وجود دارد. منبع اصلی آن حتی برخی خوراکی

 شود. محصولات غذایی استفاده می



 منابع رایج نمک پنهان 

هانمونه نکته    دسته غذا  

تواند منبع اصلی سدیم روزانه باشدحتی نان ساده می های نمکینان باگت، نان سفید، بیسکوییت   نان و غلات  

دارند نمک روزانه نیاز برابر چند اغلب شده ی فرآور  یمحصولات گوشت سوسیس، کالباس، همبرگر آماده، ژامبون    

نگهداری، نمک بالایی دارند برای  ی کنسرو  یغذاها کنسرو ماهی، لوبیا، ذرت    

رها یپن پنیر سفید، فتا، پنیرهای پیتزا نمک دارند  ٪۴بعضی پنیرها تا   

تواند سدیم زیادی بدهد حجم میحتی چاشنی کم هایو چاشن  هاسس  سس سویا، سس کچاپ، سس سالاد   

قلبترکیب نمک و چربی، »مرگ خاموش« برای  هااسنک  چیپس، پفک، کراکر    

فودآماده و فست   یغذاها پیتزا، مرغ سوخاری، لازانیا آماده  ترکیب سدیم بالا و چربی اشباع  

 

 راهکارهای کاهش مصرف نمک پنهان 

 تر است(. گرم سالممیلی ۱۲۰گرم کمتر از  ۱۰۰توجه کنید )هر  سدیم محصولات را بخوانید و به  ایبرچسب تغذیه .1

 انتخاب کنید.  دارنمک یا سبوسهای کمنان .2

 زده با نمک مصرف کنید. به جای کنسروی یا یخ سبزیجات و حبوبات تازه .3

 دهی استفاده کنید. و از لیمو، سبزیجات معطر، ادویه و سیر برای طعم ها را کم کنیدچاشنی .4

 و نه مرتب مصرف کنید.  فقط گاهیو غذاهای آماده را فودها فست .5

 چون شما کنترل نمک را دارید. پخت خانگی بیشتر  .6

 :   نکته کلیدی برای افرادی با فشار خون بالا یا زمینه بیماری قلبی      

 آید، نه فقط کنار گذاشتن نمکدان.بیشترین کاهش فشار خون معمولاً با کاهش همین »نمک پنهان« به دست می

 نکته پایانی 
عروقی است. تنها با کنترل این عادت  –های قلبیهای پیشگیری از بیماریترین و مؤثرترین راهکاهش مصرف نمک یکی از ساده

 ها و مشکلات قلبی را به شکل چشمگیری کاهش داد. توان فشار خون را متعادل نگه داشت و ریسک سکتهغذایی، می

 

 

 

 

 

 



 سلامت قلبتأثیر مصرف قهوه بر 

 مقدمه   ۱
. اثر  هااکسیدان ها و آنتی فنولکافئین، پلی های جهان است و سرشار از ترکیبات فعال زیستی مانند  ترین نوشیدنی قهوه یکی از پرمصرف 

 آن. هایی درباره مصرف بیش از حد  ها محل بحث علمی بوده است، چون هم مزایایی گزارش شده و هم نگرانی قهوه بر سلامت قلب سال 

 . اثرات مثبت قهوه بر قلب ۲

 های قلبی . کاهش خطر بیماری ۲.۱

های عروق  با کاهش نسبی خطر ابتلا به بیماری  فنجان قهوه در روز ۴تا  ۲دهد که مصرف  نشان می  های اپیدمیولوژیکپژوهش  •

 کرونر و نارسایی قلبی همراه است. 

 ها را کم کنند.یداتیو رگ توانند التهاب و آسیب اکساکسیدانی قهوه میترکیبات آنتی •

 . بهبود متابولیسم و کنترل قند خون۲.۲

کمک کند   ۲تواند به پیشگیری از دیابت نوع  دهد و میویژه بدون شکر( حساسیت به انسولین را در برخی افراد بهبود میقهوه )به  •

 کند.طور غیرمستقیم از قلب محافظت می عاملی که به  —

 . اثر بر ریتم ضربان قلب ۲.۳

شود، و حتی ممکن است خطر برخی  نظمی ضربان( نمیمصرف متعادل قهوه در بیشتر افراد سالم باعث ایجاد آریتمی )بی •

 های شایع مثل فیبریلاسیون دهلیزی را کاهش دهد. آریتمی

 ها. اثرات منفی و محدودیت۳

 . افزایش موقت فشار خون ۳.۱

ویژه در افرادی که به کافئین حساس هستند یا به ندرت قهوه مصرف  دهد، به  تواند به طور موقتی فشار خون را افزایشکافئین می •

 کنند.می

 . مشکلات خواب و استرس ۳.۲

 خوابی، اضطراب و به تبع آن فشار روی قلب شود.مصرف زیاد قهوه، مخصوصاً در ساعات پایانی روز، ممکن است باعث بی •

 های ژنتیکی . تفاوت ۳.۳

دارند، ممکن    متابولیسم آهسته کافئینن در افراد مختلف متفاوت است. افرادی که به طور ژنتیکی  سرعت متابولیزه کردن کافئی •

 است با مصرف زیاد قهوه، خطر بیشتری برای فشار خون یا سکته قلبی داشته باشند. 

 های علمی . توصیه۴

 خطر و حتی مفید است. گرم کافئین( بیمیلی  4۰۰–3۰۰)حدود    فنجان قهوه در روز ۴تا  ۳برای اکثر افراد سالم،   •

 افراد با فشار خون بالا یا مشکلات قلبی باید مصرف قهوه را زیر نظر پزشک تنظیم کنند. •

 چرب( ارجحیت دارد. )مثل قهوه سیاه یا با شیر کم  چرب قهوه بدون شکر و کم مصرف انواع   •

 بندی. جمع۵

عروقی نقش داشته باشد.  –های قلبیتواند در کاهش خطر برخی بیماری خطر است بلکه می تنها بینه قهوه، اگر در مقادیر متعادل مصرف شود،  

 ای قلبی، ممکن است اثرات منفی داشته باشد. ویژه در افراد حساس به کافئین یا دارای مشکلات زمینهاما مصرف افراطی، به

 

 

 

 

 



 خواب و تأثیر آن بر سلامت قلب

 . مقدمه ۱
– های مختلف بدن، از جمله دستگاه قلبیاز نیازهای اساسی بدن است و نقشی حیاتی در بازسازی و ترمیم سیستمخواب یکی 

 اند که کیفیت و مدت خواب تأثیر مستقیم بر عملکرد قلب و عروق دارد.عروقی، دارد. تحقیقات نشان داده

 ی خواب با سلامت قلب. رابطه ۲

 . نقش خواب در تنظیم فشار خون ۲.۱

 (.nocturnal dippingی یابد )پدیدههنگام خواب، فشار خون و ضربان قلب به طور طبیعی کاهش می •

شود، که خود یک عامل  می افزایش مزمن فشار خونکند و منجر به کیفیت این چرخه را مختل میخواب ناکافی یا بی •

 عروقی است. –های قلبیخطر اصلی بیماری

 ون و متابولیسم . تأثیر خواب بر کنترل قند خ۲.۲

تواند به  شود، که این وضعیت میها میکمبود خواب باعث افزایش مقاومت به انسولین و اختلال در متابولیسم چربی •

 ها منجر شود. تصلب شرایین و انسداد رگ

 ها و التهاب. تنظیم هورمون۲.۳

های التهابی  بالای کورتیزول و واکنشدهد. مقادیر  های استرس مثل کورتیزول را کاهش میخواب باکیفیت سطح هورمون  •

 ها بیانجامد. تواند به آسیب بافت قلب و دیواره رگهمراه آن می

 . پیامدهای خواب ناکافی یا زیاد ۳

 ساعت(  ۶تر از . خواب کوتاه )کم۳.۱

 افزایش خطر فشار خون بالا  •

 بالا رفتن احتمال سکته قلبی و مغزی  •

 افزایش سطح التهاب سیستمیک  •

 ساعت(  ۹ازحد )بیشتر از  خواب بیش.  ۳.۲

های مزمن یا  ای مانند افسردگی، بیماری عروقی، احتمالاً به دلیل عوامل زمینه –های قلبیارتباط با افزایش خطر بیماری •

 تحرکی. کم

 های علمی برای خواب سالم . توصیه ۴

 شود.ساعت خواب شبانه توصیه می ۹–۷: برای بزرگسالان مدت خواب بهینه •

 خواب و بیدار شدن در ساعات ثابت. : رفتن به رختثبات ساعات خواب •

 ساعت قبل از خواب.  ۶–4کاهش مصرف کافئین و نیکوتین   •

 ها قبل از خواب. نمایشمدت از موبایل یا صفحهپرهیز از استفاده طولانی •

 ایجاد محیط خواب تاریک، آرام و خنک.  •

 بندی. جمع ۵

عروقی را –های قلبیکنار رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم، سه ستون اصلی پیشگیری از بیماریخواب کافی و با کیفیت، در  

 دهد. توجه به خواب نه یک تجمل، بلکه ضرورتی برای سلامت درازمدت قلب است تشکیل می

 



  برای داشتن قلبی سالمراهکارهای علمی برای داشتن خواب کافی و باکیفیت 

 ( Circadian Rhythmروزی ) . تنظیم ریتم شبانه ۱
 ها. : خوابیدن و بیدار شدن هر روز در ساعت مشخص، حتی آخر هفتهساعت خواب و بیداری ثابت •

کند تا ساعت بیولوژیکی تنظیم : قرار گرفتن در معرض نور خورشید بعد از بیداری، به بدن کمک مینور صبحگاهی •

 شود.

 تاپ حداقل یک ساعت قبل از خواب. موبایل، تبلت و لپ: کاهش استفاده از پرهیز از نور آبی شبانه  •

 . ایجاد شرایط محیطی مطلوب برای خواب۲

 ، تاریک و آرام باشد. خنک اتاق خواب باید  •

 بند برای جلوگیری از نفوذ نور.های ضخیم یا چشماستفاده از پرده •

 لزوم. گیر در صورت های دوجداره یا گوشجلوگیری از آلودگی صوتی با پنجره •

 ها. کنترل تغذیه و نوشیدنی۳

 ساعت قبل از خواب.  ۶زا( حداقل های انرژی)قهوه، چای پررنگ، نوشابه قطع مصرف کافئین  •

 های غذایی سنگین پیش از خواب.پرهیز از مصرف الکل و وعده •

 وعده سبک و سالم مثل یک لیوان شیر ولرم یا کمی مغزها و میوه خشک. استفاده از میان •

 سازی ذهن و بدنه. آماد۴

 بخش قبل از خواب: مطالعه سبک، مدیتیشن یا کشش عضلات. انجام فعالیت آرام •

 زا یا کار ذهنی سنگین قبل از خواب.های استرس پرهیز از بحث •

آرام  ،ینی(: از راه بهثانی 4) دم )   سازی بدن.برای کاهش ضربان قلب و آرام ۸- ۷- ۴تنفس عمیق استفاده از تکنیک  •

  بازدم  .دیبشمار ۷و آرام تا    دی(: نفس را حبس کنهیثان  ۷داشتن ) نگه  .دیبشمار  4و در ذهنتان تا  دیهوا را به داخل بکش

( را در  ۸-۷-4چرخه ) نیا.د یبشمار ۸هـــو( و تا  ی)صدا دیده رونینفس را ب یآرام و طولان(: از راه دهان، آرامهیثان ۸)

 ( .دیده شیچرخه افزا ۸تا  دیتوانیو گذشت زمان، م نیتمر  با  .دی بار انجام ده 4شروع، 

 . مدیریت استرس روزانه ۵

 ریزی منظم روزانه برای کاهش فشار روانی. برنامه •

 روی، یوگا یا ورزش هوازی ملایم. هایی مثل پیادهتمرین فعالیت •

 ها قبل از خواب برای تخلیه ذهن.نگرانینوشتن کارها و  •

 . ارزیابی کیفیت خواب۶

)مثل   اختلالات خواباگر با وجود رعایت نکات، همچنان مشکل خواب، خروپف شدید یا بیدار شدن مکرر دارید، بررسی   •

 آپنه خواب( با پزشک ضروری است.

ثیر قرار دهد و ریسک سکته قلبی یا مغزی را تواند فشار خون، کلسترول و قند خون را تحت تأ خواب ناکافی مزمن می •

 افزایش دهد. 

 های خواب مطلوب. شاخص۷

 های طولانی در طول شب.خواب بدون بیداری  •

 احساس سرحال بودن بعد از بیداری. •

 ساعت خواب شبانه برای بزرگسالان. ۹تا   ۷میانگین  •



 آپنه چیست؟ 

دهند و چند ثانیه تا  ها معمولاً در طول خواب رخ میبه معنای “وقفه کامل یا تقریبی در تنفس” است.در آپنه خواب، این وقفه آپنه

کشند. وقتی این اتفاق صدها بار در شب تکرار شود، اکسیژن خون کاهش یافته و فشار موقت شدیدی به  دقیقه طول می ۱بیش از 

 شود.قلب و سیستم گردش خون وارد می

 انواع مهم آپنه خواب 

 نوع توضیح

ترین نوع؛ ناشی از انسداد راه هوایی فوقانی )مثلاً شایع

 افتادن زبان یا شل شدن عضلات حلق در خواب( 

 (Obstructive Sleep Apnea – OSAآپنه انسدادی خواب )

 ( Central Sleep Apnea – CSAخواب )   یآپنه مرکز  کندمغز پیام تنفس را موقتاً ارسال نمی

 آپنه مختلط  ترکیبی از دو نوع بالا 

 

 اثرات آپنه بر سلامت قلب  

 تواند:اند که آپنه خواب میتحقیقات نشان داده

 و مقاومت در برابر درمان دارویی ایجاد کند.  افزایش فشار خون •

 )مثل فیبریلاسیون دهلیزی( را بالا ببرد.  آریتمیخطر  •

 ها( ایجاد کند. )افزایش فشار خون در ریه  هیپرتانسیون ریوی •

 را افزایش دهد.  حمله قلبی و سکته مغزیریسک  •

 یا بدتر شدن آن شود.  نارسایی قلبیباعث  •

شدن سیستم عصبی سمپاتیک + افزایش فشار درون قفسه فعال       افت اکسیژن       مکانیسم اصلی: هر بار قطع تنفس         

 عروقی. -فشار اضافی بر سیستم قلبی       سینه 

 علائم هشدار  

 خروپف بلند و مزاحم •

 شوندهای مکرر که اطرافیان متوجه میقطع نفس •

 بیدار شدن با احساس خفگی •

 آلودگی شدید در روزخواب  •

 سردرد صبحگاهی  •

 ریپذیتمرکز پایین و تحریک •



 پیشگیری 

 برد. چاقی، مخصوصاً در ناحیه گردن، ریسک را بالا می :  حفظ وزن سالم •

 قبل خواب )شل کردن بیش از حد عضلات حلق(   هابخشاجتناب از الکل و آرام •

 ترک سیگار •

 باز جای طاق خوابیدن به پهلو به •

 رعایت برنامه خواب منظم برای کاهش اختلالات ریتم خواب •

 هادرمان 

 روش توضیح

کند تا دستگاهی که هوای فشرده را از طریق ماسک وارد می

درمان طلایی    —راه هوایی باز بماند   OSA 

CPAP (Continuous Positive Airway  

Pressure) 

آورد و مانع ای مثل گارد که فک و زبان را کمی جلو میوسیله

 شودانسداد می

 وسایل داخل دهانی

اضافی حلق/بینی یا اصلاح ساختارهای راه برای حذف بافت  

 هوایی

 جراحی

 های همراه مدیریت بیماری مثل کنترل دقیق فشار خون، دیابت و نارسایی قلبی 

 اصلاح سبک زندگی رژیم غذایی سالم + ورزش منظم + کاهش استرس 

 

 نکته برای قلب 

بهتر کنترل کند، خطر آریتمی را کم کند، و کیفیت زندگی را بالا  تواند فشار خون را در بیماران قلبی، درمان مؤثر آپنه خواب می

 ببرد.

 تواند خطر عود را کاهش دهد. می OSAحتی دیده شده در فیبریلاسیون دهلیزی، درمان 

 
 

 

 

 

 

 



 و نقش آن در کنترل فشار خون DASHرژیم غذایی 

 مقدمه 
DASH مخفف عبارت Dietary Approaches to Stop Hypertension  به معنی »رویکردهای غذایی برای توقف

( برای کمک به پیشگیری و درمان فشار  NHLBIپرفشاری خون« است.این رژیم توسط مؤسسه ملی قلب، ریه و خون آمریکا )

 اند. خون بالا طراحی شده و شواهد علمی متعددی اثربخشی آن را تایید کرده

 DASHاصول اصلی رژیم 

 واحد در روز( ۱۰–۸) میوه و سبزیجات تازهمصرف زیاد  •

 شده به جای غلات تصفیه  غلات کامل •

 )ماهی، مرغ بدون پوست، حبوبات( چربمنابع پروتئین کم •

 وعده در روز(  3–۲) چربلبنیات کم •

 های اشباع و قندهای افزوده گوشت قرمز پرچرب، چربیکاهش مصرف  •

گرم برای افراد با فشار خون میلی  ۱۵۰۰آل: گرم در روز )ایدهمیلی ۲3۰۰به حداکثر   نمک )سدیم(محدودیت مصرف  •

 بالا( 

 بر فشار خون  DASHمکانیسم اثر   

این مواد به شل شدن دیواره عروق و دفع سدیم اضافی از طریق کلیه افزایش دریافت پتاسیم، کلسیم و منیزیم .1

 کنند. کمک می

 ات در بدن و کاهش فشار به دیواره عروق. کاهش تجمع مایعکاهش سدیم دریافتی .2

 اکسیدانی مواد غذایی تازه. به دلیل اثر ضدالتهابی و آنتیبهبود عملکرد عروق .3

 کالری(  ۲۰۰۰)برای  DASHنمونه برنامه روزانه رژیم  

 چربفرنگی + شیر کم: یک کاسه جو دوسر + توتصبحانه •

 : یک عدد موز + بادام خاموعدهمیان •

 چرب دار، ماست کمشده، نان سبوسبزیجات با مرغ گریل: سالاد سناهار •

 : هویج و خیار + حمص )پوره نخود(وعده عصرمیان •

 ای + کلم بروکلی بخارپز : ماهی سالمون بخارپز + برنج قهوهشام •

 : یک فنجان شیر ولرمقبل خواب •

 DASHمزایای دیگر رژیم 

 های قلبی و سکته مغزی کاهش خطر بیماری •

 کنترل وزن کمک به  •

 بهبود سطح کلسترول خون  •

 ۲کاهش ریسک دیابت نوع  •

 نکته پایانی

ای سالم و پایدار است که در کنار ورزش منظم و  مدت، بلکه یک الگوی تغذیهنه یک برنامه محدودکننده کوتاه DASHرژیم 

 تواند فشار خون را به شکل قابل توجهی کاهش دهد و از قلب محافظت کند. مدیریت استرس، می



 

 فعالیت بدنی و سلامت قلب 

 . مقدمه ۱
حفظ قدرت و عملکرد مطلوب به تمرین و تحرک منظم نیاز دارد. فعالیت بدنی نه تنها  قلب، مانند هر عضله دیگر بدن، برای 

های  دهد، بلکه با بهبود وضعیت عروق و کاهش عوامل خطر، نقش مهمی در پیشگیری از بیماری ظرفیت پمپاژ قلب را افزایش می

 کند. عروقی ایفا می–قلبی

 . اثرات مثبت فعالیت بدنی بر قلب۲

 کاهش فشار خون.  ۲.۱

 شود. ورزش منظم باعث شل شدن دیواره عروق و کاهش مقاومت محیطی می •

 متر جیوه کاهش دهد. میلی ۸–۵تواند فشار خون سیستولیک را تا می دقیقه فعالیت هوازی روزانه  ۳۰تنها  •

 . بهبود پروفایل چربی خون ۲.۲

دهد، که این امر  گلیسرید را کاهش میتری )“کلسترول بد”( و LDL)“کلسترول خوب”( را افزایش و  HDLورزش  •

 دهد. ها را کاهش میخطر تشکیل پلاک چربی در رگ

 . کنترل وزن و قند خون۲.۳

 دهد. فعالیت بدنی حساسیت به انسولین را افزایش و ذخیره چربی شکمی )که برای قلب خطرناک است( را کاهش می •

 . کاهش التهاب و بهبود عملکرد عروق ۲.۴

 کند. ها برای گشاد شدن را تقویت میسطح مارکرهای التهابی را کم کرده و توانایی رگورزش  •

 های مفید برای قلب. انواع فعالیت ۳

 سواری، شنا.روی تند، دوچرخهمانند پیاده –  (Cardioهای هوازی )فعالیت .1

 بار در هفته(.  ۲های مقاومتی )با وزنه یا کش – تمرینات قدرتی .2

 های ملایم )کاهش استرس و بهبود هماهنگی(. مانند یوگا یا کشش – تمرینات انعطاف و تعادل  .3

 مانند بالا رفتن از پله، باغبانی یا کارهای خانگی فعال.  – های روزانه غیر ورزشیفعالیت .4

 های علمی . توصیه ۴

 کند:  ( برای بزرگسالان توصیه میWHOسازمان جهانی بهداشت ) •

o  در هفته. دقیقه فعالیت شدید  ۷۵یا  دقیقه فعالیت هوازی متوسط   ۱۵۰کم  دست 

o فته.های عضلانی، حداقل دو روز در هتمرینات قدرتی برای تمام گروه 

 باشد، نه فقط در آخر هفته.  پیوسته و منظمفعالیت باید  •

 افزایش شدت و مدت فعالیت باید تدریجی باشد تا از آسیب جلوگیری شود. •

 . نکات ایمنی برای افراد با مشکلات قلبی ۵

 قبل از شروع برنامه ورزشی با پزشک مشورت کنید. •

 شروع با شدت پایین و افزایش تدریجی.  •

 هشدار مانند درد قفسه سینه، تنگی نفس شدید یا سرگیجه.توجه به علائم   •

 بندی. جمع ۶



کند سالم، قوی و کارآمد باقی بماند. در کنار رژیم غذایی سالم و خواب کافی، فعالیت بدنی یکی از  ورزش منظم به قلب کمک می

تواند تأثیر  روی روزانه، میزندگی، مانند پیادههای قلبی است. حتی تغییرات کوچک در سبک سه ستون اصلی پیشگیری از بیماری

 بزرگی بر سلامت قلب داشته باشد.
 

 

 

 

 

 دخانیات و سلامت قلب

 مقدمه 
ترین عوامل خطر قابل پیشگیری برای دخانیات )سیگار، سیگار برگ، قلیان، و سایر محصولات حاوی تنباکو( یکی از مهم

در جهان   میلیون مرگ  ۸زند که سالانه بیش از ( تخمین میWHOبهداشت جهانی ) عروقی هستند. سازمان –های قلبیبیماری

. ها ناشی از مشکلات قلبی است.دهد، که بخش قابل توجهی از آن به دلیل مصرف یا مواجهه با دود دست دوم دخانیات رخ می

 عروقی –مکانیسم اثر دخانیات بر سیستم قلبی

 تحریک سیستم عصبی سمپاتیک    

 برد. شود، که بار کاری قلب را بالا میها میباعث افزایش ضربان قلب، فشار خون و تنگ شدن رگنیکوتین  •

 ها )اندوتلیوم( آسیب به دیواره داخلی رگ    

ساز تشکیل پلاک  های آزاد به لایه اندوتلیال آسیب زده و زمینهترکیبات سمی دخانیات مانند مونوکسیدکربن و رادیکال •

 ند.شوآترواسکلروتیک می

 رسانی اختلال در اکسیژن    

 شود.دهد، و قلب برای جبران مجبور به کار بیشتر میمونوکسیدکربن توانایی خون در حمل اکسیژن را کاهش می •

 سازی خون افزایش لخته    

به سکته تواند منجر دهد، که میها را افزایش میها را بالا برده و احتمال تشکیل لخته در رگدخانیات چسبندگی پلاکت •

 قلبی یا مغزی شود.

 پیامدهای قلبی ناشی از مصرف دخانیات

 (CADبیماری عروق کرونر قلب ) •

 ( Myocardial Infarctionسکته قلبی ) •

 سکته مغزی ایسکمیک  •

 نارسایی قلبی  •

 ها و اختلالات ریتم قلب آریتمی  •

 اثرات ترک دخانیات بر قلب 

 کند. بعد از ترک: ضربان قلب و فشار خون شروع به کاهش می دقیقه  ۲۰ •

 گردد. بعد: سطح مونوکسید کربن خون به حد طبیعی برمی ساعت  ۱۲ •

 یابد. بعد: گردش خون و عملکرد ریه بهبود می هفته  ۱۲تا    ۲ •



 کند. بعد: خطر بیماری عروق کرونر تقریباً به نصف کاهش پیدا می  یک سال •

 شود.بعد: خطر بیماری قلبی تقریباً مشابه فرد غیرسیگاری می  سال  ۱۵ •

 ها برای پیشگیریتوصیه 

 اجتناب کامل از هر نوع محصول تنباکو، حتی به مقدار کم.  •

 .(Passive Smokingپرهیز از قرارگیری در معرض دود دست دوم ) •

 های حمایتی(. های ترک دخانیات )داروی نیکوتین تراپی، مشاوره روانی، گروهاستفاده از برنامه •

 های آموزشی.های عمومی مانند ممنوعیت سیگار در اماکن بسته، افزایش مالیات بر دخانیات، و کمپینسیاست •

 بندیجمع 

توانند در  خبر خوب اینجاست که با ترک آن، بدن و قلب میترین عوامل تخریب سلامت قلب است، اما مصرف دخانیات یکی از قوی

ها برای محافظت از قلب و افزایش طول  ترین قدممدت نسبتا کوتاهی شروع به ترمیم کنند. حذف تنباکو از زندگی، یکی از مهم

 عمر سالم است. 
 

 

 

 ریزی هوشمند ترک دخانیات با برنامه

 آگاهی و انگیزه 
 جویی مالی، بهبود ظاهر(. خواهی ترک کنی )سلامت قلب، خانواده، صرفهکاغذ بنویس چرا می: روی لیست دلایل ترک •

 شوند را شناسایی کن. ها یا احساساتی که باعث مصرف میها، مکان: موقعیتشناخت عوامل محرک  •

 

 انتخاب روش ترک

 مناسب برای افراد با انگیزه بالا.  –باره : قطع کامل مصرف یک(Cold Turkeyترک ناگهانی ) •

مناسب برای کسانی که آمادگی قطع ناگهانی   –: کاهش تعداد نخ یا دفعات مصرف در طول چند هفته ترک تدریجی •

 ندارند. 

 : شامل چسب نیکوتین، آدامس، قرص بوپروپیون یا وارنیکلین )تحت نظر پزشک(.های درمانی کمک •

 

 طراحی برنامه ترک

 ای کاهش مصرف: هفته  ۴نمونه جدول 

 هفته  هدف هفته

 ۱ سوم دفعات با فعالیت جایگزین )آب خوردن، آدامس بدون شکر(. جایگزینی یک ٪۲۵کاهش مصرف  

 ۲ حذف مصرف صبح یا شب، استفاده از چای یا قهوه بدون دخانیات.  ٪ ۵۰کاهش مصرف  

 3 های باقیمانده. محرکمصرف فقط در شرایط اضطراری، شناسایی   ٪۷۵کاهش مصرف 

 4 سازی در مواقع هوس. های آرام حذف کامل، استفاده از تکنیک قطع کامل

 



 ها و استراتژی مقابله با هوسجایگزین 

 نوشیدن آب خنک یا دمنوش گیاهی.  •

 (.۸–۷–4تنفس عمیق ) •

 روی کوتاه یا حرکات کششی. پیاده •

 جویدن سبزیجات ترد )هویج، کرفس(.  •

 مدیریت عوامل خطر بازگشت 

 در اوایل ترک.  کننده دخانیاتهای مصرفدوری از جمع •

 وآمد(. ها )مثل تغییر مسیر رفتتغییر مسیر زندگی روزمره برای حذف محرک •

 پاداش دادن به خود بعد از هر روز/هفته موفقیت. •

 پشتیبانی و مشاوره

 آنلاین. های ترک دخانیات حضوری یا استفاده از گروه •

 شناسی برای مدیریت استرس و وابستگی عاطفی. مشاوره روان •

 بندیجمع 

ای. حتی اگر گاهی به عقب برگردی، مهم است ادامه دهی و برنامه را دوباره از  ترک دخانیات یک فرآیند است، نه یک اتفاق لحظه

 است.  ترتر و زندگی طولانیسر بگیری. هر روز بدون دود، یک گام به سمت قلب سالم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 های آن بر سلامت قلیان و آسیب 

 . مقدمه ۱
ها به عنوان یک فعالیت اجتماعی رایج شده است. اما این تفریح دودآلود، از نظر علمی  در بسیاری از فرهنگ hookahقلیان یا 

 است. بیشترگونه “ایمنی” نسبت به سیگار ندارد؛ بلکه در بسیاری موارد خطرات آن هیچ

 . ترکیبات مضر دود قلیان ۲

 عروقی. –قلبی: ایجاد وابستگی شدید و افزایش خطر بیماری نیکوتین •

 : کاهش ظرفیت حمل اکسیژن خون، فشار مضاعف بر قلب. (COمونوکسیدکربن ) •

 زا.: مثل سرب و آرسنیک، سمی و سرطانفلزات سنگین •

 ای.های آروماتیک چندحلقه : مانند هیدروکربنزامواد شیمیایی سرطان •

 . مضرات قلیان بر سلامت قلب و عروق ۳

 بالا بردن موقت و مزمن فشار خون. •

 فزایش ضربان قلب و بار کاری قلب.ا •

 ها )اندوتلیوم(.آسیب به لایه داخلی رگ •

 افزایش خطر لخته شدن خون و سکته قلبی/مغزی. •

 . آسیب به ریه و سیستم تنفسی۴

 التهاب مزمن مجاری تنفسی و برونشیت مزمن. •

 کاهش عملکرد ریه و ظرفیت تنفسی. •

 آلودگی شلنگ و دهانه قلیان.ها به دلیل رطوبت و افزایش خطر عفونت •

 . خطرات ویژه قلیان نسبت به سیگار۵

 است. نخ سیگار  ۱۰۰تا   ۴۰معادل استنشاق حجم دودی معادل   ساعته قلیان  ۱جلسه  یک  •

تر ماند، در نتیجه فرد بیشتر و عمیقتر است اما به همان اندازه سمی باقی میدود قلیان به دلیل عبور از آب، خنک •

 د. کناستنشاق می

 دهد. های عفونی )هرپس دهانی، هپاتیت، سل( را افزایش میاستفاده مشترک، خطر انتقال بیماری  •

 . پیامدهای دیگر۶

 ها و بوی بد دهان. زرد شدن دندان •

 ها و کیفیت اسپرم/تخمک(.ناباروری در مردان و زنان )به دلیل اثر بر هورمون •

 افزایش خطر سرطان دهان، مری و ریه. •

 لط رایج . باورهای غ۷

دهد ولی مواد سمی را فیلتر  آب فقط کمی دما را کاهش می →  کند، پس مضر نیست.«»دود قلیان از آب عبور می •

 کند. نمی

 دهد. گاهی خطرهای قلبی و عروقی را افزایش میحتی مصرف گه → خطر است.«گاه بیبه»مصرف گاه •

 بندی . جمع ۸

ها پیش از بروز  تواند سالخطر نیست، و قلیان میست. هیچ شکل از مصرف تنباکو بیقلیان، یک بمب آرام و پوشیده از طعم و دود ا

 علائم شدید، در سکوت به قلب، ریه، و عروق آسیب بزند. 



 

 

 

 عروقی –های قلبیعوامل خطر متابولیک در بیماری

 مقدمه 
عروقی  – های قلبیاحتمال ابتلا به بیماریای از تغییرات در بدن هستند که با افزایش عوامل خطر متابولیک شامل مجموعه 

(CVD ارتباط مستقیم دارند. این عوامل اغلب به صورت خوشه ) افزا دارند. شوند و اثرات همظاهر می سندرم متابولیکای در 

 ترین عوامل خطر متابولیک مهم  

 ( Hypertensionپرفشاری خون )    

 (. ACC/AHA 2017)طبق دستورالعمل  mmHg ۱3۰/۸۰ ≤فشار خون   تعریف: •

 افزایش فشار بر دیواره عروق و قلب، تسریع فرایند آترواسکلروز. مکانیسم آسیب: •

 سکته مغزی، سکته قلبی، نارسایی قلبی، آسیب کلیوی. پیامد: •

 لیپیدمی )اختلال چربی خون(دیس     

 . HDL↓گلیسرید،  تری↑، LDL↑ شامل: •

 دیواره عروق )تشکیل پلاک آترواسکلروتیک(.رسوب چربی و کلسترول در  اثرات: •

   مقادیر خطرناک: •

o LDL ≥ 130 mg/dL 
o HDL < 4۰ mg/dL  مردان( یا(< ۵۰ mg/dL   )زنان( 

o  ۱۵۰ ≤گلیسرید تری mg/dL 

 (Abdominal/Visceral Obesityچاقی مرکزی )   

   شاخص تشخیص:  •

o  ۱۰۲<دور کمر cm  مردان( یا(>۸۸ cm  .)زنان( 

 افزایش مقاومت به انسولین، التهاب مزمن خفیف، فشار اضافی بر قلب.  خطر: •

 ۲هیپرگلیسمی / دیابت نوع    

 )دیابت(.  %۶.۵ ≤دیابت( و )پیش HbA1c ≥ 5.7%یا  mg/dL ۱۰۰ ≤قند ناشتا   تعریف: •

 آسیب میکروواسکولار و ماکروواسکولار، تسریع تصلب شرایین.  اثر:  •

 مقاومت به انسولین  

 شود. بت آشکار، مقاومت به انسولین باعث افزایش قند و انسولین خون و تحریک مسیرهای التهابی میحتی بدون دیا •

 

 افزایی و سندرم متابولیک هم 

 مورد از موارد زیر:  3کم وجود دست  (:NCEP ATP IIIتعریف سندرم متابولیک )  •

 دور کمر بالا )چاقی شکمی(  .1

 mg/dL ۱۵۰ ≤گلیسرید تری ↑ .2

3. ↓HDL  پایین 



 mmHg ۱3۰/۸۵ ≤فشارخون  .4

 mg/dL ۱۰۰ ≤ قند خون ناشتا  .5

 شود. چندین برابر می CVDاگر این عوامل کنار هم باشند، خطر  •

 پیشگیری و مداخله 

 ای(.یا مدیترانه  DASHرژیم غذایی سالم ) •

 کاهش مصرف نمک و قند ساده.  •

 وزن اولیه اثر چشمگیر دارد(.  ٪۱۰–۵کاهش وزن ) •

 دقیقه هوازی + تمرین مقاومتی(.  ۱۵۰فعالیت بدنی منظم ) •

 ترک دخانیات و محدود کردن الکل. •

 ها، داروهای دیابت(. کنترل طبی با دارو در صورت نیاز )ضد فشار خون، استاتین •

 بندی. جمع ۵

چند قطعه همزمان حضور داشته باشند، تصویر بیماری قلبی  کنند؛ اگر عوامل خطر متابولیک مثل قطعات یک پازل عمل می

های مغزی تواند از بروز بسیاری از حملات قلبی و سکتهموقع میشود. شناسایی زودهنگام و مداخله بهتر میتر و محتملروشن 

 پیشگیری کند. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عروقی –های قلبیمتابولیک در بیماری پزشکی در کنترل عوامل خطر دوره ای  نقش مراقبت 

 مقدمه  
های بیماری قلبی یا  عوامل خطر متابولیک، اگر به حال خود رها شوند، مثل یک آتش زیر خاکستر هستند که به مرور به شعله

این   شناسایی زودهنگام، پیشگیری و کنترل ای، ابزار اصلی برای شوند. مراقبت پزشکی منظم و پیگیری دورهسکته تبدیل می

 عوامل است.

 ایدورهمزایای مراقبت 

 تشخیص زودهنگام تغییرات            

o .شناسایی روند افزایشی فشار خون یا قند قبل از آسیب جدی 

 پیشگیری از عوارض             

o موقع.جلوگیری از پیشرفت آترواسکلروز یا نارسایی قلبی با مداخله به 

 افزایش پایبندی بیمار به درمان           

o  شود. حفظ انگیزه و پیگیری سبک زندگی سالم میارتباط منظم با پزشک باعث 

 بندیجمع 

های سنگین تعمیر قیمت است؛ اگر به موقع انجام شود، از هزینهای مثل سرویس منظم یک خودروی گران مراقبت پزشکی دوره

ستون اصلی کند. شناسایی زودهنگام، مداخله هدفمند و پیگیری منظم، سه )یعنی بستری، جراحی یا سکته( جلوگیری می

 پیشگیری از مرگ و عوارض ناشی از عوامل خطر متابولیک هستند. 
 

 

 

 

 

 

 نقش تبعیت دارویی در کنترل فشار خون، قند خون و اختلال چربی خون 

 . مقدمه ۱
شوند، مثل نقشه راهی هستند که پزشک برای رسیدن به مقصد سلامت ترسیم کرده است. اما این نقشه داروها وقتی نسخه می

طبق دوز، زمان و مدت . تبعیت دارویی یعنی مصرف صحیح دارو به آن پایبند باشیمرساند که فقط وقتی ما را به مقصد می

 عروقی است. –متابولیک، این موضوع ستون اصلی پیشگیری از عوارض سنگین قلبیهای مزمن . در بیماریشدهتجویز

 . چرا تبعیت دارویی حیاتی است؟ ۲

 (Hypertension. کنترل فشار خون )۲.۱

و کاهش   ثبات فشار خونها( باعث  ، بتابلوکرها، دیورتیک ACEI ،ARBمصرف منظم داروهای ضد فشار خون )مثل  •

 شود.آسیب به قلب، مغز و کلیه می

 تواند باعث نوسانات خطرناک فشار خون و افزایش ریسک سکته شود.عدم تبعیت می •

 (Diabetes Mellitus. کنترل قند خون )۲.۲

 ( و/یا انسولین باید به موقع و طبق دستور مصرف شوند. SGLT2i ،DPP4iداروهای خوراکی )مثل متفورمین،  •



 کند. و کوچک )چشم، کلیه، اعصاب( جلوگیری می آسیب عروق بزرگ )قلب، مغز(اروها از مصرف منظم د •

 ( Dyslipidemia. مدیریت اختلال چربی خون )۲.۳

نیاز به حضور دائمی  LDLباید مداوم مصرف شوند چون کاهش  PCSK9iو  Ezetimibeها، داروهایی مثل استاتین •

 دارو دارد.

 شود. گلیسرید به مقادیر پرخطر میو تری LDLقطع یا مصرف نامنظم باعث برگشت سریع سطوح  •

 فواید پایبندی به درمان 

 بیماری فواید تبعیت دارویی منظم 

 فشار خون بالا  خطر سکته قلبی  ٪۴۰↓ خطر سکته مغزی،    ۵۰٪↓

 دیابت  خطر انفارکتوس  ٪۳۵- ۲۵↓ خطر نارسایی کلیه،    ٪۷۶↓تا  

 لیپیدمی دیس LDL<۷۰  mg/dLعروقی بزرگ با کنترل  –خطر حوادث قلبی  ۲۵-۳۵٪↓

 

 موانع شایع تبعیت دارویی 

 )مشغله یا سن بالا(.  فراموشی •

 )که باید با پزشک مطرح شود، نه قطع خودسرانه(. عوارض جانبی دارو •

 یا مشکلات دسترسی.  هزینه دارو •

 . ادامه بدهم«باور غلط »حالم خوب شده، پس لازم نیست  •

 راهکارهای بهبود تبعیت دارویی 

 یا اپلیکیشن یادآوری.  جعبه دارواستفاده از  •

 توضیح کامل پزشک یا داروساز درباره ضرورت مصرف مادام.  •

 تنظیم زمان مصرف مطابق عادات روزانه بیمار.  •

 جای قطع ناگهانی. بررسی و تغییر دارو در صورت عوارض آزاردهنده، به •

 نواده در یادآوری و پیگیری درمان. درگیر کردن خا •

 بندیجمع 

گذاری بلندمدت برای جلوگیری از سکته قلبی، سکته مغزی و سرمایهتبعیت دارویی فقط »مصرف قرص« نیست، بلکه یک 

های متابولیک مثل رفته برای محافظت از قلب و عروق است. درمانشده، یک فرصت از دستاست. هر دوز فراموش  نارسایی اعضا

 مداومت، شرط پیروزی است.  —ویدن در یک ماراتن هستند، نه یک دوی سرعت د
 

 

 

 

 

 

 

 



 های مکمل اهمیت مصرف دارو بر اساس تجویز پزشک و پرهیز از تداخل با طب

 . مقدمه ۱
های علمی و شواهد  ها، و بر اساس پروتکلکند، نتیجه یک ارزیابی بالینی دقیق، تحلیل آزمایشداروهایی که پزشک تجویز می

به حداکثر رساندن اثر درمان و به حداقل رساندن خطرات   رعایت دقیق دوز، زمان، و مدت مصرفشوند. جهانی انتخاب می

 کند. کمک می

 

 داروی تجویزی حیاتی است؟ . چرا مصرف درست ۲

 : مثلا داروی فشار خون باید مداوم مصرف شود تا از سکته جلوگیری شود. کنترل بیماری و پیشگیری از عارضه •

ها و داروهای دیابت( تاثیر خود را تنها با مصرف منظم و بدون وقفه : بسیاری از داروها )مثل استاتینایجاد اثر پایدار •

 دهند. نشان می

تواند باعث  ها، قطع زودهنگام میبیوتیک: در بعضی داروها مثل آنتیمقاومت دارویی یا بازگشت علائم  پیشگیری از •

 ها شود. مقاوم شدن میکروب

 

 . جایگاه طب مکمل و گیاهی۳

توانند در کنار درمان اصلی، اگر درست و با نظارت انجام شوند، نقش حمایتی  می های مکمل و گیاهان داروییطب  •

 ند.داشته باش

ها بدون هماهنگی با پزشک، مصرف یا دوز داروی اصلی را تغییر دهند یا  وقتی است که این روش مشکل اصلی •

 جایگزین آن شوند. 

 توانند اثر داروهای شیمیایی را:  برخی ترکیبات گیاهی می •

o کاهش دهند( مثل خار مریم :Milk Thistle.که کاهش اثر برخی داروهای قلبی را گزارش کرده ) 

o مثل جینسینگ که در مصرف همراه با داروهای ضد انعقاد، خطر خونریزی را  زایش دهند تا حد خطرناک اف :

 برد. بالا می

 

 . خطرات قطع یا کاهش داروی تجویزی به خاطر داروی عطاری ۴

 خطرناک برساند. تواند قند خون را به سطح : مثلا قطع انسولین به دلیل مصرف شربت گیاهی میتر شدن بیماری وخیم •

 : ترکیبات ناشناخته گیاهان ممکن است با داروهای تجویزی واکنش جدی ایجاد کنند. عوارض تداخل دارویی •

عروقی را غیرقابل جبران –تواند آسیب قلبی: تأخیر در آغاز یا تداوم درمان علمی میاز دست رفتن زمان طلایی درمان •

 کند. 

 

 مکمل . اصول ایمن در استفاده از طب ۵

 ها را دارید. اگر قصد استفاده از گیاهان دارویی یا مکمل به پزشک اطلاع دهید  ۱۰۰٪ .1

 مگر با دستور پزشک.  عدم قطع یا کاهش داروی تجویزی .2

 ها. یا داروساز برای بررسی تداخل منابع علمی معتبر چک کردن  .3



 درمان اصلی.  مکمل، نه جایگزیناستفاده از طب مکمل به عنوان  .4

 

 پیام کلیدی . ۶

کنترل مرکزی درمان همچنان در دست پزشک باقی شرطی که  تواند در کنار پزشکی مدرن مفید باشد، بهطب مکمل می

  —. داروی تجویزی مثل ستون فقرات درمان است؛ هر تغییری بدون هماهنگی، مثل برداشتن تیر اصلی یک پل است بماند

 شه در کمین است.ظاهرش شاید سالم بماند، اما خطر فروپاشی همی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( Hypertension Self-Careاصول خودمراقبتی در بیماران مبتلا به فشار خون بالا )

 . آشنایی با فشار خون بالا ۱
آسیب  قلب، مغز، کلیه و چشم تواند به علامت است که در صورت عدم کنترل، میفشار خون بالا یک بیماری مزمن و اغلب بی

 جدی وارد کند. خودمراقبتی یعنی مشارکت فعال بیمار در پایش، پیشگیری و درمان این بیماری. 

 

 . اصول خودمراقبتی ۲

 . پایش منظم فشار خون ۲.۱

 دستگاه فشارسنج خانگی معتبر )ترجیحاً بازویی(. استفاده از  •

 بار در روز )صبح قبل از دارو و عصر(.  ۲گیری حداقل اندازه •

 ثبت نتایج در دفترچه یا اپلیکیشن و ارائه به پزشک در ویزیت بعدی.  •

 . پایبندی به مصرف دارو۲.۲

 مصرف دارو دقیقاً طبق دستور پزشک )زمان، دوز، تعداد دفعات(.  •

 یا تغییر دوز بدون مشورت.عدم قطع  •

 استفاده از یادآور یا جعبه دارو برای پیشگیری از فراموشی. •

 . تغذیه سالم ۲.۳

 خوری(.)حدود یک قاشق چای گرم در روز ۵کاهش مصرف نمک به کمتر از  •

بی  چرب، غلات کامل؛ کم گوشت قرمز، قند و چریا مشابه )غنی از میوه، سبزی، لبنیات کم DASHپیروی از رژیم  •

 اشباع(.

 مصرف بیشتر پتاسیم )موز، عدس، سبزیجات برگ سبز(. •

 . فعالیت بدنی منظم ۲.۴

 روی سریع( در هفته.)مثل پیاده دقیقه فعالیت هوازی متوسط   ۱۵۰حداقل  •

 روز در هفته. ۲اضافه کردن تمرینات قدرتی  •

 تحرک. شروع تدریجی در افراد بی •

 . کنترل وزن۲.۵

 (.۲4.۹–۱۸.۵در محدوده سالم ) BMIحفظ  •

 توجهی کم کند. تواند فشار خون را به طور قابلوزن میوزن در افراد دارای اضافه ٪۱۰–۵کاهش  •

 . مدیریت استرس ۲.۶

 سازی مثل مدیتیشن، یوگا، تنفس عمیق.های آرامروش •

 ساعت در شب(. ۹–۷خواب کافی و باکیفیت ) •

 . پرهیز از مصرف دخانیات و الکل۲.۷

 ک کامل سیگار، قلیان و سایر محصولات نیکوتینی.تر •

 محدود کردن یا قطع مصرف الکل )در صورت مصرف(. •

 . آگاهی از علائم هشدار۲.۸

 حسی در یک سمت بدن.سردرد شدید، درد قفسه سینه، تنگی نفس، تاری دید، ضعف ناگهانی یا بی •



 در صورت بروز، مراجعه فوری به اورژانس. •

 

 تکنولوژی در خدمت خودمراقبتی. ۳

 های پایش فشار خون.اپلیکیشن  •

 یادآور مصرف دارو.  •

 ها به پزشک. ارسال آنلاین گزارش  •

 . پیام کلیدی ۴

پایش منظم، مصرف داروها، اصلاح سبک زندگی و شناخت کنترل فشار خون فقط وظیفه پزشک نیست؛ بیمار با رعایت 

 کند. و عروق خود ایفا می ، نقش اول را در حفظ سلامت قلب علائم خطر
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 راهکارهای پیشنهادی برای جلوگیری از فراموشی دارو

 . استفاده از یادآورهای هوشمند ۱
 بند سلامتی. تنظیم آلارم در موبایل، ساعت هوشمند یا دست •

 های فارسی موجود(.، یا نسخهMedisafe  ،MyTherapyهای مخصوص یادآوری دارو )مثل استفاده از اپلیکیشن  •

 های بحرانی )مثل صبح قبل از کار(. های تکراری مخصوص زمانفعال کردن اعلان •

 
 ( Pill Organizer. جعبه تقسیم دارو )۲

 ظهر، عصر و شب.بندی برای صبح، های هفتگی یا ماهانه با خانهجعبه  •

 بار در هفته، مثلا عصر جمعه.پر کردن جعبه یک •

 ها. انتخاب جعبه شفاف یا رنگی برای دیدن سریع خالی یا پر بودن خانه •

 
 . ایجاد عادت روتین۳

 مصرف دارو را به یک کار روزمره ثابت بچسبانید: بعد از مسواک صبح، قبل از چای صبحانه یا بعد از نماز. •

 ( که ناخودآگاه باعث یادآوری شود.Triggerوتریگر« )استفاده از »س •

 
 دید. قرار دادن دارو در محل قابل۴

 البته به شرطی که دور از دسترس کودکان باشد.  •

 کنار کتری، مسواک، ماشین قهوه یا کنار لیوان آب روی میز صبحانه. •

 
 . استفاده از برچسب یا یادداشت چسبان ۵

 آینه، یخچال یا در ورودی خانه. یادداشت کوتاه روی  •

 کارت رنگی روی میزکار یا کنار مانیتور.  •

 
 . درگیر کردن اطرافیان ۶

 خانه برای یادآوری. درخواست از همسر، فرزند یا هم •

 اپ یا پیام کوتاه روزانه از یک دوست.گروه واتس •

 
 . کنترل هفتگی یا ماهانه۷

 مصرف. علامت زدن در دفترچه یا اپ بعد از هر  •

 مانده برای اطمینان از عدم جا افتادن مصرف. مرور تعداد قرص باقی •

 
های مختلف، با پزشک یا داروساز صحبت کنید تا در صورت امکان با تغییر ساعت یا  اگر چند دارو دارید با زمان نکته کلیدی:       

 تر شوند.ها کمتر و منظمفرم دارو، مصرف

 

 


