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 چیست ؟( آًفارکتَس هیَکارد )سکتِ قلثی 

فزایٌذی کِ در آى تخص ّایی اس عضلِ قلة تِ 

 !خَى رساًی اس تیي هی رٍد  علت کاّص

 !ایي افزاد گَش تِ سًگ تاضٌذ 

 افزاد سیگاری -1

 افزادی کِ قٌذ خَى تالا دارًذ-2

 افزاد چاق -3

 افزادی کِ فطار خَى تالا دارًذ -4

 سال  70افزا تالاتز اس -5

در هَاجِْ تا ایي علائن سیز فَرا تِ هزکش درهاًی یا 

 .اٍرصاًس هزاجعِ فزهاییذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

قلثی در افزادی کِ ساتقِ قٌذ سکتِ ی   

خَى ٍسي تالا دارًذ هعوَلا تذٍى درد هطاّذُ هی 

 .ضَد 

 

 



 

 ًکات آهَسضی خیلی هْن تعذ اس سکتِ ی قلثی 

 

 پزّیش اس سیگار کطیذى -1

 رٍی  ادُپی-2

ّفتِ تعذ اس سکتِ ی قلثی جْت چکاج  10تا  3-8

تست  –قٌذ خَى  –چزتی خَى )کاهل تذًی 

 .پشضک هعالج هزاجعِ فزهاییذ تِ (ٍرسش ٍ غیزُ 

 ،قی ٍ هسَاک ًزماس ریص تزاش تزاستفادُ  -4

 .تزای جلَگیزی اس خَى ریشی 

ّفتِ  7الی  5تا حذ اهکاى اس فعالیت جٌسی در  -5

 .تعذ اس سکتِ قلثی اجتٌاب ضَد

تعذ اس  9الی  8اگز ضاغل هی تاضیذ اس ّفتِ ی  -6

 .سکتِ ی قلثی هی تَاًیذ تِ سز کار تزٍیذ 

تاحذ هوکي در طثقات پاییي ساختواى سکًَت  -7

ٍ درهحیط ّای ضلَغ ٍ پز سز صذا سًذگی  ًواییذ

 .ًکٌیذ

پزًوک خَدداری   اس هصزف غذاّای پز چزب ٍ -8

 .فزهاییذ

 سز سفزُ خَدداری  اس آٍردى ًوکذاى تز

 .فزهاییذ

 سَسیس)هصزف غذاّایی هثل  اس، 

 ،سیتَى پزٍردُ خیارضَر، ّوثزگز، کالثاس،

دٍغ  چیپس، پفک ٍ ،رٍّاًَاع کٌسا

غذا ّای  ٍ کلِ پاچِ، گَضت قزهش ،پزًوک

 خَدداری ًواییذ (سزخ کزدًی

 س آتلیوَی تاسُ یا سزکِ تِ عٌَاى چاضٌی ا

 .غذا یا سالاد استفادُ تکٌیذ

  (ریحاى، آٍیطي ،تزخَى)اس گیاّاى هعطز 

ٍ ادٍیِ جات تزای پختي غذاّای رٍساًِ 

 .خَد استفادُ تفزهاییذ

 

 9- ٍ سثک ٍ لثاس ضوا در تاتستاى گطاد 

جَراب  در سهستاى گزم ٍ راحت تاضذ ٍ

  .تٌگ ٍ چسپاى ًپَضیذ

 10-  تْتزیي ٍرسش تزای ضوا پیادُ رٍی

ًِ َّای خیلی سزد ٍ ًِ )در َّای آساد 

 (َّای خیلی گزم 

 11- هَعذ  دارٍّای تجَیش ضذی قلثی در

 .هقزر هصزف ضَد

 

 


