
 

  و  برای پیشگیری از عوارض ریوی بی  ررتیی  ه ا اامیتن سیعمی ع یی
 .سغییر وضعیت در بسیر

  و درد قمسه سیعه ه سعگی    و ضعف  اگر در رین فعتلیت ارستس گیم
ضیربه  20ضربتن قلی  بیه بییز از   و ه چعین یدداشی امی و خسیگ 

 .یدئبلافتصله فعتلیت را میوقف ا ت بیشیر از ضربتن پتیه رسید ه

 ه دییرا به سدریج و به آهسیگ  از سر بگیر یتنپی از سرخیص ه فعتلییهتی
 .مهم استاین 

 ایزو میریک ته فشتر زیتدی به قلی  وارد می  تععید  فعتلییهتی  از اامتن
مثل : زورزدن هعگتن اجتبت مزاج ه تشیدن یت بلعد تردن اجستن سعگین 

 .تعیدخودداری 
  ث همیه از رااعدگ  اجیعتب تعد ه زییرا رااعیدگ  بتعی 3-2اامترتیوس ست

اسیرس و سمی  عضلات م  شود. پیی ازآن می  سوااید رااعیدگ  را در 
 .زمتاهتی توستا شروع تعد

 یید و بیرای اامیتن ئرا به آهسیگ  آغیتز ا ت یتندر هعگتن صبح ه فعتلییهتی
 .دیتترهت عمله اکع

  در براتمه ریزی فعتلییهتی روزااه ه تترهتی سیبک و سیعگین را بیه  یور
عتلییهیت دورا هیتی مکیرر اسییرارت داشییه ف بین د و یمیعتوب اامتن ده

د و درمواقییل لییزون در اامییتن تترهییت از مشییترتت اعضییتی خییتاوادا یبتشیی
 .یدئاسیمتدا ا ت

  به سدریج ورزشهتی  مثل : پیتدا روی ه آهسیه دویدن ه شعت و دو چرخیه
د. ایین ررتیتت میوزون و یید به  ور روزااه اامتن دهیسواری را م  سواا

 .ورزش هسیعد سکراری بهیرین اوع

  دقیقه به  5-2بهیر است قبل از شروع ورزش و پی از پتیتن ان به مدت
 .دی ور آهسیه راا برو

  
 

 

 در مورد فواید ورزش 

  بتعث افزایز سطح چربیهتی خوب خون ) لیپوپروسئین هت بیت

 .دااسییه بتلا( م  شود

 بتعث تتهز فشتر خون م  شود. 

 به تتهز وزن ت ک م  تعد. 

  سعظیم قعد خون م  شودبتعث. 

 تعیرل اسیرس و ارستس سعدرسی  م  شود. 

 بتعث بهبود وضعیت قلب  عروق  م  شود. 

 فعالیت های مجاز و غیر مجاز

  در ابیدا فعتلیت جس   محدود م  شود ست بتر تتری قلی  تیم
د ییشدا و بهبودی به سدریج رتصیل شیود. قبیل از ایعکیه بیواا

ز سیر بگییرد ه مع یولا ییک  بیع  خیود را ا  سدریمت فعتلیت
 .همیه ای لازن است 8-6دورا 

  ستعت و اسییرارت در   48 - 24اسیرارت در بسیر به مدت
 .ای ه اشسیه به تتهز درد و سعگ  امی ت ک م  تعد رتل

  برای تتهز خطر لخیه شدن خون ه پتهت را به آرامی  ررتیت
د. ) از اامتن فعتلییهتی  ته بیه قلی  فشیتر می  آورد مثیل یده

فشتر دادن پت بیه سخیت ییت بلعید تیردن سیریل پتهیت از سخیت 
 (.یدئاجیعتب ا ت

 

   ورزش هتی  متاعید : پییتدا روی ه شیعت ه دوچرخیه سیواری ه می
 .سوااعد ممید سر بتشعد

 ابض خود را تعیرل تعید. شروع و پیشرفت برات   در رین ورزش
سحت اظر پزشک بتشد و فعتلییهتی سوصیه شدا   مه هتی ورزش 

 دقیقه یت بیشیر چعدین روز همیه اامتن دهید 30را به مدت 

 رژیم غذایی

  مع ولا وعدا هتی غذای  بیت رمیم تیم در دفعیتت میعیدد بهییر
 .سح ل م  شود

  ن ه تیرا ه روغین جتمید ه یی متاعد: مترگتر(جتمد )چربیهتی اشبتع
می    ( LDL )تلسییرول مضیر خیون  بتعث افیزایز  پیه و ....

 .شود. بهیر است از رژیم غذای  رذف شواد

  عهیتی میتیل گییته  متاعد : ااواع روغ(متیل  )چربیهتی غیر اشبتع
مثل ذرت ه آفیتبگردان ه سویت ه زییون ه تعمد و ... مصیرف ایین 

و بیرای   را افزایز دادا  ( HDL)چربیهت تلسیرول ممید خون 
 . سلامت قل  و عروق ممید ااد

  در غذاهتی دریتئ  ه بخصیو  ) 3دو اوع مهم این چربیهت ه امگت
آلا ( و ایز در  مته  هتی چرب مثل ستردین ه ختل  مختل  و قزل

 6دااه هتی گیته  و مغزهت ) مثل گردو ( یتفت م  شواد( و امگت 
در ااییواع روغیین مییتیل مثییل ذرت و سییویت ه آفیییتبگردان و ... ( )

 . هسیعد

  گوشت قرمز رتویLDL (تلسیرول بد) است ه مصیرف آن بیه
 .مقدار تم

 



  هتی گوشی  فرآیعد شدا متاعد سوسییی و تتلبیتس فرآوردا
هتی اشبتع و سدیم هسیعد بعتبراین ست رد امکتن غع  از چرب 

 .تعیدصرف آاهت اجیعتب بتید از م

  گوشیییهتی ارگییتا  متاعیید : جگییر ه قلییوا ه و مغییز ایییز رییتوی
تلسیرول زیتدی هسیعد و ست رد امکتن سع  شود از مصیرف 

 .تعیدآاهت اجیعتب 

  مرغ و بوقل ون ایز از معتبل خوب پروسئین و بسیتر تم چیرب
سوااید هسیعد . برداشین پوست و لایه چربی  زییرین آاهیت م 

ل سوجه  محیوی چرب  ایین میواد غیذای  را تیتهز بطور قتب
 .دهد

   بتشیید . از آسرواسییکلروزیی داروی جهییتا  قلیی  م مییته
 آورد وتعد و سطح سری گلیسیرید را پتیین م جلوگیری م 

(HDL)  برد. تستا  ته از غذاهتی تلسیرول خوب را بتلا م
 هیتی قلبی تععد ت یر دچیتر بی تریدریتی  ه زیتد اسیمتدا م 

 .شوادم 

  گوشت مرغ را به صیورت آب پیز و تبیتب آن را بیت شیوید ه
 .سرخون خوش  عم تردا و میل تعید

  .مصرف سخم مرغ به اشکتل مخیلف بتید محدود شود 

 حدودیت مصرف روغن هتی اشبتع شدا متاعد ترا وختمیه ه م
 .غذاهتی رتوی چرب  ریواا 

 هییز پر  از مصرف سوپ هتی آمتدا بدلیل داشین ا ک زییتد
 .شود

 مصرف بسی  و شیریع  هتی ختمه ای م عوع م  بتشد. 

 

 بتعیث   ازمصرف زیتد تتفئین ه قهوا ه چتی و اوشتبه هتی رتوی تولا تیه
 .قل  م  شواد اجیعتب ا تیید  افزایز ضربتن

 دهدهت متاعد بتدان تلسیرول خون را تتهز م مصرف ااواع آجیل. 

 هتی قلبی  سوااعد اری تل بروز ر لههت م هت و میوااسیمتدا زیتد از سبزی
ای تتهز دهد)هر چعد ته شخص قبلا ی را به میزان قتبل ملارظهو مغز

 .(هت شدا بتشدایز دچتر این ر له

 مصرف شوید ه هویج ه سی  در تتهز تلسیرول خون موثر هسیعد. 

 اوع متدا گیته  است ته تلسیرول موجیود در خیون را  سویت رتوی یک
 .تتهز م  دهد

  و ستل یرین ابزار برای تیتهز لوبیت ارزاایرین ه میداولیرین ه موثرسرین
 .بتشدتلسیرول م 

 هیتی گوجه فراگ  سرشتر از آای  اتسیدان است و بتعث تتهز بی تری
 . شودقلب  م 

  وزن خود را در رد ایدا ال اگه دارد . دو راا معتس  برای تتهز وزن ه
 .محدود تردن تتلری مخصوصت چرب  و اامتن فعتلیت و ورزش م  بتشد

  غذاهت ه یشه مد اظر قرار گیردمحدودیت قعد. 

 د و قبل از ارستس سییری تتمیل ه دسیت از غیذا یاز پر خوری پرهیز تع
 .دید . پی از صرف غذا اسیرارت تعیبکش

  بلافتصله پی از صرف غذا ه از اامتن فعتلیت هتی شدید و اتگهیتا  ه راا
رفین و ورزش تردن در هوای خیلی  گیرن ییت سیرد و  وفیتا  ه هیوای 

 .ر وبت زیتد و ارسمتعتت خودداری ا تید آلودا ه
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