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زمان ایجاد که با گذشت است نارسایی قلب ناشی از آسیب به قلب 

ها را بهبود شود، قابل علاج نیست، ولی اغلب با راهکارهایی که نشانه می

 دهند، قابل درمان می باشد.

برای مشارکت در مدیریت بیماری درمان موفقیت آمیز به تمایل شما 

بستگی دارد. شما، عزیزان و مراقبانتان همگی به عنوان بخشی از تیم 

 دارید.در مدیت بیماریتان  ی فعّالنقش سلامت، مراقبت

های پزشک باشید ی توصیه، شما باید پیگیر همهرویکرد درمانی علاوه بر

ری در سبک زندگی ایجاد کنید تا کیفیت زندگی شما به و تغییراتی ضرو

 بالاترین حد ممکن برسد.

در ارتباط با رژیم غذایی، ورزش و سایر عادات زندگی      های زیرتوصیه

رفت های نارسایی قلبی، کاهش سرعت پیشتواند به کاهش نشانهمی

افراد ی شما کمک کند. در حقیقت بیشتر  بیماری و بهبود زندگی روزمره

توانند زندگی تقریبا طبیعی مبتلا به نارسایی قلبی خفیف تا متوسط می

 داشته باشند. 

 

 تغییرات مهم در سبک زنگی شامل چه مواردی است؟

 ترک سیگار 

ضربان قلب و  هر پف نیکوتین ناشی از دود تنباکو به طور موقت

اکسیژن  ، حتی باعث کاهش خون غنی شده باکند فشارخون را زیاد می

سیگار کشیدن همچنین  گردد. کند، می که در سراسر بدن گردش می

 ی قلب می شود. های خونی تغذیه کنندهباعث انسداد و سفتی در رگ

 بهبودها های نارسایی قلبی آنکنند، نشانه افرادی که سیگار را ترک می

  یابد. می

 

 

 حفظ یا کاهش وزن 

تر کار کند تا بتواند شما مجبور است سختارید، قلب افزایش وزن داگر 

خون را به بدنتان عرضه کند. حفظ یک وزن سالم فشار روی قلب شما را 

تواند کمک کند تا احساس کنید که بهتر دهد و همچنین میکاهش می

هیچ وزن بدون ناگهانی سریع و یا کاهش هستید. از سوی دیگر، افزایش 

نارسایی قلبی شما در دهد  نشان میتواند علامتی باشد که میتلاشی، 

 زیاد شدن یا پیشرفت است. حال 

ص خودتان را وزن کنید، که بهتر است قبل هر صبح در یک زمان مشخ

در هر بار که خودتان را وزن رار کردن باشد. اد از صبحانه و بعد از

به میزان یک  در صورتی کهکنید، حتما به یک میزان لباس بپوشید.  می

د گرم و یا بیشتر در یک روز، یا دو کیلو و دویست گرم و یا کیلو و سیص

کرد، یا هر مقداری که به شما  ر در یک هفته وزنتان افزایش پیدابیشت

 به پزشک متخصص خود اطلاع دهید.  ،گزارش کنیدتا گفته شده 

 پیگیری مصرف مایعات روزانه 

نمک . احتباس مایعات در بدنتان امری رایج استدر نارسایی قلبی، 

موجود در رژیم غذایی نیز باعث احتباس مایع اضافی در جریان )سدیم( 

 گردد. دیگر بدن می نواحیها و خون، ریه

غذاهای فرآوری شده، غذاهای  نبع اصلی سدیم در رژیم غذایی،م

، کنیدها و نمکی که هنگام خوردن غذا به آن اضافه میرستوران

ی یخ زده، کنسروها، اهای آمادهباشد. غذاهای فرآوری شده شامل غذ می

، هاها، گوشت ناهار، نانچاشنی، ها، سسها، ربها، پنیرهاها، ترشیسوپ

  هستند.  های رژیمیهای گازدار از قبیل نوشابهغلات و نوشیدنی

به پیشگیری از تجمع  خورید،محدود کردن مقدار نمک در غذایی که می

توانید کند و درنتیجه شما میمایع در پایین پاها یا شکم کمک می

   درآورید.نارسایی قلبی خود را تحت کنترل 

 تمراقب، بسیار مهم است. تیم نوشیدمقدار مایعی که میچنین مه

، ممکن است به شما توصیه کنند که دریافت مایعات خود را سلامتی

 محدود کنید. 

به برای افراد مبتلا به نارسایی قلبی شدید، پزشکان اغلب توصیه 

 نوشیدن

که شامل آب  گردد محدود میکمتر از دو لیتر در روز مایعات معمولا به 

پزشک شما ممکن است راهنمایی . استمایعات دیگر  به همراه

ی مصرف مایع بر اساس وضعیتتان بدهد. با او درباره تریاختصاصی

 بنوشید صحبت کنید.  توانید مایعمیی اینکه روزانه چقدر درباره

 پرهیز از الکل با محدود کردن آن 

             ها در خون را که با عنوان بعضی از چربیالکل سطح زیاد مصرف 

گلیسیرید  برد. میزان بالای تری شوند، بالا میگلیسیرید شناخته می تری

شود، یا کلسترول نوع خوب پایین ترکیب میزیاد که با کلسترول نوع بد 

ی خود د، که به نوبهگردهای شریانی مرتبط میبا تجمع چربی در دیواره

 دهد. ی قلبی را افزایش میخطر حمله و سکته

ی همچنین مصرف مفرط الکل باعث افزایش فشارخون، بیماری ماهیچه

 شود. بی نظمی ضربان قلب میو  قلب

نیز منجر به چاقی و خطر  ز حد ناشی از نوشیدن الکلمیزان انرژی بیش ا

      گردد. یجاد بیماری دیابت میبالاتر ا

کنار آمدن با استرس به نظر برسد،  نوشیدن الکل ممکن است راهی برای

اما بسیاری از راهکارهای سالم وجود دارند. تحرّک بدنی، خوردن غذاهای 

های خوب کنترل  سالم، خواب کافی و داشتن نگرش مثبت از جمله روش

 استرس هستند. 

سازی مانند تنفس عمیق را امتحان کنید. یا  های آراممراقبه، یوگا، روش

د را صرف یافتن چیز دقیقه از وقت خو ۱1روز متعهد شوید هر 

نوشیدن الکل نیست.  برید و آن شاملکنید که از آن لذت میخوشایندی 

  های زیاد دیگری هم در این زمینه وجود دارند. گزینه

 پرهیز از کافئین یا محدود کردن آن 

های بدون الکل و بعضی از    کافئین در قهوه، چای، شکلات، نوشیدنی

 رها وجود دارد.ها و خشکباآجیل

 های چربی تواند باعث رها شدن اسیدهای چرب آزاد از بافتکافئین می
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 بدن شود. 

ارتباط مستقیمی بین مصرف کافئین، اند که تحقیقات بسیاری نشان داده

قلب خونرسانی  ی، که به عضلههای کرونر قلبنوشیدن قهوه و بیماری رگ

 کنند، وجود دارد.می

مقدار متعادلی از کافئین را در روز مصرف کنید و بیشتر از یک تا دو 

 فنجان قهوه نباشد. 

مقدار ساعت پس از آخرین  ۱۲-۲۴افرادی که معتاد به کافئین هستند 

محرومیت از کافئین شوند که طی ئمم علادچار  ممکن استاستفاده از آن، 

ی آن ترین نشانهبرجسته گردد و ساعت برطرف می ۲۴-۴4مدت زمان 

باشد. احساس اضطراب، خواب آلودگی، خستگی و افسردگی از سردرد می

 هستند. ها دیگر نشانه

 خوردن یک رژیم غذایی سالم قلبی 

ها و که بر انواع میوهیک الگوی غذایی سالم داشته باشید به طور کلی  

و بدون پوست ی لبنی کم چرب، مرغ ها سبزیجات، غلّات کامل، فرآورده

های گیاهی غیرگرمسیری تأکید دارد. ماهی، آجیل و حبوبات و روغن

های اشباع، چربی ترانس، کلسترول، سدیم، گوشت قرمز، همچنین چربی

 شیرین شده با شکر را محدود کنید. های شکر و نوشیدنی

 داشتن فعالیت بدنی 

دهد، ورزش کردن در بیشتر روزهای های بیماری شما اجازه میاگر نشانه

 عروقی و تقویت عضلات کمک کند. تواند به بهبود آمادگی قلبیهفته می

هایی مانند کوتاهی تنفس و خستگی که به طور رایج در نشانهدر نتیجه، 

 یابد. مبتلا به نارسایی قلب وجود دارد، بهبود میافراد 

فعالیت بدنی را هر روز در یک زمان مشخص و یکسان برنامه ریزی کنید 

  تا جایی که به یک بخش منظم از سبک زندگی شما تبدیل شود.

با پزشک ، شروع یک ورزش جدیداگر شما فعالیت بدنی ندارید قبل از 

پیشنهاد ی بازتوانی را به شما برنامه ممکن است اوخودتان صحبت کنید. 

 کند.

 

 

 مدیریت استرس 

با آرامش دقیقه وقت بگذارید که  ۲2تا  ۱1در یک روز به مدتّ 

ی آرام فکر کنید. یا یک بنشینید، نفس عمیق بکشید و به یک صحنه

را امتحان کنید. ولی قبل از شرکت در یک کلاس کلاس یوگا و مراقبه 

 یوگای سخت، ابتدا با پزشک خود مشورت کنید. 

شمارش  ۱2تا عدد  پاسخ دادنشوید، قبل از زمانی که عصبانی می

 شما کاهش یابد. کنید تا کمک کند که استرس 

 استراحت کافی 

هایی استفاده کنید که سرتان را برای بهبود خواب در طی شب، از بالش

غذاهای سنگین درست قبل از ساعت خواب مصرف بالا نگه دارد. از 

هر دو  سعی کنید بعد از ناهار چرت بزنید. پاهایتان را کنید. خودداری 

 بالا بکشید. به مدت چند دقیقه ساعت 
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