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 خودمراقبتيدستورالعمل 
 

کند تا به طور مستقل از سلامت خود  عملي است که در آن، هر فردي از دانش، مهارت، و توان خود به عنوان يک منبع استفاده مي خودمراقبتي

واند شامل مشورت و کسب ت ، تصميم گيري درباره خود و با اتکا به خود است. البته اين تصميم گيري مي"به طور مستقل"مراقبت کند. منظور از 
، فعاليتي است که مردم براي تامين، حفظ خودمراقبتيکمک تخصصي يا غيرتخصصي از ديگران )چه متخصص، چه غيرمتخصص( نيز باشد. اگرچه 

آنها نيز گسترش  ها و همشهريان دهند؛ ولي گاهي اين مراقبت به فرزندان، خانواده، دوستان، همسايگان، هم محلي و ارتقاي سلامت خود انجام مي
. يابد. خودمراقبتي رفتاري است داوطلبانه، فعاليتي است آموخته شده، حق و مسئوليتي است همگاني براي حفظ سلامت خود، خانواده و نزديکان مي

اتوان هستيم عوارض بيماري خودمراقبتي يعني ما رفتارهايي انجام دهيم که مراقب باشيم بيمار نشويم يا اگر بيمار هستيم زودتر خوب شويم ويا اگر ن
 ما زودتر بهبود پيدا کند. 

)نياز کمتر به مشاوره ارايه دهندگان  موجب ارتقاي سلامت و کيفيت زندگي، افزايش رضايت بيماران، منطقي شدن استفاده از خدمات خودمراقبتي 
 . ها مي شود مارستاني( و نيز کاهش هزينهکاهش ويزيت بيماران سرپايي و کاهش استفاده از منابع بي خدمات در مراکز بهداشتي،

سته مردم را از نظر سلامت و بيماري مي توان در سه گروه اصلي و شش دسته فرعي جاي داد: گروه اول افراد سالمي هستند که مي توانند در دو د
 کوچک تر قرار بگيرند.

 بيماري هستند.طبقه اي که استعداد بيمار شدن را ندارند و دسته اي که مستعد ابتلا به 
 شده است.  گروه دوم بيماران هستند که در دو دسته قرار مي گيرند: آنان که بيماري پنهان دارند و دسته اي که بيماري در آنها آشکار

 در اين گروه نيز دو دسته قابل تعريف است: افراد با عوارض قابل برگشت و کساني که عوارض غيرقابل برگشت بيماري دارند. 
ويژگي هاي ژنتيکي و رفتاري  ن مثال در زمينه بيماري هاي عروق کرونر، گروهي هستند که استعداد ابتلا به اين بيماري ها را ندارند و از نظربه عنوا

مثلا افرادي که زمينه  گروه دوم کساني هستند که استعداد مبتلا شدن به اين بيماري ها را دارند. در معرض خطر بيماري هاي قلبي نيستند.
  خانوادگي مثبت دارند، يا ويژگي هاي بدني يا رفتاري دارند که آنها را در معرض خطر ابتلا به اين بيماري ها قرار مي دهد.

 

 )تصلب شرايين( قلبي بيماري
 مانع کنند، مي پيدا افزايش   رسوبات گونه اين که زماني. چربي رسوبات دليل وجود به خوني هاي رگ جداره گرفتگي از است عبارت بيماري اين
 .برساند بدن مختلف هاي قسمت به را لازم مواد و کند پيدا جريان ها رگ در طور عادي به است، مغذي مواد و اکسيژن حامل که خون تا شوند مي

 اگر. دشون مي نشين ته ها آن در بيشتري رسوبات که شوند مي محسوب هايي رگ اند جزء شده پراکنده قلب اطراف در که کوچکي هاي شريان
 .شود مي ايجاد قلبي امکان حمله شوند، مسدود نوعي به ها رگ اين از کدام هر

 

 عروقي قلبي هاي بيماري مهم هاي نشانه
يا  و پشت ها، دستفک،  گردن، به است ممکن. شود مي احساس سينه جناغ پشت ناحيه در و فشارنده صورت به درد اين: سينه قفسه درد -1

 بروز مي کند، مي پيدا  افزايش قلب فعاليت که رواني و روحي فشارهاي يا بدني کارهاي هنگام اغلب سينه قفسه درد .يابد انتشار هم شکم
 زير زباني قرص مصرف از پس دقيقه چندين يا استراحت با درد اگر .يابد مي تسکين زيرزباني نيتروگلسيرين يا استراحت با معمولا و نمايد
 در اعصاب اختلال دليل به .باشد قلبي سکته نشانه  است ممکن بود، شديد تعرق و تهوع نفس، تنگي با همراه اگر ويژه به و نيافت بهبود

 مبتلا به ديابت که افرادي رو اين از. باشد انتظار مورد ميزان از کمتر است ممکن ديابتي افراد در قلبي بيماري هاي نشانه شدت محيطي،
 در است ممکن نيستند و قلبي بيماري نشانه فقط سينه قفسه دردهاي البته .کنند مراجعه پزشک به موقع به و باشند مراقب بيشتر بايد ،هستند

 .آيند پديد نيز ريوي يا گوارشي بيماري اثر

 نيز اين ... و تنفسي هاي بيماري از بسياري در گرچه ،باشد قلب کرونر عروق بيماري هاي نشانه از تواند مي نفس تنگي احساس: نفس تنگي  -2

 .آيد مي پديد لتحا

 برخي و اضطراب هاي حالت در قلب تپش .کند مي احساس را خود قلب ضربان اي کننده ناراحت طور به فرد وضعيت، اين در: قلب تپش  -3

 .شود پديدار است ممکن نيز قلبي ديگر هاي بيماري

 تخليه کامل طور به بدن هاي بافت در موجود مايع کند، مي پيدا اشکال قلب پمپ کارکرد که قلبي بيماري تر پيشرفته مراحل در : ورم يا خيز  -4
 ممکن نيز... و کليوي اختلالات کبد، بيماري پاها، واريسي هاي بيماري نتيجه در ادم يا خيز البته .گردد مي انباشته پوست زير در و شود نمي

 .آيد پديد است
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 عروقي قلبي هاي بيماري خطر عوامل
 .دخانيات مصرف -

 .قيچا و وزن اضافه -
 .(خانواده يک درجه درافراد بيماري سابقه بدون ( بالا فشارخون به ابتلاء -

 .ديابت به ء ابتلا -

 (خانوادگي يک درجه  درافراد بيماري سابقه بدون ( بالا LDL کلسترول و پائين HDL کلسترول :مانند خون هاي چربي در اختلال -
 .بالا گليسريد تري و
  عصبي و رواني فشارهاي -

 ناکافي بدني تحرک -

 .)شود شروع سالگي 55  از قبل مادر، و واهرخ برادر، پدر،در اگر خصوص به (زودرس وعروقي قلبي بيماري خانوادگي سابقه -

  .يک درجه خانواده افراد در چربي اختلال و بالا فشارخون خانوادگي سابقه -

 .بالا سن -

 مرد جنس -

 زنان در يائسگي شروع -

  کم.( وسبزي ميوه ؛فراوان چربي و نمک مصرف) قلب سلامت براي نامناسب غذاهاي مصرف -

 
 چربي اختلالات و ديابت بالا، فشارخون چاقي، دخانيات، مصرف تحرکي، کم وعروقي، قلب بيماريهاي ايجادکننده خطر عوامل ترين مهم: نکته
 شيوع از توان مي پرخطر رفتارهاي تغيير و يزندگ هاي شيوه اصلاح با که طوري به دارند زندگي نامناسب الگوي در ريشه همگي که هستند خون
 .کرد کم %80 ميزان به بيماري اين

 

  عروقي قلبي بيماري از پيشگيري راههاي

 .دهيم کاهش را خود خون  )کلسترول ويژه به( چربي  -1

 با همراه و کند رسوب ها رگ ديوارة در تواند مي زيرا دارد مهمي نقش شرايين تصلب گسترش و پيدايش در است چربي نوعي که کلسترول
 .نجامدابي سرخرگها شدن بسته و تنگي به ديگر عوامل

 کلسترول » دوم  و شود مي عروقي -يقلب بيماري و ها رگ شدن بسته موجب که (LDL)« بد کلسترول» يکيد: دار مهم نوع دو کلسترول
 غلظت بايد که کلسترول از نوعي .کاهد مي را قلبي بيماري خطر و کند مي خارج ها بافت از را بدن اضافي کلسترول که (HDL) «خوب
 .است LDL يا نوع بد همان باشد، داشته خون در کمي

 .داشت نگه مناسب سطح در را خود خون چربي پزشکان، هاي توصيه رعايت و پرچربي غذاهاي مصرف از پرهيز با توان مي

 .کنيم کنترل را خود فشارخون  -2

 تسريع هم را شرايين تصلب روند دهد، مي افزايش را خون به آن نياز و سازد مي وارد قلب بر بيشتري ارفش که اين بر علاوه بالا فشارخون
 .گردد مي بدن گوناگون هاي اندام آسيب سبب و کند مي

 .برسانيم مناسب حد به را خود وزن  -3
 به نسبت بدن هاي سلول مقاومت افزايش موجب وزن اضافه يا چاقي همچنين. است فشارخون افزايش براي مهمي خطر عامل چاقي

 .نمود متناسب سن و جنس قد، با را بدن وزن ،تغذيه متخصص يا پزشک يک نظر زير بايد .شود مي انسولين

 .منکشي سيگار   -4
 ملعوا روي اثر با سيگار همچنين .برد مي بالا هم را فشارخون و شود مي قلب کار نتيجه در و قلب ضربان افزايش سبب دخانيات استعمال
 هاي رگ بر اثر با سيگار اين، بر علاوه. دهد مي افزايش را ها سرخرگ شدن بسته و لخته تشکيل احتمال ،خون کردن غليظ نيز و انعقادي

 اعصاب گرفتاري که ديابتي افراد در عارضه اين و کند مي مختل را  )پاها ويژه به(  ها اندام انتهايي هاي بخش به کوچک،خونرساني
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 مرگ و ناتواني موجب که است سيگار زايي سرطان بر علاوه ،آثار اين. دهد مي افزايش را عضو قطع خطر و است مهم بسيار دارند، نيز را محيطي
 .شد خواهد

 .کنيم کنترل را خود قندخون -5

 داشته تواند مي عروقي و قلبي هاي بيماري از پيشگيري در مهمي نقش غيرمستقيم، طور به هم و مستقيم طور به هم خون، قند دقيق کنترل
 .باشد

 .باشيم داشته منظم ورزشي فعاليت   -6

 و چاقي ديابت، احتمال ديگر، خطر عوامل از نظر صرف ،)بدني نظر از ( تحرک کم زندگي يک داشتن که اند داده نشان پزشکي هاي پژوهش
 اثر که هستند بدني هاي فعاليت آرام دويدن و باغباني ميز، روي تنيس سواري، دوچرخه روي، پياده. دهد مي افزايش را قلب کرونري عروق بيماري
 10 دوره سه در را فعاليت ميزان اين توان مي. )باشيم داشته  بدني فعاليت دقيقه 30 روزانه که شود مي توصيه . داشت خواهند تندرستي بر مفيدي

 .(داد انجام نيز ) فاصلهلاب(  اي دقيقه

 .باشيم داشته مناسب تغذيه   -7
 و حبوبات سبزي، ميوه، مانند فيبردار غذائي مواد از کنيم سعي . است عروقي قلبي هاي بيماري با مبارزه براي ها سلاح بهترين از يکي غذايي رژيم

 .کنيم استفاده بيشتر غلات

 .نماييم استفاده بيشتر ماهي اًخصوص ) ماهي و پوست بدون مرغ ( سفيد گوشت از

 وعده و با حجم کم ميل شود. 6-5تعداد وعده هاي غذايي روزانه 
 سرخ صورت در و زيتون و  آفتاب گردان مايع هاي روغن از غذا طبخ براي و نمائيم تهيه وکبابي بخارپز پز، آب صورت به بيشتر را روزانه غذاهاي

 .نمائيم استفاده کردني سرخ مخصوص روغن از کردن

 .نماييم استفاده ادويه و آبغوره بليمو،آ معطر، سبزيجات از نمک جاي به غذا، به دادن طعم براي

 .نماييم استفاده ) جو نان ، سنگک ( دار سبوس هاي نان از
و غذاهاي  قلوه و دل مغز، پاچه، کله همبرگر، کالباس، سوسيس، سالاد، سفيد سس چيپس، دار، خامه هاي مانند شيريني چرب غذايي مواد مصرف

 .کنسرو شده اجتناب کنيد

  .دهيم کاهش را استرس   -8

 پيدا نگراني و استرس با مقابله راه بهترين .شود مي قلب کار افزايش و  )قلب عروق(کرونر عروق تنگي به منجر رواني و روحي فشارهاي و استرس

 :شود مي توصيه بنابراين. آنهاست با مقابله براي مناسب حل راه و علت کردن

  پياده روي روزانه باعث کاهش استرس و افزايش نشاط و شادابي . دهيم نظم خود وزانهر کارهاي به و باشيم داشته منظم بدني فعاليت و ورزش
 مي شود.

 و روي مبل در حالت کاملاً راحت قرار بگيريد و چند نفس عميق بکشيد. کنيم حفظ را خود آرامش بايد استرس هرگونه با مواجهه هنگام در
 .کنيم حل خودمان را زندگي مشکلات همه داردن ضرورتي که کنيم قبول و صحبت خود مشکلات مورد در
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