
 های قلبی عروقیاربعین و مدیریت بیماری

 پیاده روی اربعین:نکات مهم در 

. و دوم ازدحام طولاني روي پياده يكيوجود دارد،  زائران بيمار براي اربعين روي مهم در پيادهمسئله  دو

 شود. ضعف و خستگي مي تواند باعث تشديد بيماريهاي مزمن غيرواگير سن بالا، فعاليت بدني شديد،

اختلافات فرهنگي عوامل استرس زاي مهمي هستند که تاثير  درجات بالاي رطوبت و گرما و اشعه آفتاب،

 منفي بر قلب و سيستم گردش خون داشته و باعث خطر بالاتري از حملات قلبي مي شود.

 .شودحوادث قلبي  باعث ايجادو ديابت مي تواند  ، استرس، مشكلات فشارخونعلاوه بر گرمازدگي، سيگار

سرماخوردگي،  هايويروسو انتقال است  زياد نيزمختلف  هايويروساحتمال وجود  زياد هايدر جمعيت

 که فردي موضوع در اينو  دهدميرخ  زياد نيز تنفسي باکتريالو  ميكروبي هايعفونت حتيو  نفولانزاآ

 ود، ممكنشميمبتلا  ميكروبي بيماري يكدفعه به  يكاست و شده  کنترلدر حالت  وي قلبي بيماري

 شود. بيمار قلبي وضعيتشدن رج خا کنترلاست موجب از 

مربوط  وضعيت اين کهاست  اميدواردر فردي رخ مي دهد، در اغلب اوقات او  قلبيسكته  هاينشانه  وقتي

در مراجعه  دليل همينباشد به  سينهقفسه  جدارعضلات  کشيدگي يامانند سوء هاضمه  ديگري شرايطبه 

 تيحيا بسيارواقعه  اينمرگ آور باشد. زمان در  اندوتمي تاخير اينکوتاهي مي کند.  درماني مراکزبه 

ساعت  يكدارد.  حياتيارزش  پزشكي کمك دريافت براى يا بيمارستانبه  رسيدن براي دقيقهاست و هر 

عضله  آسيبدرمان زودتر اقدام شود، براي زمان است. هر چه  قلبي، مهمتريناول بعد از شروع سكته 

 مي شود. بيشترفرد قلب کمتر و احتمال زنده ماندن 
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 :زائرین بندیبقه ط

 افرادي که بهتر است از اين سفر زيارتي اجتناب کنند. ❖

 مينان حاصل کنند.افرادي که بهتر است با مراجعه به پزشك، از سلامت قلب خود اط ❖

 افراد بدون سابقه بيماري ❖

 که بهتر است از این سفر زیارتی اجتناب کنند: افرادی

 ا تنگي نفس دارند.ت بدني، درد سينه يفعاليهنگام بيماراني که در  ❖

يا تعداد زيادي دارو  دارند سه حفره اي ، باطريافرادي که بيماري پيشرفته قلبي، نارسايي قلب ❖

  .مصرف مي کنند

 يا ديابت کنترل نشده بالا خون بيماران با فشار ❖

 قلبي مصنوعي بيماران با دريچه  ❖

يا آنژيوپلاستي يا جراحي قلبي  تري شده اندبيماراني که در شش ماه اخير به دليل حمله قلبي بس ❖

 .اندشده 

 :که بهتر است با مراجعه به پزشک، از سلامت قلب خود اطمینان حاصل کنند افرادی

ديابت، چربي خون، بالا،  فشارخونزمينه اي )سابقه بيماري قلبي،  هايافرادي که دچار بيماري ❖

 .هستندکليوي(  هايسرطان، بيماري

 چاق هستند.افرادي که  ❖

 افراد سيگاري  ❖

 بيماراني که قبلا دچار سكته قلبي شده اند ❖

  شوندرد سينه ميد يا نفس تنگي دچار افرادي که در راه رفتن سريع و فعاليت،  ❖



 های قلبی عروقیاربعین و مدیریت بیماری

 :بقه بیماریبدون ساافراد 

 اما احتمال اينكه بعد از يك اندسابقه قلبي نداشته  گونهاين زائران کساني هستند که قبلا هيچاکثر 

 ند، وجود دارد. شودچار سكته قلبي  سنگين،  رويپياده

 توصیه:

 توانايي و سلامت از و دنبگير قلب نوار يك سفر از قبل سنگين،  روين با توجه به پيادهسالمندا ❖

 شوند. مطمئن خود قلب

کنيد تا آمادگي جسمي لازم حاصل  رويپيادهرا  مسافتيهمه روزه  چند روز قبل از شروع سفر،  ❖

 .شود

به ادامه مسير ، اصرار دو يا نفس کم آوردن شدنداربعين دچار درد سينه  رويچنانچه در طي پياده ❖

 نكنند و به اولين مرکز پزشكي مراجعه کنند.

 های کلی: توصیه

پاهاي خود را حرکت داده و از انداختن پاها روي هم  درصورت سفر با خودرو، حتي الامكان ❖

دقيقه راه  10تا  5يكبار( توقف کرده و به مدت ساعت  2تا  1)فواصل مناسب  اجتناب کرده و در

 برويد. 

 .کنيداجتناب  جديبه طور  پيادهبه صورت  از حمل بار سنگين و طي کردن مسافت هاي طولاني ❖

 استفاده کنند. واريس هايجورابهستند، حتماً از  کساني که دچار بيماري واريس ❖

استفاده  از جوراب هاي مخصوص واريس ( بهتر استساعت 6تا  5در سفرهاي طولاني )بيش از  ❖

 د. يکن

 از استعمال سيگار در تمامي مراحل سفر به طور جدي اجتناب شود. ❖
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براي  .داز قرار گرفتن طولاني مدت در معرض آفتاب خودداري کنيد تا دچار گرمازدگي نشوي ❖

يد مستقيم است، ( که اشعه خورش14تا  12ساعت اوج گرما ) بين پيشگيري از گرمازدگي در 

 د.يترجيحا بيرون نباش

 از کلاه، کرم هاي ضد آفتاب، عينك آفتابي را فراموش نكنيد.استفاده  ❖

 تا) .کنيدلباس هاي سبك و گشاد نخي پوشيده شود و از نوشيدني هاي خنك کننده استفاده  ❖

 د(يبه همراه داشته باشو  نيدکدر خانه تهيه نوشيدني ها را جايي که امكان دارد 

 باعث زياد نمك مصرف) کنيد حاوي نمك زياد خودادري ا از مصرف غذاهايبه دليل گرماي هو ❖

 (ي کندگرمازدگ مستعد را فرد تواند مي و شود دادن آب بدن مي دست از و تشنگي افزايش

 .ديکن رعايتخود را  فرديو بهداشت  کردهاستفاده  توصيه مي شود از ماسك ❖

 د.يفاده کناست جوشيده ندي شده و يا آببراي مسواک زدن بايد از آب سالم مانند آب بسته ب ❖

 بیماران: رایب توصیه

 .نماييد از حضور در مناطق بسيار شلوغ و پرجمعيت به طور جدي دوري ❖

داشته همراه با خود  هميشهخود را  هاي بيماريخاص و  شرايطمربوط به  اطلاعات اورژانسي ❖

 بدهيد. شناسيد ميآنها را  که افرادياطلاعات را به  اينباشيد و 

 حملات قلبي باشد.براي  خوابي مي تواند ريسكي مک ❖

همراه داشتن داروهاي مورد نياز به مقدار کافي)حداقل دوبرابر مدت سفر( براي بيماراني که سابقه  ❖

امري مهم بوده و بايد به اين توصيه توجه جدي شود. مراقب  قلبي دارند به ويژه داروهاي زيرزباني

 .باشيدام سفر خود در هنگ داروهايمصرف به موقع 

 د.يداروها را تقسيم کرده و در چند جاي مختلف نگهداري کن ❖
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مصرف داروهاي خود را به تعويق نيندازيد و به طور منظم  ،هيچ دارويي را خود سر قطع نكنيد ❖

نيد.)کليه موکب ها مجهز به دستگاه فشارسنج و ک گيرياندازهخود را خون خون و قندفشار

 .هستند( گلوکومتر

اشد و با کوچكترين علامت )درد سينه، تنگي نفس و هر نوع د توان و تحمل بفعاليت فقط در ح ❖

علامت ديگر( پياده روي قطع شده و استراحت کنيد و اگر علائم رفع نشد فورا با فوريت هاي 

 .پزشكي تماس گرفته شود

 با ديگرانو دست دادن  روبوسيخود را شسته و از  هايمدام دستبايست مي افراد سالمو  انبيمار ❖

 .دنکن خودداري

در صورت امكان به  ،افزايش يا کاهش يابد ،خون به دليل تعريق زياد يا استرسممكن است فشار ❖

تي خود مثل تعداد ضربان ( علائم حيا…ويژه در صورت وجود علامت)سرگيجه، سردرد، تهوع و

 شخصا کنترل شود. يااست و  اطمينانکه آگاه و قابل  فرديدر مقصد توسط  قلب و يا فشارخون

و مراکز درماني و بهداشتي که در طول مسير ايام اربعين ايجاد شده  هاايگاهدر صورت لزوم به پ ❖

 د.يد تا خدمات درماني را دريافت کنيمراجعه کن

 های تغذیه ای: توصیه

، کشمش، خرما، انجير خشك، گردو نخودچي طول راه، به عنوان تنقلات، مقداري آجيل مثلدر  ❖

 .به همراه داشته باشندبادام، پسته و فندق کم نمك 

پيش از مصرف غذا از ايمن و بهداشتي بودن هر نوع غذاي تازه، پخته شده و کنسروي مطمئن  ❖

 .شويد
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 خوب حتما مصرف از قبل ها . ميوه کنيدخودداري  نپختهخام و  از خوردن سالاد و سبزي جات ❖

 د.و حتما پوست آنها را جدا کني شوند شسته

 از مصرف لبنيات غير پاستوريزه به ويژه پنير و کره و شير محلي غير پاستوريزه خودداري کنند. ❖

که در شرايط غير بهداشتي و روي زمين نگهداري و يا خرد مي شوند و  هايي از خريد آب، يخ ❖

 خودداري کنيد.  فلهآبميوه هاي 

 پشت در را ها بطري در باقيمانده باز آب چشمه، نهر، رودخانه براي آشاميدن استفاده نكنيد. آ ❖

 .ندهند قرار خورشيد نور تابش زير و شيشه

 خون غلظت افزايش و بدن آبي کم از تا بدن مايعات فراوان بنوشند آبيبراي پيشگيري از کم ❖

اگر مايعات کافي مصرف نشود پس از تعريق شدت جريان خون کاهش يافته و  .شود جلوگيري

 مي يابد.ي عمقي اندام تحتاني افزايش  احتمال تشكيل لخته عمدتا در سياهرگها

مانند  دقيقه آنها را بجوشانيد و به نشانه هايي 20قبل از مصرف مواد غذايي کنسرو شده  ❖

که مواد داخل آن بوي نامطبوع دارند  کنسروهاييو باد کرده، زنگ زده، سوراخ شده  کنسروهاي

 .باشندتوجه داشته 

به  دليل هميناست به  ترچرب ربسياما  غذاهاينسبت به  شودميدر آنجا طبخ  که غذاهايي ❖

 غذاهاييو  ترچرب کم ذاهايغ توانندمي که جاييتا  کنيممي توصيه قلبي بيماران ويژهزائران به 

 غذايي رژيمفشار خون بالا  دارايو افراد  قلبي بيمارانرا مصرف و  شودمي تهيه هاکارواندر  که

 .کنندخود را حفظ 

 در هنگام سفر خودداري کنيد. از پرخوري ❖

 .ببرند خود با را شود زائران نبايد غذاهايي که زود فاسد مي ❖
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ار نبايد شود و بيشتر از يكبغذاهاي پخته شده نبايد بيش از دو ساعت در دماي محيط نگهداري  ❖

 گرم شوند.

 .همراه غذا استفاده کنندبه  بهتر است از ماست کم چرب و پاستوريزه، ليمو ترش و يا آبليمو ❖

.)بهتر است ليوان کنيد خودداري مصرف يكبار هاي از نوشيدن چاي و مايعات داغ در ليوان ❖

 شخصي به همراه داشته باشند(

 در بیماران قلبی و عروقی: ای های تغذیه توصیه

سفر آن را  حين بايد قلبي بيماراناست که  عايت مصرف چربي و نمك دو عامل اصلي و مهمير ❖

 کنند. رعايت

از غذاهاي سرخ شده،  بيماران قلبي بايد غذاهايي با حداقل چربي ترانس و اشباع را انتخاب و ❖

 .کنند دوري دارند بالا چربي که ها کلوچه و ها کيك چرب، پر هاي گوشت

لبي مصرف شير، پنير و ماست بدون چربي يا کم چرب پاستوريزه با چربي کمتر براي بيماران ق ❖

 .شود درصد توصيه مي 1/5از 

 فاقد چربي يا با چربي کم انتخاب شود. هاي سالاد ها و طعم دهنده سس ❖

 خون، چربي و خون فشار عروقي، و قلبي هاي به طور کلي به منظور کاهش خطر ابتلا به بيماري ❖

ن مايع استفاده شود و تا حد امكان غذاها به جاي ســرخ شده، به صورت روغ از يدبا غذا طبخ در

امد و کبابي و يا کم سرخ با شعله کم تهيه شوند. مصرف روغن جامد و نيمه ج آب پز، بخارپز

 .دهد مي افزايش را عروقي و قلبي هاي احتمال ابتلا به بيماري

ده ش حجيم غلات هاي آجيل شور، انواع فرآوردهبيماران قلبي بايد مصرف غذاهاي شور مانند   ❖

 .ندو ... را محدود کن چيپسمانند 
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دار مانند چاي و قهوه، اعتدال را رعايت کنند. نوشيدني هاي  ينهاي کافئ در مصرف نوشيدني ❖

 کافئين دار مي تواند دهيدراتاسيون را افزايش دهد.

 ورد نياز بدن را تامين کند.تواند مايعات م مصرف ميزان کافي از ميوه و سبزيجات مي ❖

وجود به  دن است که فعاليت بسياري از کانالهاي يونيبپتاسيم يكي از املاح معدني مهم براي  ❖

نه ساز حملات قلبي باشد. رژيم غذائي حاوي زمي تواند آن وابسته است. کمبود پتاسيم در بدن مي

سبزيجات )اسفناج، جعفري، لوبيا (، ميوه )موز، آلو، زردآلو، طالبي، کيوي، پرتقال، گريپ فروت

حلوايي، گوجه فرنگي و سيب زميني(، شير و ماست براي تامين ويج، کدو سبز، سبوس گندم، ه

 شود. پتاسيم و سلامت قلب توصيه مي

 :مشکلات قلبی عروقی علائم

درد در وسط قفسه  يا سنگينياحساس فشار آزار دهنده،  قلبيدر سكته  علامت باليني مهمترين ❖

منتشر  هاکتفکه به پشت يا  سردلمصرف غذا، درد در قفسه سينه و   بعد از فعاليت و يا سينه

شروع  ناگهانيمعمولا به طور  کهتنگي نفس  تعريق سرد و تهوع و در برخي از موارد هم شود، 

 پايين فكدرد به شانه ها، گردن، بازوها و  يابد، است. اگر اينادامه  دقيقهاز چند  بيششود و 

 شار داشته باشد، جدي تر خواهد بود.انت

حالي، تغيير خلق  خستگي،بيساير علايم شامل تنگي نفس، گيجي، حالت تهوع و غش کردن،   ❖

)به خصوص در سالمندان( مي باشد. درد يك حمله قلبي شديد مانند يك مشتي است که به 

 سردلسوزش  قفسه سينه فشار مي آورد. در حملات خفيف علايم ممكن است با درد معده و

 اشتباه شود.
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قلبي  هايحمله هاينشانه اما  کندميروز ب حمله قلبي به طور تدريجي،  هاينشانه از بسياري  ❖

 گاهي هم ناگهاني و شديد است. 

به ويژه همراه با عرق  نفسگاهي اوقات بيماريهايي چون آنفلونزا و ريفلاکس، سوء هاضمه، تنگي ❖

 بي اشتباه شود.سرد مي تواند با علايم حمله قل

بايد حتما از او نوار  کنداگر فردي به علت احساس سنگيني در قفسه سينه به پزشك مراجعه مي ❖

 قلب گرفته شود. 

بيماران با حمله قلبي زنگي خود را قبل از رسيدن به  ¼همچنين سوزش سر دل علتي است که  ❖

 .بيمارستان از دست مي دهند

به خصوص  هااندامشكم و ديگري همچون ورم در ناحيه  يهابرخي از افراد ممكن است با نشان ❖

نفخ مكرر شكم و درد در فك تحتاني حين راه رفتن مواجه شوند. ضرورت دارد اين افراد  در پاها،

 تحت بررسي قرار بگيرند.

خ دهد عبارتند از سكته مغزي، آريتمي قلبي، عوارض جدي که ممكن است بعد از حمله قلبي ر ❖

 لب و اندام تحتانيايجاد لخته در ق

سكته قلبي به شمار  هاياز نشانهتواند  به تنهايي نمي زيرزباني هايجواب دادن  به مصرف قرص ❖

 دردهاي ناشي از اسپاسم مري را هم برطرف مي کند.رود چرا که 

 و استراحت کردن، درد را کاهش نداد، حق داريم( TNGزباني) ژله اي زيرقرص  اگر گذاشتن يك ❖

 تسكين برايدقيقه(  10-5)فاصله زماني براي مصرف هر قرص  کنيمسه قرص استفاده تا حداکثر 

دارو  اين پايين فشارخون. در افراد با کرداستفاده  زباني زير داروهاي بيشتر مقاديراز  نبايددرد 

 شود. فشارخون باعث افت بيشترتواند  مي شود زيرامصرف  احتياطبا  بايد



 های قلبی عروقیاربعین و مدیریت بیماری

 پزشک: به مراجعه فوری موارد نیازمند

 .يابدادامه  دقيقه 15تا  10 از درد قفسه سينه که بيش ❖

 از حالت معمول باشد.  که شديدتر درد قفسه سينه ❖

 . بشود ساکتدرد  زباني زيرگذاشتن قرص  اگر بعد از استراحت و يا ❖

 رخ دهد. مكررواضح بطور  بدون دليل درد قفسه سينه ❖

 ستراحت رخ دهد.در حالت ابار درد قفسه سينه  اولين اگر براي ❖

 شود.  ايجادنفس  تنگيو  تعريقمثل  جديدي اگر نشانه هاي ❖

نفس، تهوع  نگيتپوست،  پريدگيعرق سرد و رنگ  هاياز نشانه  با هر يك اگر درد قفسه سينه ❖

  نامنظم رخ دهد. يا سريعبدون علت، نبض  خستگي سنكوپ، ضعف يا يا گيجياستفراغ،  يا

 دارد: قلبیسکته  معلای که برخوردید اگر به شخصی

او ادامه داشته باشد،  ناراحتي دقيقهاز چند  بيشرخ دهد و  فرديدر  قلبيسكته  اگر نشانه هاي ❖

ن درمانگاه هلال احمر جمهوري و در کشور عراق به نزديكتري بلافاصله در ايران به بيمارستان بايد

درمان،  براي سريع واکنشو بغداد اعزام شود.  کربلا، کاظميناسلامي ايران در شهرهاي نجف، 

 است. قلبياقدام در سكته  مؤثرترين

 . فرد بدهيدگرم به  ميلي 80 يا حداقل دو آسپيرينگرم  ميلي 325يك عدد آسپيرين  ❖

 زباني ژله اي زيرفشار خون فرد پايين نيست، از قرص  که کرديدحاصل  اطمينان که از اينبعد  ❖

 . کنيداستفاده 

چرخدار  دليصن يا برانكاردانجام دهد و بايد با  فعاليتي ياحرکت  هيچ نبايد بيمار شرايط در اين ❖

بدن و به خصوص  هايبافت  اکسيژنبه خون و  نياز بيمار فعاليتحمل شود.  درماني مرکزبه 



 های قلبی عروقیاربعین و مدیریت بیماری

شود  خوني کماز بافت قلب دچار  بيشتريشود بخش  ميدهد و سبب  مي افزايشعضله قلب را 

 . ببيند آسيبو 

 برايآن است. منتظر شدن  علايماز  آگاهيبلافاصله بعد از  قلبيدرمان سكته  برايزمان  بهترين ❖

به عضله  جدي خير، منجر به آسيب يااست  علائم مربوط به سكته قلبي اين که ايناز  اطمينان

 شود.  ميمرگ  حتي ياو قلب 

 

 

 

 


