
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرینات فیزیکی جهت پیشگیری از حملات سنکوپ:

   قرار دادن پا ها  بصورت ضربدری(Leg Crossing:) 

تمرین عبور پا ها به صورت ضربدری در حالت ایستاده به همرراه  

منقبض )سفت(کردن عضلات شکم، پا ها و لگن را تا هر مردت  

زمانی که توانایی انجام آن را دارید و یا ترا زمرانی کره علاورم و     

 نشانه های سنکوپ در شما فروکش کند ادامه دهید.    

 

 

 

 

 

   گررررر نرررردن دوررری هرررا و ن ررر دن  با وهرررا 

(ArmTensing:) 

در این تمرین یکی از دست ها را با دست دیگر محکم بگیرید و  

بدون اینکه اجازه دهید دست ها از همدیگر جدا شوند شررو  بره   

کشیدن بازوها کنید، این تمرین را نیز مانند تمرین قبلری ترا هرر    

مدت زمانی که توانایی انجام آن را دارید و یا تا زمانی که علاورم  

 های سنکوپ در شما فروکش کند ادامه دهید. و نشانه

 

 

  :نس ستن و بغل نردن  انوها 

چنانچه احساس کردید که بزودی دچار حملات سنکوپ )غرش(  

خواهید شد بنشینید و سرتان را میان دو زانوی خود قرار دهیرد و  

 حالتان بهتر شود ادامه دهید.انجام این حرکت را تا زمانی که 

 

 

 

 

 

 

 

 :جنر  بیمارسرتان    -خیابان مشتاق سوم -اصفهانآدرس

پژوهشرکده    -کوچه شهید رحمرانی -چمرانقل  و عروق شهید 

 مرکز تحقیقات قل  کودکان -اصفهان قل  و عروق

 :126-21661363 تلفن 

 8931ت رمار 

 

                  

           

 

 

 

 

 

 

 : نکته 

تکرار حملات ورککو  نر    در صورتی نه 

باشد، معمولاً ن ا  به درمان خاصی به غ رر  

ا  توص ه به پره ز ا  عوامل ایجراد نککردر    

وککو   ن سی و در مواردی  نره حمرلات   

مکرر وجود دارد، ممکن اوری برر اوراس    

 نظر پزشک ن ا  به تجویز دارو باشد.
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 ًدر هنگام آزمایش خون دادن و یا در دندانپزشکی حتما 

در حالت خوابیده قرار گیرید و بعد از اتمام کار ابتدا بنشینید و 

شوید و بایستید. در صورتی کره   بلندسپس بعد از چند دقیقه 

حالرت نشسرته    ناشتا بوده اید و منعی نداشته باشد در همران 

 د.یك نوشیدنی میل نمایی

 

 

 

 

 

 

 

   یرد نمایدرصورتیکه شما داروی ضد صر  مصرف مری 

به پزشك ارجا  دهنده خود و  تیلت پس از اراوه جواب تست

را توانیرد داروی خرود    می تان پزشك معالج تأییددر صورت 

 به تدریج قطع نمایید.

 کررده  ی شرما دارویری تجرویز    که پزشك برادر صورتی

 .یدنمای مصرفآنرا طبق دستور  حتماً است

 

 

 

 

 

 

 

   توصیه های لازم جهت پیشگیری از حملات سنکوپ:

لازم است بره   حملات سنکوپبه منظور پیشگیری از بروز مجدد 

 دستورات ونکات زیر توجه نمایید:  

 ید.حتماً صبحانه میل نمای 

  خروراکی   و نهرار و نهرار ترا شرام حتمراً      بین صربحانه

 ید.ترد ( میل نمایمختصری مثل بیسکویت )ترجیحاً 

 کنید. )بخصوص در هوای گرم(میل  یمایعات بیشتر 

  ینکه )مگر ا .کنیدمصرف نمك را در غذای خود بیشتر

 فشار خون بالا داشته باشید(

 

 

 

 

      از ایستادن طولانی مردت و بردون حرکرت خرودداری
 پای خود را از زانو خم و صورت اجبار مرتباًنموده و در 

 .کنیدراست 

  ًقبرل از   در صورتی که مدت طولانی خوابیده اید حتمرا
ایستادن ابتدا در تخت یا رختخواب خود بنشینید و پس 
از چند دقیقه باز و بسته )منقبض( کردن دست و پرای  

 خود بلند شوید.

   در صورتی که مدت طولانی نشسته اید حتمرا قبرل از 
ایستادن، پس از چند دقیقه باز و بسته )منقبض( کردن 

 دست و پای خود بلند شوید.

 
 

 

 

 

 سنکوپ چیست؟

( یرا غرش، یرك حالرت نیمره بیهوشری و       Syncopeسنکوپ )

ملایم ترر از شروا اسرت. از دسرت رفرتن کامرل ولری موقرت         

 هوشیاری، سنکوپ نام دارد.

در این حالت فرد دچار بی خبری کوتاه مدت از اطراف خود مری   

شود که علت آن نرسیدن خون کافی در کوتاه مدت به مغز مری  

باشد، در حالت سنکوپ دستگاه های قل  و ریره فعراه هسرتند.    

علیرغم آنکه سنکوپ بررای خرود بیمرار، یرك اتفراق عجیر  و       

طوه زندگی  ترسناا است، ولی در واقع حدود یك سوم افراد در

 خود حداقل یك بار دچار غش می شوند. 

مدت زمان سنکوپ از چند ثانیه تا چند دقیقه متغیر است و بیمرار  

به صورت خود به خود هوشیاری خود را به صورت کامرل  معمولاً 

به دست می آورد، بعد از بدست آوردن هوشریاری، فررد معمرولاً    

ضربه و آسی   سرحاه و بدون علاوم است )مگر در صورت ایجاد

اغل  موارد سنکوپ ناشی از علل غیر قلبی  در اثر زمین خوردن(.

و خوش خیم است و در برخی موارد به علت بیماری هرای قلبری   

نکته مهم تفکیك مواردی همچون تشنج، صرر    .ایجاد می شود

و یا مساول روانی از سنکوپ می باشد که با شرح حاه دقیق بره  

 احتی قابل تشخیص است.عمل آمده توسط پزشك، به ر
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