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适用于患有心脏病的人及其照顾者 

阅读本手册以便了解뻭 

• 如何管理您的健康
• 改变生活的步骤
• 如何回顾您的行动计划
• 如何应对挑战 
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管理您的健康管理您的健康
什么是自我管理者뻲什么是自我管理者뻲

自我管理意味着您积极参与您的健康管理뺯

自我管理者要了解心脏病以及控制心脏病的方法뻮有时作为自我管理者
意味着做出改变뻭成为一名自我管理者뻟并下决心做出控制心脏病所必
需的改变뺯

成为自我管理者意味着뻭

• 了解您的健康问题

• 做出明智的健康选择

• 跟踪和管理您的症状

• 找到答案并解决有关您健康的问题

您的医疗团队将帮助您成为自我管理者뺯 

自我管理如何帮助我뻲自我管理如何帮助我뻲

自我管理可以帮助您更好地控制您的心脏病뺯 

控制意味着您管理您的뻭

• 血压
• 胆固醇
• 抑郁
• 压力
• 身体素质
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管理您的健康管理您的健康

• 吸烟뻛或接触二手烟뻜
• 血糖뻛如果您患有糖尿病或糖尿病前期뻜

帮助管理上面列出的血压뺮胆固醇뺮压力和其他因素 

• 按照医嘱服用药物

• 吃得健康

• 锻炼和积极活动

• 管理您的压力和抑郁

• 避免吸烟或吸入二手烟

• 监测您的血压뺮胆固醇和血糖水平

• 自我管理将帮助您延长寿命并感觉更好

我可以做些什么来成为一名自我管理者뻲我可以做些什么来成为一名自我管理者뻲

您可以做出改变并成为自我管理者뺯这些变化将影响您生活的许多方
面뺯

变化可以包括뻭

• 按医嘱服药

• 饮食习惯

• 运动习惯
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管理您的健康管理您的健康

• 睡眠习惯

• 您如何处理压力和情绪

• 戒烟或避免吸入二手烟 

这些变化可能会影响您的家庭뺮工作和社交生活뺯 

谁能帮助我成为一名自我管理者뻲谁能帮助我成为一名自我管理者뻲

很多人会帮助您成为一名自我管理者뺯他们可以帮助您进行改变뺯 

请联系以下人员寻求帮助뻭

• 家庭医生

• 心脏病医生뻛心脏病专家뻜

• 药剂师

• 锻炼队

• 社会工作者或心理学家

• 亲朋好友

• 其他患有心脏病的人
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改变生活的步骤改变生活的步骤
成为自我管理者뻟改变生活뺯 

有三个步骤可帮助您做出改变뻭

1.定义您的愿景
2.设立目标
3.制定行动计划

1.定义您的愿景1.定义您的愿景

做出改变的第一步是确定您的愿景뺯您的愿景就是您努力的目标뺯阅读
以下示例뻟以帮助您定义您的愿景뺯

想象一下自己的未来并问自己两个问题뻭

我将来想要什么뻲我将来想要什么뻲

例如뻭

• 我将感觉很好

• 我将感觉健康

• 我将有更多的精力

• 我将很开心

• 我将感觉更亲近家人和朋友

将来我想做些什么뻲将来我想做些什么뻲

例如뻭

• 我将做我每天需要做的所有事情
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改变生活的步骤改变生活的步骤

• 我将能够和我的孙子们一起玩

• 我将能够参加体育比赛

• 我将做志愿者

• 我将旅行

将您的愿景陈述뻛书面或图片뻜张贴到您每天都可以看到的地方뺯诸如
家里或办公室这些地方都是好主意뺯每天都能看到뻟提醒您正在努力的
方向뺯

2.设立目标2.设立目标

有了愿景后뻟您需要做出改变뺯这些变化将帮助您实现愿景뺯设定目标
以帮助您进行这些改变뺯您可以设定一些目标来实现您的愿景뺯

问自己这个问题뻭我需要做些什么来实现我的愿景뻲问自己这个问题뻭我需要做些什么来实现我的愿景뻲

您需要做一些事情才能实现愿景뺯 

例如뻭

• 睡得好

• 吃得健康

• 锻炼

• 管理压力

• 按照医嘱服用药物

实现您的目标뻟以更接近您的愿景뺯例如뻟当您吃得健康并进行运动
时뻟您会有更多的能量뺯
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改变生活的步骤改变生活的步骤

当您写出您的目标时뻟您可能会觉得变化太大了뻟不好掌控뺯这种感觉
是正常的뺯从选择一个目标开始뺯不要一次做太多改变뺯如果您仍觉得
变化太大뻟难以控制뻟则请咨询您的医疗团队寻求帮助뺯

选择一个目标来努力뺯写下这个目标뺯选择一个目标来努力뺯写下这个目标뺯

回答以下关于您的目标的问题뺯  回答以下关于您的目标的问题뺯  
列出您希望达到此目标的原因뺯想想如果达到这个目标뻟您的生活会发列出您希望达到此目标的原因뺯想想如果达到这个目标뻟您的生活会发
生怎样的改变뺯生怎样的改变뺯

我将要努力的一个目标是뻭我将要努力的一个目标是뻭 例子例子
定期锻炼

写下您想达到目标的原因뻭写下您想达到目标的原因뻭 您希望定期定期锻炼的原因
示例뻭

• 我会在身心方面感
觉更好

• 我会睡得更好
• 我会有更多的精力
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改变生活的步骤改变生活的步骤

这个目标现在有多重要뻲这个目标现在有多重要뻲在下面的刻度上圈出一个数字뺯

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

不是很重要 不是很重要 很重要

相信您的目标很重要至关重要뺯您的评分应为7或更高才能成功뺯如果目
标很重要뻟您将努力实现目标뺯如果您圈出6或更少뻟那么目标就不够重
要了뺯选择一个新目标뺯

如果您圈出7或更高뻟请回答下面的下一个问题뺯

 
您对实现这一目标有多大信心뻲您对实现这一目标有多大信心뻲在下面的刻度上圈出一个数字뺯

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
不太自信 很有信心

重要的是您相信您可以做到这一点뺯您的评分应为7或更高才能成功뺯如
果您有信心뻟那么您更有可能实现目标뺯如果您圈出6或更少뻟您需要更
有信心去实现这一目标뺯尝试改变您的目标뻟让自己感觉更自信뺯如果
您无法更改目标뻟请选择新目标뺯

如果您圈出7或更高뻟请回答下一个问题뺯
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改变生活的步骤改变生活的步骤

您准备好向这个目标努力了吗뻲您准备好向这个目标努力了吗뻲在下面的刻度上圈出一个数字在下面的刻度上圈出一个数字뺯뺯

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

我还没准备好  我差不多准备好了 我已经准备好了

重要的是您相信您已经准备好了뺯您的评分应为7或更高才能成功뺯如果
您圈出6或更少뻟那么您还没准备好实现这个目标뺯选择一个新目标뺯

让您的目标更具体让您的目标更具体

写下您的目标뺯下一步是确保您的目标具体뺯 

如果您属于以下的情形뻟您更有可能实现您的目标뻭

üü 1. 相信您的目标很重要뻟 
üü 2. 感到自信您可以做到这一点 
üü 3. 感觉做好向目标努力的准备
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问自己这4个问题뻭

改变生活的步骤改变生活的步骤

1. 我怎么知道我实现了目标뻲1. 我怎么知道我实现了目标뻲 示例目标뻭锻炼 示例目标뻭锻炼 

当我每次走路30分钟뻟
每周3到5次뻟我会知道
我达到了目标뺯

2. 我可以做出实现目标所要求的行动2. 我可以做出实现目标所要求的行动
吗뻲太难了吗뻲吗뻲太难了吗뻲

示例目标뻭锻炼 示例目标뻭锻炼 

我将从每天锻炼10分
钟뻟每周做3天开始뺯
然后我会从此增加时
间뺯如果我慢慢开始뻟
那么我想我可以做到这
一点뺯

3. 这个目标是否有助于我实现我的愿3. 这个目标是否有助于我实现我的愿
景뻲景뻲

示例目标뻭锻炼 示例目标뻭锻炼 

是뺯如果我锻炼뻟我将
改善我的健康뻟并会精
力旺盛뺯我将能够和我
的孙子们一起玩뺯
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3.制定行动计划3.制定行动计划

一旦有了目标뻟您将需要一个行动计划뺯每周制定一个行动计划以实现
您的目标뺯这些行动计划将帮助您采取措施实现目标뺯

改变生活的步骤改变生活的步骤

4. 我什么时候想实现这个目标뻲有4. 我什么时候想实现这个目标뻲有
足够的时间吗뻲足够的时间吗뻲

示例目标뻭锻炼 示例目标뻭锻炼 

我希望在3个月内实现这一目
标뺯这是一个很长的时间뻟
原因有以下几点뻭

• 这让我有时间与我的医疗
团队讨论锻炼问题

• 现在是时候找出我喜欢什
么样的运动了

• 我有时间买一双跑鞋
• 我将有时间弄清楚我要去

哪里锻炼
• 我也有时间养成锻炼的习

惯
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您需要进行改变才能实现目标뺯进行改变可能会觉得太难实现뺯这种感
觉很正常뺯将目标分解为每周更小的步骤뺯这将使改变更容易实现뺯每
周行动计划可帮助您决定每周做什么뺯行动计划描述了您实现目标的行
动뺯

制定行动计划的步骤制定行动计划的步骤

回答以下问题뻟以便制定每周行动计划뻭

1. 我该怎么办뻲

2. 我什么时候去做뻲

3. 我该去哪儿做뻲

4. 我要做多少努力뻲

5. 我多久做一次뻲

填空뻭

本周我将:

               __________________________ 뻛例如뻭走路뻜 
                  뻛做什么뻜

               __________________________ 뻛例如뻭晚餐后뻜 
    뻛何时뻜

               __________________________ 뻛例如뻭在我家附近뻜 
    뻛哪里뻜       

               __________________________ 뻛例如뻭15分钟뻜 
   뻛多长时间뻜

               __________________________ 뻛例如뻭本周3天뻜 
   뻛多久一次뻜 

改变生活的步骤改变生活的步骤
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您需要做些什么来实现这个目标뻲您需要做些什么来实现这个目标뻲

您有信心完成本周的行动计划吗뻲您有信心完成本周的行动计划吗뻲在下列量表上圈出一个数字뺯在下列量表上圈出一个数字뺯

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
不太自信 很有信心

查看以下提示뻭

• 重要的是您相信您可以实现您的目标뺯您的评分应为7或更高才能成
功뺯

• 如果您的评分为6或更低뻟请选择新目标뺯您可以详细了解自己准备
的目标뺯

• 如果您的行动计划很大뻟请设置较小的行动计划뺯更改行动计划的部
分内容뻟例如“多长时间”或“多久一次”뺯这将有助于您充满信心
并做好开始的准备뺯

改变生活的步骤改变生活的步骤

写下您需要做的事情뻭写下您需要做的事情뻭 使用上面的例子使用上面的例子

我需要在本周安排3天
步行뺯





为了心脏健康设定目标  15

回顾您的行动计划回顾您的行动计划
每周回顾一次您的行动计划뺯想想您上周的行动计划完成得怎样뺯 

问您自己뻭

• 上周的行动计划进展顺利吗뻲

• 什么与上周的行动计划不相符뻲

如果您实现了行动计划뻟这很棒哦뺯制定本周的新计划뺯每周都会让您
朝着目标和愿景迈进뺯

如果您没有实现您的行动计划 - 别担心뺯有些东西可能妨碍您뺯养成健
康的生活习惯可能需要几个月的时间뺯学习如何掌控这一点非常重要뺯
当您未能实现行动计划时뻟您必须解决问题뺯解决问题可以帮助您掌控
自己的生活뺯它还可以帮助您实现目标뺯
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下周回顾您的行动计划뻟看看完成得怎样뺯您需要解决问题并制定下一
个行动计划뺯与您的医生讨论您的行动计划뺯

回顾您的行动计划回顾您的行动计划

您的目标您的目标

您的愿景您的愿景

本周我将뻭
______________________________뻛做什么뻜
______________________________뻛什么时候뻜
______________________________뻛哪里뻜
______________________________뻛多长时间뻜
______________________________뻛多久一次뻜
我对做这个计划的信心程度是뻭

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

根本没有信心 完全自信

您的行 您的行 
动计划动计划
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如何应对挑战如何应对挑战
解决问题解决问题

如果您的每周行动计划没有按计划进行뻟那也没关系뺯当您的行动计划
未能顺利完成时뻟可以尝试去解决问题뺯解决问题是要学习的一项关键
技能뺯

如果事情没有按计划进行뻟请遵循以下步骤뻭

1. 描述问题
2. 什么阻止您去完成行动计划뻲
3. 集思广益并考虑其他方法去实现您的计划
4. 选择一个构想尝试
5. 制定下一个行动计划
6. 如果第一个构想不起作用뻟请尝试新的构想法

记住记住

您不是一个人뺯与您的医疗团队联系以寻求帮助뺯
您的家人或朋友也可以提供帮助뺯他们可以帮助您
解决问题并达到目标뺯 





从哪里了解更多从哪里了解更多

心脏病学院心脏病学院 
www.cardiaccollege.ca 
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