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پیشگفتار
بی‌تردیـد یکـی از عوامل مهم سـالم زیسـتن و سـالم مانـدن، ‌آگاه بـودن از زمینه‌ها 
و شـاخصه‌های حفـظ سلامتی اسـت. مراجعـه به پزشـکان متخصص و مشـاوره گرفتن 
از آن‌هـا،‌ مطالعـۀ  کتاب‌هـا و مقاله‌هـای معتبـر یـا بهـره بردن از رسـانه‌های دیـداری و 
شـنیداری از جملـه منابـع و بسـتری بـرای افزایـش دانـش افـراد در حـوزۀ  سلامتی و 

حفظ آن اسـت. 
برهمیـن اسـاس »مرکـز توانبخشـی قلبی-ریـوی بیمارسـتان افشـار یـزد« بـا هدف 
شناسـایی و رفـع کاسـتی‌های ایـن حـوزه و افزایـش آگاهـی و دانش تمـام هموطنان به 
ویـژه بیمـاران قلبی‌عروقـی و خانـوادۀ  محتـرم آنـان،‌ پـس از ماه‌هـا تحقیـق و بررسـی،‌ 
نـوزده عنـوان کتـاب مؤثـر و کاربـردی )در سـطح بین‌المللی( را شناسـایی کرده اسـت. 
ایـن کتاب‌هـا بـه لطف خـدا و تلاش جهـادی پزشـکان و کارکنان زیرمجموعه، در سـال 
1394 - بـا تأکیـد بر سـاده و روان بـودن مطالب- ترجمه گردید )فهرسـت تمام عناوین 

منتشـر شـده در صفحـه پایانی همیـن کتاب آمده اسـت(. 
امیـد اسـت با این اقدام توانسـته باشـیم، گامی هرچنـد کوچک در راسـتای حفظ و 

ارتقای سلامت هموطنان گرامـی برداریم.
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد

مرکز توانبخشی قلبی-ریوی بیمارستان افشار
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دربارۀ این کتاب��

این کتاب برای افرادی تهیه شده است که به علت مشکل قلبی، تحت عمل 
جراحی و یا سایر درمان های قلبی قرار گرفته‌اند.

ــه  ــی چگون ــی قلب ــۀ بازتوان ــه برنام ــود ک ــح داده می‌ش ــاب توضی ــن کت در ای
می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا بــا وجــود بیمــاری قلبــی بــه یــک زندگــی 
ــوادۀ  ــرای خان ــد ب ــن می‌توان ــاب همچنی ــن کت ــد. ای ــب بازگردی ــوب و مناس خ
ــد، مناســب باشــد. ــداری می‌کنن ــه از شــما نگه ــرادی ک شــما، دوســتانتان و اف

آنچه در این کتاب تشریح می‌گردد:
• بازتوانی قلبی چیست؛

• بازتوانی قلبی برای چه کسانی مناسب است؛
• بیماری عروق کرونر چیست و علت آنژین و حملۀ قلبی چیست؛

ــه  ــه منــزل، ب ــه می‌تــوان در روزهــای اول و هفته‌هــای اول بازگشــت ب • چگون
بهبــودی خــود کمــک کــرد؛

• برنامۀ بازتوانی قلبی شامل چه اقداماتی می‌شود؛
ــش  ــده کاه ــیِ آین ــوادث قلب ــر ح ــا خط ــام داد ت ــوان انج ــی می‌ت • چه‌کارهای

یابــد
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ــن  ــوان جایگزی ــاب به‌هیچ‌عن ــن کت ــر: ای تذک
توصیه‌هــای پزشــک یــا پرســتار شــما نیســت‌؛ 
امــا می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 
ــوید. ــه ش ــر متوج ــا را بهت ــای آن‌ه حرف‌ه



9

بازتوانی قلبی چیست؟��

ــبب  ــد س ــه می‌توان ــت ک ــی اس ــی جامع ــۀ توان‌بخش ــی، برنام ــی قلب بازتوان
بهبــود زندگــی بیمــاران قلبــی شــود و میــزان وقــوع حــوادث ناگــوار قلبــی را در 
آن‌هــا بــه میــزان تقریبــی 25 درصــد کاهــش دهــد. بیمــاران قلبــی می‌تواننــد 
ــود  ــادی خ ــی ع ــه زندگ ــر ب ــه زودت ــی، هرچ ــن برنامه‌های ــتفاده از چنی ــا اس ب

ــد. بازگردن

هدف از بازتوانی قلبی این است که««
1- بــه شــما کمــک شــود تــا بعــد از یــک حادثــۀ قلبــی یــا بعــد از درمانــی 
ــه یــک زندگــی در حــد امــکان  ماننــد عمــل جراحــی قلــب، بهبــود یابیــد و ب

ــد؛ طبیعــی و عــادی بازگردی
ــد و در  ــریع یاب ــما تس ــامتی ش ــد س ــتان، رون ــت از بیمارس ــد از بازگش 2- بع

ــظ شــود. ــی حف ســطح خوب

محتوای برنامۀ بازتوانی قلبی««
هــر بیمــاری کــه در مرکــز بازتوانــی قلــب پذیــرش می‌شــود، تحــت برنامــه‌ای 
قــرار می‌گیــرد کــه بــر اســاس نیازهــای فــردی و عوامــلِ خطــرِ تأثیرگــذار بــر 
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بیمــاری، تنظیــم می‌گــردد. ایــن برنامــه شــامل مــوارد زیــر اســت:
• آمــوزش بیمــار و خانــوادۀ او در زمینــۀ نحــوۀ تشــخیص، پیشــگیری و درمــان 

ــی؛ ــای قلب بیماری‌ه
• کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدید کننــدۀ بیمــار قلبــی )فشــارخون بــالا، 

چربــی خــون بــالا، دیابــت، چاقــی و مصــرف ســیگار(؛
• انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش بازتوانی و یا منزل بیمار؛

• مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی.
بازتوانی قلبی برای چه کسانی مناسب است؟««

• افرادی که حملۀ قلبی داشته‌اند؛
• افرادی که دفیبریلاتور قلبی )باتری( گذاشته‌اند؛

• افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M.I( داشته‌اند؛
• بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛

• بیمارانــی کــه عمــل بــای پــاس عــروق کرونــر )C.A.B.G( و یا آنژیوپلاســتی 
عــروق کرونــر )P.T. C.A( داشــته‌اند؛

• بیمارانی که پیوند قلب یا عمل جراحی دریچۀ قلب داشته‌اند.
بازتوانــی قلــب همچنیــن می‌توانــد بــرای افــرادی کــه دارای درد ثابــت قلبــی، 
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ــی  ــادرزادی قلب ــاری م ــا بیم ــی( ی ــۀ قلب ــدگی عضل ــل ش ــی )ش کاردیومیوپات
هســتند نیــز مفیــد باشــد.

چه زمانی برای شروع بازتوانی قلبی مناسب است؟««

ــد  ــی مانن ــال درمان ــایر اعم ــا س ــب ی ــی قل ــل جراح ــت عم ــما تح ــر ش اگ
ــن اســت کــه شــما قبــل از عمــل  ــن کار ای ــد، بهتری آنژیوپلاســتی قرارگرفته‌ای
ــا قبــل از شــروع درمــان، تغییــرات مثبتــی را در ســبک زندگیتــان  جراحــی ی
ــیگار را  ــد س ــید، بای ــیگار می‌کش ــما س ــر ش ــال اگ ــد. به‌عنوان‌مث ــاد کنی ایج
ــد. ــم کنی ــود ک ــدری از وزن خ ــد ق ــد، بای ــر اضافه‌وزن‌داری ــد و اگ ــع کنی قط

ــه  ــد ب ــان( می‌توان ــروع درم ــل از ش ــی )قب ــبک زندگ ــت در س ــرات مثب تغیی
ــد. ــاه نمای ــان را کوت ــد از درم ــت بع ــد و دورۀ نقاه ــک کن ــما کم ــودی ش بهب

بازتوانی قلبی در زمان بستری در بیمارستان««
ــار  ــب، بیم ــی قل ــروه بازتوان ــای گ ــی از اعض ــتان‌ها یک ــیاری از بیمارس در بس
ــی کــه انجــام شــده  ــا در مــورد بیمــاری و درمان بســتری را ویزیــت می‌کنــد ت
ــد در  ــی می‌توانن ــروه بازتوان ــای گ ــد. اعض ــار بده ــه بیم ــی ب ــت اطلاعات اس
مــورد دورۀ بهبــودی و بازگشــت بــه فعالیــت معمــول، تغییــر شــیوۀ زندگــی و 
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چه کسانی عضو گروه بازتوانی قلب هستند؟
ــه  ــب، پزشــک آگاه ب ــی شــامل: متخصــص قل ــروه بازتوان اعضــای گ
ــراپ،  ــتار، فیزیوت ــی، پرس ــۀ بازتوان ــر برنام ــی، مدی ــرات بازتوان تأثی

ــت. ــناس اس ــه و روانش ــاور تغذی مش
ــراد را در زمــان بســتری ملاقــات  ممکــن اســت شــما همــۀ ایــن اف
ــا تعــدادی از آن‌هــا در بیمارســتان یــا در بازتوانــی  نکنیــد و فقــط ب

ســرپایی آشــنا شــوید.

در صفحــات بعــد بیمــاری عــروق کرونــر، آنژیــن و حمــات قلبــی توضیــح داده 
ــا بتوانیــد اهمیــت بازتوانــی  ــه شــما کمــک می‌کنــد ت می‌شــود. ایــن مطالــب ب
ــمارا  ــب ش ــامت قل ــب، س ــی قل ــه بازتوان ــد چگون ــد و بدانی ــب را درک کنی قل

ــد. ــظ می‌کن حف

چگونگــی مراقبــت از قلــب در آینــده، توضیحاتــی را بــه بیمــار بدهنــد. همســر 
یــا اعضــای خانــوادۀ بیمــار نیــز در صــورت امــکان می‌تواننــد از ایــن اطلاعــات 

ــد. اســتفاده کنن
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بیماری عروق کرونر قلب چیست؟��
ــد و  ــرار دارن ــب ق ــی هســتند کــه روی ســطح قل ــر، رگ‌های شــریان‌های کرون
ــروع  ــی ش ــر زمان ــروق کرون ــاری ع ــانند. بیم ــب می‌رس ــۀ قل ــه عضل ــون را ب خ
می‌شــود کــه ایــن رگ‌هــا بــا مــواد چربــی کــه آترومــا نامیــده می‌شــود، تنــگ 
ــروم  ــر نحــوۀ گرفتگــی شــریان به‌وســیلۀ آت ــا مســدود شــوند. در شــکل زی و ی

نشــان داده‌شــده اســت.
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اگــر رگ‌هــای کرونــر به‌قــدری تنــگ شــود کــه خــون نتوانــد بــه عضلــۀ قلــب 
برســد، بــه دنبــال آن اکســیژن نیــز بــه عضلــه نمی‌رســد؛ ازایــن‌رو شــما دچــار 
درد یــا ناراحتــی در قفســۀ ســینه می‌شــوید. ایــن درد آنژیــن نامیــده می‌شــود.
ــده  ــاً تنگ‌ش ــه قب ــر ک ــروق کرون ــه ع ــد ک ــی رخ می‌ده ــی زمان ــۀ قلب حمل
اســت، توســط لختــه کامــاً بســته ‌شــود و مانــع از رســیدن اکســیژن بــه ایــن 
ــه  ــت عضل ــن اس ــاق ممک ــن اتف ــال ای ــه دنب ــود. ب ــب ش ــۀ قل ــمت از عضل قس

ــد. ــیب ببین ــی آس ــورت دائم به‌ص

ــه  ــار )بعدازاینک ــک بیم ــا ی ــت ت ــه لازم اس ــی ک مدت‌زمان
ــه  ــردی ب ــد، از ف ــتان بمان ــد( در بیمارس ــی ش ــۀ قلب ــار حمل دچ
ــت لازم  ــن اس ــراد ممک ــی از اف ــت. بعض ــر اس ــر متغی ــرد دیگ ف
باشــد پنــج روز و برخــی دو تــا ســه روز در بیمارســتان بســتری 

باشــند.
ــن‌رو  ــاک اســت، ازای ــه خطرن ــک حادث ــی ی ــۀ قلب ــوع حمل ــر ن ه
ــه شــده‌اند  ــرادی کــه دچــار حمل ــرای همــۀ اف ــی قلبــی ب بازتوان
ــه مدت‌زمــان بســتری بودنشــان در  ضــروری اســت و ارتباطــی ب

ــدارد. بیمارســتان ن
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آزمایش‌های تشخیصی و درمانی««

اگــر شــما آنژیــن داریــد یــا اگــر مبتلابــه حملــۀ قلبــی شــده‌اید، آزمایش‌هــای 
مختلفــی بــرای تشــخیص نــوع و مــکان آســیب انجــام می‌گــردد. ایــن 
ــان انجــام  ــوع درم ــن ن ــت انتخــاب بهتری ــری جه ــرای تصمیم‌گی ــا ب آزمایش‌ه
می‌شــود. پزشــک معالــج، داروهــای مختلفــی را بــه شــما می‌دهــد کــه احتمــالاً 
ــخیصی  ــای تش ــر آزمایش‌ه ــد. اگ ــت کنی ــی دریاف ــورت طولان ــت به‌ص لازم اس
ــن  ــت، ممک ــده اس ــیار تنگ‌ش ــما بس ــر ش ــریان‌های کرون ــه ش ــد ک ــان ‌ده نش
ــر  ــا اســتنت )فن ــر ب ــروق کرون ــم ع ــد ترمی ــی مانن ــا درمان ــاز باشــد ت اســت نی

ــر انجــام شــود. ــروق کرون ــاس ع ــا عمــل جراحــی بای‌پ ــذاری( ی گ

گاهــی اوقــات بازســازی عــروق کرونــر همــراه بــا فنــر گــذاری بــا برنامه‌ریــزی 
ــن کار به‌صــورت اورژانســی  ــز انجــام ای ــی گاهــی نی ــی انجــام می‌شــود؛ ول قبل
ــه  ــود. اگــر آنژیوپلاســتی به‌عنــوان درمــان اورژانســی انجــام شــود، ب خواهــد ب

ــه می‌شــود. ــه گفت آن آنژیوپلاســتی اولی
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چه عواملی خطر ابتلا به بیماری عروق کرونری قلب را افزایش می‌دهد؟««
ــاری را  ــاد بیم ــر ایج ــه خط ــود ک ــه می‌ش ــی گفت ــه عوامل ــاز ب ــل خطرس عوام

افزایــش می‌دهــد.
عوامل خطرساز بیماری عروق کرونر شامل موارد زیر است:

• مصرف سیگار؛
• فشارخون بالا؛

• کلسترول بالا )چربی بد(؛
• بی‌حرکتی؛

• چاقی یا اضافه‌وزن؛
• دیابت )بیماری قند(؛

ایــن مــوارد عوامــل خطرســازی هســتند کــه شــما می‌توانیــد آن‌هــا را کنتــرل 
کنیــد. بازتوانــی قلبــی شــامل تغییراتــی در ســبک زندگــی اســت کــه بــه شــما 
کمــک خواهــد کــرد تــا ایــن عوامــل خطرســاز را کنتــرل کنیــد و از ایــن طریــق 

از قلــب خــود محافظــت کنیــد.
 ســایر عوامــل خطرســاز بیمــاری قلبــی شــامل ســن، ســابقه خانوادگــی و نــژاد 

ــرل نیســتند. ــه قابل‌کنت اســت ک
سن: با افزایش سن، بیماری قلبی نیز پیشرفت می‌کند.



17

ــد،  ــی دارن ــاری قلب ــی بیم ــابقۀ خانوادگ ــه س ــرادی ک ــی: اف ــابقۀ خانوادگ س
خطــر بیمــاری قلبــی در آن‌هــا نیــز افزایــش می‌یابــد. ســابقۀ خانوادگــی قلبــی 
ــا  ــادر ی ــا »م ــل از ســن 55 ســالگی ی ــرادر شــما« قب ــا ب ــدر ی ــه »پ ــی اینک یعن
ــب  ــر قل ــروق کرون ــاری ع ــار بیم ــالگی دچ ــل از ســن 65 س ــما« قب ــر ش خواه

شــده باشــند.
نــژاد: احتمــال ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر در بعضــی از گروه‌هــای نــژادی 
ــیای  ــه در آس ــرادی ک ــال اف ــرای مث ــتر اســت. ب ــراد بیش ــایر اف ــه س نســبت ب
ــگلادش( متولدشــده‌اند و در حــال حاضــر در  ــا بن ــد پاکســتان ی ــی )مانن جنوب
انگلســتان زندگــی می‌کننــد، دو برابــر افــراد انگلیســی از بیمــاری عــروق کرونــر 

ــد. ــج می‌برن ــب رن قل
روزهای اول بعد از ترک بیمارستان��

ــا  ــی ی ــتن نگران ــوید، داش ــص می‌ش ــتان مرخ ــما از بیمارس ــه ش ــی ک زمان
ــی  ــورد فعالیت‌های ــب در م ــی قل ــاً طبیعــی اســت. گــروه بازتوان اضطــراب کام
ــا  ــد کــرد. فعالیت‌ه ــا شــما صحبــت خواهن ــد، ب ــد انجــام دهی کــه اجــازه داری
در مــورد افــراد مختلــف کامــاً متفــاوت اســت و شــما صرفــاً مجــاز بــه انجــام 
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ــراد  ــواده و اف ــت. خان ــده اس ــما توصیه‌ش ــه ش ــه ب ــتید ک ــی هس فعالیت‌های
ــند؛  ــما باش ــت ش ــت دوره نقاه ــران وضعی ــت نگ ــن اس ــما ممک ــا ش ــط ب مرتب

ــنوند. ــی را بش ــروه بازتوان ــای گ ــت توصیه‌ه ــر اس ــز بهت ــا نی ــن‌رو آن‌ه ازای

زمــان بهبــودی بــه ســن، وضعیــت قلبــی و درمــان شــما بســتگی دارد. افــرادی 
ــد، زمــان طولانی‌تــری  ــا وضعیــت بدتــری دارن کــه ســن آن‌هــا بالاتــر اســت ی
ــد از ترخیــص ممکــن اســت  ــای اول بع ــد. در هفته‌ه ــودی لازم دارن ــرای بهب ب
ــه کنیــد؛ امــا باگذشــت زمــان بهبــودی  ــدی را تجرب شــما روزهــای خــوب و ب
ــد در  ــی می‌توان ــر شــوید.گروه بازتوان ــه‌روز بهت ــد تثبیــت شــود و روزب شــما بای
ــع  ــی مواق ــد. در بعض ــم کن ــما فراه ــرای ش ــی را ب ــای اول برنامه‌های هفته‌ه
ممکــن اســت یکــی از اعضــای گــروه بازتوانــی شــمارا در منــزل ویزیــت کنــد یــا 
ــد. ــای لازم را بده ــود و توصیه‌ه ــر ش ــما باخب ــت ش ــی از وضعی ــورت تلفن به‌ص
یکــی دیگــر از روش‌هــای درمانــی کــه بــرای شــما ارائــه می‌شــود، گروه‌درمانــی 

اســت. در ایــن خصــوص توضیحاتــی در صفحــه 60 آمده اســت.

روزهای ابتدایی««

ــبک  ــای س ــام فعالیت‌ه ــن کار، انج ــزل، بهتری ــه روز اول در من ــا س در دو ی
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اســت. فعالیت‌هــای شــما بهتــر اســت در حــدی باشــد کــه شــما قبــل از تــرک 
ــد  ــعی کنی ــان، س ــه بهبودی‌ت ــک ب ــرای کم ــد. ب ــام می‌دادی ــتان انج بیمارس
ــاده کــردن  ــد آم هــرروز از رختخــواب خــارج شــوید، فعالیت‌هــای ســبک مانن
چــای یــا صبحانــه انجــام دهیــد، از چنــد پلــه بــالا یــا پاییــن برویــد و پیــاده‌روی 

ســبک داشــته باشــید.

اســتراحت بــرای بهبــودی شــما بســیار مؤثــر اســت. احســاس خســتگی بعــد از 
حملــۀ قلبــی یــا جراحــی قلــب کامــاً طبیعــی اســت. اگــر احســاس خســتگی 
کردیــد، دراز بکشــید. زمانــی کــه شــما بیمارســتان را تــرک می‌کنیــد، داروهــای 
موردنیازتــان بــه مقــدار مصــرف یــک یــا دو هفتــه بــرای شــما نســخه می‌شــود. 
ــدن  ــتری ش ــل از بس ــما قب ــه ش ــی ک ــا داروهای ــت ب ــن اس ــا ممک ــن داروه ای
دریافــت می‌کردیــد، متفــاوت باشــد. شــما بایــد داروهــای جدیــدی را کــه بــرای 
ــان  ــورد داروهایت ــه در م ــد. درصورتی‌ک ــرف کنی ــت مص ــده اس ــما توصیه‌ش ش
ســؤالی داریــد، می‌توانیــد آن را از پزشــک یــا اعضــای گــروه بازتوانــی یــا یــک 

داروســاز بپرســید.
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پزشک خانواده‌تان را ملاقات کنید««

بــه شــما پیشــنهاد می‌شــود کــه بلافاصلــه بعــد از ترخیــص، ترتیبــی دهیــد تــا 
پزشــک خانواده‌تــان شــمارا ملاقــات کنــد. در ایــن ملاقــات شــما می‌توانیــد در 
مــورد نگرانی‌هایتــان صحبــت کنیــد و توصیه‌هــای لازم را در خصــوص مصــرف 

داروهایتــان و دریافــت کنیــد.

احساسات««

تغییــر هیجانــات بعــد از تشــخیص یــک مشــکل قلبــی، کامــاً طبیعــی اســت. 
ــان  ــت قلبی‌ت ــان وضعی ــد از درم ــه بع ــد ک ــاس کنی ــت احس ــن اس ــما ممک ش
بهبودیافتــه اســت؛ امــا نگــران باشــید کــه چــرا قــادر نیســتید بــه فعالیت‌هــای 
ــرار  ــی تک ــه مشــکل قلب ــران باشــید ک ــا نگ ــد ی ــی برگردی ــل از مشــکل قلب قب
شــود. یکــی دیگــر از مســائلی کــه بیمــار قلبــی بــه آن مبتــا می‌شــود، تــرس 
ــا  ــه این‌ه ــی اســت. هم ــی دارد، عصبان ــاری قلب ــه بیم ــرگ اســت و از اینک از م
ــی  ــردگی و بدخلق ــی، افس ــاس نگران ــت احس ــن اس ــما ممک ــت. ش ــی اس طبیع
داشــته باشــید و حتــی گریــه کنیــد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه در مــورد ایــن 
ــروه  ــا اعضــای گ ــی ی ــی قلب ــروه بازتوان ــتانتان، گ ــا دوس ــواده ی ــا خان ــائل ب مس
حمایــت از بیمــاران قلبــی صحبــت کنیــد. اگــر ایــن احساســات بــد یا افســردگی 
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ــا پزشــکتان مشــورت کنیــد. ادامــه پیــدا کــرد، ب

آیا حملۀ قلبی دیگری یا مشکلات قلبی بیشتری را تجربه خواهم کرد؟««
ــه مشــکلات قلبــی را در آینــده  ــر، خطــر ابتــا ب داشــتن بیمــاری عــروق کرون
افزایــش خواهــد داد. درصورتی‌کــه شــما داروهــای تجویزشــده توســط پزشــک 
را کامــاً مصــرف کنیــد و شــیوه زندگــی خــود را بــه یــک شــیوه زندگــی ســالم 
تغییــر دهیــد، شــما می‌توانیــد خطــر بیمــاری مجــدد قلبــی را به‌شــدت 

کاهــش دهیــد.
ــرار  ــی ق ــی قلب ــه بازتوان ــک برنام ــت ی ــه تح ــد ک ــراد دریافته‌ان ــیاری از اف بس
گرفتــن، بــه آن‌هــا و همسرشــان و کســانی کــه مراقبــت از آن‌هــا را بــه 
ــند. ــته باش ــالم‌تری داش ــی س ــه روش زندگ ــد ک ــان می‌ده ــد اطمین عهده‌دارن
بعضــی از بیمــاران دریافته‌انــد کــه زندگــیِ بعــد از یــک حملــۀ قلبــی و درمــان، 

می‌توانــد بهتــر و پربارتــر از قبــل باشــد.
فعالیــت را دوبــاره شــروع کنیــد:  فعالیــت فیزیکــی منظــم بــه بهبــود شــما 
ــی  ــران زندگ ــه دیگ ــدون وابســتگی ب ــه ب ــود ک ــث می‌ش ــد و باع ــک می‌کن کم

کنیــد.
ــام  ــد انج ــتان می‌توانی ــص از بیمارس ــد از ترخی ــما بع ــه ش ــی ک ــزان فعالیت می
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ــد، بســتگی  ــت کرده‌ای ــه دریاف ــی ک ــوع درمان ــی و ن ــاری قلب ــوع بیم ــد، ن دهی
دارد.

هــدف از برنامــۀ فعالیــت بدنــی ایــن اســت کــه به‌صــورت روزانــه و از زمــان کــم 
شــروع شــود و به‌مــرور ایــن مدت‌زمــان افزایــش یابــد. در ابتــدا ممکــن اســت 
شــما بســیار خســته شــوید؛ امــا ایــن خســتگی کامــاً طبیعــی اســت. زمانــی 
کــه قــدرت و اعتمادبه‌نفــس شــما افزایــش یافــت، احســاس خســتگی شــما نیــز 

ــد. ــش می‌یاب کاه
ــد فعالیــت  ــی از ورزش اســت کــه شــما می‌توانی ــاده‌روی شــکلی بســیار عال پی
بدنــی را بــا آن شــروع کنیــد. قــدم زدن روی یــک ســطح صــاف بــر قــدم زدن 
روی ســطحی شــیب‌دار و پلــه‌دار بهتــر اســت. درصورتی‌کــه هــوا خــوب اســت، 
در حیــاط یــا محیــط بــاز قــدم بزنیــد. ایــن مســئله بــه شــما کمــک می‌کنــد 

ــد. ــود یاب ــان بهب ــا اســتفاده از هــوای آزاد، روحیه‌ت ــا ب ت
اگــر بتوانیــد بــا یــک دوســت یــا یکــی از افــراد خانــواده بــه قــدم زدن برویــد، 
ــه اولِ  ــه هفت ــا س ــی دو ت ــاده‌روی ط ــزان پی ــولاً می ــت. معم ــر اس ــیار بهت بس
ــزان  ــد می ــما می‌توانی ــد. ش ــش می‌یاب ــتان، افزای ــص از بیمارس ــد از ترخی بع
پیــاده‌روی خــود را در یــک دفترچــه یادداشــت کنیــد و میــزان پیشــرفت آن را 
بــه دســت آوریــد. بعــد از دو یــا ســه هفتــه، شــما بایــد قــادر باشــید مســافت 
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ــد. ــدم بزنی ــری ق طولانی‌ت
 بــا گــروه بازتوانــی قلــب در مــورد چگونگــی افزایــش فعالیــت بدنــی به‌انــدازه‌ای 

کــه مناســب بــا وضعیــت شــما اســت، مشــورت کنید.
بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در مــورد فعالیــت فیزیکــی و نــکات ایمنــی بــه 

صفحــه 54 مراجعــه کنیــد.

انجام کارهای منزل و باغبانی««
زمانــی کــه احســاس کردیــد توانایــی کافــی داریــد، می‌توانیــد بعضــی فعالیت‌هــا 
مثــل شســتن ظرف‌هــا و گردگیــری منــزل را انجــام دهیــد. بعــد از چنــد هفتــه 
ــایر  ــد س ــه بتوانی ــد ک ــودی کنی ــاس بهب ــدازه‌ای احس ــت به‌ان ــن اس ــما ممک ش

فعالیت‌هــا ماننــد کار بــا جاروبرقــی و باغبانــی ســبک را نیــز انجــام دهیــد.
ــه  ــت اینک ــه عل ــد، ب ــب قرارگرفته‌ای ــاز قل ــما تحــت جراحــی ب ــه ش درصورتی‌ک
اســتخوان جنــاغ بریده‌شــده اســت تــا زمــان بهبــودی )حــدود ســه مــاه( قــادر 
ــی  ــد فعالیت‌های ــد. شــما نمی‌توانی ــد کنی ــود اجســام ســنگین را بلن ــد ب نخواهی
ماننــد کشــیدن یــا هــل دادن اجســام ســنگین و حفــر کــردن را انجــام دهیــد. 
ــال  ــای نرم ــه فعالیت‌ه ــود ب ــد ب ــادر خواهی ــد، ق ــود یافتی ــه شــما بهب ــی ک زمان

خــود برگردیــد.
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رانندگی««

زمــان شــروع مجــدد رانندگــی شــما، بــه وضعیــت قلــب شــما و نــوع درمانتــان 
ــد،  ــرل کرده‌ای ــی آن را کنت ــد و به‌خوب ــن داری ــما آنژی ــر ش ــتگی دارد. اگ بس

ــد. ــی کنی ــد رانندگ می‌توانی
• اگــر شــما تحــت آنژیوپلاســتی قرارگرفته‌ایــد، نبایــد تــا یــک هفتــه 

کنیــد؛ رانندگــی  بعدازآنژیوپلاســتی 
• بســیاری از افــرادی کــه مبتلابــه حملــۀ قلبــی شــده‌اند تــا یــک مــاه بعــد از 

حملــۀ قلبــی اجــازه رانندگــی ندارنــد؛
به‌صــورت  و  شــده‌اند  قلبــی  حملــۀ  دچــار  کــه  افــرادی  از  بعضــی   •
ــد  ــادر خواهن ــد، ق ــتی قرارگرفته‌ان ــان آنژیوپلاس ــت درم ــزی تح موفقیت‌آمی
ــا پزشــک معالــج  بــود بعــد از یــک هفتــه رانندگــی کننــد؛ امــا بهتــر اســت ب

ــد؛ ــورت کنن ــز مش ــود نی خ
•  اگــر تحــت عمــل جراحــی بــاز قلــب قرارگرفته‌ایــد، بهتــر اســت چهــار هفتــه 
منتظــر بمانیــد و بعــدازآن شــروع بــه رانندگــی کنیــد. اگرچــه بیشــتر پزشــکان 
ترجیــح می‌دهنــد کــه ایــن مــدت شــش هفتــه باشــد تــا محــل زخــم بهبــود 

نســبی یابــد؛
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ــد.  ــف کنی ــه توق ــدید، بلافاصل ــینه ش ــار درد س ــی دچ ــگام رانندگ ــر هن • اگ
ــه  ــی ادام ــه رانندگ ــدداً ب ــد مج ــد می‌توانی ــرل ش ــما کنت ــه درد ش ــی ک زمان

ــد. دهی

بازگشت به کار««
اکثــر افــراد بعــد از بهبــودی قــادر خواهنــد بــود بــه شــغل قبلــی خــود برگردنــد. 
ــه وضعیــت  ــان برگردیــد، ب ــه کارت ــا شــما ب مدت‌زمانــی کــه طــول می‌کشــد ت
ــام  ــه انج ــوع کاری ک ــد و ن ــت کرده‌ای ــه دریاف ــی ک ــوع درمان ــما، ن ــی ش قلب

ــتگی دارد. ــد، بس می‌دهی
در مــورد بازگشــت بــه کار می‌توانیــد بــا پزشــک معالجتــان یــا گــروه بازتوانــی 
مشــورت کنیــد اگــر شــما تحــت آنژیوپلاســتی قرارگرفته‌ایــد و دچــار عارضــه 
ــد.  ــه کار برگردی ــدازآن ب ــد روز بع ــید چن ــادر باش ــت ق ــن اس ــده‌اید، ممک نش
البتــه ایــن موضــوع بــه نــوع شــغلتان نیــز بســتگی دارد. اگــر دچــار یــک حملــۀ 
ــه  ــد، درصورتی‌ک ــب قرارگرفته‌ای ــی قل ــل جراح ــت عم ــا تح ــده‌اید ی ــی ش قلب
کارتــان شــامل فعالیت‌هــای ســبک باشــد، ممکــن اســت بتوانیــد بعــد از شــش 

هفتــه بــه کار خــود برگردیــد.
ــد، لازم  ــنگین باش ــود و س ــام می‌ش ــت انج ــا دس ــما ب ــغل ش ــه ش درصورتی‌ک
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ــا  ــد ی ــت کارکنی ــورت پاره‌وق ــد به‌ص ــد. می‌توانی ــر کنی ــاه صب ــد م ــت چن اس
ــد. ــما بده ــه ش ــبک‌تری ب ــد کار س ــود بخواهی ــای خ ــه از کارفرم اینک

ــرای  ــس ب ــه دســت آوردن اعتمادبه‌نف ــما در ب ــه ش ــی، ب ــه بازتوان ــام برنام  انج
ــد. ــک می‌کن ــه کار کم ــت ب بازگش

رابطۀ جنسی««

ایــن مســئله کامــاً طبیعــی اســت کــه افــراد بــا بیمــاری قلبــی و همسرانشــان 
نگــران چگونگــی رابطــۀ جنســی خــود باشــند؛ امــا بایــد دانســت کــه بســیاری از 
بیمــاران قلبــی می‌تواننــد از رابطــۀ جنســی لــذت ببرنــد و بســیاری از افــرادی 
کــه تحــت درمــان قرارگرفته‌انــد، می‌تواننــد رابطــۀ جنســی را از ســر بگیرنــد.

ــب و  ــریان قل ــاً ش ــی موقت ــۀ جنس ــی، رابط ــای بدن ــایر فعالیت‌ه ــد س مانن
فشــارخون را افزایــش می‌دهــد. ایــن افزایــش در کار قلــب ممکــن اســت موقتــاً 

ــا درد ســینه شــود. باعــث تنگــی نفــس ی

اگــر شــما یــک حملــۀ قلبــی بــدون عــوارض داشــته‌اید، زمانــی کــه احســاس 
می‌کنیــد بــرای انجــام فعالیــت جنســی آمــاده هســتید، می‌توانیــد آن را 
شــروع کنیــد )معمــولاً بعــد از چهــار هفتــه(. البتــه بعضــی از زوج‌هــا ممکــن 
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اســت احســاس کننــد کــه هنــوز آمادگــی ندارنــد و ترجیــح دهنــد مدت‌زمــان 
ــت جنســی  ــی، فعالی ــۀ قلب ــرات حمل ــودی اث ــد از بهب ــذرد. بع ــری بگ طولانی‌ت

ــش نمی‌دهــد. ــی دیگــر را در شــما افزای ــۀ قلب ــک حمل خطــر ایجــاد ی

ــه بعــد از  بعــد از جراحــی قلــب، شــما می‌توانیــد فعالیــت جنســی را بلافاصل
بهبــودی آغــاز کنیــد. اکثــر افــراد بعــد از چنــد هفتــه ایــن احســاس بهبــودی 

ــذرد. ــری بگ ــدت طولانی‌ت ــح می‌دهندم ــراد ترجی ــا بعضــی از اف ــد، ام رادارن

ــش  ــرای کاه ــرد. ب ــرار نگی ــار ق ــینه تحت‌فش ــۀ س ــم قفس ــید زخ ــب باش مراق
احتمــال ایجــاد علائــم درد ســینه در طــول فعالیــت جنســی، از انجــام ایــن کار بعد 
از غــذا خــوردن بپرهیزیــد و ســعی کنیــد در شــروع فعالیــت جنســی انــرژی زیادی 
مصــرف نکنیــد. همچنیــن اگر شــما اســپری یــا قــرص نیتروگلیســیرین داریــد، آن 

را کنــار خــود بگذاریــد تــا در صــورت نیــاز از آن اســتفاده کنیــد.

از دســت دادن کامــل قــدرت جنســی بعــد از بیمــاری شــایع نیســت امــا کاهــش 
قــدرت جنســی شــایع اســت. بعضــی از مــردان ممکــن اســت ناتوانــی جنســی را 
تجربــه کننــد. ایــن مســئله ممکــن اســت نتیجه فشــار هیجانی باشــد. گاهــی اوقات 
ایــن مســئله نتیجــه مصــرف بعضــی از داروهــای خــاص ماننــد مســدودکننده‌های 
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بتــا اســت کــه روی قــدرت جنســی تأثیــر می‌گــذارد. همچنیــن کاهــش قــدرت 
ــت باشــد. کاهــش قــدرت  ــا دیاب ــد ناشــی از مشــکلات عروقــی ی جنســی می‌توان
ــد،  ــن زمینه‌داری ــر شــما مشــکلاتی در ای ــه اگ جنســی مشــکل شــایعی اســت ک
بهتــر اســت موضــوع را بــا پزشــک معالــج خود یــا گــروه بازتوانــی در میــان بگذارید. 
درصورتی‌کــه شــما مشــکل قلبــی داریــد یــا در صــورت مصــرف داروهــای بیمــاری 
ــج خــود  ــا پزشــک معال ــل از آن ب ــرا باشــید و قب ــب مصــرف ویاگ ــی، مراق قلب

مشــورت کنیــد.

ــاً  ــد، طبیعت ــت می‌کنی ــی مراقب ــار قلب ــک بیم ــما از ی ــر ش اگ
ایــن کار شــمارا خســته می‌کنــد. بــه خودتــان مرخصــی 
بدهیــد، ســالم غــذا بخوریــد، مرتــب ورزش کنیــد و شــب‌ها 

ــد. ــوب بخوابی خ
ــد  ــی از دیگــران مراقبــت کنی ــد به‌خوب شــما موقعــی می‌توانی

‌کــه خــوب و ســالم باشــید.
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مسافرت««

مســافرت شــانس اســتراحت را بــه شــما می‌دهــد؛ امــا بهتــر اســت تــا بعــد از 

بهبــودی منتظــر بمانیــد. اکثــر افــراد بعــد از بهبــودی قــادر بــه پــرواز هســتند 

ــا  ــافرت ب ــل از مس ــت. قب ــدار اس ــا پای ــی آن‌ه ــت قلب ــرواز وضعی ــول پ و در ط

پزشــک معالــج خــود یــا گــروه بازتوانــی قلــب در مــورد زمــان مناســب مســافرت 

یــا پــرواز مشــورت کنیــد.

مســافرت می‌توانــد شــمارا خســته کنــد و همچنیــن مســافرت طولانــی احتمــال 

خطــر پیشــرفت لختــه در عــروق انــدام تحتانــی را افزایــش می‌دهــد.

ــه ســفر می‌رویــد، بایــد مطمئــن شــوید کــه در طــول مســافرت  اگــر شــما ب

امــکان توقــف و قــدم زدن وجــود دارد. بــه هــر شــکلی کــه مســافرت می‌کنیــد، اوقــات 

زیــادی را بــه اســتراحت اختصــاص دهیــد و از حمــل چمدان‌هــای ســنگین بپرهیزیــد.

از مســافرت بــه کشــورهای خیلــی گــرم یــا خیلــی ســرد و مکان‌‌هایــی خیلــی بلنــد 
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ــد از  ــعی کنی ــی، س ــی بین‌راه ــات رفاه ــتفاده از امکان ــد. در مورداس ــودداری کنی خ

مــواردی کــه بــالای تپــه قــرار دارنــد بپرهیزید؛ مگــر اینکه شــما توانایــی کافــی را برای 

انجــام ایــن ســطح از فعالیــت داشــته باشــید. زمانی کــه به مســافرت می‌روید، لیســتی 

از همــه داروهایــی را کــه در حــال حاضــر مصــرف می‌کنیــد بــه همــراه داشــته باشــید. 

مقــداری از هریــک از داروهــا را در کیف‌دســتی و بقیــه را در چمــدان بگذاریــد.

زمــان ترخیــص از بیمارســتان، برنامــه ویزیــت متخصــص قلب یا جــراح به شــما داده 

خواهــد شــد. ایــن ویزیــت شــامل برنامــه شــش هفتــه بعــد از ترخیــص از بیمارســتان 

خواهــد بــود. در ایــن برنامــه پزشــک معالــج چگونگی پیشــرفت درمــان شــمارا ارزیابی 

خواهــد کــرد و در صــورت نیــاز بعضــی از داروهــای شــمارا تغییر خواهــد داد و یــا دوباره 

تکــرار خواهــد کــرد. قبــل از رفتــن نــزد پزشــک، بهتــر اســت ســؤال‌هایی کــه برایتــان 

پیــش می‌آیــد را یادداشــت کنیــد تــا فرامــوش نکنیــد.
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برنامۀ بازتوانی شامل چه مواردی است؟��

شــما حــدود چهارتا هشــت هفتــه بعــد از ترک بیمارســتان، بــه برنامــه بازتوانی 
قلبــی ارجــاع داده می‌شــوید. افــرادی کــه بــه برنامــۀ بازتوانــی قلبــی ارجــاع داده 
ــه دســت  ــودی خــود را ســریع‌تر ب ــد ســالم‌تر باشــند و بهب می‌شــوند، می‌توانن

آورند.
ــا  ــد ت ــما می‌ده ــه ش ــی را ب ــد و اطلاعات ــت می‌کن ــما حمای ــه از ش ــن برنام ای
زندگــی ســالم‌تری داشــته باشــید. ثابت‌شــده اســت کــه برنامــۀ بازتوانــی قلبــی‌ 
خطــر مرگ‌ومیــر ناشــی از بیمــاری عــروق قلــب و بعضــی از عوامــل خطرســاز 

ــی را کاهــش می‌دهــد. بیمــاری قلب
ــا دو ســاعت  ــه یکت ــی اســت ک ــی معمــولاً شــامل اقدامات ــی قلب ــۀ بازتوان برنام
ــه مــدت دوازده هفتــه  ــار در هفتــه انجــام می‌شــود و ب طــول می‌کشــد، ســه ب

ــد. ــه می‌یاب ادام

ــا عمــل  ــا تحــت آنژیوپلاســتی ی افــرادی کــه یــک حملــۀ قلبــی داشــته‌اند ی
ــرادی کــه دچــار درد ســینه قلبــی می‌شــوند،  ــد، اف ــب قرارگرفته‌ان جراحــی قل
بیمــاران بــا نارســایی قلــب یــا افــرادی کــه ســایر اعمــال جراحــی قلــب را تجربه 
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ــی  ــه بازتوان ــد. برنام ــود ببرن ــب س ــی قل ــۀ بازتوان ــد از برنام ــد، می‌توانن کرده‌ان
قلبــی بســیار متنــوع اســت امــا معمــولاً شــامل برنامه‌هــای زیــر اســت:

• ورزش؛
• آموزش؛

• آرام‌سازی و حمایت روانی.
ــودی  ــه بهب ــه ب ــت ک ــی اس ــی قلب ــم بازتوان ــمت‌های مه ــی از قس ورزش یک

ــرد. ــد ک ــک خواه ــما کم ــتی ش ــدرت و تندرس ــی، ق ــش توانای ــما و افزای ش

ــواع  ــید. ان ــته باش ــالمی داش ــب س ــد قل ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــم ب ورزش منظ
ــت.  ــر اس ــی متغی ــی قلب ــای بازتوان ــی در برنامه‌ه ــات ورزش ــا و جلس فعالیت‌ه
هرچنــد برنامــه‌ای بازتوانــی بــرای شــما به‌صــورت جداگانــه و بــر اســاس شــرایط 
و جنســیت تنظیــم می‌شــود؛ ولــی در هــر جلســه شــما در کنــار دیگــر بیمــاران و 
در جمــع بــه ورزش خواهیــد پرداخــت. قبــل از شــروع برنامــۀ بازتوانــی قلبی، شــما 
مــورد ارزیابــی اولیــه قــرار می‌گیریــد. ارزیابــی اولیــه بــرای انجــام برنامــۀ ورزشــی 

ــت. ــر لازم اس ــب و بی‌خط مناس
برنامــه ورزشــی شــمارا یــک پرســتار، فیزیوتــراپ و یــا متخصــص ورزشــی می‌تواند 



33

تنظیــم کنــد. ایــن برنامــه بایــد بــر اســاس نیازهــای خــاص شــما تنظیــم گردد.
ــت  ــده اس ــاً محدودش ــی کام ــاری قلب ــت بیم ــه عل ــما ب ــای ش ــر فعالیت‌ه اگ
ــاب  ــد الته ــته )مانن ــر گذاش ــما تأثی ــت ش ــر حرک ــه ب ــد ک ــا مشــکلاتی داری ی
ــی  ــه حت ــد ک ــد بدانی ــت، بای ــش داده اس ــما کاه ــای ش ــل( و فعالیت‌ه مفاص
ــی و  ــش توانای ــس و افزای ــت آوردن اعتمادبه‌نف ــه دس ــز در ب ــم نی ــرکات ک ح
بهبــودی شــما تأثیرگــذار اســت. برنامــه ورزشــی به‌آرامــی شــروع می‌شــود و 

ــد. ــش می‌یاب ــه افزای ــد هفت ــی چن ــان ط به‌مرورزم
مســئله بســیار مهــم ایــن اســت کــه ورزش، متناســب بــا محدودیت‌هــای شــما 
ــد.  ــه یاب ــد ادام ــه شــما می‌دهن ــی کــه ب ــر اســاس توصیه‌های انجــام گیــرد و ب
ــرای گــرم کــردن  ــل از شــروع هــر جلســه ورزش، حــرکات آرام ورزشــی ب قب
ــرای  ــمارا ب ــل ش ــب و مفاص ــات قل ــرکات، عض ــن ح ــد. ای ــام دهی ــود انج خ
ــای  ــامل ورزش‌ه ــی جلســات ورزشــی ش ــد. قســمت اصل ــاده می‌کن ورزش آم

هــوازی خواهــد بــود.

ورزش‌هــای هــوازی بــه افزایــش توانایــی قلــب و بهبــود جریــان خــون کمــک 
ــف  ــت مختل ــد فعالی ــامل چن ــی ش ــی قلب ــای بازتوان ــر برنامه‌ه ــد. اکث می‌کن
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اســت. در پایــان هــر جلســه ورزشــی شــما یــک ســری حــرکات آرام بــرای ســرد 
ــان  ــر پای ــورت بی‌خط ــی به‌ص ــه ورزش ــا جلس ــد ت ــام می‌دهی ــدن انج ــردن ب ک
ــار درد  ــد از ورزش دچ ــما بع ــود عضــات ش ــث می‌ش ــرکات باع ــن ح ــد. ای یاب
ــان قلــب شــما ثبــت می‌گــردد. ایــن اطلاعــات  نشــود. در حیــن فعالیــت، ضرب
بــه شــما و کارکنــان بازتوانــی قلــب کمــک می‌کنــد تــا بداننــد کــه آیــا مقــدار 

و شــدت ورزش بــرای شــما مناســب اســت یــا خیــر؟

اگــر شــما آنژیــن ناپایــدار یــا علائــم کنتــرل نشــده داریــد، ممکــن اســت قــادر 
ــات  ــایر خدم ــد از س ــما می‌توانی ــا ش ــید؛ ام ــام جلســات ورزشــی نباش ــه انج ب

برنامــه بازتوانــی اســتفاده کنیــد.
آموزش««

برنامــه بازتوانــی قلبــی، می‌توانــد شــامل جلســاتی باشــد کــه در آن موضوعاتــی 
ــک  ــا کم ــن آموزش‌ه ــه ای ــدف از ارائ ــود. ه ــوزش داده ش ــما آم ــه ش ــاص ب خ
ــق خطــر ایجــاد  ــن طری ــا از ای ــر شــیوه زندگــی اســت ت ــه شــما جهــت تغیی ب

مشــکلات قلبــی را در آینــده کاهــش دهیــد.
برخــی افــراد )مثــل ســیگاری‌ها و کســانی کــه اضافــه‌وزن دارنــد( بــرای تغییــر 

روش زندگــی، بــه کمــک یــا حمایــت یکــی از افــراد خانــواده نیــاز دارنــد.
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مواردی که در برنامۀ بازتوانی قلبی تحت پوشش قرار می‌گیرد:
• انــواع مشــکلات قلبــی شــامل بیمــاری عــروق کرونــر قلــب و حملــۀ 

قلبــی؛
• درمــان مشــکلات قلبــی بــا عمــل جراحــی، اســتنت گــذاری، بالــون 

و داروهــا؛
• عوامــل خطرســاز بیمــاری عــروق کرونــر قلــب ماننــد ســیگار، چربــی 
ــالا و آنچــه شــما در مــورد کاهــش و کنتــرل  ــالا، فشــارخون ب خــون ب

ایــن عوامــل خطرســاز بایــد بدانیــد؛
• روش زندگی سالم شامل: غذا خوردن سالم و فعالیت فیزیکی؛

ــه کار و  ــت ب ــی، بازگش ــد: رانندگ ــی مانن ــائل عمل ــا مس ــنایی ب • آش
ــافرت؛ مس

• اقداماتی که در زمان بروز حملۀ قلبی باید انجام گیرد؛
• چگونگی مدیریت استرس.

ــت  ــه جه ــاور تغذی ــد مش ــف مانن ــاوران مختل ــز از مش ــی مراک در بعض
ــود. ــتفاده می‌ش ــراد اس ــه اف ــوزش ب آم
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آرام‌ســازی و حمایــت روانــی:در بعضــی از مراکــز بازتوانــی بیمــاران قلبــی، 
تکنیک‌هــای آرام‌ســازی بــرای شــما توضیــح داده می‌شــود تــا بتوانیــد یکــی از 

ــد. ــدا کنی ــا را پی مناســب‌ترین آن‌ه

شــما متوجــه خواهیــد شــد کــه آرام‌ســازی چــه اهمیتــی در مدیریــت اســترس 
دارد. در بعضــی از مراکــز نیــز مشــاوره به‌صــورت انفــرادی انجــام می‌شــود و یــا 

روش مدیریــت اســترس به‌صــورت گروهــی آمــوزش داده می‌شــود.

سایر فواید برنامۀ بازتوانی قلبی««

پیوستن به برنامه بازتوانی قلبی، فواید دیگری نیز به شرح زیر دارد:

• می‌توانــد اعتمادبه‌نفــس را در شــما افزایــش دهــد و بــه شــما کمــک کنــد 
ــد؛ ــه فعالیت‌هــای معمــول برگردی ــا ســریع‌تر ب ت

ــش  ــان پی ــه برایت ــؤال‌هایی ک ــا س ــد ت ــانس را می‌ده ــن ش ــما ای ــه ش • ب
می‌آیــد را پاســخ دهــد و در مــورد نگرانی‌هایتــان صحبــت کنیــد. ایــن موضــوع 

خــود اضطــراب شــمارا کاهــش خواهــد داد؛
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• می‌توانیــد بــا ســایر افــرادی کــه بیمــاری مشــابه شــما دارنــد، آشــنا شــوید. 
ایــن آشــنایی بســیار مفیــد خواهــد بــود؛

• این برنامه می‌تواند قسمتی از تفریح و سرگرمی شما باشد.
ــد  ــان بخواهی ــای خانواده‌ت ــی از اعض ــا یک ــر ی ــکان از همس ــورت ام  در ص
ــا  ــه آن‌ه ــات ب ــرکت در جلس ــد. ش ــی کن ــات همراه ــن جلس ــمارا در ای ــا ش ت
ــز  ــا نی ــه آن‌ه ــد ک ــاد می‌کن ــی ایج ــد و فرصت ــر می‌ده ــان خاط ــز اطمین نی
ــری  ــراد دیگ ــا اف ــد ب ــن می‌توانن ــا همچنی ــند. آن‌ه ــود را بپرس پرســش‌های خ

ــوند. ــنا ش ــز آش ــد( نی ــت می‌کنن ــی مراقب ــار قلب ــک بیم ــه از ی ــرادی ک )اف

ــای  ــی از اعض ــا یک ــت ی ــر، دوس ــد همس ــراد می‌توانن ــز، اف در بعضــی از مراک
ــا آن‌هــا ورزش کننــد. ــد و ب ــب ببرن ــی قل ــه بازتوان ــا خــود ب ــواده را ب خان

بعد از برنامه««

ــالم  ــم و روش س ــی منظ ــت فیزیک ــی، فعالی ــک دوره بازتوان ــام ی ــد از اتم بع
ــی و روش ســالم  زندگــی بســیار حیاتــی اســت. در صــورت ادامــه فعالیــت بدن
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ــر  ــود و خط ــت می‌ش ــدی محافظ ــوادث بع ــل ح ــما در مقاب ــب ش ــی، قل زندگ
ــد. ــش می‌یاب ــی کاه ــدی قلب ــکلات بع مش

بعــد از اتمــام یــک دوره بازتوانــی، ممکــن اســت شــما بــه کلاس‌هــای ورزشــی 
ــای  ــز کلاس‌ه ــگاه‌ها نی ــز تفریحــی و باش ــوید. بعضــی مراک ــی ش ــاص معرف خ

مخصــوص ورزشــی بــرای بیمــاران قلبــی دارنــد.

ــی، برنامه‌هــای ورزشــی‌ای جهــت انجــام دادن در   در بعضــی از مراکــز بازتوان
منــزل بــه بیمــار توصیــه می‌شــود. همچنیــن شــما بــه مراکــزی )ماننــد مرکــز 

تــرک ســیگار( جهــت ادامــه دادن ســبک زندگــی ســالم ارجــاع می‌شــوید.

اگر بیمار به مرکز بازتوانی قلب دسترسی نداشته باشد««

اگــر شــما نمی‌توانیــد جهــت بازتوانــی قلــب بــه یــک مرکــز خــاص برویــد یــا 
ــدارد،  ــب وجــود ن ــی قل ــه درآن‌واحــد بازتوان ــد ک ــه‌ای زندگــی می‌کنی در ناحی
ــزل  ــد و در من ــت کنی ــود دریاف ــک خ ــای لازم را از پزش ــد توصیه‌ه می‌توانی

آن‌هــا را اجــرا کنیــد.
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چگونه می‌توان خطر مشکلات قلبی را در آینده کاهش داد؟��

ــب ســالمی داشــته باشــید و خطــر  ــد قل ــه شــما کمــک می‌کن ــر ب ــکات زی ن
ــد، کاهــش  مشــکلات قلبــی را کــه ممکــن اســت در آینــده برایتــان پیــش آی

می‌دهــد.

• اگر سیگاری هستید، آن را ترک کنید؛
• فشارخون بالا را کنترل کنید؛

• کلسترول خون بالا را کنترل کنید؛
• رژیم غذایی سالم و متعادل داشته باشید؛

• فعالیت بدنی داشته باشید؛
• وزن خود را کنترل کنید؛

• درصورتی‌که دیابت دارید، قند خون خود را کنترل کنید؛
• داروهای خود را به‌موقع مصرف کنید.
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اگر سیگاری هستید، آن را ترک کنید««

مصــرف ســیگار یکــی از علــل اصلــی بیمــاری عــروق قلــب اســت و خطــر حملــۀ 
ــن  ــرک ســیگار، مهم‌تری ــر ســیگاری هســتید، ت ــد. اگ ــش می‌ده ــی را افزای قلب
ــر  ــرض خط ــه در مع ــرادی ک ــت. اف ــی اس ــۀ قلب ــر حمل ــش خط ــدم در کاه ق
ــل از اینکــه دچــار  ــر ســیگار را قب ــه اگ ــد ک ــد بدانن ــی هســتند بای ــۀ قلب حمل
حملــۀ قلبــی شــوند تــرک کننــد، به‌طــور مشــخصی خطــر مــرگ بعــد از حملــۀ 

ــد. ــود دور کرده‌ان ــی از خ قلب

ــد  ــب می‌توانن ــی قل ــص بازتوان ــا متخص ــی ی ــتار آموزش ــج، پرس ــک معال پزش
اطلاعــات کافــی در مــورد مراکــز تــرک ســیگار، داروهــا و محصــولات جایگزیــن 

ــد. ــما بدهن ــه ش ــای لازم را ب ــن و توصیه‌ه نیکوتی

فشارخون بالای خود را کنترل کنید««

ــش  ــزی را در شــما افزای ــا ســکته مغ ــی ی ــۀ قلب ــالا، خطــر حمل فشــارخون ب
ــی آن  ــذارد و کارای ــر می‌گ ــب تأثی ــه قل ــر عضل ــان، ب ــت زم ــد و باگذش می‌ده
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ــه آن را  ــت ک ــت، لازم اس ــالا اس ــما ب ــارخون ش ــر فش ــد. اگ ــش می‌ده را کاه
ــد باشــد. ــد مفی ــز می‌توان ــم در فشــارخون نی ــی کاهــش ک ــد. حت ــرل کنی کنت
اگــر شــما دچــار حملــۀ قلبــی شــده‌اید و یــا بیمــاری عــروق قلــب یــا دیابــت 
داریــد، فشــارخون شــما بایــد کمتــر از 130/80 میلی‌متــر جیــوه )13 روی 8( 
ــی و قطــع  ــت بدن ــا کاهــش وزن، انجــام فعالی ــوان ب باشــد. فشــارخون را می‌ت

نمــک و الــکل کاهــش داد.

 چربی خون خود را کنترل کنید««

ســطح بــالای چربــی خــون، خطــر بیمــاری قلبــی و حــوادث بعــدی قلبــی را 
ــی  ــاد چرب ــالا مصــرف زی ــی خــون ب ــت چرب ــایع‌ترین عل ــد. ش ــش می‌ده افزای

اشــباع در رژیــم غذایــی اســت.

افــرادی کــه مبتلابــه حملــۀ قلبــی شــده‌اند یــا بیمــاری عــروق قلــب دارنــد، 
ســطح کل کلســترول خونشــان بایــد بــه زیــر 150 برســد. بــرای کاهــش ســطح 

ــد مصــرف چربی‌هــای اشباع‌شــده را کاهــش دهیــد. کلســترول خــون بای
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اگــر بیمــاری عــروق قلــب یــا یــک حملــۀ قلبــی داشــته‌اید، پزشــک دارویــی 
ماننــد اســتاتین را بــرای شــما تجویــز کــرده اســت. ایــن دارو ســطح کلســترول 
ــد.  ــی حفاظــت می‌کن ــر مشــکلات قلب ــان در براب ــد و از قلبت را کاهــش می‌ده
ــن دارو ســود  ــد از مصــرف ای ــالای کلســترول نداری ــر شــما ســطح ب ــی اگ حت

می‌بریــد.

رژیم غذایی سالم و متعادل داشته باشید««

ــد.  ــت می‌کن ــما محافظ ــب ش ــادل از قل ــالم و متع ــی س ــم غذای ــتن رژی داش
ــام داد: ــر را انج ــات زی ــد اقدام ــن کار بای ــرای ای ب

• قطع چربی‌های اشباع؛
• مصرف منظم روغن ماهی؛

• مصرف زیاد میوه و سبزیجات؛
• قطع مصرف نمک؛
• قطع مصرف الکل.
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مصرف چربی‌های اشباع را قطع کنید««

ــدار  ــت مق ــب، لازم اس ــت از قل ــون و مراقب ــی خ ــطح چرب ــرل س ــرای کنت ب
ــی  ــا چرب ــده را ب ــای اشباع‌ش ــد، چربی‌ه ــش دهی ــی را کاه ــم غذای ــی رژی چرب
ــی ترانــس هســتند  غیراشــباع جایگزیــن کنیــد و غذاهایــی را کــه شــامل چرب

قطــع کنیــد.

روغن ماهی و چربی امگا 3 مصرف کنید««

ــب  ــروق قل ــاری ع ــر بیم ــب شــما در براب ــی از قل ــن ماه مصــرف منظــم روغ
ــی را  ــۀ قلب ــد از حمل ــر بع ــزان مرگ‌ومی ــن می ــد و همچنی ــت می‌کن محافظ
کاهــش می‌دهــد. روغــن ماهــی، غنی‌تریــن منبــع چربــی امــگا 3 اســت. منبــع 
ــد: شــاه‌ماهی، اســتومری، ســاردین،  ــی مانن ــن ماهی‌های ــگا 3 در روغ ــی ام اصل

ســالمون، قــزل‌آلا و ماهــی تــون اســت.

منظــور از مصــرف روغــن ماهــی، خــوردن دو وعــده ماهــی در هفتــه اســت کــه 
یکــی از وعده‌هــا بایــد شــامل ماهی‌هــای روغنــی باشــد. اگــر شــما بــه حملــۀ 
ــا ســه واحــد  ــرای محافظــت از قلــب خــود بایــد دو ی قلبــی مبتــا شــده‌اید، ب
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ماهــی روغنــی در هفتــه مصــرف کنیــد. یــک واحــد ماهــی روغنــی شــامل 140 
گــرم ماهــی اســت.

اگــر شــما اخیــراً مبتلابــه حملــۀ قلبــی شــده‌اید و نمی‌توانیــد یــا نمی‌خواهیــد 
ــورد مصــرف  ــود در م ــج خ ــد، از پزشــک معال ــتفاده کنی ــی اس ــی روغن از ماه

ــد. ــؤال کنی ــا س مکمل‌ه

از میوه و سبزیجات استفاده کنید««

 شــواهد نشــان می‌دهــد کــه رژیــم حــاوی مقادیــر زیــادی از میــوه و 
ــت. ــد اس ــیار مفی ــب بس ــرای قل ــبزیجات ب س

ــد در روز  ــج واح ــل پن ــرف حداق ــبزیجات، مص ــوه و س ــرف می ــور از مص منظ
اســت. میــوه‌ و ســبزیجات مختلــف شــامل ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی متفاوتــی 
اســت؛ بنابرایــن اســتفاده از ســبزیجات و میوه‌هــای مختلــف بســیار مفیــد اســت.

مصرف نمک را قطع کنید««
میــزان مصــرف مناســب نمــک، مقــداری کمتــر از شــش گــرم در روز اســت 

ــوری(. ــق چای‌خ ــک قاش ــاً ی )تقریب
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ــادی  ــواد نمــک زی ــن م ــد؛ چــون ای • غذاهــای فراوری‌شــده را مصــرف نکنی
دارنــد. ســه‌چهارم از نمکــی کــه مــا مصــرف می‌کنیــم در غذاهــای فراوری‌شــده 

مخفــی اســت. 
برچســب عناصــر غذایــی نصب‌شــده روی ظــرف ایــن غذاهــا را چــک کنیــد. 

روی ایــن برچســب‌ها مقــدار نمــک موجــود در آن درج‌شــده اســت.
• به ظرف غذای خود در سر سفره نمک اضافه نکنید.

ــک از  ــای نم ــد و به‌ج ــه نکنی ــک اضاف ــه آن نم ــذا ب ــن غ ــگام پخت • در هن
ــا آب‌لیمــو جهــت  ــه ی ــل، ســبزیجات خوشــبو، ســیر، ادوی ــدار بیشــتر فلف مق

ــد. ــتفاده کنی ــذا اس ــردن غ ــزه دار ک م

فعال باشید««

ــا قلــب ســالم‌تری داشــته  ــه شــما کمــک می‌کنــد ت ــی منظــم ب فعالیــت بدن
باشــید و خطــر ایجــاد مشــکلات قلبــی بعــدی در شــما کاهــش یابــد.

فعالیت فیزیکی تأثیرات دیگری نیز به شرح زیر دارد:

 فشارخون را در شما کاهش می‌دهد؛

 سطح کلسترول خون را کاهش می‌دهد؛



47

 وزن بدن و تناسب‌اندام را بهبود می‌دهد؛

ــه  ــد ب ــاری قن ــرل بیم ــد و در کنت ــش می‌ده ــد را کاه ــاری قن ــر بیم  خط
ــد؛ ــک می‌کن ــما کم ش

 احساس بهتری به شما می‌دهد و اعتمادبه‌نفس را افزایش می‌دهد؛

 استرس و اضطراب را کاهش می‌دهد.
چند بار و چه نوع فعالیتی می‌توانید انجام دهید؟««

ــدت  ــا ش ــه ورزش ب ــی دقیق ــه س ــغ روزان ــراد بال ــه اف ــت ک ــده اس توصیه‌ش
ــد. ــام دهن ــه انج ــج روز هفت ــط و در پن متوس

منظــور از شــدت متوســط ایــن اســت کــه فعالیــت به‌انــدازه‌ای ســخت باشــد 
کــه شــما احســاس گــرم شــدن داشــته باشــید و تنفــس شــما از حــد طبیعــی، 
کمــی بالاتــر بــرود. بــرای نمونــه فعالیت‌هایــی کــه بــرای بیمــار قلبــی توصیــه 
ــت.  ــه اس ــن از پل ــالا رفت ــا ب ــواری ی ــدم زدن، دوچرخه‌س ــامل: ق ــود ش می‌ش
ــا  ــود ی ــام ش ــاره انج ــورت یک‌ب ــد به‌ص ــی می‌توان ــت بدن ــه فعالی ــی دقیق س
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به‌صــورت زمــان کوتاه‌تــر و تعــداد دفعــات بیشــتر؛ مثــاً ســه بــار در روز و هــر 
بــار ده دقیقــه.

اگــر شــما اخیــراً یــک حملــۀ قلبــی، آنژیــن، آنژیوپلاســتی یــا جراحــی قلــب 
ــا  ــت را ت ــطح فعالی ــد و س ــت کنی ــه فعالی ــروع ب ــتگی ش ــه آهس ــته‌اید، ب داش
جایــی کــه بــه ایــن زمــان برســید، افزایــش دهیــد. برنامــه بازتوانــی قلــب یــک 

ــرای ورزش کــردن شماســت. روش بســیار مطمئــن و مناســب ب

ــت  ــام فعالی ــه انج ــادر ب ــت ق ــن اس ــی، ممک ــا مشــکل قلب ــراد ب بعضــی از اف
بدنــی بــه مــدت ســی دقیقــه در روز نباشــند. در بعضــی از افــراد میــزان فعالیــت 

بــه علــت مشــکلات حرکتــی، محدودشــده اســت.

ــک  ــام ی ــی انج ــید. حت ــال باش ــکان دارد فع ــه ام ــا ک ــا آنج ــد ت ــعی کنی س
ــد  ــعی کنی ــت. س ــل اس ــی کام ــر از بی‌حرکت ــی بهت ــک ورزش ــت کوچ حرک
ــم  ــور منظ ــط به‌ط ــدت متوس ــا ش ــت ب ــید. فعالی ــته باش ــه داش ــت روزان فعالی

ــت. ــی اس ــی و گاه‌گاه ــدید و ناگهان ــت ش ــر از فعالی بهت
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ــان در «« ــک معالجت ــا پزش ــب ی ــی قل ــروه بازتوان ــا گ ب

مــورد میــزان فعالیــت امــن و بــدون مشــکل و چگونگی 

افزایــش فعالیــت مشــورت کنیــد. شــما همچنیــن باید 

در مــورد انــواع فعالیت‌هایــی کــه قــادر هســتید انجــام 

دهیــد و بــرای شــما بی‌خطــر اســت صحبــت کنیــد.

 همیشــه قبــل از انجــام یــک فعالیــت جدیــد وضعیت ««

قلــب خــود را ارزیابــی کنید.
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گرم و سرد کردن بدن««

ــدا  ــد، در ابت ــروع کنی ــی را ش ــه ورزش ــک برنام ــد ی ــه می‌خواهی ــی ک هرزمان
ــدت آن را  ــج ش ــد به‌تدری ــد و بع ــت کنی ــتگی فعالی ــه آهس ــه ب ــد دقیق چن
افزایــش دهیــد. ایــن شــکل ورزش، عضــات و قلــب شــمارا بــرای ورزش آمــاده 
ــش  ــج کاه ــرعت را به‌تدری ــه س ــد دقیق ــی چن ــان ورزش، ط ــد. در پای می‌کن

ــد. ــع نکنی ــان قط ــد و ورزش را ناگه دهی

ورزش‌ها و فعالیت‌هایی که باید از آن دوری‌کنید««

بــر اســاس وضعیــت شــما، ممکــن اســت بعضــی از فعالیت‌هــای روزانــه مثــل 
جابه‌جــا کــردن وســایل خیلــی ســنگین یــا فعالیت‌هــای شــخصی ســنگین یــا 

باغبانــی محــدود شــود.

فعالیت‌هایــی ماننــد وزنه‌بــرداری و شــنای ســوئدی بــرای بیمــاران بــا مشــکل 

ــدید  ــی ش ــای رقابت ــد از ورزش‌ه ــن بای ــما همچنی ــود. ش ــه نمی‌ش ــب توصی قل

ماننــد اســکواش پرهیــز کنیــد.
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اگــر آنژیــن داریــد: زمانــی کــه ورزش می‌کنیــد، درصورتی‌کــه بــه علائمــی 
ماننــد درد ســینه یــا تنگــی نفــس مبتــا شــدید یــا احســاس می‌کنیــد ممکــن 
اســت همــه درد ســینه بــرای شــما ایجــاد شــود، فعالیــت را متوقــف و اســتراحت 
ــز  ــیرین تجوی ــات نیتروگلیس ــما ترکیب ــرای ش ــک ب ــه پزش ــد. درصورتی‌ک کنی
ــتور  ــق دس ــید و طب ــته باش ــود داش ــا خ ــراه ب ــن دارو را هم ــت، ای ــرده اس ک

مصــرف کنیــد.

شنا کردن««

ــی  ــا در برخ ــد؛ ام ــنا کنن ــد ش ــی، می‌توانن ــا مشــکل قلب ــراد ب ــیاری از اف بس
ــه  ــود. درصورتی‌ک ــب می‌ش ــر قل ــار ب ــش فش ــث افزای ــردن باع ــراد، ورزش ک اف
ــد، قبــل از آن  ــه شــنا بروی ــد ب ــه بیمــاری قلبــی هســتید و تمایــل داری مبتلاب
بــا پزشــک معالــج یــا پزشــک بازتوانــی قلــب مشــورت کنیــد. اگــر شــما اخیــراً 
ــد  ــب قرارگرفته‌ای ــا تحــت عمــل جراحــی قل ــۀ قلبــی شــده‌اید ی ــه حمل مبتلاب
ــه  ــود ب ــد ب ــادر خواهی ــاً ق ــد، نهایت ــنا می‌کردی ــور منظــم ش ــل از آن به‌ط و قب
ایــن ورزش برگردیــد امــا قبــل از شــروع مجــدد بــا پزشــک معالــج یــا پزشــک 

ــی قلــب مشــورت کنیــد. بازتوان
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نکات ایمنی:

ــا  ــذای ســنگین ی ــک غ ــد از مصــرف ی ــی بع  از فعالیــت بدن
ــا در  ــی گــرم اســت و ی ــا خیل ــی ســرد ی ــی کــه هــوا خیل زمان

ــد. ــالا هســتید، بپرهیزی ــاع ب ارتف

 زمانــی کــه می‌خواهیــد هــر نــوع فعالیتــی را در هــوای ســرد 
ــرم و کلاه  ــاس گ ــد، لب ــام دهی ــاد انج ــدن ب ــگام وزی ــا در هن ی

بپوشــید؛

ــای  ــید و قدم‌ه ــک و کلاه بپوش ــاس خن ــرم لب ــوای گ  در ه
ــد؛ ــی اســتفاده کنی ــات کاف ــد و از مایع آهســته برداری

 لبــاس راحــت بپوشــید و از کفــش راحت و مناســب اســتفاده 
؛ کنید

 اگــر ناخوش‌احــوال هســتید، ورزش نکنیــد و اگــر احســاس 
کنیــد.  متوقــف  را  ورزش  داشــتید،  ســرگیجه  و  بیمــاری 
ــس 115  ــا اورژان ــد، ب ــرف نش ــما برط ــم ش ــه علائ درصورتی‌ک

ــد. ــاس بگیری تم
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وزن و شکل بدن خود را در محدودۀ طبیعی نگه‌دارید««

زمانــی کــه وزن و شــکل بــدن مناســبی داشــته باشــید به‌ســامت قلــب خــود 
ــرل  ــارخون را کنت ــی، فش ــدوده طبیع ــرل وزن در مح ــد. کنت ــک می‌کنی کم
ــی  ــواد غذای ــرف م ــد. مص ــش می‌ده ــد را کاه ــاری قن ــر بیم ــد و خط می‌کن
ــری  ــی باشــد و کال ــا چرب ــد ی ــادی قن ــدار زی ــه حــاوی مق و نوشــیدنی‌هایی ک
ــد. ــش می‌ده ــمارا افزای ــی، وزن ش ــا بی‌حرکت ــراه ب ــد، هم ــته باش ــی داش بالای

ــدوده  ــما در مح ــا وزن ش ــود آی ــخص می‌ش ــر مش ــدول زی ــتفاده از ج ــا اس ب
طبیعــی قــرار دارد یــا خیــر. اگــر وزن شــما در محــدوده چــاق یــا خیلــی چــاق 

قــرار دارد، بایــد مقــداری از وزن خــود را کاهــش دهیــد.

آیا وزن شما مناسب است؟««

ــا نبــودن وزن خــون  ــه کمــک جــدول، از مناســب بــودن ی شــما می‌توانیــد ب
مطلــع شــوید. بــرای ایــن کار ابتــدا مقــدار وزن و قــد خــود را بــه دســت آوریــد؛ 
ــد،  ــه وزن شــمارا نشــان می‌ده ــک خــط عمــود از روی شــماره‌ای ک ســپس ی
بــه ســمت پاییــن بکشــید. در مرحلــه بعــد یــک خــط افقــی از روی شــماره‌ای 
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کــه بیانگــر قــد شماســت، بــه ســمت چــپ بکشــید. 

قد وزن 
چاقی 
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جایــی کــه ایــن دو خــط )خــط قــد و خــط وزن( یکدیگــر را قطــع می‌کنــدرا 
ــرار دارد. ــار قســمت ق ــد. نقطــه به‌دســت‌آمده دریکــی از چه ــت بزنی علام

ــش «« ــب را افزای ــروق قل ــاری ع ــر بیم ــب‌اندام خط ــتن تناس ــا نداش آی

می‌دهــد؟

ــه مشــکلات  ــد، احتمــال ابتــا ب ــرادی کــه در میان‌ســالی وزن بالایــی دارن اف
ــالا و دیابــت در آن‌هــا بالاتــر اســت. یکــی از مــواردی کــه  قلبــی، فشــارخون ب
ســبب افزایــش احتمــال ابتــا بــه بیمــاری قلبــی می‌شــود، افزایــش انــدازه دور 
ــه  ــا ب ــر و شــکم، خطــر ابت ــراف کم ــاد در اط ــی زی شــکم اســت. وجــود چرب
ــد. ــش می‌ده ــت را افزای ــالا و دیاب ــارخون ب ــی، فش ــای قلبی-عروق بیماری‌ه

ــرای  ــد ب ــه ح ــا چ ــی ت ــن چاق ــتید و ای ــاق هس ــا چ ــد آی ــه بدانی ــرای اینک ب
ــرای  ــد. ب ــری کنی ــر اندازه‌گی ــا مت ــر خــود را ب ــاک اســت، دور کم شــما خطرن
ــد.  ــدا کنی ــدن خــود را پی ــی ب ــدا نقطــه میان ــر خــود، ابت ــری دور کم اندازه‌گی
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ــن  ــراد، ای ــر اف ــده پایینــی و لگــن باشــد. در اکث ــد بیــن دن ــن نقطــه می‌توان ای

نقطــه در حوالــی نافشــان قــرار دارد. قبــل از اندازه‌گیــری، نفــس خــود را بیــرون 

دهیــد و در لحظــه اندازه‌گیــری، آرام باشــید و نفــس نکشــید. حــالا انــدازه دور 

کمــر خــود را بــا جــدول زیــر انطبــاق دهیــد.

اگر اندازه دور شکمتان 
به شرح زیر باشد، 

شما در معرض »خطر« 
هستید.

اگر اندازه دور شکمتان 
به شرح زیر باشد، 

شما در معرض »خطر 
جدی« هستید.

بیش از 102 سانتیمتربیش از 94 سانتیمترمردها

بیش از 88 سانتیمتربیش از 80 سانتیمترزن‌ها
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اگــر وزن و ســایز دور شــکم شــما در محــدوده خطــر قلبــی اســت، روش 
ــایز  ــش وزن و س ــه از افزای ــد ک ــر دهی ــکلی تغیی ــه ش ــود را ب ــی خ زندگ
دور شــکم پیشــگیری شــود و بتوانیــد آن را کاهــش دهیــد. ایــن اقدامــات 

ــد. ــت می‌کن ــما محافظ ــب ش ــد و از قل ــود می‌ده ــمارا بهب ــامتی ش س

اگر به کاهش وزن و یا سایز شکم نیاز داشته باشید««

بهتریــن روش بــرای کاهــش وزن یــا ســایز شــکم، کاهــش دریافــت کالــری )بــا 
کاهــش مصــرف چربــی و قنــد رژیــم غذایــی( و افزایــش فعالیــت بدنــی روزانــه 
اســت. شــما می‌توانیــد در مــورد چگونگــی و مقــدار غذایــی کــه بایــد بخوریــد 
ــر  ــا اگ ــد؛ ام ــب مشــورت کنی ــی قل ــا متخصــص بازتوان ــتار ی ــا پزشــک، پرس ب

افزایــش وزن‌داریــد بــه مشــاور تغذیــه مراجعــه کنیــد.

کنترل دیابت««

ــد.  ــش می‌ده ــب را افزای ــاری قل ــر بیم ــخص خط ــور مش ــد به‌ط ــاری قن بیم
همچنیــن بیمــاری قنــد اثــر ســایر عوامــل خطرســاز قلــب ماننــد چربــی خــون 

ــد. ــی را تشــدید می‌کن ــالا، ســیگار و چاق ــالا، فشــارخون ب ب
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شــما می‌توانیــد خطــر ایجــاد بیمــاری قنــد را بــا مصــرف غــذای ســالم، رژیــم 
متعــادل، فعالیــت بدنــی و کنتــرل وزن و تناســب‌اندام کاهــش دهیــد.

ــد خــون، فشــارخون و  ــد هســتید، ســطح قن ــه بیمــاری قن اگــر شــما مبتلاب
ــی بیشــتری انجــام  ــت بدن ــد؛ فعالی ــرل کنی ــی خــون خــود را کنت ســطح چرب
ــدن  ــایز ب ــید؛ و وزن و س ــته باش ــی داش ــالم و متعادل ــی س ــم غذای ــد؛ رژی دهی
ــه کنتــرل بیمــاری قنــد کمــک  خــود را کنتــرل کنیــد. رعایــت ایــن مــوارد ب

می‌کنــد.

داروها««

ــرف دارو از  ــت. مص ــی اس ــاری قلب ــان بیم ــی از درم ــزء مهم ــرف دارو ج مص
ــدی را کاهــش  ــی بع ــال مشــکلات قلب ــد و احتم ــب شــما محافظــت می‌کن قل
ــه  ــن اســت ک ــم اســت، ای ــان شــما بســیار مه ــه در درم ــد. مســائلی ک می‌ده
ــن  ــی ای ــن داروهــا را مصــرف کنیــد و عــوارض احتمال ــد ای ــه بای بدانیــد چگون

ــا چیســت. داروه

گاهــی اوقــات ممکــن اســت لازم باشــد پزشــک معالــج داروهــا و مقــدار آن را 
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ــدار  ــم دارو، مق ــد و در آن اس ــه کنی ــان تهی ــتی از داروهایت ــد. لیس ــر ده تغیی
آن، زمــان مصــرف، مدت‌زمانــی کــه بایــد مصــرف کنیــد و هــر نــوع تغییــرات 

ــد. ــی را در آن درج کنی داروی

کاهش استرس««

وضعیت‌هــای اســترس‌زا، در افــراد عــادات بدنــی را ماننــد پرخــوری یــا مصــرف 
ســیگار ایجــاد می‌کنــد کــه بــرای قلــب مضــر اســت.

اگــر شــما احســاس اســترس یــا اضطــراب داریــد، یافتــن علــت آن بســیار مهــم 
اســت و مهم‌تــر ایــن اســت کــه شــما یــاد بگیریــد چگونــه آن را کنتــرل کنیــد.

گــروه بازتوانــی قلــب می‌توانــد راه‌هــای کنتــرل اســترس را بــه شــما آمــوزش 
دهــد. بــرای نمونــه، انجــام فعالیــت بدنــی ماننــد یــوگا یــا ســایر تکنیک‌هــای 
آرام‌ســازی یکــی از راه‌هــای کنتــرل اســترس اســت. درصورتی‌کــه نمی‌توانیــد 
ــود  ــک خ ــا پزش ــد، ب ــار بیایی ــان کن ــا اضطراب‌هایت ــترس‌ها ی ــا اس ــی ب به‌خوب

مشــورت کنیــد یــا بــرای مشــاوره بــه یــک روانشــناس مراجعــه کنیــد.
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گروه‌های حمایت از بیماران قلبی��

ــانی  ــات باکس ــد از ملاق ــد، می‌توانن ــی دارن ــه قلب ــه عارض ــخاصی ک ــتر اش بیش
کــه همــان تجربــه را داشــته‌اند، منفعــت ببرنــد. فعالیت‌هــای گــروه حمایــت از 
بیمــاران قلبــی از گروهــی بــه گــروه دیگــر متفــاوت‌ اســت. مهم‌تریــن فعالیــت 

ــه شــرح زیــر اســت: ایــن گرو‌ه‌هــا ب

ــرای صحبــت شــرکت‌کنندگان در خصــوص تجربیاتشــان  ــی ب  ایجــاد محافل
ــا دیگــر بیمــاران قلبــی و شــنیدن حرفه‌هایشــان(؛ در ایــن خصــوص )ب

 برگزاری کلاس‌های ورزشی؛

 دعوت از سخنران.
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