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پیشگفتار
ــودن  ــدن، ‌آگاه ب ــالم مان ــتن و س ــالم زیس ــم س ــل مه ــی از عوام ــد یک بی‌تردی
از زمینه‌هــا و شــاخصه‌های حفــظ ســامتی اســت. مراجعــه بــه پزشــکان 
ــر  ــای معتب ــا و مقاله‌ه ــة کتاب‌ه ــا،‌ مطالع ــن از آن‌ه متخصــص و مشــاوره گرفت
یــا بهــره بــردن از رســانه‌های دیــداری و شــنیداری از جملــه منابــع و بســتری 

ــظ آن اســت.  ــراد در حــوزة ســامتی و حف ــش اف ــش دان ــرای افزای ب
ــدف  ــا ه ــزد« ب ــار ی ــوی افش ــی قلبی-ری ــز توانبخش ــاس »مرک ــن اس برهمی
ــام  ــش تم ــی و دان ــش آگاه ــوزه و افزای ــن ح ــتی‌های ای ــع کاس ــایی و رف شناس
ــس از  ــان،‌ پ ــرم آن ــوادة محت ــی و خان ــاران قلبی‌عروق ــژه بیم ــه وی ــان ب هموطن
ــردی )در ســطح  ــر و کارب ــاب مؤث ــوان کت ــوزده عن ــق و بررســی،‌ ن ــا تحقی ماه‌ه
ــه لطــف خــدا و تــاش  بین‌المللــی( را شناســایی کــرده اســت. ایــن کتاب‌هــا ب
ــر  ــد ب ــا تأکی ــال 1394 - ب ــه، در س ــان زیرمجموع ــکان و کارکن ــادی پزش جه
ســاده و روان بــودن مطالــب- ترجمــه گردیــد )فهرســت تمــام عناویــن منتشــر 

ــده اســت(.  ــاب آم ــن کت ــی همی شــده در صفحــه پایان
امیــد اســت بــا ایــن اقــدام توانســته باشــیم، گامــی هرچنــد کوچــک در راســتای 

حفــظ و ارتقــای ســامت هموطنــان گرامــی برداریــم.

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد
مرکز توانبخشی قلبی-ریوی افشار
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دربارۀ این کتاب

ــر  ــا اگ ــد و ی ــی داری ــاری قلب ــه بیم ــد ک ــخیص دهن ــکان تش ــر پزش اگ

ناراحتــی قلبی‌تــان به‌تازگــی وخیم‌تــر شــده اســت و یــا اگــر عمــل جراحــی 

ــر  ــه س ــد ب ــا می‌‌توانی ــه آی ــورد اینک ــت در م ــن اس ــته‌اید، ممک ــب داش قل

ــی داشــته باشــید. شــرایط هــر کــس  ــه، نگرانی‌های ــا ن ــد ی کار خــود برگردی

ــه  ــاز ب ــدت نی ــاً چــه م ــه دقیق ــوان گفــت ک ــن نمی‌‌ت ــاوت اســت؛‌ بنابرای متف

ــد. ــرک کار داری اســتراحت و ت

 ایــن کتــاب بــه تشــریح عواملــی می‌‌پــردازد کــه در تصمیم‌گیــری شــما 

بــرای بازگشــت بــه کار )بــا وجــود داشــتن ناراحتــی قلبــی( مؤثــر اســت.

تذکر:
این کتاب جایگزین توصیه‌های پزشک و یا 

متخصص قلب و عروق نیست.
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مقدمه

ــد،  ــی داری ــاری قلب ــود بیم ــه می‌‌ش ــی گفت ــاران قلب ــه بیم ــه ب ــی ک زمان

هریــک واکنــش متفاوتــی از خــود نشــان می‌‌دهنــد: بعضی‌هــا در اســرع وقــت 

ــد؛  ــژه ســر کار معمــول خــود برمی‌گردن ــه روال عــادی زندگــی خــود، به‌وی ب

بعضی‌هــا هــم تصمیــم می‌گیرنــد برخــی شــرایط زندگــی خــود ماننــد نــوع 

کار و یــا محــل زندگــی خــود را تغییــر دهنــد.

ــا تشــخیص ناراحتــی قلبــی و  ــردم حتــی ب ــر م ــر خــوب این‌کــه اکث خب

ــا  ــد. بعضی‌ه ــود برمی‌گردن ــر کار خ ــه س ــب، ب ــی قل ــل جراح ــام عم ــا انج ی

دقیقــاً بــه همــان کار قبلــی خــود برمی‌گردنــد و برخــی دیگــر نیــز تغییراتــی 

ــد؛ برخــی  ــبک‌تری می‌‌پردازن ــه کار س ــا ب ــد و ی ــود می‌دهن در حجــم کار خ

دیگــر هــم ممکــن اســت کار فعلــی خــود را رهــا کننــد و بــرای انجــام یــک 

ــد.  ــوزش ببینن کار ســبک‌تر مجــدداً آم
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ــه بیمــاری  ــد کســانی کــه ب در گذشــته بســیاری از مــردم فکــر می‌کردن

ــال،  ــد. به‌هرح ــر کار برون ــه س ــر ب ــد دیگ ــودند، نمی‌توانن ــار می‌ش ــی دچ قلب

در حــال حاضــر بســیاری از مــردم بــا داشــتن بیمــاری قلبــی نیــز بــه کار خود 

ادامــه می‌‌دهنــد. اخیــراً شــواهد نشــان داده‌اســت کــه کارکــردن حتــی بــرای 

ــاس  ــد احس ــی مانن ــد عوامل ــر می‌‌توان ــن ام ــت. ای ــوب اس ــز خ ــامتی نی س

انــزوا و افســردگی را کــه پیامــد بیــکاری طولانی‌مــدت اســت، از بیــن ببــرد. 

دلیــل اصلــی اینکــه بســیاری از مــا کار می‌کنیــم، کســب درآمداســت. کاری 

ــد نقــش مهمــی در ایجــاد اعتمادبه‌نفــس  ــم، می‌‌توان ــا انجــام می‌‌دهی ــه م ک

ــب در محــل کار اســت  ــد. اغل ــا کن ــا ایف ــی و تندرســتی م و ســامت عموم

کــه مــا بــا بســیاری از دوســتان خــود ملاقــات می‌کنیــم و تعامــل اجتماعــی 

برقــرار می‌کنیــم. بنابرایــن بازگشــت بــه کار، بهبــودی بیمــاری قلبــی ازجملــه 

ــد.  ــن می‌کن ــی را تضمی ــۀ قلب حمل

در ایــن کتــاب، مــا اطلاعاتــی در اختیــار شــما قــرار خواهیــم داد کــه در 
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بازگشــت آرام شــما بــه کار مفیــد باشــد.

اگــر برنامــۀ خوبــی بــرای بازگشــت بــه کار داشــته باشــید، می‌‌توانیــد بــا 

انــرژی و تأثیرگــذاری بیشــتری بــه محــل کار خــود برگردیــد. شــاید هــم نیــاز 

بــه پیــدا کــردن گزینــۀ بهتــری داشــته باشــید.

اگــر تصمیــم داریــد بــه ســرکار قبلــی خــود بازنگردیــد، شــاید بتوانیــد از 

طریــق کار دیگــری رضایــت شــغلی کســب کنیــد. بــرای مثــال، ممکــن اســت 

بــه یــک کار نیمه‌وقــت یــا داوطلبانــه علاقه‌منــد شــوید، کاری کــه می‌توانــد 

ــوان  ــم به‌عن ــد و ه ــر باش ــه کار دیگ ــن ب ــرای رفت ــی ب ــوان راه ــم به‌عن ه

گذرانــدن بخشــی از دوران بازنشســتگی.

در مورد کار داوطلبانه در صفحه 64 بیشتر توضیح داده‌ایم. 
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عوامل مؤثر بر بازگشت به کار

ــد،  ــه ســر کار خــود برگردی ــا وجــود بیمــاری قلبــی ب اگــر می‌خواهیــد ب

مســائلی هســت کــه بایــد بــه آن‌هــا توجــه کینــد. در واقــع بازگشــت شــما بــه 

محــل کار، بــه مــوارد زیــر بســتگی دارد:

 نــوع ناراحتــی قلبــی‌ای کــه داریــد و اینکــه آیــا وضعیــت شــما پایــدار 

و تحــت کنتــرل اســت یــا نــه.

ــوع درمانــی کــه نیــاز داریــد و همچنیــن مدت‌زمــان بازتوانــی بعــد   ن

از درمــان.

 نــوع کاری کــه انجــام می‌دهیــد. به‌عنوان‌مثــال آیــا کارتــان جابجایــی 

اجســام ســنگین اســت یــا خیــر و کاری راحــت و اداری دارید.

 آیــا بــرای انجــام کار خــود بــه گواهینامــه رانندگــی نیــاز داریــد. اگــر 

ــه‌ای. ــوع گواهی‌نام ــن اســت، چــه ن چنی
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عوامل دیگر عبارت‌اند از:

 برای رفتن به سر کار چه مسیری را باید طی کنید.

 کارتان تا چه اندازه بر روی شما فشار وارد می‌کند.

 میــزان اعتمادبه‌نفســتان چقــدر اســت و اینکــه چقــدر نگــران وضعیــت 

ــان هســتید. قلبی‌ت

 آیــا محــل کار و یــا ســازمان شــما دارای مقــررات خاصــی اســت. مثــل 

انتخــاب نــوع کار بنــا بــه میــل کارگــر، زمــان برگشــت بــه محــل کار.

ــه شــما بکنــد. به‌عنوان‌مثــال،  ــد ب  ســازمان شــما چــه کمکــی می‌‌توان

کمــک حرفــه‌ای گــروه بهداشــت و یــا کمــک بــه برگشــت تدریجــی شــما بــه 

محــل کار.

 آیا کار مال خودتان است )کارفرما هستید؟(

ــا یکــی  ــا سرپرســتی همســر ی  تعهــدات خانوادگــی. به‌عنوان‌مثــال، آی

از بســتگان و دوســتانتان بــا شماســت.
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کمک به تصمیم‌گیری شما

البتــه، بایــد ایــن را هــم در نظــر بگیریــد کــه کار چــه تأثیــری بــر وضعیت 

ــه‌ای  ــت حرف ــاور بهداش ــا مش ــب و ی ــص قل ــا متخص ــک و ی ــما دارد. پزش ش

محــل کارتــان )اگــر در محــل کارتــان چنیــن مشــاوری باشــد( شــاید بتوانــد 

ــد. ــان کن ــن راه یاری‌ت در ای

برنامۀ بازتوانی قلبی

 شــاید از طــرف بیمارســتان، شــما را بــه یــک برنامــۀ بازتوانی قلبــی دعوت 

کننــد. توان‌بخشــی قلبــی کمــک می‌کنــد کــه توانایــی جســمی و بهبــودی 

ــد.  ــت آوری ــه دس ــی ب ــۀ قلب ــا حمل ــب ی ــی قل ــل جراح ــد از عم ــود را بع خ

ــا متخصصــان مراقبت‌هــای  ــا ب همچنیــن فضــای مناســبی ایجــاد می‌کنــد ت

بهداشــتی، در مــورد بازگشــت بــه کار صحبــت کنیــد.
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بازتوانی بیماران قلبی چیست؟

بازتوانــی بیمــاران قلبــی، برنامــۀ توان‌بخشــی جامعــی اســت کــه می‌توانــد 

ســبب بهبــود زندگــی بیمــاران قلبــی شــود و میــزان وقــوع حــوادث ناگــوار 

ــاران  ــد. بیم ــش ده ــد کاه ــی 25 درص ــزان تقریب ــه می ــا ب ــی را در آن‌ه قلب

ــه  ــر ب ــه زودت ــی، هرچ ــن برنامه‌های ــتفاده از چنی ــا اس ــد ب ــی می‌توانن قلب

ــد. زندگــی عــادی خــود بازگردن

محتوای برنامۀ بازتوانی

ــت  ــود، تح ــرش می‌ش ــب پذی ــی قل ــز بازتوان ــه در مرک ــاری ک ــر بیم ه

ــرِ  ــلِ خط ــردی و عوام ــای ف ــر اســاس نیازه ــه ب ــرد ک ــرار می‌گی ــه‌ای ق برنام

ــر  ــوارد زی ــامل م ــه ش ــن برنام ــردد. ای ــم می‌گ ــاری تنظی ــر بیم ــذار ب تأثیرگ

اســت:
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 آمــوزش بیمــار و خانــوادۀ او در زمینــۀ نحــوۀ تشــخیص، پیشــگیری و 

ــی؛ ــای قلب ــان بیماری‌ه درم

 کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدیدکنندۀ بیمــار قلبــی )فشــارخون 

بــالا، چربــی خــون بــالا، دیابــت، چاقــی و مصــرف ســیگار(؛

 انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش بازتوانی و یا منزل بیمار؛

 مشاورۀ مددکاری اجتماعی ؛

 مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی.

اعضای گروه بازتوانی

اعضــای گــروه بازتوانــی شــامل متخصــص قلــب، پزشــک آگاه بــه تأثیــرات 

بازتوانــی، مدیــر برنامــۀ بازتوانــی، پرســتار، فیزیوتــراپ، مشــاور تغذیــه، مددکار 

اجتماعــی و روانشــناس اســت.
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بازتوانی قلبی برای چه افرادی پیشنهاد می‌شود؟

 افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M.I( داشته‌اند؛

 بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛

 بیمارانی که عمل بای‌پس عروق کرونر )C.A.B.G( و یا آنژیوپلاستی 

عروق کرونر )P.T.C.A( داشته‌اند؛

 بیمارانی که پیوند قلب یا عمل جراحی دریچۀ قلب داشته‌اند؛

بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در مــورد بازتوانــی قلبــی، کتــاب دیگــر مــا را 
بــا عنــوان »بازتوانــی بیمــاران قلبــی1« بخوانیــد.

وضعیت قلبی شما

موارد صفحۀ بعد جزء عوامل اصلی بازگشت شما به کار محسوب می‌شود:

    - این کتاب با حمایت مرکز توانبخشی قلبی-عروقی افشار یزد و از سوی انتشارات کتاب آرای پیشگام،‌ در سال 1395 

منتشر شده است. 
1
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 وضعیت قلبی شما چگونه است؛‌	
 شدت بیماری آن چگونه است؛	
 آیا وضعیت شما پایدار است یا نه.	

به‌عنوان‌مثــال، ممکــن اســت شــما دچــار یکــی از عارضه‌هــای زیــر 

ــید: باش

 بیماری عروق کرونر قلب )آنژین و حمله قلبی(؛

 آریتمی )نامنظم بودن ضربان قلب(؛

 مشکل دریچۀ قلب )بیماری دریچه‌های قلب(؛

 کاردیومیوپاتی )بیماری عضلات قلب(؛

 بیمــاری مــادرزادی قلبــی )بیماری‌هــای قلبــی کــه شــما در بــدو تولــد 

ــته‌اید(. داش

در صفحــات بعــد اطلاعــات بیشــتری را در مــورد تمامــی ایــن نارســایی 

هــا قلبــی اراده داده‌ایــم.
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ــزان  ــه می ــتراحت ب ــول دوره اس ــده‌اید، ط ــی ش ــۀ قلب ــار حمل ــر دچ اگ

آســیب حملــۀ قلبــی بــه عضــات قلــب و بــه نــوع کاری کــه انجــام می‌‌دهیــد، 

بســتگی دارد. متخصــص قلــب و عــروق )کاردیولوژیســت(، پزشــک خانــواده و 

تیــم بازتوانــی قلبــی بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد کــه تصمیــم بگیریــد چــه 

زمانــی آمــادۀ بازگشــت بــه کار هســتید.

ــه نارســایی قلبــی مبتــا هســتید،  اگــر تشــخیص داده شــد کــه شــما ب

تمــام عواملــی کــه در صفحــه 11 ذکــر نمودیــم، نیــز در زمــان بازگشــت بــه 

کار بایــد در نظــر گرفتــه شــوند.

ــودن  ــدار ب ــید، در صــورت پای ــته باش ــه داش ــی ک ــاری قلب ــوع بیم ــر ن ه

ــی  ــم به‌خوب ــن علائ ــود و ای ــد ب ــردن خواهی ــه کار ک ــادر ب ــت خــود، ق وضعی

قابل‌کنتــرل هســتند. در بســیاری از مــوارد، دارو یــا ســایر روش‌هــا می‌‌توانــد 

بــه کنتــرل علائــم شــما کمــک کنــد.

پزشــک یــا متخصــص قلــب و عــروق بــه شــما کمــک خواهــد کــرد کــه 
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ببینیــد آیــا شــرایط قلبــی شــما پایــدار اســت یــا خیــر و ازایــن‌رو آن را بــه 

نحــو احســن کنتــرل کنیــد. او همچنیــن می‌‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 

تصمیــم بگیریــد کــه آیــا به‌انــدازه کافــی آمــادۀ کار کــردن هســتید یــا خیــر 

و در صــورت نیــاز بــه آزمایــش یــا درمــان بیشــتر بــه شــما اطــاع خواهــد داد.

نوع درمانی که نیاز دارید و زمان بهبودی

ــه در  ــی وجــود دارد ک ــان بیماری‌هــای قلب ــرای درم راه‌هــای مختلفــی ب

ــم: ــوع درمــان اصلــی اشــاره کرده‌ای ــه ســه ن ــر ب زی

1- درمــان بــا دارو: ایــن نــوع درمــان معمــولًا شــامل اســتفاده از قــرص 

در مدت‌زمــان طولانــی و گاهــی اوقــات در طــول تمــام دوران زندگــی اســت.

ــوع درمــان شــامل برش‌هــای  ــن ن ــرپایی: ای ــل س ــا عم ــان ب 2- درم

بســیار کوچــک اســت و اغلــب تنهــا بــا بی‌حســی موضعــی به‌جــای بیهوشــی 
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شــامل  ســرپایی  درمان‌هــای  از  نمونه‌هایــی  می‌‌شــود.  انجــام  عمومــی 

ــاری  ــرای بیم ــا اســتنت ب ــر ب ــروق کرون ــوارد اســت: آنژیوپلاســتی ع ــن م ای

عــروق کرونــر قلــب و یــا فرکانس‌هــای رادیویــی بــرای از بیــن‌ بــردن بافــت 

ــی. ــاری آریتم ــیب‌دیده در بیم آس

مــا ایــن نــوع درمان‌هــا را در کتــاب »آنژیوپلاســتی عــروق کرونــری«، »آنچــه 

ــات  ــا جزئی ــب« ب ــای قل ــد« و »ریتم‌ه ــد بدانی ــب بای ــی قل ــورد جراح در م

بیشــتر توضیــح داده‌ایــم.

ــد، بازهــم  ــان تهاجمــی اســتفاده کنی  اگــر از هرکــدام از روش‌هــای درم

ــه دارو داشــته باشــید. ممکــن اســت نیــاز ب

ــب شــامل ایجــاد  ــی: روش ســنتی عمــل جراحــی قل ــل جراح 3- عم

ــدی وجــود  ــداد قفســۀ ســینه اســت. روش جدی ــزرگ در امت ــک شــکاف ب ی

دارد بــه نــام جراحــی بــا حداقــل تهاجــم یــا بــرش کــه شــامل ایجــاد یــک 
  

1- این کتاب با حمایت مرکز توانبخشی قلبی-عروقی افشار یزد و از سوی انتشارات کتاب آرای پیشگام،‌ در سال 1395 

منتشر شده است. 

1



21بازگشت به کـار بیماران قلبی

ــت. ــر اس ــرش کوچک‌ت ب

مدت‌زمان بهبودی

ــزان  ــه می ــان، ب ــوع درم ــر ن ــس از ه ــودی( پ ــکاوری )بهب ــان ری مدت‌زم

وســعت آن عمــل بســتگی دارد. به‌طورکلــی هرچــه عمــل بزرگ‌تــر و وســیع‌تر 

باشــد، بهبــودی نیــز بــه همــان انــدازه طــول خواهــد کشــید. به‌عنوان‌مثــال 

پــس از آنژیوپلاســتی عــروق کرونــر بــا فنــر یــا اســتنت )درمــان بــا حداقــل 

تهاجــم(، به‌طــور متوســط شــخص در عــرض یــک هفتــه آمــادۀ بازگشــت بــه 

ــور  ــر، به‌ط ــروق کرون ــس ع ــل جراحــی بای‌پ ــس از عم ــود و پ ــد ب کار خواه

متوســط شــخص ظــرف دو یــا ســه مــاه آمــادۀ بازگشــت بــه کار خواهــد بــود. 

ــی از  ــت. برخ ــواری اس ــت، کار دش ــق بازگش ــان دقی ــن زم ــال تعیی بااین‌ح

ــه ســر کار خــود برمی‌گردنــد و برخــی دیرتــر. افــراد زودتــر ب

اگــر تحــت عمــل جراحــی بــاز )همــان روش ســنتی کــه شــامل شکســتن 
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ــرد  ــد ک ــه خواه ــما توصی ــد، پزشــک ش ــرار گرفته‌ای ــینه اســت( ق قفســه س

کــه از بلنــد کــردن هرگونــه اجســام ســنگین تــا زمانــی کــه اســتخوان قفســۀ 

ســینه جــوش نخــورده، پرهیــز نماییــد. احتمــالًا بهبــودی کامــل شــما در ایــن 

نــوع عمــل، حــدود ســه مــاه یــا بیشــتر طــول می‌کشــد.

مدت‌زمــان نقاهــت بــه وضعیــت کلــی شــما بســتگی دارد و اینکــه درمــان 

در تثبیــت و بهبــود شــرایط شــما تــا چــه میــزان مؤثــر بــوده اســت. تعییــن 

ــوع  ــر ن ــس از ه ــس پ ــر ک ــرای ه ــت ب ــودی و دورۀ نقاه ــق بهب ــان دقی زم

ــن  ــا ای ــن اســت کــه در رابطــه ب ــن کار ای ــر نیســت. بهتری ــان امکان‌پذی درم

موضــوع بــا متخصــص قلــب خــود، پزشــک خانوادگــی، تیــم بازتوانــی قلبــی 

یــا مشــاور بهداشــت حرفــه‌ای خــود مشــورت نماییــد.
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اگر داروهای ضد انعقاد خون مصرف می‌‌کنید

اگــر از داروهــای ضــد انعقــاد ماننــد وارفاریــن بــرای ناراحتــی قلبــی خــود 

ــود  ــث می‌‌ش ــن دارو باع ــرف ای ــه مص ــد ک ــد بدانی ــد، بای ــتفاده می‌کنی اس

ــد. در این‌صــورت انجــام  ــرار بگیری ــزی ق ــه خونری بیشــتر در معــرض ابتــا ب

ــا  ــد بیشــتر مواظــب باشــید ت ــاک اســت و بای ــی بســیار خطرن دادن کار بدن

ــت  ــا نیس ــدان معن ــن ب ــه ای ــد. البت ــه نزنی ــل کار صدم ــان در مح ــه خودت ب

ــد بیشــتر  ــد؛ بلکــه هنــگام کار بای ــه ســر کار خــود برگردی کــه نمی‌توانیــد ب

ــه هشــدارهای ایمنــی توجــه نماییــد. همچنیــن کســانی  احتیــاط کنیــد و ب

ــب و  ــد به‌طــور مرت ــد، بای ــاد خــون مصــرف می‌کنن کــه داروهــای ضــد انعق

مــداوم بــرای اطمینــان از لختــه شــدن خــون، آزمایــش خــون انجــام دهنــد 

ــر انجــام  ــاد خونشــان به‌طــور مؤث ــه کار انعق ــد ک ــان حاصــل کنن ــا اطمین ت

می‌‌شــود. اگــر بیــرون از منــزل کار می‌کنیــد، شــاید پزشــکتان بتوانــد بــرای 
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شــما یــک کیــت تســت در منــزل )بــرای تســت میــزان لختــه شــدن خــون( 

ارائــه کنــد تــا خودتــان خــون خــود را چــک کنیــد.

نوع کاری که انجام می‌دهید

ــما  ــد و کار ش ــی داری ــاری قلب ــما بیم ــه ش ــد ک ــخیص داده ش ــر تش اگ

بلنــد کــردن و یــا جابجایــی اجســام ســنگین اســت، بایــد در ایــن رابطــه بــا 

پزشــک خانــواده و یــا متخصــص قلــب و عــروق خــود صحبــت کنیــد. آن‌هــا 

می‌‌تواننــد بــه شــما بگوینــد کــه آیــا وضعیــت شــما بــرای بازگشــت بــه کار 

مناســب اســت یــا نــه. هــر زمــان کــه در ناحیــۀ قفســۀ ســینه احســاس درد و 

یــا ناراحتــی کردیــد و یــا دچــار تنگــی نفــس شــدید و احســاس تپــش قلــب 

نمودیــد، نبایــد اجســام ســنگین بلنــد کنیــد و یــا بــا تجهیــزات ســنگین کار 

کنیــد. تســت ورزشــی )ECG( بــه شــما کمــک می‌‌کنــد تــا ببینیــد تــا چــه 
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ــا خیــال راحــت فعالیــت بدنــی انجــام دهیــد. میــزان می‌توانیــد ب

اگــر پزشــکتان بــه شــما توصیــه نمــوده اســت کــه از همــۀ فعالیت‌هــای 

فوق‌الذکــر اجتنــاب کنیــد، بایــد ایــن مســئله را بــه کارفرمــای خــود اطــاع 

ــا  دهیــد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه در مــورد حجــم کار و تغییــر شــغل ی

سِــمَت خــود بــا کارفرمــا صحبــت کنیــد و تــا زمانــی کــه پزشــکتان بــه شــما 

اجــازه نــداده، بــه کار قبلــی خــود بــاز نگردیــد. اگــر ایــن کار برایتــان ممکــن 

ــه  ــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در ایــن زمینــه، مراجعــه کنیــد ب نیســت، ب

بخــش تغییــر شــغل بــه دلیــل ناراحتــی قلبــی در صفحــه 63.

اگــر شــغلتان طــوری اســت کــه بایــد نشســته کار کنیــد- به‌عنوان‌مثــال 

ــاد  ــد– به‌احتمال‌زی ــر کار می‌کنی ــا کامپیوت ــز می‌نشــینید و ب ــت می ــر پش اگ

ــه ســر  ــد توانســت ب ــی انجــام می‌دهــد، خواهی ــر از کســی کــه کار بدن زودت

ــر  ــورد تغیی ــد در م ــه بای ــید ک ــه باش ــال متوج ــد. به‌هرح ــان برگردی کارت

ــه  ــی ک ــا زمان ــد و ت ــت کنی ــا صحب ــا کارفرم ــل کار ب ــود در مح ــش خ نق
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ــابق  ــد س ــته‌اید همانن ــد و نتوانس ــت نیاورده‌ای ــه دس ــتان را ب اعتمادبه‌نفس

ــه خطــر  کار خــود را انجــام دهیــد،‌ از انجــام کارهایــی کــه ســامتی‌تان را ب

ــد. ــز کنی ــدازد،‌ پرهی می‌ان

ــان را  ــات انس ــم احساس ــتند و ه ــی هس ــم فیزیک ــاغل، ه ــی از مش برخ

ــد  ــد ببینی ــا بازیگــری. بای ــال شــغل معلمــی و ی ــرای مث ــد. ب ــر می‌کنن درگی

ــه می‌‌توانیــد  ــد، چگون ــه کار انتخــاب کرده‌ای ــرای بازگشــت ب ــی را کــه ب زمان

ــد. ــار بیایی ــات کن ــته‌ها و احساس ــن خواس ــا ای ب

هــر شــغلی کــه داشــته باشــید - فیزیکــی، دفتــری و یــا ترکیبــی از هــر 

ــل  ــکی در مح ــای پزش ــزان حمایت‌ه ــه می ــد از چ ــد ببینی ــا- بای دوی این‌ه

ــود  ــل کار خ ــن کار در مح ــر در حی ــد. اگ ــد ش ــد خواهی ــود بهره‌من کار خ

ــم  ــا دچــار آســیب‌دیدگی شــدید، بســیار مه ــد و ی ــی کردی احســاس ناراحت

ــا خیــر. ــان پزشــک حضــور دارد ی ــا در محــل کارت اســت کــه آی
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رانندگی

اکثــر کســانی کــه ناراحتــی قلبــی دارنــد، می‌‌تواننــد بــه رانندگــی ادامــه 

دهنــد. به‌هرحــال، ایــن کار بــه نــوع بیمــاری قلبــی و علائــم حــاد آن و نیــز 

بــه نــوع درمــان شــما نیــز بســتگی دارد.

ــد و  ــت کنی ــوص صحب ــن خص ــود در ای ــک خ ــا پزش ــد ب ــما می‌‌توانی ش

یــا از مشــاورۀ پلیــس راهنمایــی و رانندگــی )در خصــوص آخریــن قوانیــن و 

ــوید. ــد ش ــررات( بهره‌من مق

ــد  ــال می‌دهی ــا احتم ــد و ی ــج می‌‌بری ــاری رن ــک بیم ــه از ی ــی ک زمان

ــد و باعــث می‌شــود کنتــرل  ــروز می‌کن ــی در شــما ب علائمــی به‌طــور ناگهان

ــز کنیــد. ــد، از ادامــه رانندگــی پرهی ــه را از دســت بدهی وســیله نقلی

ــک  ــا ی ــزرگ و ی ــاری ب ــه ب ــیله نقلی ــک وس ــی ی ــه رانندگ ــر گواهینام اگ

ــس  ــوط )پلی ــازمان مرب ــه س ــد ب ــد، بای ــافر داری ــل مس ــه حم ــیله نقلی وس
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ــما آگاه  ــت ش ــد از وضعی ــا بای ــد. آن‌ه ــاع دهی ــی( اط ــی و رانندگ راهنمای

ــد.  ــک کنن ــما کم ــه ش ــارۀ لازم،‌ ب ــه مش ــا ارائ ــد ب ــا بتوانن ــند ت باش

مســئولین شــرکت بیمــه خــودرو شــما نیــز همیشــه بایــد از مشــکل قلبــی 

شــما اطــاع داشــته باشــند، چراکــه ممکــن اســت در مواقــع لــزوم بــه ایــن 

بهانــه از شــما حمایــت نکننــد.

سایر عوامل

مدت‌زمانی که تا رسیدن به محل کار طی می‌کنید

ــودن  ــی ب ــد طولان ــان ده ــه نش ــدارد ک ــود ن ــواهدی وج ــه ش  هیچ‌گون

ــر  ــد. اگ ــر می‌‌کن ــما را بدت ــی ش ــرایط قلب ــل کار، ش ــا مح ــزل ت ــیر من مس

پــس از عمــل جراحــی و یــا درمــان بیمــاری قلبــی، دوره نقاهــت را به‌خوبــی 

ســپری کــرده باشــید و شــرایط قلبــی شــما ثابــت باشــد، هیــچ دلیلــی وجــود 
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نــدارد کــه نتوانیــد بــه روال عــادی زندگــی خــود برگردیــد )مثــل رانندگــی 

تــا محــل کار(. عاقلانه‌تریــن کار ایــن اســت کــه بــا پزشــک، متخصــص قلــب 

و عــروق و یــا پرســتار خــود در ایــن مــورد مشــورت کنیــد.

به‌هرحــال، برخــی از مــردم نگــران نشســتن پشــت فرمــان و رانندگــی تــا 

ــرروز مســافت  ــد ه ــه مجبورن ــی ک ــژه آن‌های ــود هســتند، به‌وی محــل کار خ

طولانــی رفت‌وبرگشــت بــه محــل کار و منــزل را طــی کننــد. تصمیم‌گیــری 

ــا محــل کار در مســافت‌های  ــان و رانندگــی ت ــورد نشســتن پشــت فرم در م

طولانــی یکــی از مــواردی اســت کــه احتمــالًا بایــد بــه همــراه تمامــی عوامــل 

دیگــری کــه در ایــن کتــاب بــه آن‌هــا اشــاره‌کرده‌ایم، بــه آن توجــه داشــته 

باشــید.
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استرس

ــد کــه احســاس کنیــم  ــا می‌‌آی ــه ســراغ م ــی ب ــی اســترس زمان به‌طورکل

ــت  ــن اس ــال، ممک ــم. به‌عنوان‌مث ــته‌هایمان برآیی ــدۀ خواس ــم از عه نمی‌توانی

ــر احســاس  ــا اگ ــم؛ ام ــان برآیی ــدۀ کارهایم ــی از عه ــم به‌خوب ــولًا بتوانی معم

ــان خــارج می‌‌شــود. ــا از عهده‌م ــل کاره ــن قبی ــم، ای ــی کنی ناراحت

برخــی از افــراد نگــران هســتند کــه فشــار و اســترس کار بیمــاری قلبــی 

آن‌هــا را تشــدید ‌کنــد یــا عوارضــی ماننــد حملــۀ قلبــی را در آن‌هــا افزایــش 

ــترس  ــار کار و اس ــه فش ــر اینک ــی ب ــی مبن ــواهد قطع ــه ش ــد. هیچ‌گون ‌ده

ــا  ــدارد؛ ام ــود ن ــود، وج ــی ش ــی عروق ــای قلب ــب بیماری‌ه ــد موج می‌‌توان

ــتر در  ــتند، بیش ــترس هس ــار و اس ــت فش ــه تح ــرادی ک ــه اف ــم ک می‌‌دانی

ــد ســامتی قلبــی  ــن امــر می‌‌توان ــد. ای ــرار دارن معــرض رفتارهــای ناســالم ق

ــدازد. ــه خطــر بین آن‌هــا را ب
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ــز اهمیــت اســت کــه برخــی فشــارها و  ــن نکتــه بســیار حائ ــادآوری ای ی

اســترس‌ها در زندگــی نتیجــۀ مثبــت دارنــد، به‌خصــوص آن‌هایــی کــه باعــث 

ــته  ــال داش ــه دنب ــایندی ب ــه خوش ــه نتیج ــم ک ــام دهی ــوند کاری انج می‌ش

باشــد. بعضــی از افــراد فکــر می‌کننــد خســتگی نیــز به‌انــدازۀ انجــام کارهــای 

ســنگین اســترس‌آور اســت. بهتریــن قضاوت‌کننــده خــود شــما هســتید کــه 

می‌‌توانیــد تشــخیص دهیــد چــه میــزان اســترس و فشــار کاری را می‌توانیــد 

ــورد  ــود در م ــا پزشــک خ ــا ی ــا کارفرم ــکان، ب ــد. در صــورت ام ــل کنی تحم

میــزان فشــار و استرســی کــه می‌‌توانیــد تحمــل کنیــد، صحبــت کنیــد.

درواقــع، شــواهد خوبــی وجــود دارد کــه نشــان می‌‌دهــد اشــخاص پــس 

ــد؛  ــق دهن ــالا وف ــم کار ب ــا حج ــود را ب ــد خ ــاری، می‌‌توانن ــک دورۀ بیم از ی

ــکاری اســت. ــر از بی ــث ســامتی( بهت ــه کار )از حی ــن بازگشــت ب بنابرای

ــه  ــه چ ــر اینک ــی ب ــان مبن ــاس خودت ــورد احس ــد در م ــال، بای به‌هرح

میــزان کار را می‌توانیــد انجــام دهیــد، واقع‌بیــن باشــید. بایــد بیــن نیــاز بــه 
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درآمــد و جنبه‌هــای مثبــت کار و فعالیــت و اثــرات منفــی کار و فعالیــت بــر 

ــان تعــادل و تــوازن برقــرار کنیــد. به‌عنوان‌مثــال، شــاید شــغلتان  روی خودت

شــیفتی باشــد یــا در دمــای بســیار بــالا کار می‌کنیــد و یــا ســفرهای هوایــی 

مکــرری داریــد. در برخــی مــوارد، برآمــدن از عهــده ایــن کارهــا بســیار دشــوار 

اســت. بایــد در مــورد ایــن مســائل و مشــکلات بــا کارفرمــای خــود و یــا بــا 

یــک پزشــک یــا مشــاور بهداشــت حرفــه‌ای صحبــت کنیــد. آن‌هــا بــه شــما 

ــترس‌ها  ــن فشــارها و اس ــر ای ــط کار ب ــد در محی ــا بتوانی ــد ت کمــک می‌کنن

غلبــه کنیــد.

ــا اســترس،  ــه ب ــا نحــوه مقابل ــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در رابطــه ب ب

ــر قلــب2« مطالعــه کنیــد. ــا عنــوان »اســترس و تأثیــر آن ب ــا را ب کتــاب م

1- این کتاب با حمایت مرکز توانبخشی قلبی-عروقی افشار یزد و از سوی انتشارات کتاب آرای پیشگام،‌ در سال 1395 

منتشر شده است. 

1
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میزان اعتمادبه‌نفس و اضطراب و نگرانی

همــۀ مــا می‌دانیــم کــه اشــخاص پــس از تشــخیص بیمــاری قلبی‌شــان، 

دچــار نگرانــی و افســردگی می‌شــوند یــا اگــر در بیمارســتان بســتری 

ــاف  ــر خ ــد )ب ــر می‌گردن ــه ب ــه خان ــه ب ــت هنگامی‌ک ــن اس ــده‌اند، ممک ش

انتظــاری کــه بــرای بهبــودی دارنــد( دچــار نگرانــی شــوند. ممکــن اســت ایــن 

ــی  ــاس نگران ــد. احس ــاق بیفت ــا اتف ــرای بعضی‌ه ــد ب ــاه بع ــد م ــاس چن احس

ممکــن اســت چندیــن دلیــل داشــته باشــد. مثــاً نگــران باشــید کــه رونــد 

ــری  ــی دیگ ــۀ قلب ــران حمل ــاید نگ ــا ش ــت ی ــوده اس ــوب نب ــان خ بهبودی‌ت

باشــید و یــا حتــی از مــرگ بترســید؛ یــا شــاید در مــورد موفقیت‌آمیــز بــودن 

ــات دور  ــد داشــته باشــید. گاهــی اوق ــا عمــل جراحــی خــود تردی ــان ی درم

ــت  ــرای بازگش ــتان ب ــر روی اعتمادبه‌نفس ــد ب ــط کار می‌‌توان ــودن از محی ب

بــه کار تأثیــر منفــی داشــته باشــد؛ به‌ویــژه زمانــی کــه در هنــگام دور بــودن 
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ــادی در محــل کار رخ داده باشــد. ــات زی شــما از محیــط کار، احتمــالًا اتفاق

ــن  ــد. ای ــار بیایی ــود کن ــرایط خ ــا ش ــا ب ــید ت ــد کش ــول خواه ــی ط مدت

ــالًا  ــتند. احتم ــی هس ــادی و طبیع ــاً ع ــر، کام ــات متغی ــا و احساس ترس‌ه

ــدی پشــت ســر خواهیــد گذاشــت. به‌هرحــال،  روزهــای خــوب و روزهــای ب

اکثــر افــراد بــا گذشــت زمــان احســاس بهتــری خواهنــد داشــت و به‌محــض 

اینکــه بــه روال عــادی زندگــی خــود برگردنــد، نگرانی‌هــا نیــز از بیــن خواهــد 

رفــت.

ــن  ــا ای ــد ت ــد کمــک کن ــی، می‌‌توان ــادی زندگ ــه کار و روال ع برگشــت ب

ــت  ــن اس ــال ممک ــد. بااین‌ح ــر بگذاری ــت س ــی را پش ــراب و نگران دوره اضط

کار، خــود یــک منبــع اســترس بــرای شــما باشــد. اگــر چنیــن اســت، ســعی 

ــم  ــد حج ــا می‌‌توان ــد آی ــد و ببینی ــت کنی ــود صحب ــای خ ــا کارفرم ــد ب کنی

ــه ســر  ــی ب ــت تدریج ــا برگش ــه. شــاید ب ــا ن کار شــما را کاهــش دهــد ی

به‌عنوان‌مثــال  آوریــد.  بــه دســت  کم‌کــم  را  اعتمادبه‌نفــس خــود  کار، 
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بــرای شــروع و تــا زمانــی کــه اعتمادبه‌نفســتان را کامــاً بــه دســت بیاوریــد، 

می‌توانیــد در هفتــه دو یــا ســه روز ســر کار برویــد )رجــوع کنیــد بــه مبحــث 

ــه کار، در صفحــه بعــد(. بازگشــت تدریجــی ب

ــک  ــه کم ــل ب ــا مای ــد و ی ــک کن ــد کم ــما نمی‌توان ــای ش ــر کارفرم اگ

نیســت، بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر رجــوع کنیــد بــه صفحــه 63، مبحــث 

ــه دلیــل ناراحتــی قلبــی. تغییــر شــغل ب

محل کار و قوانین حرفه‌ای

برخــی از افــراد مثــل خلبانــان، کارکنــان تجهیــزات نفتــی و یــا کارکنــان 

ــات  ــوده و تحــت معاین ــد به‌طــور منظــم چــک آپ نم ــای مســلح، بای نیروه

دوره‌ای قــرار بگیرنــد. اگــر شــما جــزو ایــن دســته افــراد هســتید و ناراحتــی 

قلبــی داریــد، کارفرمــای شــما ممکــن اســت از شــما بخواهــد قبل از بازگشــت 
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بــه کار، بــه خاطــر ناراحتــی قلبی‌تــان تحــت معاینــه و چــک آپ کامــل قــرار 

ــد  ــه شــما خواه ــان، ب ــررات محــل کارت ــه مق ــا توجــه ب ــا ب ــد. کارفرم بگیری

گفــت کــه قبــل از برگشــتن بــه کار، چــه آزمایش‌هایــی را بایــد انجــام دهیــد.

سازمان شما چگونه می‌‌تواند به شما کمک کند

بازگشــت تدریجــی بــه کار: در بعضــی جاهــا ممکــن اســت بــه شــما 

پیشــنهاد دهنــد به‌طــور تدریجــی بــه ســر کار خــود بازگردیــد. آن‌هــا ممکــن 

اســت بــه شــما اجــازه دهنــد به‌تدریــج ســاعات کار خــود را در طــول چنــد 

مــاه اولیــۀ بازگشــت بــه کار، افزایــش دهیــد. شــاید لازم باشــد بــا کارفرمــای 

ــا و هفته‌هــای اول صحبــت  ــان در روزه ــورد کاهــش حجــم کارت خــود در م

ــه محــل کار، از او  کنیــد. یــا شــاید بــه خاطــر اجتنــاب از رفت‌وآمــد زیــاد ب

بخواهیــد تــا موافقــت نمــوده و بخشــی از کار خــود را در منــزل انجــام دهیــد.
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بهداشت حرفه‌ای

برخــی از ســازمان‌ها دارای واحــد بهداشــت حرفــه‌ای هســتند و برخــی نیز 

ــد  ــی می‌کنن ــا بررس ــد. آن‌ه ــره می‌گیرن ــه‌ای به ــت حرف ــاوران بهداش از مش

کــه آیــا می‌‌توانیــد بــه محــل کار خــود بازگردیــد یــا نــه و حجــم کاری کــه 

ــای  ــی از واحد‌ه ــه. برخ ــا ن ــت ی ــت شماس ــب وضعی ــد مناس ــام می‌دهی انج

بهداشــت حرفــه‌ای ممکــن اســت خدمــات دیگــری نیــز ماننــد مشــاوره ارائــه 

ــود را در  ــات خ ــا احساس ــد ت ــک کنن ــما کم ــه ش ــد ب ــاید بتوانن ــد و ش دهن

مــورد بازگشــت بــه کار بیــان کنیــد.

ــه  ــس از بازگشــت ب ــد پ ــز شــاید بتوانن ــه‌ای نی پرســتاران بهداشــت حرف

محــل کار، بــه شــما کمــک کننــد. به‌عنوان‌مثــال اگــر بازگشــت بــه کار شــما 

باعــث می‌شــود کمتــر بــه قــرار ملاقــات بــا پزشــک معالــج خــود برســید، از 

ــا فشــارخون شــما را کنتــرل  ــه‌ای درخواســت کنیــد ت واحــد بهداشــت حرف
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کنــد و بــه همــۀ ســؤالات شــما در مــورد ســامت جســمی‌تان پاســخ دهنــد.

بخش منابع انسانی

ــان  ــر در محــل کارت ــید. اگ ــاس باش ــود در تم ــای خ ــا کارفرم همیشــه ب

بخــش منابــع انســانی وجــود دارد، بــه آن‌هــا اطــاع دهیــد کــه چــه زمانــی 

قصــد داریــد ســر کارتــان برگردیــد. آن‌هــا می‌تواننــد قبــل از برگشــتن شــما 

ــوق  ــورد حق ــد در م ــد. می‌‌توانی ــت کنن ــما حمای ــان، از ش ــل کارت ــه مح ب

ــا آن‌هــا مشــورت کنیــد. پرداختــی و مرخصــی اســتعلاجی نیــز ب

اگر صاحب شغل خود هستید )اگر کارفرما هستید(

ــرای اینکــه هــر چــه  اگــر صاحــب شــغل خــود باشــید، ممکــن اســت ب

ــد  ــر کار نکنی ــد. اگ ــرار بگیری ــد، تحــت فشــار ق ــان برگردی ــر ســر کارت زودت
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ــر کار  ــد س ــر بیش‌ازح ــا اگ ــوید ی ــی ش ــکلات مال ــار مش ــت دچ ــن اس ممک

خــود حاضــر نشــوید، شــاید در مــورد آینــده کاری‌تــان دچــار نگرانــی شــوید.

ــر  ــود حاض ــر کار خ ــت س ــورت تمام‌وق ــد به‌ص ــر می‌خواهی ــال اگ به‌هرح

ــه فکــر ســامتی همیشــگی و نیــز کســب‌وکار خــود باشــید.  ــد ب شــوید، بای

بهتــر اســت در صــورت امــکان اجــازه دهیــد دیگــران کارهــای عملــی را انجــام 

دهنــد و شــما فقــط بــر رونــد کار نظــارت نماییــد.

اگــر کارفرمــا هســتید، پــس حقــوق و مزایــای اشــتغال نداریــد و می‌‌توانیــد 

ــه  تصمیــم بگیریــد کــه مثــاً چــه مــدت ســر کار برویــد و یــا چــه مــدت ب

ــن  ــز دارد. ممک ــان نی ــوع بیمه‌ت ــه ن ــتگی ب ــد. بس ــتراحت دهی ــان اس خودت

ــای  ــد پرداخت‌ه ــی مانن ــوق خاص ــت حق ــرایط دریاف ــد ش ــما واج ــت ش اس

قانونــی بــرای بیمــاران و یــا حقــوق بازنشســتگی باشــید. به‌هرحــال، بایــد بــا 

یــک مشــاور شــغلی در مــورد اینکــه آیــا واجــد شــرایط دریافــت ایــن حقــوق 

هســتید یــا نــه، مشــورت نماییــد. 
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اگر افرادی را تحت مراقبت دارید

ــت  ــما مراقب ــی ش ــتان، کار اصل ــدن در بیمارس ــتری ش ــل از بس ــر قب اگ

ــا یکــی از بســتگان باشــد، ممکــن اســت در بازگشــت  از همســر، دوســت ی

ــل از  ــرایط قب ــن ش ــید. در ای ــته باش ــاز داش ــک نی ــه کم ــان کار، ب ــه هم ب

ترخیــص شــدن از بیمارســتان و رفتــن بــه خانــه، ایــن فرصــت را داریــد کــه 

ــا یــک مــددکار اجتماعــی در مــورد شــرایط خــود صحبــت  در بیمارســتان ب

ــد. ــورت بگیری ــد و از او مش کنی

ــر  ــه خاط ــر ب ــرد موردنظ ــت از ف ــه مراقب ــادر ب ــر ق ــه دیگ درصورتی‌ک

ــد.  ــاز داری ــتری نی ــای بیش ــه حمایت‌ه ــتید، ب ــود نیس ــاری خ ــت بیم وضعی

ــک  ــد و ی ــتفاده کنی ــات اس ــی خدم ــد از برخ ــاید بتوانی ــال، ش ــرای مث ب

ــخصی  ــرای ش ــب‌تری ب ــای مناس ــاید ج ــا ش ــد. ی ــتخدام کنی ــکار اس خدمت

ــتان  ــی بیمارس ــددکار اجتماع ــد. م ــدا نمایی ــد، پی ــت می‌کنی ــه از او مراقب ک
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بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا قبــل از تــرک بیمارســتان ایــن کارهــا را انجــام 

ــد. دهی

ــتری  ــتان بس ــی در بیمارس ــل جراح ــک عم ــام ی ــر انج ــه خاط ــر ب اگ

ــی  ــک ناراحت ــل ی ــه دلی ــادر هســتید و ب ــا م ــدر ی ــما پ ــر ش ــا اگ شــده‌اید ی

قلبــی بیمــار هســتید، ممکــن اســت بتوانیــد از برخــی ســازمان هــای دولتــی 

ــد. ــت کنی ــتی دریاف ــق سرپرس ح

وضعیت مالی

وضعیــت مالــی شــما، یکــی دیگــر از عوامــل تأثیرگــذار در تصمیم‌گیری‌تان 

در مــورد بازگشــت به کار اســت. 
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بازنشستگی پیش از موعد

شــاید دوســت داشــته باشــید بــه ســر کارتــان برگردیــد. اگــر پزشــکتان 

ــن  ــه ای ــدارد ک ــی ن ــچ دلیل ــد. هی ــام دهی ــن کار را انج ــد، ای ــازه می‌ده اج

ــادل  ــاد تع ــرای ایج ــبی ب ــان مناس ــاید الآن زم ــال، ش ــد. به‌هرح کار را نکنی

ــرش  ــراد نگ ــی اف ــت برخ ــن اس ــد. ممک ــان باش ــی روزمره‌ت ــن کار و زندگ بی

ــا  ــد ت ــاش کنن ــه ت ــه کار خــود داشــته باشــند و آگاهان ــی نســبت ب متفاوت

ــام  ــا انج ــد ب ــاش می‌کنن ــا ت ــد. بعضی‌ه ــرک نماین ــه کار را ت ــرای همیش ب

ــۀ بازنشســتگی  ــد. برخــی دیگــر از گزین ــر کار کنن ــت، کمت ــک کار نیمه‌وق ی

زودهنــگام یــا پیــش از موعــد بــا اجــازۀ کارفرمــای خــود اســتفاده می‌کننــد. 

نبایــد بــه همیــن راحتــی تصمیــم بگیریــد. بایــد بــا صبــر و حوصلــه تصمیــم 

بگیریــد. شــما بایــد بــا مشــورت پزشــک، متخصــص قلــب و عــروق و مشــاور 

ــاس  ــر اس ــان( و ب ــل کارت ــور در مح ــورت حض ــه‌ای )در ص ــت حرف بهداش
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ــد، در  ــه انجــام می‌دهی ــوع کاری ک ــت شــما و ن ــی پزشــکتان از وضعی ارزیاب

ــد. ــن مــورد تصمیــم بگیری ای

بازنشســتگی پیــش از موعــد، عواقــب مالــی و عملــی زیــادی بــرای شــما 

ــک  ــه ی ــه ب ــس از مراجع ــود پ ــه می‌ش ــن توصی ــان دارد؛ بنابرای و خانواده‌ت

مرکــز مشــاورۀ شــغلی، تمــام مــوارد را بررســی کنیــد و ســپس تصمیم‌گیــری 

نماییــد.

اگــر خــود را پیــش از موعــد بازنشســته نماییــد، ممکــن اســت تــا زمانــی 

ــه ســن بازنشســتگی قانونــی نرســیده باشــید، نتوانیــد ادعــای حقــوق  کــه ب

ــی  ــزان دریافت ــورد می ــات در م ــت اطلاع ــرای دریاف ــد. ب ــتگی کنی بازنشس

ــن  ــا اداره تامی ــط، ب ــررات مرتب ــن و مق ــایر قوانی ــتگی و س ــن بازنشس در س

ــد. ــوط تمــاس بگیری ــا مشــاوران مرب ــی شــهر خــود و ی اجتماع
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 ازکارافتادگی

ــک اختــال جســمی  ــون تشــخیص ازکارافتادگــی، ازکارافتادگــی را ی قان

ــه و  ــرات قابل‌توج ــوارض و اث ــه ع ــی ک ــد. اختلال ــداد می‌کن ــی قلم ــا روان ی

طولانی‌مدتــی را در توانایــی فــرد بــرای انجــام فعالیت‌هــای طبیعــی و 

روزمــره ایجــاد می‌‌کنــد3.

ــا  ــاً توضیــح دهیــم کــه کارفرم ــی نیســت کــه دقیق ــن کتــاب مجال در ای

ــه  ــه این‌گون ــد، چراک ــام ده ــی انج ــه کارهای ــد چ ــما بای ــت ش ــرای بازگش ب

مســائل در شــرایط مختلــف، متفــاوت اســت. در برخــی مــوارد ممکــن 

1- ازکارافتادگــی یکــی از تعهــدات پیــش بینــی شــده در قانــون تأمیــن اجتماعــی )بنــد 
"د"مــاده ٣ ( اســت کــه بــا توجــه بــه تنــوع شــرایط قانونــی از نظــر علــت ازکارافتادگــی 
)بیمــاری- حــوادث ( و همچنیــن از نظــر درصــد ازکارافتادگــی )کلــی ، جزیــی، غرامــت 
ــه  ــن زمین ــت در ای ــن غفل ــت وکوچکتری ــی اس ــی خاص ــو ( دارای پیچیدگ ــص عض نق
ــا ایجــاد حقــوق غیــر واقعــی شــود.  ممکــن اســت، موجــب تضییــع حقــوق افــراد و ی

)مترجــم(

1
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ــا  ــد و ی ــش دهی ــان را کاه ــاعات کارت ــا س ــد ت ــازه دهن ــما اج ــه ش ــت ب اس

ــما  ــار ش ــان، در اختی ــور تســهیل کارهایت ــایل بخصوصــی به‌منظ ــزار و وس اب

ــد.  ــاره ســر کار خــود برگردی ــا دوب ــد ت ــه شــما کمــک کنن ــد و ب ــرار دهن ق

ــت  ــی از دول ــن کارهای ــام چنی ــرای انج ــد ب ــا بتوانن ــت کارفرما‌ه ــن اس ممک

کمک‌هزینــه دریافــت نماینــد.

ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه ببینیــد آیــا کارفرمــای شــما از قوانین 

مربــوط اطــاع دارد یــا نــه. ممکــن اســت برخــی کارفرمایــان اطلاع

 نداشــته باشــند کــه می‌تواننــد بــرای فراهــم نمــودن وســایل لازم جهــت 

ــی  ــای دولت ــان از کمک‌هزینه‌ه ــاده و ناتوانش ــان ازکارافت ــه کارکن ــک ب کم

اســتفاده کننــد.

مشکلات بازگشت به کار

ــی  ــدازه کاف ــه کار به‌ان ــت ب ــرای بازگش ــان ب ــم وضعیتت ــوز ه ــر هن اگ
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مناســب نیســت، کارفرمــای شــما ازنظــر قانونــی حــق نــدارد بــه شــما اجــازه 

ــد. ــا ســر کار خــود برگردی دهــد ت

اگــر بــا کارفرمــای خــود دچــار اختــاف شــده‌اید و نیــاز بــه کمــک داریــد 

تــا ببینیــد چــه حقوقــی داریــد، می‌‌توانیــد بــه اداره کار مراجعــه نماییــد و یــا 

می‌‌توانیــد بــا یــک شــرکت تخصصــی حقوقــی مشــورت کنیــد، هرچنــد بایــد 

بــرای ایــن کار هزینــه پرداخــت کنیــد. 

اگــر دیدیــد کــه هیــچ حقــی نداریــد و بایــد شــغل خــود را تغییــر دهیــد، 

رجــوع کنیــد بــه بخــش تغییــر شــغل بــه دلیــل ناراحتــی قلبــی، در صفحــه 

.63
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بازگشت به کار                                                                      
)تهیه دفتر یادداشت روزانه و چک لیست( 

دفتر یادداشت روزانه

بهتــر اســت دفتــری را بــه عنــوان دفتــر یادداشــت تهیــه کنیــد و احســاس 

خــود را پــس از تــرک بیمارســتان و قبــل از بازگشــت بــه کار آن یادداشــت 

کنیــد. داشــتن یــک دفتــر یادداشــت بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا پیشــرفت 

خــود را بــه چشــم  ببینیــد. همچنیــن بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا مشــکلات 

ــا آن‌هــا را بدانیــد. حتــی اگــر فکــر  ــه ب خــود را پیــدا کــرده و راه‌حــل مقابل

ــان به‌جــای برگشــتن  ــی قلبی‌ت ــل ناراحت ــه دلی ــر اســت ب ــه بهت ــد ک می‌‌کنی

ــری  ــر در تصمیم‌گی ــن دفت ــد، ای ــدا کنی ــدی پی ــغل جدی ــی، ش ــه کار قبل ب

ــه شــما کمــک می‌کنــد. بهتــر ب

اگــر بــه هــر دلیلــی بــا کارفرمــای خــود اختــاف داریــد، در صــورت نیــاز 
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بــه پیشــبرد اهــداف خــود، می‌‌توانیــد از دفتــر یادداشــت به‌عنــوان یــادآوری 

وقایــع شــخصی اســتفاده کنیــد.

ــت در  ــن اس ــن ممک ــت همچنی ــر یادداش ــده در دفت ــات درج ش اطلاع

صــورت نیــاز بــه دریافــت مزایــا و حقــوق و نیــز در صــورت نیــاز بــه ارزیابــی 

ــد.  ــه شــما کمــک کن ــی کار، ب قابلیــت و توانای

تهیه چک لیست

می‌توانیــد در صفحــات بعــد ببینیــد کــه ایــن چک‌لیســت دو مــاه قبــل از 

بازگشــت بــه محــل کار، چقــدر برایتــان مفیــد خواهــد بــود. در ایــن فهرســت 

ــن  ــد. همچنی ــد دی ــم خواهی ــار ه ــاب را در کن ــن کت ــی ای ــکات اصل ــام ن تم

فضایــی بــرای اضافــه کــردن یادداشــت‌ها وجــود دارد. ایــن فهرســت بایــد بــه 

شــما کمــک کنــد تــا ببینیــد در فاصلــه زمانــی تــرک بیمارســتان و بازگشــت 
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بــه محــل کار، چــه کارهایــی لازم اســت انجــام دهیــد. البتــه اگــر فقــط یــک 

ــتان  ــاه در بیمارس ــک دوره کوت ــا ی ــته‌اید و ی ــک داش ــی کوچ ــل جراح عم

ــورد. ــما نمی‌خ ــه درد ش ــن فهرســت ب ــده‌اید، ای بســتری ش

دفتر خاطرات روزانه و چک لیست

1- دو ماه قبل از بازگشت به کار

ــود  ــای خ ــا کارفرم ــانی ی ــع انس ــش مناب ــا بخ ــا ب ــد ت ــی دهی  ترتیب

ــد؛ ــت کنی صحب

 اگــر فکــر می‌‌کنیــد می‌‌توانیــد تــا محــل کارتــان برویــد، ترتیــب ایــن 

کار را بدهیــد؛

 بــا مدیــر خــود در مــورد شــرایط و انتظــارات خــود و آن‌هــا صحبــت 

کنیــد؛
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ــه محــل  ــرای بازگشــت ب ــی کــه ب ــه فکــر تمامــی وســایل و اقدامات  ب

ــان لازم اســت، باشــید. کارت

الف( کارهایی که باید این ماه انجام دهید
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ب( این ماه چه احساسی داشتید
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 2- یک ماه قبل از بازگشت به کار

 سری به محل کارتان بزنید و با همکاران خود دیدار نمایید؛

 بــا یــک مشــاور بهداشــت حرفــه‌ای یــا کمک‌هــای اولیــه و یــا مســئول 

بهداشــت و ایمنــی، در مــورد وضعیــت و نحــوه مصــرف داروهایتــان صحبــت 

؛ کنید

 دوبــاره بــا مدیرتــان صحبــت کنیــد. از او بپرســید آیــا کاری هســت کــه 

بتوانیــد قبــل از بازگشــت بــه کار در منــزل انجــام دهید؛

 در صــورت لــزوم، ببینیــد آیــا می‌‌توانیــد در مــورد بازگشــت تدریجــی 

ــر  ــا بعدازظه ــح ی ــر، در صب ــان کوتاه‌ت ــا مدت‌زم ــروع کار ب ــا ش ــه کار و ی ب

مذاکــره نماییــد.
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الف( کارهایی که باید این ماه انجام دهید
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ب( این ماه چه احساسی داشتید
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3- هنگامی‌که به سر کارتان بازمی‌گردید

 از حمایــت همــکاران، مدیــر و ســایر بخش‌هــا ماننــد خدمــات بهداشــت 

حرفــه‌ای و منابــع انســانی برخوردار شــوید؛

 یــک مــاه پــس از بازگشــت بــه کار، جلســه‌ای بــا مدیــر خــود ترتیــب 

ــا هــم  ــد وضعیــت خــود را ب ــا اینکــه بتوانی ــد ت ــا او صحبــت کنی ــد و ب دهی

بررســی نماییــد؛

کار  و  فعالیــت  از  کنیــد.  اســتفاده  مرخصــی  از  اوقــات  گاهــی   

کنیــد؛ اجتنــاب  طولانی‌مــدت 

 بــرای خودتــان اهدافــی تعییــن کنیــد. گاهــی بــه گذشــته برگردیــد و 

بــه آنچــه بــه دســت آورده‌ایــد، افتخــار کنیــد؛

ــاداش  ــان پ ــه خودت ــداف خــود، ب ــدام از اه ــه هرک ــد از رســیدن ب  بع

ــد؛ بدهی
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 زمانــی را بــه اســتراحت و دور بــودن از محیــط کار اختصــاص دهیــد و 

همچنیــن در صــورت امــکان در محــل کار نیــز بــه خودتــان اســتراحت دهیــد.

االف( کارهایی که باید این ماه انجام دهید
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ب( این ماه چه احساسی داشتید
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تغییر شغل به دلیل ناراحتی قلبی

ــه  ــی توصی ــای قلب ــان ناراحتی‌ه ــی از مبتلای ــداد کم ــه تع ــکان ب پزش

می‌کننــد کــه هنــوز بــرای بازگشــت بــه کار بــه خاطــر وضعیــت قلبی‌شــان، 

زود اســت. اگــر ایــن شــرایط بــرای شــما پیــش آمــد، لزومــاً بــه ایــن معنــی 

ــا  ــن معن ــاید بدی ــد. ش ــاره کار کنی ــد دوب ــز نمی‌توانی ــه شــما هرگ نیســت ک

باشــد کــه نــوع کاری کــه انجــام می‌‌دادیــد، بســیار طاقت‌فرســا بــوده اســت 

و می‌‌توانیــد  به‌جــای آن،‌ کار مناســب‌تری انجــام دهیــد. به‌عنوان‌مثــال، 

ممکــن اســت پزشــکتان بــه شــما بگویــد از جابجایــی اجســام ســنگین و یــا 

ــا اینکــه انجــام یــک کار در  ــد، ی ــاب نمایی انجــام کارهــای طاقت‌فرســا اجتن

حالــت نشســته بــرای شــما مناســب‌تر اســت. بهتــر اســت قبــل از تصمیــم بــه 

تغییــر شــغل، به‌دقــت فکــر کنیــد. تصمیــم شــما بایــد بــا مشــورت پزشــک، 

متخصــص قلــب و عــروق و مشــاور بهداشــت حرفــه‌ای باشــد. اگــر لازم اســت 
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کــه بــه دلیــل وضعیــت قلبتــان شــغل خــود را تغییــر دهیــد، حتمــاً بــه یــک 

ــه  مرکــز مشــاوره شــغلی مراجعــه نماییــد. آن‌هــا می‌‌تواننــد گزینه‌هایــی را ب

شــما پیشــنهاد دهنــد.

کار داوطلبانه

شــرکت در کارهــای داوطلبانــه، بهتریــن راه بــرای ملاقــات بــا افــراد جدید، 

یادگیــری مهارت‌هــای جدیــد و کســب تجربــه اســت. البتــه مزایــای دیگــری 

ــه  ــتید، کار داوطلبان ــود نیس ــول خ ــه کار معم ــه ادام ــادر ب ــر ق ــز دارد. اگ نی

ــد  ــود برگردی ــر کار خ ــه س ــج ب ــا به‌تدری ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب می‌‌توان

یــا کار جدیــدی پیــدا کنیــد. کار داوطلبانــه بــه تقویــت اعتمادبه‌نفــس 

شــما نیــز کمــک می‌کنــد. به‌خصــوص اگــر شــغل شــما طــوری باشــد کــه 
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ــی داشــته باشــید. ــا همکاران ــان داشــته باشــد و ی مســئولیت‌هایی برایت

ــته  ــر داش ــر را در نظ ــوارد زی ــه، م ــک کار داوطلبان ــه ی ــن ب ــل از رفت قب

ــید: باش

 از این کار داوطلبانه چه انتظاری دارید؛

 چه‌کاری می‌خواهید انجام دهید؛

 چقدر می‌توانید وقت بگذارید.

هنگامی‌کــه کار داوطلبانــه را شــروع کردیــد، معمــولًا بایــد انتظــار داشــته 

باشــید که:

 نقشتان کاملًا واضح و روشن باشد؛

 به‌خوبی آموزش ببینید و موردحمایت قرار بگیرید؛

ــد(  ــه رفت‌وآم ــد )مثل،هزین ــود می‌کنی ــب خ ــه از جی ــی ک  هزینه‌های

شــفاف باشــد.

ــی  ــد یک ــاید بخواهی ــد. ش ــب می‌پذیرن ــه داوطل ــازمان‌های خیری ــر س اکث
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از همیــن مراکــز را کــه خــود و خانواده‌تــان دوســت داشــته باشــید، انتخــاب 

کنیــد. فرصت‌هــای زیــادی بــرای انجــام کارهــای داوطلبانــه وجــود دارد. 

حفظ سلامتی در محل کار

ــد،  ــادی را طــی کردی ــه ســر کار خــود بازگشــتید روال ع به‌محــض اینک

بهتریــن کار ایــن اســت کــه بــه فکــر ســامتی خــود و قلب‌تــان باشــید. بهتــر 

ــا  ــد. م ــر دهی ــه کار، شــیوه زندگــی خــود را تغیی ــل از بازگشــت ب اســت قب

زمــان زیــادی را در محــل کار صــرف می‌کنیــم؛ بنابرایــن بهتریــن کار حفــظ 

ــل  ــد در مح ــه می‌‌توانی ــی ک ســامتی در محــل کار اســت. فعالیت‌های

کار انجــام دهیــد، بــه شــرح زیــر اســت:

الف- انجام فعالیت‌های فیزیکی در محل کار
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ــت 30  ــن کار بخشــی از فعالی ــا ای ــار. ب ــد از صــرف ناه ــاده‌روی بع  پی

ــد؛ ــام می‌دهی ــود را انج ــه خ ــه‌ای روزان دقیق

 ببینیــد چگونــه می‌‌توانیــد فعالیت‌هــای هــوازی انجــام دهیــد - ماننــد 

پیــاده‌روی و یــا دوچرخه‌ســواری در مســیر رفت‌وبرگشــت از خانــه بــه محــل 

کار؛

 به‌جای آسانسور از پله‌ها استفاده کنید؛

ــا محــل  ــاده شــوید و ت ــوس پی ــه مقصــد، از اتوب ــده ب  دو ایســتگاه مان

کار خــود قــدم بزنیــد.

ب- تغذیه مناسب در محل کار

 به‌جــای مصــرف تنقــات شــیرین و پرچــرب، میوه‌هــای تــازه 

ــوه را  ــا خــوردن می ــد ت ــز کار خــود بگذاری ــوه را روی می ــد. ظــرف می بخوری



بازگشت به کـار بیماران قلبی 68

ــد؛ ــوش نکنی فرام

 آیــا ســرتان آن‌قــدر شــلوغ اســت کــه نمی‌توانیــد غــذای ســالمی بــرای 

ناهــار تهیــه کنیــد؟ اگــر اینطــور اســت، از انــواع غذاهــای مغــذی ماننــد نــان، 

ــال  ــوده و در یخچ ــه نم ــل تهی ــون و فلاف ــواع ژامب ــن، ان ــی ت ــالاد و ماه س

بگذاریــد تــا در طــول هفتــه از آن‌هــا اســتفاده نماییــد؛

 تغییراتــی در رژیــم غذایــی خــود انجــام دهیــد. اگــر ​​بــرای تهیــه چــای 

ــد، به‌جــای شــیر پرچــرب از شــیر کم‌چــرب  ــوه در اداره، شــیر می‌‌خری و قه

)بــه خاطــر کاهــش مصــرف چربــی( اســتفاده نماییــد.

ج- انجام فعالیت‌هایی که از استرس می‌‌کاهد

 به‌طور منظم استراحت کنید؛

ــه  ــرای اســتراحت در محــل کار اختصــاص دهیــد، مثــاً ب ــی را ب  زمان
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یــک اتــاق آرام و یــا پــارک مجــاور برویــد؛

 ببینیــد در محــل کارتــان چــه نــوع خدمــات حمایتــی و کمکــی وجــود 

دارد. ماننــد مشــاوره، باشــگاه ورزشــی بــرای کارکنــان و یــا کلاس‌هــای تمــدد 

عصاب. ا
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نحوه معاشرت در محل کار

معاشــرت بــا همــکاران نبایــد فقــط در زمــان خــوردن و آشــامیدن باشــد. 

دنبــال ســرگرمی‌هایی باشــید کــه همــه دوســتان از آن لــذت ببرنــد. 
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