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7قلب و فعالیت بدنی
پیشگفتار

بی‌تردیـد یکـی از عوامل مهم سـالم زیسـتن و سـالم مانـدن، ‌آگاه بـودن از زمینه‌ها 
و شـاخصه‌های حفـظ سالمتی 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  سالمتی 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 سالمت هموطنان گرامـی برداریم.
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد

مرکز توانبخشی قلبی-ریوی بیمارستان افشار
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بازتوانی بیماران قلبی چیست؟55

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:
• آمــوزش بیمــار و خانــوادۀ او در زمینــۀ نحوۀ تشــخیص، پیشــگیری 	
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و درمــان بیماری‌هــای قلبــی؛
• کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدیدکنندۀ بیمــار قلبــی 	

ــی و مصــرف  ــت، چاق ــالا، دیاب ــی خــون ب ــالا، چرب )فشــارخون ب
ــیگار(؛ س

• ــزل 	 ــا من ــی و ی ــش بازتوان ــی در بخ ــای ورزش ــام فعالیت‌ه انج
ــار؛ بیم

• مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی.	

اعضای گروه بازتوانی��

اعضــای گــروه بازتوانــی شــامل متخصــص قلــب، پزشــک آگاه بــه تأثیــرات 

ــه و  ــاور تغذی ــراپ، مش ــتار، فیزیوت ــی، پرس ــۀ بازتوان ــر برنام ــی، مدی بازتوان

روانشــناس اســت.

بازتوانی قلبی برای چه افرادی پیشنهاد می‌شود؟��

• افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M.I( داشته‌اند؛	
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• بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛	
• ــر )C.A.B.G( و یــا 	 بیمارانــی کــه عمــل بای‌پــس عــروق کرون

ــته‌اند؛ ــر )P.T.C.A( داش ــروق کرون ــتی ع آنژیوپلاس
• ــب 	 ــۀ قل ــی دریچ ــل جراح ــا عم ــب ی ــد قل ــه پیون ــی ک بیماران

ند؛ داشــته‌ا

دربارۀ این کتاب55

ــرادی کــه در  ــد و اف ــرادی کــه مشــکل قلبــی دارن ــرای اف ــاب ب ــن کت  ای

معــرض خطــر بــالای پیشــرفت بیمــاری قلبــی هســتند )افــراد بــا فشــارخون 

بــالا یــا چربــی خــون بــالا(، مفیــد اســت.

فعالیت بدنی در اکثر موارد می‌تواند:

• ــود 	 ــب شــما را بهب درصورتی‌کــه بیمــار قلبــی هســتید، ســامت قل

بخشــد؛

• ــی کمــک 	 ــۀ قلب ــا حمل ــب ی ــد از جراحــی قل ــودی شــما بع ــه بهب ب
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کنــد؛

• بــه حــذف بســیاری از عوامــل خطــرزای بیمــاری قلبــی کــه خطــر 	

ــد  ــد کمــک کن ــش می‌ده ــب را افزای ــروق قل ــاری ع بیم

این کتاب موارد زیر را توضیح می‌دهد:

• چرا فعالیت بدنی برای قلب بسیار مهم است؛	

• افراد بالغ به‌طور منظم به چه مقدار فعالیت نیاز دارند؛	

• بهترین شکل فعالیت برای فرد بیمار قلبی چیست؛	

• چگونه فعالیت قلبی را شروع کنید و ادامه دهید.	

ــار  ــداً دچ ــه جدی ــرادی ک ــی در اف ــت بدن ــورد فعالی ــاب در م ــن کت ای

ــراً تحــت درمــان بیمــاری قلبــی  ــرادی کــه اخی مشــکل قلبــی شــده‌اند و اف

ــد. ــما می‌ده ــه ش ــی ب ــب( اطلاعات ــی قل ــد جراح ــد )مانن قرارگرفته‌ان
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ــای  ــن توصیه‌ه ــه جایگزی ــن کتابچ ــر: ای تذک
عــروق  و  قلــب  متخصــص  یــا  و  پزشــک 
)متخصــص قلــب( شــما نیســت؛‌ امــا می‌توانــد 
و  توضیحــات  تــا  کنــد  کمــک  شــما  بــه 

دســتورات آنــان را بهتــر متوجــه شــوید.
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چرا فعالیت بدنی برای قلب شما اهمیت زیادی 55
دارد

ــه فعالیــت  ــدن نیــاز ب ــرای ســالم مان ــۀ دیگــری ب قلــب، ماننــد هــر عضل
ــی دارد. فیزیک

نکات بسیار مهم��

• فعالیــت بدنــی خطــر ایجــاد بیمــاری عــروق قلــب را کاهــش 	
؛ هــد می‌د

• ــالا یــا بیمــاری 	 ــالا، چربــی خــون ب درصورتی‌کــه شــما فشــارخون ب
قنــد داریــد، فعالیــت بدنــی بــه بهبــود ایــن مــوارد کمــک می‌کنــد 

ــد؛ ــب شــما محافظــت می‌کن و از قل
• ــینۀ 	 ــده‌اید )درد س ــی ش ــاری قلب ــار بیم ــی دچ ــما به‌تازگ ــر ش اگ

ــما  ــب ش ــامت قل ــه س ــی ب ــت بدن ــی( فعالی ــۀ قلب ــا حمل ــی ی قلب
ــد؛ ــش می‌ده ــب را کاه ــدی قل ــکلات بع ــر مش ــد و خط ــک می‌کن کم
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• درصورتی‌کــه مبتــا بــه ســایر بیماری‌هــای قلبــی هســتید، فعالیــت 	
بدنــی منظــم بــرای همــۀ بیماری‌هــای قلبــی مفیــد اســت؛

• ــل 	 ــت عم ــا تح ــده‌اید ی ــی ش ــۀ قلب ــار حمل ــراً دچ ــما اخی ــر ش اگ
ــودی  ــه بهب ــم ب ــی منظ ــت بدن ــد، فعالی ــب قرارگرفته‌ای ــی قل جراح

ــد. ــک می‌کن ــما کم ش

در کشورهای پیشرفته،‌ علت بیماری یک نفر از هر پنج بیمار عروق 
قلب،‌ بی‌حرکتی است. فعالیت بدنی منظم و با شدت متوسط، خطر مرگ 

ناشی از بیماری عروق قلب را به نصف کاهش می‌دهد. 

سایر فواید فعالیت بدنی��

ــک  ــامتی کم ــه س ــز ب ــوارد نی ــایر م ــر س ــم ازنظ ــی منظ ــت بدن فعالی
. می‌کنــد
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این موارد بدین شرح است:

• افزایش قدرت و قابلیت انعطاف‌پذیری بدن؛	

• بهبود شکل و ظاهر بدن؛	

• افزایش انرژی؛	

• بهبود خُلق؛	

• کمک به کاهش استرس و اضطراب؛	

• کمک به ایجاد آرامش درونی؛	

• کمک به بهبود خواب.	

فعالیت بدنی کمک می‌کند تا از پوکی استخوان پیشگیری کنید.

ــه  ــد ک ــی برده‌ان ــاران پ ــر حفاظــت از ســامتی، بســیاری از بیم ــاوه ب ع

فعالیــت بدنــی اعتمادبه‌نفــس و زندگــی اجتماعــی آن‌هــا را بهبــود داده اســت. 

فعالیــت بدنــی راهــی اســت بــرای ملاقــات بــا ســایر افــراد جامعــه.
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چه نوع ورزشی به قلب کمک می‌کند و به چه 55
اندازه باید انجام شود

بهتریــن نــوع فعالیــت بدنــی کــه بــه ســامتی قلــب شــما کمــک می‌کنــد، 

فعالیــت هــوازی اســت. فعالیــت هــوازی حــرکات منظــم و ریتــم‌داری اســت 

کــه عضــات بــزرگ بــدن ماننــد پاهــا، شــانه‌ها و بازوهــا را درگیــر می‌کنــد. 

ــه  ــی ک ــت. زمان ــوازی اس ــت ه ــۀ فعالی ــواری از جمل ــدم زدن و دوچرخه‌س ق

ــه  ــتری ب ــاز بیش ــما نی ــدن ش ــد، ب ــام می‌دهی ــوازی انج ــت ه ــما فعالی ش

ــن کار  ــد. ای ــام می‌ده ــتری انج ــما کار بیش ــه ش ــب و ری ــیژن دارد و قل اکس

بیشــتر، قلــب و جریــان خــون را فعال‌تــر می‌کنــد. فعالیــت هــوازی همچنیــن 

ــرژی شــما می‌شــود. ــش اســتقامت و ان باعــث افزای
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نمونه‌هایی از فعالیت هوازی:��

• قدم زدن تند؛	
• دوچرخه‌سواری؛	
• حرکات موزون؛	
• بالا رفتن از پله.	

برنامه‌ریزی برای انجام فعالیت بدنی روزانه و منظم��

ــت  ــد، لازم نیس ــود ببری ــی س ــت بدن ــد فعالی ــه از فوای ــرای اینک ــما ب ش
ــد. شــما  ــداری کنی ــا وســایل گران‌قیمــت خری ــک باشــگاه شــوید ی عضــو ی
ــه کــه متناســب  ــش فعالیت‌هــای روزان ــا افزای ــد ســامتی خــود را ب می‌توانی

ــان اســت، بهبــود دهیــد. ــا وضعیــت خودت ب
• ــان 	 ــل زندگی‌ت ــی مح ــه در نزدیک ــی ک ــه مغازه‌های ــن ب ــت رفت جه

ــد؛ ــاده بروی ــا ماشــین، پی ــوس ی ــد، به‌جــای اســتفاده از اتوب ــرار دارن ق
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• دورتر از ورودی محل خرید پارک کنید؛	
• به‌جای آسانسور از پله استفاده کنید؛	
• در هنگام استفاده از اتوبوس، یک ایستگاه زودتر پیاده شوید؛	
• به‌جــای اســتفاده از ماشــین یــا اتوبــوس، فرزنــدان و نوه‌هــا را پیــاده 	

ــه گــردش ببرید؛ ب
• باغبانی کنید.	

روش‌های دیگری برای فعال بودن��

بعضــی افــراد ترجیــح می‌دهنــد بــه کلاس‌هــای ورزشــی برونــد و 
ــد و  ــودن می‌کنن ــال ب ــاس فع ــون احس ــد؛ چ ــی ورزش کنن ــورت گروه به‌ص
ــه آن‌هــا دســت می‌دهــد. بعضــی جوامــع برنامه‌هــای  احساســی خوشــایند ب
ــرای ســنین مختلــف  دویــدن، کلاس‌هــای بدنســازی و پیــاده‌روی گروهــی ب

ــد. دارن
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ــر  ــد. اگ ــی برون ــای ورزش ــه کلاس‌ه ــد ب ــح می‌دهن ــراد ترجی ــی اف بعض
شــما ایــن کلاس‌هــا را دوســت داریــد، بایــد بــا پزشــک متخصــص در مــورد 

ــد. ــورت کنی ــی دارد مش ــما هماهنگ ــرایط ش ــا ش ــه ب ــی ک ــوع فعالیت‌های ن

میزان فعالیت بدنی مناسب��

ــه  ــی دقیق ــل س ــی حداق ــت بدن ــان از فعالی ــد هدفش ــالان بای بزرگ‌س
ــا شــدت متوســط ســی دقیقــه در روز  و حداقــل پنــج روز  ــی ب فعالیــت بدن

ــه باشــد. هفت
ــه واســطۀ آن  ــه ب ــی ک ــی فعالیت ــا شــدت متوســط یعن ــی ب ــت بدن فعالی
تنفــس شــما تندتــر و عمیق‌تــر شــود،گرم‌تر شــوید ولــی نــه بــه حــدی کــه 

قــادر بــه صحبــت کــردن و ادامــه ورزش نباشــید.
ســی دقیقــه فعالیــت نبایــد حتمــاً در یــک ‌زمــان باشــد. شــما می‌توانیــد 
ــزده  ــا پان ــد دو ت ــال می‌توانی ــور مث ــید. به‌ط ــته باش ــتراحت داش ــن آن اس بی
دقیقــه و یــا ســه تــا ده دقیقــه ورزش کنیــد. بعضــی افــراد بــا یــک شــرایط 
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قلبــی ممکــن اســت قــادر بــه انجــام ســی دقیقه فعالیــت در یــک روز نباشــند. 
حتــی ‌کمــی فعالیــت بهتــر از هیــچ اســت و می‌توانــد بــرای ســامتی قلــب 
ــد  ــام دهی ــد انج ــه بای ــی ک ــزان فعالیت ــارۀ می ــما درب ــر ش ــد. اگ ــد باش مفی

ــا پزشــک مشــورت کنیــد. ــد ب مطمئــن نیســتید، می‌توانی

فعالیت‌های کششی،‌قدرتی و تحرکی:��

شــما بایــد انجــام فعالیت‌هــا و ورزش‌هایــی کــه بــه بهتــر شــدن انعطــاف 
ــرار  ــود ق ــۀ خ ــد را در برنام ــک می‌کنن ــما کم ــرک ش ــدرت و تح ــری، ق پذی

دهیــد.
فعالیت‌هــای کششــی و انعطافــی، دامنــه حــرکات شــما را حفــظ می‌کنــد 

ــد. ــد آســان‌تر حرکــت کنی و می‌توانی
مثالی از این حرکات و فعالیت‌ها:

نرمش‌هــای خــم کــردن آرام زانوهــا، کشــش گروهــی عضــات، حــرکات 
ــازی یــا کارهــای خانــه مثــل  مــوزون، یــوگا، پیلاتــس یــا تایــی چــی، توپ‌ب
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جــارو کــردن.
فعالیت‌هــای کششــی قــدرت عضــات و اســتخوان‌ها را بهبــود می‌بخشــد  

و بــه حفــظ تــوازن و تناســب انــدام کمــک می‌کنــد.
مثالی از فعالیت‌های کششی:

ــرداری  ــی، وزنه‌ب ــا، باغبان ــن از پله‌ه ــالا رفت ــوه، ب ــۀ ک ــا قل ــاده‌روی ت پی
ــی  ــوگا و تای ــس، ی ــازه، پیلات ــده از مغ ــاس خریداری‌ش ــردن اجن ــا ک و جابج

چــی.

اگر شما فشارخون بالا یا مشکل قلبی دارید��

ــروه  ــا گ ــک ی ــا پزش ــروع ورزش، ب ــل از ش ــه قب ــت دارد ک ــی اهمی خیل
ــد. ــورت کنی ــی مش بازتوان
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شروع کنید و ... ادامه دهید��

هرگونــه افزایشــی در فعالیــت بدنــی می‌توانــد بــرای ســامتی )به‌خصــوص 

ســامت قلــب( مفیــد باشــد. البتــه ایــن خیلــی مهــم اســت کــه فعالیتتــان را 

پله‌پلــه افزایــش دهیــد؛ مخصوصــاً اگــر مدتــی غیرفعــال بوده‌ایــد.

در اینجــا بــه چنــد نکتــه در ایــن خصــوص اشــاره می‌کنیــم. نکاتــی کــه 

بــه شــما کمــک می‌کننــد تــا شــروع کنیــد و ادامــه دهیــد.

11 بــه آهســتگی شــروع کنیــد و در ســطحی کــه مناســب شــما اســت،‌ -

ادامــه دهیــد. اهــداف خیلــی بلنــد را در نظــر نگیریــد؛

22 بــه آهســتگی طــول مــدت ورزش، تعــداد دفعــات آن و شــدت آن را -

افزایــش دهیــد؛

33 ــه - ــما ب ــت در ش ــا فعالی ــد ت ــاش کنی ــوص ت ــن خص ــرروز  در ای ه

ــی  ــۀ زمان ــک برنام ــه ی ــد. روزان ــالم درآی ــادت س ــک ع ــوان ی عن

ــت از  ــر لازم اس ــید. اگ ــته باش ــی داش ــت بدن ــرای فعالی ــخص ب مش
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ــی  ــت بدن ــه فعالی ــک برنام ــد. ی ــتفاده کنی ــه اس ــم روزان ــک تقوی ی

ــت. ــدید اس ــع و ش ــه منقط ــر از برنام ــط بهت ــم و متوس منظ

44 فعالیتــی را انتخــاب کنیــد کــه از آن لــذت می‌بریــد. همــۀ مــا اگــر -

فعالیت‌هایــی را کــه دوســت داریــم انجــام دهیــم،‌ انگیــزۀ بیشــتری 

خواهیــم داشــت؛

55 ــما - ــه ش ــت،‌ ب ــوع در فعالی ــد. تن ــام دهی ــاوت انج ــای متف فعالیت‌ه

ــوید. ــته نش ــد و خس ــته باش ــداوم داش ــان ت ــا فعالیتت ــد ت می‌کن

66 ممکــن اســت شــما بخواهیــد بــا یــک دوســت،‌ همــکار و یــا یکــی از -

ــد در  ــما می‌توانی ــد. ش ــایندتر کنی ــان را خوش ــل فعالیتت ــراد فامی اف

ایــن راه همدیگــر را یــاری کنیــد.

77 ــید - ــذ بنویس ــک کاغ ــاً روی ی ــد. مث ــتفاده کنی ــادآور اس ــک ی از ی

ــا  ــبانید و ی ــل در بچس ــا مقاب ــون ی ــار تلویزی ــال، کن ــه در یخچ و ب

کفش‌هــای پیاده‌روی‌تــان را کنــار در و در دیــد خــود بگذاریــد.
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گرم کردن و سرد کردن بدن��

ــم  ــی مه ــد، خیل ــام دهی ــی انج ــت بدن ــد فعالی ــه می‌خواهی ــی ک هرزمان
اســت کــه ابتــدا خــود را گــرم کنیــد و در آخــر کم‌کــم ســرد شــوید. گــرم 
کــردن یعنــی در ابتــدا و بــه و بــه مــدت چنــد دقیقــه اول حــرکات آهســته 
انجــام دهیــم و کم‌کــم شــدت آن را افزایــش دهیــم تــا قلــب و بدنمــان بــرای 
ورزش آمــاده شــود و وقتــی بــه آخــر ورزش رســیدیم، به‌طــور ناگهانــی قطــع 
نکنیــد؛ ‌بلکــه کم‌کــم و بــه آهســتگی ایــن کار را انجــام دهیــد. ســرد کــردن 

بــدن در آخــر ورزش خیلــی مهــم اســت.

فعالیت بدنی برای افراد مسن‌تر��

فعالیت بدنی برای سلامت قلب در همۀ سنین اهمیت دارد.

ــی‌دارد و  ــه م ــرک نگ ــان متح ــن را همچن ــراد مس ــی از اف ــت بدن فعالی
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ــد. ــش می‌ده ــتخوان را کاه ــی اس ــه پوک ــا ب ــال ابت ــن احتم همچنی

 اگر مشکلاتی در راه رفتن و حرکت دارید��

خیلــی مهــم اســت کــه در حــد امــکان فعالیــت داشــته باشــید؛ چراکــه 

بــه ســامت قلــب کمــک می‌کنــد. حتــی فعالیــت کــم بهتــر از انجــام نــدادن 

ــی  ــل پزشــک، متخصــص بازتوان ــد از متخصــص مث ــت اســت. می‌توانی فعالی

قلبــی یــا متخصــص طــب ورزش جهــت انتخــاب فعالیــت خــوب و متناســب 

بــا شــرایط جســمی خــود کمــک بگیریــد.
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فعالیت بدنی چگونه می‌تواند به کاهش خطر 55
ابتلا به بیماری قلبی عروقی کمک کند

فعالیــت بدنــی می‌توانــد خطــر پیشــرفت بیمــاری قلبــی عروقــی را کاهــش 

دهــد. اگــر شــما دچــار بیمــاری هســتید، فعالیــت بدنــی منظــم می‌توانــد از 

قلبتــان محافظــت کنــد. بــرای اینکــه بفهمیــد چــرا فعالیــت بدنــی این‌قــدر 

بــرای قلبتــان مهــم اســت، بایــد بدانیــد کــه دلیــل ابتــا بــه بیمــاری قلبــی 

عروقــی چیســت و چــه عواملــی خطــر ابتــا بــه آن را افزایــش می‌دهــد.

دلایل ابتلا به بیماری قلبی عروقی��

ــود،  ــگ می‌ش ــب تن ــۀ قل ــدۀ عضل ــای( تغذیه‌کنن ــروق )رگ‌ه ــی ع وقت

ــا افزایــش تدریجــی مــواد چربــی )آترومــا( در دیــوارۀ رگ‌هــا،‌ ایــن تنگــی  ب

ــۀ  ــروز حمل ــبب ب ــود و س ــته ش ــاً بس ــون کام ــۀ خ ــک لخت ــا ی ــد ب می‌توان

ــی گــردد. قلب
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عوامل خطرزای بیماری قلبی عروقی��

عوامــل خطــرزا چیــزی اســت کــه خطــر بیمــاری را بــالا می‌بــرد. عوامــل 

ــامل  ــت،‌ ش ــده اس ــی شناخته‌ش ــی عروق ــاری قلب ــرای بیم ــه ب ــی ک خطرزای

مــوارد زیــر اســت:

• عدم فعالیت بدنی؛	

• استعمال سیگار و مواد دخانی؛	

• فشارخون بالا؛	

• کلسترول خون بالا؛	

• افزایش وزن؛	

• دیابت؛	

• وراثت )سابقۀ فامیلی بیماری قلبی عروقی(.	

ــه  ــی چگون ــت بدن ــر عوامــل خطــرزا و اینکــه فعالی ــورد اکث ــر در م در زی

ــم. ــح می‌دهی ــد، توضی ــر باش ــل مؤث ــن عوام ــش ای ــد در کاه می‌توان
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فشارخون بالا چیست��

ــالا  ــی ب ــریان‌ها خیل ــارخون در ش ــه فش ــت ک ــی اس ــالا وقت ــارخون ب فش

اســت. فشــارخون می‌توانــد خطــر حملــۀ قلبــی یــا ســکتۀ مغــزی را افزایــش 

دهــد و همچنیــن در دراز مــدت باعــث ضعیــف شــدن عضلــۀ قلــب گــردد.

دلیل فشارخون بالا��

ــش وزن  ــی و افزای ــت بدن ــدم فعالی ــالا ع ــارخون ب ــول فش ــت معم دو عل

اســت.

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند کمک کند��

ــط و  ــدت متوس ــا ش ــی )ب ــت بدن ــه فعالی ــد ک ــان داده‌ان ــی‌ها نش بررس

ــد. ــری کن ــالا جلوگی ــارخون ب ــرفت فش ــد از پیش ــم(، می‌توان منظ
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اگر شما قبلًا فشارخون بالا داشته‌اید��

ــود  ــی س ــت بدن ــز از فعالی ــته‌اند نی ــالا داش ــارخون ب ــه فش ــرادی ک اف

ــا شــدت متوســط  ــی ب ــه فعالیــت بدن ــد ک ــد. بررســی‌ها نشــان داده‌ان می‌برن

ــرل  ــه کنت ــا کمــک ب ــالا و ی ــث کاهــش فشــارخون ب ــد باع و منظــم می‌توان

فشــارخون بــالا گــردد. حتــی اگــر شــما فقــط مقــداری بــه میــزان پیــاده‌روی 

ــود  ــارخون خ ــرل فش ــه کنت ــد ب ــن کار می‌توان ــا ای ــد،‌ ب ــه کنی ــود اضاف خ

ــد. کمــک کنی

ــالا  ــارخون ب ــر فش ــا اگ ــت و ی ــرل نیس ــل کنت ــما قاب ــارخون ش ــر فش اگ

داریــد و تصمیــم بــه شــروع هــر فعالیــت بدنــی جدیــد داریــد، بهتــر اســت 

ــت  ــزان فعالی ــوص می ــد و از او در خص ــورت کنی ــود مش ــک خ ــا پزش ــه ب ک

ــد. ــی کنی ــت، نظرخواه ــب شماس ــی مناس ــه فعالیت‌های ــه چ ــی و اینک بدن

ــد؛  ــش فشــارخون دارن ــه افزای ــل ب ــرداری، تمای ــل وزنه‌ب ــی مث فعالیت‌های
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پــس این‌هــا مناســب افــرادی کــه فشــارخون بــالا دارنــد نیســت. اگــر شــما 

ــالا داریــد، بایــد از انجــام فعالیت‌هایــی کــه شــامل انجــام دادن  فشــارخون ب

حرکــت بــازو و بــالای ســر )بــه میــزان زیــاد( اســت، پرهیــز کنیــد.

کلسترول خون بالا

کلسترول چیست��

ــما  ــدن ش ــی در ب ــور اصل ــه به‌ط ــت ک ــرب اس ــادۀ چ ــک م ــترول ی کلس

ســاخته می‌شــود. بــالا بــودن کلســترول خــون، خطــر بیمــاری قلبــی عروقــی 

ــطح  ــته‌اید، س ــی داش ــاری قلب ــاً بیم ــما قب ــر ش ــد و اگ ــش می‌ده را افزای

ــالا  ــما ب ــده را در ش ــی آین ــکلات قلب ــر مش ــد خط ــترول می‌توان ــالای کلس ب

ببــرد.

دو نوع اصلی کلسترول وجود دارد:

• LDL که کلسترول مضر و بد است؛	
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• ــه 	 ــد ک ــک می‌کن ــرا کم ــت )زی ــظ اس ــترول محاف ــه کلس HDL ک

ــارج شــود(. ــد از بســتر رگ خ کلســترول ب

دلیل افزایش کلسترول��

یــک علــت معمــول بــالا بــودن ســطح کلســترول،‌ خــوردن بیش‌ازانــدازۀ 

چربــی اســت مخصوصــاً چربی‌هــای اشــباع و در برخــی افــراد نیــز مــی توانــد 

بــه دلیــل مشــکلات ژنتیکــی و مــادرزادی باشــد. 

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند کمک کند��

ــظ(  ــترول محاف ــردن HDL )کلس ــالا ب ــه ب ــد ب ــی می‌توان ــت بدن فعالی

کمــک کنــد. بــرای بــه دســت آوردن ایــن اثــر، فعالیــت بدنــی بایــد بــا شــدت 

متوســط و منظــم انجــام شــود.

اگــر شــما مشــکلات ژنتیکــی و مــادرزادی داریــد، ســطح کلســترول شــما 
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ــی، ســامت  ــد فعالیــت بدن ــد؛ هرچن ــود نمی‌یاب ــی بهب ــا فعالیــت بدن تنهــا ب

ــد. ــظ می‌کن ــب شــما را حف قل

اضافه‌وزن��

داشــتن اضافــه‌وزن و مخصوصــاً داشــتن مقــدار زیــادی چربــی در قســمت 

ــی،  ــی عروق ــاری قلب ــر بیم ــد خط ــکم، می‌توان ــل دور ش ــدن مث ــی ب میان

ســکته مغــزی و دیابــت نــوع دو را خیلــی افزایــش دهــد. همچنیــن می‌توانــد 

باعــث مشــکلات اســتخوان‌ها و عضــات مثــل پوکــی اســتخوان،‌ ســاییدگی 

مفاصــل و دردهــای کمــر شــود. همــۀ این‌هــا باعــث می‌شــود کــه مــا نتوانیــم 

فعالیــت داشــته باشــیم. وقتــی بیــن انــرژی دریافتــی از طریــق غــذا و انــرژی 

ــد  ــردم می‌توانن ــر م ــوازن باشــد،‌ اکث ــی ت ــق فعالیــت بدن مصرف‌شــده از طری

وزنــی ســالم بــه دســت آورنــد.
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اگر شما اضافه‌وزن دارید��

ــرای کاهــش وزن، ترکیــب  اگــر شــما اضافــه‌وزن داریــد، بهتریــن روش ب

ــی و دریافــت رژیــم غذایــی ســالم اســت. ســی دقیقــه فعالیــت  فعالیــت بدن

ــه کاهــش وزن شــما  ــد ب ــی متوســط حداقــل پنــج روز در هفتــه می‌توان بدن

ــی بیشــتر از ســی  ــه فعالیت ــردن وزن، ب ــم ک ــرای ک ــه ب ــد؛ اگرچ کمــک کن

ــدار  ــد، مق ــاد می‌رس ــر زی ــه نظ ــن ب ــر ای ــد. اگ ــاج داری ــه در روز احتی دقیق

را بــه صــورت تدریجــی زیــاد کنیــد و ســعی کنیــد فعالیــت زیــاد روزانــه را 

ــد. ثابــت نگــه داری

دیابت��

ــوع  ــرد. دو ن ــالا می‌ب ــی را ب ــی عروق ــاری قلب ــر بیم ــت خط ــتن دیاب داش

ــم: ــت داری دیاب

دیابت تیپ یک: وقتی است که بدن نمی‌تواند انسولین بسازد؛
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ــی  ــدار کاف ــه مق ــد ب ــدن نمی‌توان ــه ب ــت ک ــی اس ــپ دو: وقت ــت تی دیاب

ــد. ــل نمی‌کن ــب عم ــولین مناس ــا انس ــد ی ــد کن ــولین تولی انس

بــدن بــه انســولین بــرای کنتــرل ســطح گلوکــز خــون نیــاز دارد. تیــپ دو 

دیابــت معمول‌تــر و رایج‌تــر از تیــپ یــک اســت. بعــد از ســن چهــل ســالگی 

و در مــوارد زیــادی همــراه بــا افزایــش وزن و عــدم فعالیــت بدنــی،‌ تیــپ دو 

دیابــت تمایــل بــه پیشــرفت و گســترش دارد.

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند کمک کند��

اگــر شــما در خطــر بــالای دیابــت دو هســتید)برای مثــال شــما اضافــه‌وزن 

ــد(،  ــت تیــپ دو داری ــی دیاب ــا ســابقۀ فامیل ــد ی ــی کــم داری ــا فعالیــت بدن ی

فعالیــت بدنــی می‌توانــد خطــر کلــی گســترش بیمــاری را کاهــش دهــد.
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اگر شما دیابت تیپ دو  دارید��

ــه  ــان ب ــت بدنیت ــد فعالی ــد، بای ــپ دو داری ــت تی ــراً دیاب ــما اخی ــر ش اگ

ــرفت  ــر پیش ــد و خط ــک کن ــون کم ــرل قندخ ــه کنت ــه ب ــد ک ــه‌ای باش گون

ــد. ــش ده ــی را کاه ــی عروق ــاری قلب بیم

در هنــگام ورزش و فعالیــت بدنــی، بــرای پیشــگیری از زخمی‌شــدن 

ــدازۀ  ــب و ان ــش مناس ــک پوش ــد از ی ــعی کنی ــا، س ــه پاه ــه ب ــاد ضرب و ایج

ــد.  ــتفاده کنی ــان اس پاهایت

ــد  ــرل می‌شــود، شــما بای ــرص کنت ــا ق ــا انســولین ی ــت شــما ب ــر دیاب اگ

بدانیــد کــه چطــور قندخــون خــود را قبــل، حیــن و بعــد از ورزش کنتــرل 

کنیــد.

ــما  ــه ش ــه ب ــن زمین ــی در ای ــد توصیه‌های ــتار می‌توان ــا پرس ــک ی پزش

ــد. ــته باش داش
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اگر سابقه بیماری قلبی دارید55

ــدن �� ــر ش ــاری قلبی،‌فعال‌ت ــابقۀ بیم ــا س ــخصی ب ــرای ش ــا ب آی

ــت؟ ــرر اس بی‌ض

اگــر شــما یــک زمینــۀ قلبــی داریــد، هنــوز ایــن خیلــی مهــم اســت کــه 

بدنتــان را فعــال نگــه داریــد؛ چــون ایــن کار بــه نگه‌داشــتن ســامت قلبتــان 

و یــا پیشــگیری از بدتــر شــدن آن کمــک می‌کنــد.

اگــر شــما تــا حــالا زمینــۀ بیمــاری قلبــی داشــته‌اید، ســعتی کنیــد حتمــاً 

بــا پزشــکتان، پرســتار یــا گــروه بازتوانــی یــا فیزیوتــراپ یــا متخصــص طــب 

ــی خــود صحبــت  ــن راه افزایــش ســطح فعالیــت بدن ــورد بهتری ورزش، در م

ــی نداشــته‌اید. ــاً فعالیــت بدن کنیــد؛ مخصوصــاً اگــر قب

راه‌هــای مختلفــی بــرای فعــال بــودن وجــود دارد؛ ولــی خیلــی مهــم اســت 

ــه  ــر این‌ک ــد و مهم‌ت ــتند بیابی ــما هس ــب ش ــه مناس ــی ک ــه فعالیت‌های ک
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ــد. ــش دهی ــم افزای ــان را کم‌ک ــت بدنی‌ت فعالی

شــما ممکــن اســت تــا حــالا نــوار قلــب، تســت ورزش خــواه بــا تردمیــل 

یــا دوچرخــه داشــته باشــید. پزشــک از روی این‌هــا می‌توانــد بــرای شــما در 

مــورد نــوع و میــزان ورزش توصیه‌هــای لازم را ارائــه دهــد.

هیــچ فعالیتــی هســت کــه مــن بایــد از انجــام آن خــودداری ��

کنــم؟

اگــر زمینــۀ بیمــاری قلبــی داریــد، ممکــن اســت بــه شــما پیشــنهاد شــود 

کــه از فعالیت‌هــای روزانــه ســنگین خــودداری کنیــد..

کارهایــی  یــا  اجســام خیلــی ســنگین  مثــل حمــل  فعالیت‌هایــی 

طاقت‌فرســا مثــل رنــگ کــردن منــزل یــا باغبانــی، ورزش‌هایــی مثــل پــرس 

ســینه و وزنــه بــرداری بــرای شــما توصیــه نمی‌شــود. شــما همچنیــن بایــد 

ــد. ــذر کنی ــکواش ح ــل اس ــدید مث ــای ش از ورزش‌ه
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آیا ورزش شنا مناسب است؟��

ــکلی  ــی مش ــاری قلب ــۀ بیم ــا زمین ــراد ب ــی از اف ــرای خیل ــنا ب ورزش ش

ــب را  ــر قل ــد فشــار وارده ب ــن ورزش می‌توان ــراد ای ــن اف ــرای ای ــا ب ــدارد؛ ام ن

افزایــش دهــد. اگــر شــما یــک بیمــاری زمینــه‌ای قلبــی داریــد و می‌خواهیــد 

ــا پرســتار  ــا پزشــک ی ــه ب ــم اســت ک ــی مه ــد، خیل ورزش شــنا انجــام دهی

ــته‌اید  ــب داش ــل قل ــا عم ــی ی ــۀ قلب ــک حمل ــراً ی ــر اخی ــد. اگ مشــورت کنی

ولــی قبــاً به‌طــور مرتــب شــنا می‌کردیــد، ممکــن اســت قــادر بــه برگشــت 

ــم  ــا تی ــک ی ــا پزش ــروع ب ــل از ش ــد قب ــه بای ــید. اگرچ ــنا باش ــه ورزش ش ب

ــد. ــی مشــورت کنی بازتوان
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ــان �� ــاری قلبی‌ت ــرای بیم ــی ب ــن دارودرمان ــال گرفت ــر در ح اگ

هســتید

ــروع  ــه ش ــتید و ب ــان هس ــرای قلبت ــت دارو ب ــال دریاف ــما در ح ــر ش اگ

ــا  ــا پزشــک مشــورت کنیــد ت ــد فکــر می‌کنیــد، حتمــاً ب یــک فعالیــت جدی

ــرای قلــب شــما مناســب اســت یــا خیــر و مقــدار آن  بفهمیــد ایــن ورزش ب

ــد باشــد. چقــدر بای

اگــر پزشــکتان هــر داروی جدیــدی بــه شــما داد، از او بپرســید کــه آیــا 

روی فعالیــت شــما تأثیــری دارد یــا نــه. مثــاً مصــرف داروهایــی ماننــد بلــوک 

ــب را کاهــش می‌دهــد. ــان قل ــا، ضرب ــدۀ بت کننده‌هــای گیرن

در صفحــات بعــدی نحــوۀ ورزش در افــرادی کــه مشــکلات خاصــی دارنــد 

ــد. ــد، می‌آی ــت می‌کنن ــی دریاف ــای خاص ــا درمان‌ه ی
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اگر شما دچار آنژین و درد سینه شدید��

آنژیــن، درد یــا احســاس ســنگینی و ناراحتــی‌ای اســت کــه نتیجــۀ بیماری 

قلبــی عروقــی می‌باشــد. افــراد آن را به‌صــورت ســنگینی یــا گرفتگــی ســینه 

ــرای  ــود. ب ــا می‌ش ــس آن‌ه ــی نف ــث تنگ ــب باع ــه اغل ــد ک ــان می‌کنن بی

بعضــی افــراد آنژیــن می‌توانــد شــدید و محــدود باشــد. بعضــی افــراد بیشــتر 

ــن درد و  ــد. ای ــه نکرده‌ان ــط را تجرب ــد متوس ــینه در ح ــنگینی س ــک س از ی

ناراحتــی ســینه، اغلــب در حیــن فعالیــت اتفــاق می‌افتــد؛ چراکــه در حیــن 

بــه علــت فعالیــت، عضلــۀ قلــب احتیــاج بــه اکســیژن بیشــتر دارد ولــی بــه 

ــم اســت. ــودن رگ، خون‌رســانی ک ــک ب ــت باری عل

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند به شما کمک کند؟��

ــد؛  ــک کن ــما کم ــن ش ــم آنژی ــه علائ ــد ب ــم می‌توان ــی منظ ــت بدن فعالی

ــو تشــدید  ــد و جل ــب کمــک می‌کن ــی قل ــۀ خون ــر شــدن تغذی ــه بهت ــرا ب زی
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ــرد. ــی را می‌گی ــی عروق ــاری قلب بیم

چه فعالیتی می‌توانید انجام دهید؟��

ایــن خیلــی اهمیــت دارد کــه مــا بفهمیــم چــه فعالیتــی می‌توانیــم انجــام 

دهیــم کــه بــدون علائــم آنژیــن باشــد.

بــرای شــروع خیلــی مفیــد اســت کــه یــک برنامــۀ هفتگــی ورزش داشــته 

ــی اســت کــه  ــاده‌روی ورزش خوب ــاده‌روی شــروع شــود. پی باشــیم کــه از پی

ــدارد. شــما می‌توانیــد در زندگــی روزمــره انجــام دهیــد و هزینــه‌ای هــم ن

ــد  ــاب کنی ــاده‌روی انتخ ــرای پی ــخصی را ب ــرعت مش ــافت و س ــک مس ی

ــن  ــد. ای ــرار دهی ــن را هــدف خــود ق ــردد. ای ــن در شــما نگ ــث آنژی ــه باع ک

مقــدار را دو بــار در روز بــرای دو روز انجــام دهیــد. هــر بــار ببینیــد کــه آیــا 

ــود،‌  ــا آســان ب ــی آســان ی ــا مشــکل. اگــر خیل ــن فعالیــت آســان اســت ی ای

ــر  ــد. اگ ــش دهی ــده افزای ــرای دو روز آین ــار ب ــر ب ــافت را ه ــج مس ــه تدری ب
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ــا  ــک ســرعت آهســته‌تر ی ــه ی ــد ب ــود، محــدودش کنی آن فعالیــت ســخت ب

ــزان آن  ــش می ــل از افزای ــرای شــما آســان شــود. قب ــا ب ــر ت مســافت کوتاه‌ت

مطمئــن شــوید کــه می‌توانیــد فعالیــت را به‌آســانی انجــام دهیــد. فعالیتــی 

ــام  ــداوم انج ــورت م ــه ص ــه و ب ــق برنام ــم، طب ــد را منظ ــاب کردی ــه انتخ ک

دهیــد.

اگر آنژین داشتید��

• ــرم 	 ــان را گ ــروع ورزش، خودت ــل از ش ــه قب ــت ک ــم اس ــی مه خیل

ــرد  ــود را س ــه خ ــد دقیق ــا چن ــک ی ــان آن، ی ــل از پای ــد و قب کنی

ــد. ــش می‌ده ــن را کاه ــم آنژی ــروز علائ ــن کار ب ــد. ای کنی

• ــا در هــوای خیلــی 	 ســعی کنیــد بعــد از خــوردن غــذای ســنگین ی

گــرم یــا خیلــی ســرد، ورزش نکنیــد. ممکــن اســت پزشــک بــه شــما 

اســپری یــا قــرص GTN بدهــد کــه در فعالیــت همیشــه همراهتــان 
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. شد با

• اگــر در حیــن فعالیــت دچــار آنژیــن شــدید، بایــد فعالیــت را قطــع 	

ــع شــود،  ــم ســنگینی ســینه رف ــا علائ ــد ت ــد و اســتراحت کنی کنی

اســپری یــا قــرص زیرزبانــی خــود را اســتفاده کنیــد و توصیه‌هایــی 

ــد. ــه کار ببندی کــه پزشــکتان کــرده ‌‌اســت را ب

• ــن اســت 	 ــد ممک ــه می‌دانی ــد ک ــام دهی ــد کاری انج ــر می‌خواهی اگ

ــرص  ــا ق ــپری ی ــد اس ــوردی( بای ــوید)مثل کوهن ــن ش ــار آنژی دچ

زیرزبانــی حتمــاً در دســترس شــما باشــد و از پزشــک در مــورد دوز 

ــد. آن ســؤال کنی

ــاق  ــه‌زود اتف ــن زودب ــاً آنژی ــد )مث ــن یافتی ــوع آنژی ــی در ن ــر تغییرات اگ

ــد در مــورد ایــن  ــت اســتراحت هــم اتفــاق می‌افتــد( بای ــا در حال می‌افتــد ی

ــف  ــاً متوق ــود را موقت ــت خ ــد و فعالی ــورت کنی ــکتان مش ــا پزش ــرات ب تغیی

ــد. نمایی
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اگر شما اخیراً یک حملۀ قلبی داشته‌اید��

ــریان‌های  ــی از ش ــه یک ــد ک ــاق می‌افت ــی اتف ــی وقت ــۀ قلب ــک حمل ی

ــدود  ــه مس ــک لخت ــیلۀ ی ــر( به‌وس ــریان کرون ــب )ش ــه قل ــدۀ عضل تغذیه‌کنن

ــد. ــه می‌بین ــب صدم ــۀ قل ــمت از عضل ــک قس ــان ی ــود. در آن زم ش

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند به شما کمک کند��

ــی  ــۀ قلب ــد از حمل ــه شــما بع ــی نقــش مهمــی در کمــک ب ــت بدن فعالی

ــاس  ــما احس ــه ش ــرد و ب ــالا می‌ب ــما را ب ــس ش ــدرت و اعتمادبه‌نف دارد. ق

خــوب بــودن را القــا می‌کنــد. در افــرادی کــه یــک حملــۀ قلبــی داشــته‌اند، 

ــر  ــن خط ــده و همچنی ــی آین ــات قلب ــد حم ــم می‌توان ــی منظ ــت بدن فعالی

ــه علــت حمــات قلبــی را کاهــش ‌دهــد. مــرگ ب
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چه فعالیتی می‌توانید انجام دهید؟��

ایــن طبیعــی اســت کــه شــروع مجــدد فعالیــت بدنــی بعــد از یــک حملــه 

ــان را افزایــش  ــج فعالیتت ــه تدری ــد ب قلبــی اســترس داشــته باشــد. شــما بای

دهیــد تــا دوبــاره فعــال شــوید. چنانچــه بــه دلیــل حمله قلبــی در بیمارســتان 

بســتری شــدید،‌ پــس از مرخــص شــدن، بلافاصلــه زمانی کــه احســاس کردید 

می‌توانیــد کارهایــی را انجــام دهیــد، فعالیت‌هــای ســبک )مثــل شستشــو در 

خانــه، گردگیــری( را در خانــه شــروع کنیــد. 

ــل جــارو  ــه مث ــر خان ــای دیگ ــد کاره ــه شــما می‌توانی ــد هفت ــد از چن بع

کــردن و باغبانــی ســبک را نیــز انجــام دهیــد؛ امــا از برداشــتن اشــیاء ســنگین 

یــا انجــام کارهایــی مثــل برف‌روبــی خــودداری کنیــد. قــدم زدن یــک فــرم 

ــوا  ــر ه ــی اســت. اگ ــه قلب ــد از حمل ــه بع ــال فعالیــت در هفته‌هــای اولی ایدئ

ــرون  ــاه بی ــاده‌روی کوت ــرای پی ــل ب ــا فامی ــک دوســت ی ــا ی خــوب اســت، ب

برویــد به‌طــور معمــول هرجــای نســبتاً صــاف بــرای پیــاده‌روی خــوب اســت. 
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ــد. ــودی شــما کمــک می‌کن ــه بهب ــاده‌روی ب ــن پی ای

بعــد از دو تــا ســه هفتــه از حملــۀ قلبــی، شــما می‌توانیــد کم‌کــم میــزان 

پیــاده‌روی را افزایــش دهیــد. حتــی قــادر خواهیــد بــود مســافت پیــاده‌روی را 

نیــز افزایــش دهیــد.

خیلــی افــراد در حیــن پیــاده روی در هفته‌هــای اول بعــد از حملــه قلبــی 

خســته می‌شــوند. ایــن اتفــاق طبیعــی اســت و ایــن افــراد بــه نــدرت قــدرت 

ــد. ــود را بازمی‌یابن ــس خ و اعتمادبه‌نف

وقتــی هــوا خیلــی گــرم یــا خیلــی ســرد اســت، از پیــاده‌روی کــردن در 

ــا پاییــن روی قلــب و  ــالا ی هــوای بیــرون خــودداری کنیــد. دمــای خیلــی ب

گــردش خــون اثــر دارد. در چنیــن هــوای مــی توانیــد بــه همــان انــدازه در 

ــزرگ پیــاده‌روی کنیــد. حتــی می‌توانیــد بعــد  ــا ســوپرمارکت‌های ب منــزل ی

از ترخیــص از بیمارســتان، در یــک مرکــز بازتوانــی قلبــی شــروع بــه فعالیــت 

کنیــد )بــه صفحــۀ 7 مراجعــه کنیــد(.
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اگر شما اخیراً یک حملۀ قلبی داشته‌اید��

اگــر شــما علائمــی مثــل آنژیــن یــا تنگــی نفــس در حالــت فعالیــت بدنــی 

داشــته‌اید، خیلــی اهمیــت دارد کــه فعالیتتــان را متوقــف کنیــد و اســتراحت 

نماییــد. همیشــه اســپری یــا قــرص زیرزبانــی همراهتــان باشــد. فعالیت‌هــای 

ــر  ــر و بهت ــی قوی‌ت ــد وقت ــما می‌توانی ــه ش ــد ک ــود دارن ــز وج ــری نی دیگ

شــدید،‌ بــه عنــوان جایگزیــن انجــام دهیــد؛‌ امــا قبــل از شــروع هــر فعالیــت 

و ورزش جدیــد حتمــاً بــا پزشــک مشــورت کنیــد.

اگر نارسایی قلبی دارید��

نارســایی قلبــی بــه شــرایطی گفتــه می‌شــود کــه عمــل پمپــاژ خــون از 

قلــب بــه همــۀ بــدن ضعیــف شــود. علائــم نارســایی قلــب تنگــی نفــس، تــورم 

ــات  ــب حم ــایی قل ــول نارس ــل معم ــترین عل ــت. بیش ــتگی اس ــا و خس پاه

قلبــی مکــرر و فشــارخون بــالا اســت.
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چگونه فعالیت بدنی می‌تواند کمک کند��

وقتــی شــما فعالیــت بدنــی منظــم انجــام دهیــد، قــدرت بدنــی و قــدرت 

ــا  ــد ب ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــه می‌توان ــد ک ــدا می‌کنی ــری پی ــری بهت فک

ــد. ــار بیایی ــب کن ــم نارســایی قل علائ

ــام �� ــد انج ــی می‌توانی ــایی قلب ــرایط نارس ــی در ش ــه فعالیت چ

دهیــد

شــما بایــد بــا پزشــک، پرســتار، تیــم بازتوانــی قلبــی یــا متخصــص طــب 

ورزش در مــورد نــوع و میــزان ورزش ســؤال کنیــد و اطمینــان حاصــل کنیــد 

کــه آن ورزش بــرای شــما مناســب اســت.

ــات شــما احســاس  ــۀ مناســبی اســت. بعضــی اوق ــاده‌روی ورزش روزان پی

ــاً انجــام  ــورد آنچــه قب ــا در م ــد؛ ام ــد انجــام دهی ــد کاری نمی‌توانی می‌کنی
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می‌دادیــد )مثــل رفتــن بــه فروشــگاه، قــدم زدن در بــاغ، دور خانــه قــدم زدن 

یــا درســت کــردن یــک فنجــان چــای( فکــر کنیــد. هــر فعالیتــی کــه بــرای 

ــج  ــه تدری ــد ب ــتید را می‌توانی ــش هس ــه انجام ــادر ب ــت و ق ــوب اس ــما خ ش

ــرای شــما بهتریــن اســت برســید. اگــر  ــه حــدی کــه ب ــا ب افزایــش دهیــد ت

نارســایی قلبــی داریــد، ممکــن اســت روزهــای خــوب و روزهــای بــد داشــته 

ــد  ــه می‌توانی ــد ک ــاس کنی ــت احس ــن اس ــوب ممک ــای خ ــید. در روزه باش

چیزهــای زیــادی انجــام دهیــد؛ ولــی بایــد یــک تعادلــی بیــن کار خیلــی زیــاد 

و کار خیلــی کــم داشــته باشــید و کارهایتــان را در طــول روز تقســیم کنیــد 

ــت کوچــک  ــزان فعالی ــک می ــان ی ــر زم ــد در ه ــا خســته نشــوید. می‌توانی ت

داشــته باشــید و در بیــن آن یــک دوره طولانــی اســتراحت. ایــن کارهــا بــرای 

شــما مفیــد اســت. اگــر وقتی‌کــه در حــال فعالیــت هســتید احســاس کنیــد 

ــا  ــچ پ ــورم م ــا دچــار ت ــد و ی ــم می‌آوری ــادی نفــس ک ــت ع ــه حال نســبت ب

بیشــتر از حالــت عــادی شــدید، بــا پزشــک مشــورت کنیــد.
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اگر بیماری دریچه قلب دارید��

ــان خــون  ــد روی جری ــده می‌توان ــا صدمه‌دی ــار ی ــب بیم ــک دریچــۀ قل ی

)در قلــب شــما( از دو راه اثــر بگــذارد.

تنگــی دریچــه وقتــی اســت کــه دریچــه به‌طــور کامــل بــاز نمی‌شــود 

ــته  ــل بس ــور کام ــه به‌ط ــه دریچ ــت ک ــی اس ــه وقت ــایی دریچ و نارس

نمی‌شــود و یــک لیــک برگشــت خــون از بیــن دریچــه داریــم. هــر دو ایــن 

ــادرزادی،  ــد م ــل آن می‌توان ــب هســتند. عل ــه‌ای روی قل ــار اضاف مشــکلات ‌ب

داشــتن تــب روماتیســمی، افزایــش ســن قلــب و عفونت‌هــای خــاص باشــد.

علائــم بیمــاری دریچــه قلبــی از یــک فــرد بــه‌ فــرد دیگــر متفــاوت اســت. 

افــرادی کــه بیمــاری دریچــه‌ای قلبــی در حــد متوســط )Mild( دارنــد ممکــن 

اســت بــدون علامــت یــا بــا علائــم کــم باشــند؛ اگرچــه دیگــران ممکــن اســت 

احســاس خســتگی، تنگــی نفــس و یــا تــورم مــچ پــا یــا پــا داشــته باشــند.
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چه فعالیتی می‌توانید انجام دهید؟��

ــت  ــد فعالی ــب می‌توان ــه‌ای قل ــکل دریچ ــا مش ــراد ب ــادی از اف ــداد زی تع

بدنــی خوبــی داشــته باشــند؛ مخصوصــاً اگــر مشــکل دریچــه‌ای آن‌هــا در حــد 

متوســط باشــد. اگرچــه تعــدادی افــراد ممکــن اســت دریابنــد کــه نمی‌تواننــد 

فعالیــت زیــادی مثــل ســابق انجــام دهنــد.

اگــر بیماری‌هــای دریچــه‌ای قلــب داریــد، بهتــر اســت در مــورد فعالیــت 

بدنــی خودتــان بــا پزشــک متخصــص یــا عمومــی مشــورت کنیــد.

ــک داروی  ــد ی ــب داشــته‌اند، بای ــض دریچــۀ قل ــه تعوی ــرادی ک ــداد اف تع

آنتی‌کوآگولانــت مثــل وارفاریــن دریافــت کننــد تــا خطــر لختــه شــدن خــون 

ــت  ــت آنتی‌کوآگولان ــر شــما در حــال دریاف ــد. اگ در دریچــه را کاهــش دهن

هســتید و ورزشــی انجــام می‌دهیــد کــه احتمــال صدمــه بدنــیِ حتــی انــدک 

در شــما وجــود دارد، بــه خاطــر احتمــال خونریــزی حتمــاً بــا پزشــک خــود 

مشــورت کنیــد.
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اگر اخیراً جراحی قلب داشته‌اید��

ــه �� ــد ب ــی می‌توان ــت بدن ــزان فعالی ــه می ــرایط چ ــن ش در ای

شــما کمــک کنــد

اگــر شــما اخیــراً عمــل جراحــی رگ قلــب )CABG( یــا عمــل ترمیــم یــا 

ــر و  تعویــض دریچــۀ قلــب داشــته‌اید ، خیلــی مهــم اســت کــه هرچــه زودت

ــه  ــکاوری ب ــد در دورۀ ری ــن کار می‌توان ــه فعالیــت کنیــد. ای کم‌کــم شــروع ب

شــما کمــک کنــد و همچنیــن بــه ســامت قلــب نیــز کمــک خواهــد کــرد.

چه کاری می‌توانید انجام دهید؟��

ــد  ــب می‌توانی ــل قل ــس از عم ــدر زود پ ــه چق ــد ک ــب کنی ــاید تعج ش

ــل  ــه قب ــد ک ــان ده ــما اطمین ــه ش ــد ب ــراپ می‌توان ــد. فیزیوت ــت کنی حرک

ــی  ــد. وقت ــن روی ــالا و پایی ــا ب ــد از پله‌ه ــتان می‌توانی ــص از بیمارس از ترخی
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بــه خانــه می‌رویــد، قــدم زدن ورزشــی مناســب اســت. بــه آهســتگی شــروع 

کنیــد و بــه تدریــج تــا جایــی کــه قادریــد افزایــش دهیــد. قبــل از ترخیــص 

ــی  ــزان فعالیــت بدن ــی در مــورد می ــم بازتوان ــا تی از بیمارســتان از پزشــک ی

ــا  ــد. ت ــؤال کنی ــد س ــش دهی ــد آن را افزای ــد می‌توانی ــه ح ــا چ ــه ت و اینک

زمانــی کــه اســتخوان قفســه ســینه شــما بهبــودی یابــد، شــما قــادر نخواهیــد 

بــود کــه اجســام ســنگین را از زمیــن بلنــد کنیــد، هــل دهیــد یــا بکشــید و 

کارهــای ســنگین در منــزل انجــام دهیــد.

ــا  ــی ی ــم بازتوان ــا تی ــک ی ــا پزش ــاً ب ــی حتم ــر ورزش ــروع ه ــل از ش قب

ــه  ــد. ممکــن اســت پــس از ترخیــص از بیمارســتان ب پرســتار مشــورت کنی

برنامــه بازتوانــی قلبــی دعــوت شــوید. ایــن کار بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا 

ــده‌اید و  ــی ش ــتی )آنژیوگراف ــما آنژیوپلاس ــر ش ــد. اگ ــودی یابی ــریع‌تر بهب س

بــرای شــما فنــر یــا بالــون گذاشته‌شــده و یــا هــر اقدامــی جهــت بــاز کــردن 

ــته‌اید: ــت( داش ــده اس ــام ش ــما انج ــر روی ش رگ ب
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ــر  ــا اکث ــید؛ ام ــته باش ــتگی داش ــاس خس ــدازآن احس ــت بع ــن اس ممک

بیمــاران پــس از چنــد روز بــه حالــت نرمــال برمی‌گردنــد. بهتــر اســت بــرای 

ــنگین  ــای س ــتن وزنه‌ه ــل برداش ــی مث ــه از فعالیت‌های ــک هفت ــل ی حداق

ــد. خــودداری کنی

ــا  ــه انجــام برخــی فعالیت‌ه ــت ک ــه شــما گف ــا پرســتار ب ــر پزشــک ی اگ

ــد. ــروع کنی ــم ش ــد کم‌ک ــت،‌ می‌توانی ــر نیس ــما مض ــرای ش ب

اگــر شــما قبــل از آنژیوگرافــی یــک حملــه قلبــی داشــته‌اید، بایــد خیلــی 

آهســته‌تر فعالیــت را شــروع و افزایــش دهیــد.

اگر شما باتری قلبی یا ICD دارید��

باقــری قلبــی یــا ICD وســیله‌ای اســت کــه داخــل دیــوارۀ قفســه ســینه 

ــری در  ــد. بات ــب کمــک می‌کن ــم نامنظــم قل ــه ریت ــود و ب ــذاری می‌ش کارگ

قلــب یــک سیســتم هدایتــی الکتریکــی ایجــاد می‌کنــد کــه بــرای تحریــک 
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عضلــه قلــب و تولیــد ریتــم قلــب ایمپالــس الکتریکــی ایجــاد می‌کنــد.

ــی  ــای قلب ــه در خطــر ریتم‌ه ــی اســتفاده می‌شــود ک ــرای بیماران ICD ب

ــم  ــی ریت ــوک الکتریک ــا ش ــیله ب ــن وس ــتند. ای ــاک هس ــال خطرن ــر نرم غی

ــد. ــال برمی‌گردان ــت نرم ــه حال ــب را ب ــب قل نامناس

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند به شما کمک کند��

فعالیــت بدنــی منظــم روزانــه بعــد از گذاشــتن باتــری یــا ICD بــه حفــظ 

ســامت قلــب شــما و پیشــگیری از بیمــاری قلبــی در آینــده کمــک می‌کنــد.

پــس از کارگــذاری ICD یــا باتــری، بــه مــدت شــش هفتــه فعالیــت بدنی 

ــان را )مخصوصــاً  ــرای هفته‌هــای اول بازوهایت ــد؛ ب ــد انجــام دهی شــدید نبای

ــون  ــد چ ــالا نبری ــده( ب ــرار داده ش ــری ق ــا بات ــه ICD ی ــمتی ک ــازوی س ب

ــدازآن  ــوند. بع ــا ش ــیم‌ها جابج ــی از س ــه یک ــود دارد ک ــی وج ــال اندک احتم

مــدت می‌توانیــد اجســام را بلنــد کنیــد، حمــل کنیــد و هــر ورزشــی را انجــام 
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ــود  ــدن وج ــه دی ــال صدم ــه احتم ــد ک ــام می‌دهی ــی انج ــر ورزش ــد. اگ دهی

دارد، بهتــر اســت ICD یــا باتــری بــا یــک Pad یــا پوشــش پوشــیده شــود.

اگر شما ICD دارید:��

فعالیت‌هــای بدنــی بــا شــدت متوســط بــرای شــما مشــکلی نــدارد؛ فقــط 

قبــل از آن خــود را گــرم کنیــد و در اواخــر ورزش چنــد دقیقــه خــود را ســرد 

کنیــد. میــزان و نــوع فعالیــت بدنــی را پزشــک یــا تیــم پرســتاری می‌تواننــد 

ــه  ــروع ب ــم ش ــای نامنظ ــا ریتم‌ه ــا ب ــد. ICDه ــخص کنن ــما مش ــرای ش ب

ــتر  ــای بیش ــا ریتم‌ه ــن ریتم‌ه ــولاً ای ــه معم ــد ک ــوک می‌کنن ــتادن ش فرس

ــد  ــب تن ــم قل ــم ریت ــدید ه ــتند. در ورزش ش ــب هس ــی قل ــت طبیع از حال

ــد بیــن ریتــم  ــد طــوری تنظیــم شــده باشــد کــه بتوان می‌شــود و ICD بای

تنــد قلــب در حالــت نرمــال و ریتــم نامنظــم تنــد قلــب تفــاوت بگــذارد.

 ICD از انجــام فعالیت‌هایــی )مثــل شــنا( کــه می‌تواننــد در افــرادی کــه
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ــی  ــای نامنظــم قلب ــان ریتم‌ه ــدت درم ــاک باشــند،‌در طــول م ــد خطرن دارن

پیشــگیری کنیــد. 

فعالیت بدنی به‌عنوان قسمتی از برنامۀ بازتوانی قلبی��

اگــر شــما یــک حملــه قلبــی یــا عمــل جراحــی قلــب و یــا یــک بیمــاری 

ــوت شــوید.  ــی دع ــی قلب ــه بازتوان ــه برنام ــی داشــته‌اید، ممکــن اســت ب قلب

اگــر احســاس می‌کنیــد بــه ایــن برنامــه احتیــاج داریــد ولــی تاکنــون بــه آن 

ــد. ــا پزشــک خــود مشــورت کنی ــد ب ــوت نشــده‌اید، می‌توانی دع

ــی  ــه زندگ ــای برنام ــامل توصیه‌ه ــب ش ــی اغل ــی قلب ــه بازتوان ــک برنام ی

ســالم شــامل تغذیــه ســالم و تکنیــک آرام‌ســازی و جلســات ورزش اســت کــه 

ــد. ــش می‌ده ــب افزای ــور مناس ــم و به‌ط ــما را کم‌ک ــی ش ــت بدن فعالی

ــودی  ــه دوره بهب ــردن ب ــه ،کمــک ک ــن برنام ــدف از قســمت ورزش ای ه

ــز  ــی شــما اســت. اعتمادبه‌نفــس شــما را نی ــدرت بدن ــر شــدن ق شــما و بهت



57قلب و فعالیت بدنی

بــالا می‌بــرد. ایــن برنامــه بازتوانــی احتمــال ابتــا بــه حــوادث قلبــی آینــده را 

نیــز در شــما کاهــش می‌دهــد و زندگــی شــما را طولانی‌تــر می‌ســازد. تیــم 

بازتوانــی و پزشــک بــرای هــر فــرد مقــدار مناســب و نــوع مناســب ورزش را 

می‌کنــد. برنامه‌ریــزی 

ــری  ــرایط دیگ ــا ش ــان و ی ــرایط قلبی‌ت ــر ش ــه خاط ــما ب ــت ش ــر حرک اگ

مثــل اســتئوآرتریت کامــاً محــدود شــده، ایــن تیــم برنامــه خــاص دیگــری 

ــد. ــدارک می‌بین ــما ت ــت ش ــرای فعالی ب

ــه آهســتگی  ــش آن ب ــه دادن آن و افزای ــت و ادام ــه شــروع فعالی شــما ب

ــاوت  ــری متف ــه دیگ ــرد نســبت ب ــر ف ــرای ه ــا ب ــوید. برنامه‌ه تشــویق می‌ش

اســت. ممکــن اســت جلســات جمعــی و یــا فــردی باشــد. در بازتوانــی،‌ ورزش 

اصلــی ورزش ایروبیــک یــا هــوازی اســت کــه بــه قلــب و جریــان خــون کمــک 

می‌کنــد.

ــی  ــه ورزش ــد دوچرخ ــی مانن ــوص ورزش ــایل مخص ــراد از وس ــی اف بعض
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ــام  ــی انج ــه روی صندل ــی ک ــراد ورزش‌های ــی اف ــد و بعض ــتفاده می‌کنن اس

می‌شــود انجــام می‌دهنــد. اگــر شــما علائــم کنتــرل نشــده مثــل فشــارخون 

خیلــی بــالا داریــد،‌ ممکــن اســت جلســه ورزش را نتوانیــد انجــام دهیــد ولــی 

ــد. ــتفاده کنی ــه اس ــر برنام ــمت‌های دیگ از قس

پس از برنامۀ بازتوانی قلبی‌��

ــۀ  ــک برنام ــد ی ــزی می‌توانی ــور موفقیت‌آمی ــما به‌ط ــه ش ــن برنام پس‌ازای

ــد در  ــن کار می‌توان ــام ای ــید. انج ــته باش ــدت داش ــی طولانی‌م ــت بدن فعالی

مراکــز ورزشــی‌ای باشــد کــه بــرای بیمــاران قلبــی تــدارک دیــده شــده.

فعالیت جنسی و بیماری قلب��

بیمــاران قلبــی و همســران آن‌هــا دربــاره اثــر فعالیــت جنســی روی قلــب 

بیمــار اضطــراب دارنــد. اکثــر بیمــاران قلبــی که تحــت درمــان قــرار گرفته‌اند، 
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ــای  ــر فعالیت‌ه ــل دیگ ــد. مث ــود برگردن ــی خ ــت جنس ــه فعالی ــد ب می‌توانن

بدنــی، فعالیــت جنســی باعــث افزایــش ضربــان قلــب و فشــارخون می‌گــردد. 

هرچنــد فعالیــت جنســی جــزو ورزش‌هــا و فعالیت‌هــای مناســب اســت، بــرای 

ــل تنگــی نفــس و  بعضــی بیمــاران قلبــی ممکــن اســت باعــث علائمــی مث

ســنگینی و ناراحتــی ســینه شــود. اگــر شــما یــک حملــه قلبــی داشــته‌اید و 

دوره بهبــودی بــدون عارضــه‌ای را پشــت ســر گذاشــته‌اید، می‌توانیــد فعالیــت 

جنســی خــود را وقتــی احســاس راحتــی کردیــد شــروع کنیــد. ایــن مــدت 

ــد از دورۀ  ــود. بع ــروع می‌ش ــی ش ــه قلب ــد از حادث ــه بع ــار هفت ــولاً چه معم

ــی  ــه قلب ــروع‌کنندۀ حمل ــچ ش ــل هی ــی دلی ــت جنس ــب، فعالی ــکاوری قل ری

مجــدد بــرای شــما نیســت و شــما مثــل فــرد بــدون حملــه قلبــی هســتید.

ــودی و  ــاس بهب ــض احس ــد به‌مح ــته‌اید، می‌توانی ــب داش ــل قل ــر عم اگ

طــی مرحلــه ریــکاوری، فعالیــت جنســی را شــروع کنیــد.

بــرای اکثــر بیمــاران ایــن زمــان چنــد هفتــه اســت ولــی بعضــی بیمــاران 
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ــا خودشــان احســاس آمادگــی کننــد. ــر می‌کننــد ت ایــن زمــان را طولانی‌ت

اگــر عمــل قلــب داشــته‌اید، مواظــب باشــید ناحیــه زخــم قفســه ســینه 

شــما تحــت فشــار قــرار نگیــرد. اگــر در خصــوص زمــان دقیــق شــروع فعالیت 

جنســی خــود مطمئــن نیســتید، بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد.

بــرای کاهــش احتمــال ابتــا بــه علائــم آنژیــن در طــول فعالیــت جنســی، 

از داشــتن فعالیــت جنســی بعــد از میــل غــذای ســنگین خــودداری کنیــد و 

ــپری  ــر اس ــد و اگ ــرف نکنی ــادی مص ــرژی زی ــی ان ــت جنس ــروع فعالی در ش

ــک خــود  ــن فعالیــت جنســی نزدی ــد، در حی ــرص آن را داری ــا ق ــی ی زیرزبان

ــد. ــتفاده کنی ــاز از آن اس ــورت نی ــا در ص ــد ت نگه‌داری

مشــکلات جنســی غیرمعمــول نیســت. بعــد از بیمــاری، تعــدادی از مــردان 

ممکــن اســت ناتوانــی جنســی داشــته باشــند کــه علــت آن اســترس ناشــی از 

بیمــاری اســت و گاهــی علــت آن داروهــای خــاص‌ مثــل بتابلوکرهــا وگاهــی 

ــکل  ــک مش ــی ی ــی جنس ــت. ناتوان ــت اس ــا دیاب ــم و ی ــانی ک ــم خون‌رس ه
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معمــول اســت و اگــر برایتــان ســخت بــود بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد.

ــل  ــی مث ــرف داروهای ــال مص ــد و در ح ــی داری ــکل قلب ــما مش ــر ش اگ

ــرا  ــل ویاگ ــی مث ــرات دیگــری هســتید، داروهای ــر داروی نیت ــا ه ــی ی زیرزبان

ــع مصــرف دارد. ــت جنســی مصــرف می‌شــود، من ــان فعالی ــت درم ــه جه ک

نکات ایمنی55

•  خیلــی مهــم اســت کــه افزایــش فعالیــت بدنــی بــه صــورت تدریجی 	

ــان  ــم مدت‌زم ــدت و ه ــم ش ــه ه ــت ک ــن معناس ــن بدی ــد. ای باش

ــد؛ ــش یاب ــم افزای ــت کم‌ک فعالی

• ــدن و در انتهــای آن 	 ــی، گــرم کــردن ب قبــل از شــروع فعالیــت بدن

ــادی دارد؛ ــدن همیــت زی نیــز ســرد کــردن ب

شــروع فعالیــت بــرای چنــد دقیقــه اول به‌طــور آهســته و کم‌کــم افزایــش 

یابــد و وقتــی بــه انتهــای فعالیــت بدنــی رســیدید به‌طــور ناگهانــی فعالیــت 
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ــش  ــت را کاه ــته فعالی ــه آهسته‌آهس ــوید ک ــن ش ــد و مطمئ ــع نکنی را قط

می‌دهیــد.

• از انجــام فعالیــت بدنــی بعــد از صــرف یــک وعــده غذایــی ســنگین 	

پرهیــز نماییــد و همچنیــن در هــوای بســیار گــرم یــا بســیار ســرد 

فعالیــت بدنــی انجــام ندهیــد؛

• ــوا 	 ــوای آزاد هســتید و ه ــی در ه ــت بدن ــر در حــال انجــام فعالی اگ

ســرد اســت و بــاد مــی‌وزد،‌ حتمــاً از لبــاس گــرم، کلاه و دســتکش 

اســتفاده کنیــد؛

• ــد، 	 ــب داری ــو و ت ــل ســوزش گل ــی ویروســی مث ــاری عفون ــر بیم اگ

ــد؛ ورزش نکنی

• ــن 	 ــتید، مطمئ ــی هس ــت بدن ــا فعالی ــام ورزش ی ــال انج ــر در ح اگ

شــوید کــه لبــاس و کفشــتان راحــت اســت و کفش‌هــای انــدازۀ پــای 

ــت هســتید؛ ــه دیاب ــا ب ــر مبت ــاً اگ ــیده‌اید؛ مخصوص ــان پوش خودت
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• اگــر مشــکل قلبــی یــا فشــارخون بــالا داریــد و یــا در حــال دریافــت 	

دارو بــرای ایــن نــوع بیماری‌هــا هســتید، هیــچ فعالیــت جدیــدی را 

ــا پزشــک خــود مشــورت کــرده  شــروع نکنیــد مگــر اینکــه ابتــدا ب

باشــید؛

• ــگام 	 ــد، در هن ــینه( داری ــه س ــدری )درد قفس ــن ص ــما آنژی ــر ش اگ

ــا اســپری زیرزبانــی همــراه  انجــام فعالیــت بدنــی همیشــه قــرص ی

ــتفاده  ــوراً از آن اس ــاس درد ف ــورت احس ــا در ص ــید ت ــته باش داش

ــد؛ کنی

• اگــر هرگونــه دردی احســاس کردیــد و یــا احســاس گیجــی، بیمــاری 	

و احســاس خــوب نبــودن و یــا خســتگی داشــتید، فعالیــت بدنــی را 

متوقــف کنیــد؛

• ــا 	 ــد ی ــان نمی‌یاب ــردن ورزش پای ــف ک ــا متوق ــما ب ــم ش ــر علائ اگ

ــا  ــاً ب ــردد، حتم ــاره برمی‌گ ــود و دوب ــوب می‌ش ــی خ ــدت کوتاه م
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پزشــک خــود تمــاس بگیریــد و یــا بــه نزدیک‌تریــن مرکــز اورژانــس 

مراجعــه کنیــد.

ــا �� ــض ی ــان نب ــی ضرب ــت بدن ــگام فعالی ــت در هن ــاز اس ــا نی آی

ــم ــدازه بگیری ــود را ان ــب خ قل

اگــر در حــال انجــام فعالیــت بدنــی در حــد متوســط هســتید، لازم نیســت 

کــه ضربــان نبــض خــود را انــدازه بگیریــد.

بــرای پــی بــردن بــه اینکــه شــما در حــال انجــام فعالیــت بدنــی در حــد 

 )Talk Test( متوســط هســتید یــا خیــر، می‌توانیــد تســت صحبــت کــردن

را انجــام دهیــد. بدین‌صــورت کــه اگــر در حــال فعالیــت هســتید و  احســاس 

ــه  گرمــا و تنفــس ســنگین‌تر از حــد نرمــال داشــتید امــا هنــوز می‌توانیــد ب

راحتــی صحبــت کنیــد، احتمــالاً در حــد نرمــال )همــان ورزش متوســط( در 

حــال فعالیــت هســتید.
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بعضــی افــراد نبــض خودشــان را در هنــگام فعالیــت بدنــی چــک می‌کننــد. 

ایــن کار می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد کــه فعالیــت بدنــی را در حــد مؤثــر 

ــام دهید. انج

ــان نبــض در یــک  اندازه‌گیــری نبــض یعنــی به‌دســت آوردن تعــداد ضرب

دقیقــه.  ایــن کار بــا دســت یــا بــا یــک مانیتــور مخصــوص انجــام می‌شــود. 

از یــک متخصــص بخواهیــد کــه بــه شــما تعــداد نبــض در دقیقــه در هنــگام 

ــه  ــا چ ــان ت ــت، نبضت ــد در فعالی ــما بدانی ــا ش ــد ت ــت را بگوی ــر فعالی حداکث

انــدازه بایــد باشــد.

ــرای بیماری‌هــای قلبــی اســتفاده می‌شــوند  ــی کــه ب تعــدادی از داروهای

ــان قلــب را کمتــر می‌کننــد و از اینکــه در فعالیــت،  )مثــل بتابلاکرهــا( ضرب

قلــب ضربــان خــودش را در حــد افــراد عــادی بــالا ببــرد،‌ جلوگیــری می‌کنند؛ 

پــس اگــر در حــال اســتفاده از چنیــن داروهایــی هســتید، برای شــما اســتفاده 

از روش تســت صحبــت نســبت بــه اندازه‌گیــری نبــض مفیدتــر اســت.
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اگر دچار درد سینه شدید، چه اقداماتی باید 55
انجام دهید

ــور  ــده و به‌ط ــی داده نش ــاری قلب ــخیص بیم ــاً تش ــما قب ــرای ش ــر ب اگ

ــاس  ــس )115( تم ــا اورژان ــوراً ب ــد ف ــدید، بای ــینه ش ــار درد س ــی دچ ناگهان

ــد. بگیری

اطلاعــات زیــر بــرای افــرادی اســت کــه قبــاً بیمــاری قلبــی داشــته‌اند و 

در حــال درمــان بــا اســپری یــا قــرص زیرزبانــی بوده‌انــد.

ــن  ــته‌اید، ممک ــی )CVD( داش ــای قلب ــاری رگ‌ه ــاً بیم ــما قب ــر ش اگ

ــن در ناشــی  ــا ســنگینی ســینه شــوید. گاهــی ای اســت دچــار درد ســینه ی

ــد؛  ــواب می‌ده ــی ج ــرص زیرزبان ــه ق ــه ب ــن قفســه صــدری اســت ک از آنژی

ــی باشــد. ــه قلب ــی از حمل ــن درد علامت اگرچــه ممکــن اســت ای

در ادامــه توضیــح می‌دهیــم کــه در هنــگام ایــن درد چــه اقداماتــی بایــد 

انجــام داد:
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دردها و ناراحتی‌هایی که حس می‌شود:

• درد فشارنده، سنگینی سینه، احساس خفگی در قفسه سینه؛	

• درد در بازو، گلو، گردن، فک، پشت یا معده؛	

• ــس 	 ــی تنف ــتن، کوتاه ــر داش ــبکی س ــاس س ــردن، احس ــرق ک ع

ــتن؛  داش

کارهایی که باید انجام دهید:

11 هر کاری که در حال انجام آن هستید را متوقف کنید؛-

22 بنشینید و استراحت کنید؛-

33 ــورت - ــن ص ــد. در ای ــتفاده کنی ــی اس ــرص زیرزبان ــا ق ــپری ی از اس

همان‌طــور کــه پزشــک بــه شــما توصیــه کــرده درد کمتــر 

ــا اســپری  می‌شــود؛‌ اگــر درد کمتــر نشــد، مجــدداً از ایــن قــرص ی

ــد؛ ــتفاده کنی اس

44 اگــر درد شــما پــس از گذشــت چنــد دقیقــه از مصــرف مجــدد قرص -
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زیرزبانــی کاهــش نیافــت، بــا اورژانــس )115( تمــاس بگیرید؛

55 اگــر بــه آســپرین حساســیت نداریــد، یــک قــرص آســپرین -

ــد  ــترس نداری ــپرین در دس ــر آس ــد. اگ ــال )300mg( بجوی بزرگ‌س

ــت  ــان حال ــه، در هم ــا ن ــد ی ــیت داری ــه آن حساس ــد ب ــا نمی‌دانی ی

بمانیــد و اســتراحت کنیــد تــا آمبولانــس بیایــد. اگــر علائمــی داریــد 

ــا علائمــی کــه در بــالا گفتیــم هماهنگــی ندارنــد ولــی شــما  کــه ب

ــد. ــاس بگیری ــس )115( تم ــا اوژان ــد، ب ــم قلبی‌ان ــد علائ ــر می‌کنی فک
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