
 قلبي چيست؟ توانبخشي

 

 
 

ا توانبخشي قلبي برنامه توانبخشي جامعي است كه مي تواند سبب بهبود زندگي بيماران قلبي شود و ميزان وقوع حوادث ناگوار قلبي را در آنه

زندگي عادي خود برگردند. پس هدف از توانبخشي كاهش دهد. بيماران قلبي مي توانند با استفاده از چنين برنامه هايي هرچه زودتر به  %52به ميزان 

جهت  قلبي بعد از بازگشت شما از بيمارستان، تسريع در روند سلامتي و ارتقاء سلامت شما و خانواده و جامعه مي باشد. اين برنامه  آگاهي شما

 بتوانيد از خودتان مراقبت كنيد.پيگيري و ادامه درمان را افزايش داده  و باعث ميشود از بروز حوادث قلبي پيشگيري شود و 

 

 قلبي: توانبخشيمحتواي برنامه 

ي تنظيم هر بيماري كه در مركز توانبخشي قلب پذيرش مي شود تحت برنامه اي قرار مي گيرد كه بر اساس نيازهاي بيمار و عوامل تأثيرگذار بر بيمار

 مي گردد. اين برنامه شامل موارد زير است :

 او در زمينه نحوه تشخيص و پيشگيري و درمان بيماريهاي قلبي آموزش بيمار و خانواده -

 كنترل عوامل ايجاد كننده و تشديد كننده بيماريهاي قلبي )فشارخون، چربي خون، ديابت، چاقي و مصرف سيگار( -

 انجام فعاليت هاي ورزشي بيمار در بخش توانبخشي قلب و يا منزل -

 پيمشاوره شغلي، تغذيه و روانشناسي و فيزيوترا -

 

 قلبي براي چه كساني مناسب است؟ توانبخشي

 .افرادي كه حمله قلبي )سكته قلبي( داشته اند 

 بيماران نارسايي قلب 

 .بيماراني كه تنگي رگ قلب دارند و تحت دارو درماني هستند 

 .بيماراني كه عمل قلب باز شدند 

 .بيماراني كه آنژيوپلاستي )فنرگذاري( يا بالون شده اند 

  پيوند قلب يا بيماراني كه عمل جراحي دريچه قلب داشته اند.بيماران 

 .بيماران كارديوميوپاتي )شل شدگي عضله قلبي( يا بيماران مادرزادي قلبي 

 .افرادي كه باتري گذاشته اند 

 

 قلب شامل : توانبخشياعضاي گروه 



پزشك، پزشك توانبخشي كه مدير برنامه توانبخشي شما مي تيم بازتواني قلب شامل پزشك معالج، متخصص طب فيزيكي و توانبخشي، متخصص روان

 باشد، پرستار توانبخشي ، فيزيوتراپ، مشاور تغذيه و روان شناس و مددكار اجتماعي است.

 

 قلبي مناسب است؟ توانبخشيچه زماني براي شروع 

ترين كار اينست كه شما تغييرات سبك زندگي را اگر تحت عمل جراحي قلب يا ساير اعمال درماني مانند آنژيوپلاستي قرار گرفته ايد، به

وزن داريد قبل از عمل جراحي يا قبل از شروع درمان شروع كنيد . به عنوان مثال : اگر شما سيگار مي كشيد ، بايد سيگار را قطع كنيد و اگر اضافه 

 بايد قدري از وزن خود را كم كنيد.

 ا كمك كند و دوره نقاهت بعد از درمان را كوتاه نمايد.تغييرات زودرس سبك زندگي مي تواند به بهبودي شم

يك ماه از زمان  بيماراني كه تحت آنژيوگرافي و آنژيوپلاستي قرار گرفته اند بعد از يك هفته از زمان ترخيص و بيماراني كه عمل باز قلب شده اند بعد از

 قلبي مراجعه كنند. توانبخشيترخيص مي توانند جهت شروع برنامه 

 

 روزهاي اول بعد از ترک بيمارستان :

 زماني كه از بيمارستان مرخص مي شويد ، نگراني يا اضطراب كاملاً طبيعي است . گروه بازتواني قلب در مورد فعاليت هايي كه اجازه داريد

انجام فعاليت هايي هستيد كه به شما توصيه انجام دهيد ، با شما صحبت خواهند كرد . فعاليت ها در مورد افراد مختلف كاملاً متفاوت است و مجاز به 

 د. شده است . خانواده و افراد مرتبط ممكن است نگران وضعيت دوره نقاهت شما باشند و آنها نيز بهتر است توصيه هاي تيم بازتواني را بشنون

بدتري دارند ، زمان طولاني تري براي بهبودي  زمان بهبودي به سن ، وضعيت قلبي و درمان بستگي دارد افرادي كه سن آنها بالاتر است يا وضعيت

ت شود و لازم دارند . در هفته هاي اول بعد از ترخيص ممكن است شما روزهاي خوب و بدي را تجربه كنيد اما با گذشت زمان ، بهبودي شما بايد تثبي

 روز به روز بهبود يابيد.

اي شما فراهم كنند . در بعضي مواقع ممكن است يكي از اعضاي تيم بازتواني با تيم بازتواني مي توانند در هفته هاي اول برنامه هايي را بر

تماس تلفني در مورد وضعيت شما صحبت كند ممكن است يك خط تلفن در اختيار شما بگذارد تا بتوانيد جهت گرفتن اطلاعات يا توصيه ها تماس 

 حاصل كنيد.

 

 روزهاي ابتدایي :

بهترين كار ، انجام فعاليت هاي سبك است . فعاليت هاي شما بهتر است در حدي باشد كه شما قبل از ترک روز اول در منزل ،  3يا  5در 

يا  بيمارستان انجام مي داديد . براي كمك به بهبودي اتان ، سعي كنيد هر روز از رختخواب خارج شويد فعاليت هاي سبك مانند آماده كردن چاي

 داشته باشيد. صبحانه انجام دهيد و پياده روي سبك

استراحت براي بهبودي بسيار موثر است احساس خستگي بعد از حمله قلبي يا جراحي قلب كاملاً طبيعي است اگر احساس خستگي كرديد 

 دراز بكشيد . زماني كه بيمارستان را ترک مي كنيد داروهايتان براي شما نسخه مي شود.

بستري شدن دريافت مي كرديد متفاوت باشد. بايد بدانيد كه داروهاي جديدي كه براي اين داروها ممكن است با داروهايي كه شما قبل از 

 شما توصيه شده است مصرف كنيد . هر سوالي در مورد داروهايتان داريد مي توانيد از پزشك يا گروه بازتواني بپرسيد.

 پزشك را ملاقات كنيد.

نظر پزشكتان، ترتيبي دهيد تا  پزشك شما را ويزيت كند در اين ويزيت مي  پيشنهاد مي شود كه يك هفته تا يكماه بعد از ترخيص، طبق

 توانيد در مورد نگراني هايتان صحبت كنيد و توصيه هاي لازم براي داروهايتان را دريافت كنيد.

 

 احساسات :

از دريافت درمان وضعيت قلبي  تغيير هيجانات بعد از تشخيص يك مسئله قلبي كاملاً طبيعي است . شما ممكن است احساس كنيد كه بعد

كل قلبي شما بهبود يافته است اما ممكن است شما نگران باشيد كه قادر نخواهيد بود به فعاليت هاي قبل از مشكل قلبي برگرديد يا نگران هستيد مش

قلبي شده ايد عصباني هستيد. همه اينها  تكرار شود يكي ديگر از مسائلي كه بيمار قلبي مبتلا به آن مي شود ، ترس از مرگ است و از اينكه بيمار



با طبيعي است شما ممكن است احساس نگراني ، افسردگي ، بدخلقي يا گريه كردن داشته باشيد . مسئله مهم اين است كه شما در مورد اين مسائل 

ات بد يا افسردگي ادامه پيدا كرد با پزشكتان مشورت خانواده يا دوستانتان ، گروه بازتواني قلبي يا افراد حمايت گروه قلبي صحبت كنيد اگر اين احساس

 كنيد.

 

 آیا حمله قلبي دیگري را تجربه خواهيد كرد؟

داشتن بيماري عروق كرونر ، خطر مسائل قلبي را در آينده افزايش خواهد داد در صورتي كه شما داروهاي تجويز شده توسط پزشكتان را 

 يك شيوه زندگي سالم تغيير دهيد ، شما مي توانيد خطر بيماري مجدد قلبي را به شدت كاهش دهيد.كاملاً مصرف كنيد و شيوه زندگي خود را به 

ها را به عهده بسياري از افراد تجربه كرده اند ، زماني كه تحت يك برنامه بازتواني قلبي قرار مي گيرند به آنها و همسرشان و كساني كه مراقبت از آن

 (. 52زندگي سالمتر را به آنها ياد مي دهد ) صفحه دارند ، اطمينان مي دهد و روش 

 بعضي از بيماران دريافته اند كه زندگي بعد از يك حمله قلبي و درمان مي تواند بهتر و پربارتر از قبل باشد.

 فعاليت را دوباره شروع كنيد :

 ديگران زندگي كنيد.فعاليت فيزيكي منظم به بهبود شما كمك مي كند و كمك مي كند كه بدون وابستگي به 

 ميزان فعاليتي كه شما بعد از ترخيص از بيمارستان مي توانيد انجام دهيد ، بستگي به نوع بيماري قلبي و توانايي شما دارد .

د در هدف از برنامه فعاليت بدني اين است كه روزانه به مقدار خيلي كم زمان آن را افزايش دهيد و خيلي آرام مدت و تعداد آن افزايش ياب

ابتدا ممكن است خسته شويد اما اين خستگي كاملاً طبيعي است و زماني كه قدرت و اعتماد به نفس شما افزايش يافت احساس خستگي كاهش مي 

 يابد.

ر پياده روي شكلي بسيار عالي از ورزش مي باشد كه مي توانيد فعاليت بدني را با آن شروع كنيد قدم زدن روي يك سطح صاف بر قدم زدن ب

د يك سطح شيب دار و پله دار ارجحيت دارد . در صورتي كه هوا خوب است در حياط يا محيط باز قدم بزنيد اين مسئله كمك مي كند از هواي آزا

 استفاده كنيد و روحيه شما بهبود يابد.

هفته اول بعد از ترخيص  5-3ان راه رفتن طي اگر بتوانيد با يك دوست يا يكي از افراد خانواده به قدم زدن برويد بسيار بهتر است معمولاً ميز

 3يا  5د از از بيمارستان افزايش مي يابد شما مي توانيد ميزان پياده روي خود را در يك دفترچه يادداشت كنيد و ميزان پيشرفت آن را ثبت كنيد . بع

چگونگي افزايش فعاليت بدني به اندازه اي كه مناسب با وضعيت  هفته بايد قادر باشيد مسافت طولاني تري قدم بزنيد . با گروه بازتواني قلب در مورد

 شما مي باشد، مشورت كنيد.

زماني كه احساس كرديد توانايي كافي داريد مي توانيد بعضي فعاليت ها مثل شستن ظرفها و گردگيري منزل را انجام دهيد . بعد از چند 

 انيد ساير فعاليت ها مانند جاروبرقي و باغباني سبك را انجام دهيد.هفته ممكن است به اندازه اي احساس بهبودي كنيد كه بتو

ماه ( قادر نخواهيد بود  3در صورتي كه تحت جراحي باز قلب قرار گرفته ايد بعلت اينكه استخوان جناغ باز شده است تا زمان بهبودي )حدود 

ل دادن اجسام سنگين و حفر كردن را انجام دهيد. زمانيكه بهبود يافتيد مي اجسام سنگين را بلند كنيد، نمي توانيد فعاليت هايي مانند كشيدن يا ه

 توانيد به فعاليت هاي عادي خود برگرديد.

 

 رانندگي :

ترل زماني كه شما مي توانيد رانندگي را شروع كنيد ، بستگي به وضعيت قلب شما و نوع درمان بستگي دارد. اگر شما آنژين داريد و به خوبي كن

 ما مي توانيد رانندگي كنيد.شده است ش

 اگر شما تحت آنژيوپلاستي قرار گرفته ايد شما نبايد تا يك هفته بعد از آنژيوپلاستي رانندگي كنيد. -

بعضي از افرادي كه دچار حمله قلبي شده اند و بصورت موفقيت آميزي تحت درمان آنژيوپلاستي قرار گرفته اند قادر خواهند بود بعد از يك  -

ي رانندگي كنند اما بهتر است با پزشك معالج خود مشورت كنند . اگر شما تحت عمل جراحي باز قلب قرار گرفته ايد ، بهتر هفته رانندگ

هفته منتظر بمانيد تا  6است يكماه منتظر بمانيد و بعد از آن شروع به رانندگي كنيد. اگرچه بيشتر پزشكان ترجيح مي دهند شما بمدت 

. اگر شما هنگام رانندگي دچار حمله درد سينه شديد بلافاصله توقف كنيد . زماني كه درد كنترل شد مي توانيد محل زخم بهبود نسبي يابد

 به رانندگي ادامه دهيد.



 

 بازگشت به كار :

وضعيت قبلي اكثر افراد بعد از بستري قادر خواهند بود به شغل قبلي خود برگردند . مدت زماني كه طول مي كشد تا به كارتان برگرديد ، به 

 ، نوع درمان و نوع كاري كه انجام مي دهيد، دارد.

در مورد بازگشت به كار مي توانيد با پزشك معالجتان يا گروه بازتواني مشورت كنيد اگر تحت آنژيوپلاستي قرار گرفته ايد و دچار عارضه 

به نوع شغل شما دارد ولي تا دو هفته به شما استعلاجي داده  نشده ايد ، ممكن است قادر باشيد چند روز بعد از آن به كار برگرديد اين بستگي

مي شود يا اگر تحت عمل جراحي قلب قرار گرفته ايد در صورتي كه كار شما شامل فعاليت هاي سبك باشد ممكن است بتوانيد بعد از يكماه به 

 كار خود برگرديد.

است چند ماه صبر كنيد . ممكن است به توصيه نامه اي از طرف  در صورتي كه شغل شما با دست انجام مي شود و سنگين باشد لازم

 د.بيمارستان يا پزشكتان نياز داشته باشيد شما مي توانيد از كارفرماي خود بخواهيد كار سبك تري به شما بدهد يا بصورت پاره وقت كار كني

به كار را در شما افزايش دهد . براي دريافت اطلاعات بيشتر  انجام برنامه بازتواني به شما كمك مي كند كه حس اعتماد به نفس براي بازگشت

 بخش بازگشت به كار در بيمار قلبي را مطالعه كنيد.

 

 رابطه جنسي :

اين مسئله كاملاً طبيعي است كه افراد با بيماري قلبي و همسرانشان نگران چگونگي رابطه جنسي خود باشند اگرچه بسياري از افراد با 

 انند از رابطه جنسي لذت ببرند و بسياري از افرادي كه تحت درمان قرار گرفته اند ، مي توانند رابطه جنسي را از سر بگيرند.وضعيت قلبي مي تو

ث مانند ساير فعاليت هاي بدني ، رابطه جنسي موقتاً شربان قلب و فشارخون را افزايش مي دهد اين افزايش در كار قلب ممكن است موقتاً باع

 رد سينه شود . رابطه جنسي مانند ساير فعاليت هاي فيزيكي يا ورزش كه از لحاظ مصرف انرژي برابر هستند ، ايمن مي باشد.تنگي نفس يا د

اگر يك حمله قلبي داشته ايد كه عوارض نداشته است ، زمانيكه احساس مي كنيد براي انجام فعاليت جنسي راحت هستيد ، مي توانيد آن را 

عد از يك الي دو هفته( . البته بعضي از زوجها ممكن است احساس كنند كه هنوز آمادگي ندارند و ترجيح مي دهند مدت شروع كنيد ) معمولاً ب

 زمان طولاني تري بگذرد . بعد از بهبود حمله قلبي ، فعاليت جنسي خطر ايجاد يك حمله قلبي ديگر را در شما افزايش نمي دهد.

هفته اين احساس بهبودي را دارند ، اما  2اليت جنسي را بعد از بهبودي آغاز كنيد اكثر افراد بعد از بعد از جراحي قلب ، شما مي توانيد فع

 بعضي از افراد ترجيح مي دهند ، مدت طولاني تري بگذرد.

ليت جنسي مراقب باشيد زخم قفسه سينه تحت فشار قرار نگيرد. براي كاهش شانس علائم درد سينه در طول فعاليت جنسي ، از انجام فعا

بعد از غذا خوردن بپرهيزيد و سعي كنيد در شورع فعاليت جنسي انرژي زيادي مصرف نكنيد همچنين اگر شما اسپري يا قرص نيتروگليسيرين 

 داريد آنرا كنار خود بگذاريد تا در صورت نياز از آن استفاده كنيد.

است ناتواني جنسي  . بعضي از مردان ممكندرت جنسي شايع استيست اما كاهش قاز دست دادن كامل قدرت جنسي بعد از بيماري شايع ن

. اين مسئله ممكن است نتيجه فشار هيجاني باشد . گاهي اوقات اين مسئله نتيجه مصرف بعضي از داروهاي خاص مانند بلوک را تجربه كنند

تواند ناشي از مشكلات عروقي يا ديابت باشد . كننده هاي بتا مي باشد كه روي قدرت جنسي تأثير مي گذارد همچنين كاهش قدرت جنسي مي 

 كاهش قدرت جنسي مشكل شايعي است كه اگر مشكلاتي در اين زمينه داريد با پزشك معالج خود يا گروه بازتواني صحبت كنيد.

 

سالم غذا  از يك بيمار قلبي مراقبت مي كنيد، مراقبت از افراد بيمار، شما را خسته مي كند. به خودتان مرخصي بدهيد،اگر 

 . در صورتي كه خوب و سالم باشيد مي توانيد بخوبي از ديگران مراقبت كنيد.بخوريد، مرتب ورزش و شبها خوب بخوابيد

 

 مسافرت :

مسافرت شانس استراحت بيشتري را فراهم مي كند اما بهتر است تا بعد از بهبودي منتظر بمانيد اكثر افراد بعد از بهبودي قادر به پرواز 

يا  و در طول پرواز وضعيت قلبي آنها پايدار است . شما قبل از مسافرت با پزشك معالج خود يا گروه بازتواني قلب در مورد زمان مسافرت رفتن هستند

 پرواز كردن بعد از بيماري قلبي مشورت كنيد.



 تاني را افزايش مي دهد.مسافرت مي تواند شما را خسته كند و مسافرت طولاني خطر پيشرفت لخته شدن در عروق اندام تح

لي كه اگر به سفر مي رويد بايد در طول مسافرت مطمئن باشيد كه در مسير چند بار توقف مي كنيد و مي توانيد بلند شويد و راه برويد، به هر شك

 مسافرت مي كنيد، در آن قسمتهاي زيادي را براي استراحت در نظر بگيريد و چمدانهاي سنگين را جابجا نكنيد.

مسافرت به جاهاي خيلي گرم يا خيلي سرد و مكانهاي خيلي بلند بپرهيزيد ، در مورد استفاده از امكانات رفاهي بين راهي بايد بدانيد از از 

مي رويد  . زماني كه شما به مسافرتين سطح از فعاليت را داشته باشيدمواردي كه بالاي تپه قرار دارند بپرهيزيد، مگر اينكه توانايي كافي براي انجام ا

چمدان  ليستي از همه داروهايتان كه در حال حاضر مصرف مي كنيد را همراه داشته باشيد مقداري از هريك از داروها را در كيف دستي و بقيه را در

 بگذاريد.

زمان ترخيص از بيمارستان، زمان ويزيت متخصص قلب يا جراح به شما گفته مي شود. پزشك معالج، چگونگي پيشرفت درمان را ارزيابي 

، بهتر است سوالهايي كه برايتان پيش مي آيد را بنويسيد تا خواهد داد. قبل از رفتن نزد پزشكخواهد كرد و در صورت نياز بعضي از داروها را تغيير 

 موش نكنيد.فرا

 

 شامل چه مواردي است؟ توانبخشي برنامه

قلبي ارجاع داده  توانبخشيقلبي ارجاع داده مي شويد. افرادي كه به برنامه  توانبخشيهفته از ترک بيمارستان به برنامه  2تا  1شما حدود 

 مي شوند مي توانند سالمتر باشند و بهبودي خود را سريعتر بدست آورند.

قلبي خطر  توانبخشياين برنامه از شما حمايت مي كند و اطلاعاتي را مي دهد تا زندگي سالمتري داشته باشيد. ثابت شده است كه برنامه 

 مرگ و مير ناشي از بيماري عروق قلب و بعضي از عوامل خطرساز بيماري قلبي را كاهش مي دهد. 

ستي يا عمل جراحي قلب قرار گرفته اند، افرادي كه دچار درد سينه قلبي مي شوند، بيماران افرادي كه يك حمله قلبي داشته اند يا تحت آنژيوپلا

قلبي بسيار  توانبخشيقلب سود ببرند. برنامه  توانبخشيبا نارسايي قلب يا افرادي كه ساير اعمال جراحي قلب را تجربه كرده اند مي توانند از برنامه 

 ي زير است:متنوع است و معمولاً شامل برنامه ها

 ورزش -

 آموزش -

 آرام سازي و حمايت رواني -

 

   :ورزش

 قلبي است كه به بهبودي شما و افزايش توانايي، قدرت و تندرستي شما كمك خواهد كرد.  توانبخشييكي از قسمتهاي مهم 

 

 قلبي : توانبخشيمراحل 

 مرحله تقسيم بندي مي شود : 2توانبخشي قلبي به 

مرحله شما در بيمارستان بستري هستيد و توسط تيم توانبخشي قلب كه شامل پزشك توانبخشي ، پرستار، مشاور مرحله درون بخشي: در اين . 1

نون در تغذيه و روان شناس است ويزيت مي شويد. در اين مرحله آگاهي هاي لازم در مورد بيماري، علت ايجاد آن، روشهاي درمان و اقداماتي كه تاك

ه توسط پرستار توانبخشي ارائه داده مي شود. همچنين برنامه غذايي سالم و روشهاي مقابله با اضطراب، استرس و بيمارستان براي شما انجام شد

 افسردگي توسط كارشناس تغذيه و روانشناسي به شما آموزش داده مي شود.

 مرحله بينابيني: در اين مرحله شما بايد آنچه آموزش ديده ايد را انجام دهيد.. 5

عاليت بدني، كنترل استرس و اضطراب را طبق آنچه مشاوران تيم توانبخشي به شما آموزش داده اند، انجام دهيد. در صورتي كه سوالي رژيم غذايي، ف

 داريد با مركز توانبخشي قلب محل زندگي خود تماس بگيريد)شماره تلفن در برگه ترخيص ايمن موجود مي باشد.(. زماني كه شما از بيمارستان

د، آموزش هاي لازم جهت پيگيري و ادامه درمان، نحوه مصرف داروها و نحوه خودمراقبتي در منزل و مراجعه شما به برنامه توانبخشي مرخص مي شوي

 سرپايي توسط پرستار توانبخشي داده مي شود. 



مرحله توانبخشي سرپايي شامل اقداماتي هفته بعد از ترک بيمارستان بايد به مركز توانبخشي قلب مراجعه كنيد.  2مرحله سرپايي : شما يك تا . 3

 است كه يك ساعت و سه جلسه در هفته به مدت سه ماه طول مي كشد. اين مرحله شامل ورزش، آموزش، آرام سازي و حمايت رواني مي باشد.

خواهد كرد. انواع فعاليت ها و ورزش يكي از قسمتهاي مهم توانبخشي قلبي است كه به بهبودي شما و افزايش توانايي، قدرت و تندرستي شما كمك 

و  جلسات ورزشي در برنامه توانبخشي قلبي متفاوت است و بر اساس شرايط فعلي شما تنظيم مي شود. قبل از شروع برنامه علائم قلبي، جواب اكو

مي شود. قبل از شروع  تست ورزش و آنژيوگرافي شما بررسي ميشود. برنامه ورزشي برحسب وضعيت بيماري شما توسط پزشك توانبخشي تنظيم

عضلاني كه داريد بر حركت شما تأثير گذاشته، مانند التهاب مفاصل و فعاليت  -برنامه ورزش توسط فيزيوتراپ ويزيت مي شويد تا مشكلات اسكلتي

 هاي شما را كاهش داده تشخيص داده شود و بر اساس اين مشكلات برنامه ورزشي تنظيم گردد. 

مي گيريد تا براي شما    در هر جلسه در كنار ديگر بيماران و در جمع ورزش مي كنيد. قبل از جلسه ورزشي توسط پرستار مورد ارزيابي اوليه قرار 

ي و يك برنامه ورزشي مناسب و بي خطر برنامه ريزي شود. بايد بدانيد كه حتي حركات كم نيز در بدست آوردن اعتماد به نفس و افزايش تواناي

 بهبودي شما تأثيرگذار است.

قبل از ورزش روشهاي گرم كردن بدن، آموزش داده مي شود. اين حركات عضلات قلب و مفاصل شما را براي ورزش آماده مي كند. برنامه 

ر مهم اين است كه ورزشي به آرامي شروع مي شود و به مرور زمان و طبق تحمل شما نسبت به ورزش طي چند هفته افزايش مي يابد. مسئله بسيا

 ورزش متناسب با محدوديت هاي شما انجام گيرد و بر اساس توصيه هايي كه به شما مي دهند ادامه يابد. 

قسمت اصلي جلسات ورزشي شامل ورزشهاي هوازي خواهد بود. ورزشهاي هوازي به افزايش توانايي قلب و بهبود جريان خون كمك مي 

بي شامل چند فعاليت مختلف است. در پايان هر جلسه ورزشي، شما يك سري حركات آرام براي سرد كردن بدن كند. اكثر برنامه هاي توانبخشي قل

 انجام مي دهيد تا جلسه ورزشي بصورت بي خطر پايان يابد. اين حركات باعث مي شود عضلات شما بعد از ورزش دچار درد نشود. 

ب و فشارخون شما ثبت مي شود و ميزان درک شما از سنگيني يا سبكي ورزش قبل از فعاليت، در حين فعاليت و بعد از آن ضربان قل

(Borg ،بررسي مي شود. در طول ورزش نوارقلب شما كنترل مي شود. اگر نوارقلب شما تغيير كند و علائم خطر مثل دردسينه، تنگي نفس، خستگي ،)

ي گردد. اين اطلاعات به شما و پرسنل توانبخشي قلب كمك مي كند تا طپش قلب، تعريق زياد به سراغ شما آيد، فعاليت شما كم و سپس قطع م

دچار  بدانند آيا مقدار و شدت ورزش براي شما مناسب است يا خير. مطمئن باشيد با بررسي هاي انجام شده در هر جلسه و قبل و حين فعاليت بدني،

                                                                                                                                                                                                                                            حادثه يا درد و علائم قلبي نمي شويد.                            

نترل نشود، ممكن است با تشخيص پزشك بازتواني قلب قادر به ادامه جلسات ورزشي نباشيد. اما مي توانيد از ساير اگر علائم قلبي شما ك

 خدمات ارائه شده در مركز توانبخشي قلب بهره مند شويد. 

شروع هر جلسه ورزش قندخون در ابتدا، وسط و انتهاي برنامه توانبخشي آزمايشات مورد نظر، از شما چك مي شود و اگر ديابت داريد قبل از 

باشد شما نمي توانيد ورزش كنيد. بسيار اهميت دارد كه قندخون خود را در محدوده  311يا بيشتر از  111شما ثبت مي شود. اگر قندخون كمتر از 

 نرمال حفظ كنيد، البته برنامه توانبخشي قلب در اين مسير مهم به شما كمك شاياني خواهد كرد.

جلسه برنامه مدون توانبخشي قلبي، طبق نظر پزشك  36ورزش داروها و غذاي خود را حتماً صرف كرده باشيد. بعد از پايان  دو ساعت قبل از

 توانبخشي اكو و تست ورزش مجدد به عمل مي آيد تا تأثيرات توانبخشي بر سلامت قلب شما مشخص شود.

ادامه فعاليت فيزيكي منظم و روش سالم زندگي بسيار حياتي است. در صورت ادامه مرحله نگهدارنده : بعد از اتمام يك دوره توانبخشي قلب، . 1

اين روند، قلب شما در مقابل حوادث بعدي محافظت مي شود و خطر مشكلات بعدي قلبي كاهش مي يابد. در ويزيت آخر دوره كه توسط پزشك 

رائه مي شود. بصورت دوره اي توسط تيم توانبخشي قلب با شما تماس و فيزيوتراپ توانبخشي انجام مي شود برنامه ورزشي در منزل به شما ا

گرفته مي شود تا از وضعيت عمومي شما و نحوه مراقبت از خود در منزل اطمينان حاصل شود و در صورت نياز به شما مشاوره تلفني داده مي 

 شود.

 

 آموزش :

آن به موضوعاتي در رابطه با بيماريهاي قلبي عروقي، روشهاي پيشگيري و در مركز توانبخشي قلب كلاسهاي آموزشي برگزار مي شود كه در 

ل، پيگيري، كنترل ريسك فاكتورها ) فشارخون، كلسترول، ديابت، كم تحركي، اضافه وزن، سيگار(، نحوه مصرف صحيح داروها، خود مراقبتي در منز

ته مي شود. شما ميتوانيد به همراه اعضاي خانواده در اين كلاسها شركت رژيم غذايي مناسب، روشهاي كنترل استرس، مشكلات خواب و .... پرداخ



كاهش دهيد.  كنيد. هدف از ارائه اين آموزشها تغيير شيوه زندگي است تا از اين طريق خطر ايجاد مشكلات قلبي و ناتواني هاي ناشي از آن را در آينده

ريافت كنيد و در مورد نگراني هايتان صحبت كنيد. اين موضوع باعث كاهش اضطراب مي شركت در اين كلاسها كمك مي كند تا پاسخ سوالهايتان را د

خود را به شود. از طرفي مي توانيد با ساير افرادي كه بيماري مشابه شما دارند آشنا شويد و قسمتي از تفريح و سرگرمي شما باشد. همچنين اطلاعات 

 يكديگر منتقل كنيد.

 صورت مجازي در اختيار شما قرار مي دهد. اين مركز آموزشهاي خود را ب

 

 

 آرام سازي و حمایت رواني :  

وضعيت هاي استرس زا، در بعضي افراد عادات غلط مانند پرخوري يا مصرف سيگار ايجاد مي كند كه براي قلب مضر است. اگر احساس 

 چگونه آن را كنترل كنيد. استرس يا اضطراب داريد يافتن علت آن بسيار مهم است و مهمتر اينكه ياد بگيريد

 تكنيك هاي آرام سازي و مديريت استرس در مركز توانبخشي قلب توسط مشاوره روانشناسي بصورت انفرادي يا گروهي آموزش داده مي شود. 

 

 سایر فواید برنامه بازتواني قلبي :

د به نفس را در شما افزايش دهد و به شما كمك كند تا پيوستن به برنامه بازتواني قلبي فوايد ديگري هم دارد اين برنامه مي تواند اعتما

رد نگراني سريعتر به فعاليت هاي معمول برگرديد اين برنامه به شما اين شانس را مي دهد تا سوالهايي كه برايتان پيش مي آيد را پاسخ دهد و در مو

 هايتان صحبت كنيد كه خود اضطراب شما را كاهش خواهد داد.

اين برنامه مي تواند قسمتي از تفريح و  نساير افرادي كه بيماري مشابه شما دارند آشنا شويد كه بسيار مفيد است همچنيشما مي توانيد با 

كند اين مسئله به آنها نيز اطمينان خاطر مي  تان همراهيكه سرگرمي شما باشد در صورت امكان از همسر يا يكي از اعضاي خانواده تان بخواهيد 

د مي كند كه آنها نيز پرسش هاي خود را بپرسند آنها مي توانند با افراد ديگري كه آنها نيز از يك بيمار قلبي مراقبت مي كنند دهد و فرصتي ايجا

 صحبت كنند.

 در بعضي از مراكز افراد مي توانند همسر ، دوست يا يكي از اعضاي خانواده را با خود به بازتواني قلب ببرند و با آنها ورزش كنند.

 گاهي از اين مسئله بهتر است با مركز بازتواني در ميان بگذاريد .جهت آ

 

 بعد از برنامه :

، فعاليت فيزيكي منظم و روش سالم زندگي بسيار حياتي است در صورت ادامه فعاليت بدني و روش سالم بعد از اتمام يك دوره بازتواني

 مشكلات بعدي قلبي كاهش مي يابد.زندگي قلب شما در مقابل حوادث بعدي محافظت مي شود و خطر 

، كلاسهاي مراكز تفريحي و باشگاههاي ورزشي ، ممكن است به كلاسهاي ورزشي خاص معرفي شويد بعضيوره بازتوانيبعد از اتمام يك د

 .در منزل انجام دهيدمخصوص ورزشي براي بيماران با مشكل قلبي دارند . در بعضي مراكز بازتواني برنامه ورزشي توصيه مي شود كه مي توانيد 

 همچنين به مراكزي ارجاع مي شويد كه سبك زندگي سالم را ادامه دهيد مانند مركز ترک سيگار .

 انجمن حمايت از بيماران قلبي :

ر گروههاي بيشتر اشخاصي كه عارضه قلبي دارند مي توانند از ملاقات با كساني كه تجربه مشابه دارند استفاده كنند . فعاليت هاي اين انجمن د

 مختلف ، متفاوت است و مي تواند شامل :

 .جلساتي كه مي توانيد در مورد تجربيات خودتان با ساير بيماران قلبي و افراد مراقب از بيماران قلبي صحبت كنيد 

 كلاسهاي ورزش 

 .شركت در سخنراني هاي آموزشي 

 حمايت هاي  مالي و مددكاري اجتماعي 

 نسي، تغذيه و فيزيوتراپي و ترک سيگارشركت در كلاسهاي مشاوره روانشا 

 شركت در ورزشهاي همگاني، همايش هاي پياده روي و برگزاري اردوهاي داخل شهري 



 ارجاع به كلينيك پيشگيري و پيگيري بيماران قلبي 

 

 قلب دسترسي نداشته باشد : توانبخشياگر بيمار به مركز 

وانيد اگر نمي توانيد جهت توانبخشي قلب به يك مركز خاص برويد يا در منطقه اي زندگي مي كنيد كه در آن واحد توانبخشي قلب وجود ندارد، مي ت

 با يك بار مراجعه به مركز توانبخشي قلب توصيه هاي لازم را از تيم توانبخشي قلب دريافت كنيد و در منزل آنها را اجرا كنيد. 

 يد.را از كتابراه دریافت كن كتاب مسير سلامت قلبندن مطالب بيشتر براي خوا

 

 

 

 

 


