
  توصیه ھاي ورزشي براي بیماران قلبي پس از ترخیص از بیمارستان 
 

اسـر بـدن و عـضله    ت چون سبب افزايش گردش خـون در سر مھمترين فرم ورزش براي شما پیاده روي اس 
صحیح به بھبود وسلامتي شما كمك خواھد كرد درمـورد ورزشـھايي كـه      بطرز  ورزش  انجام   . قلب میشود   

  زشك يا فیزيوتراپیست خود سوال بفرمايید براي شما مناسب است از پ
   كنیداستراحت زماني  د رفواصلوپیاده روي روزانه كوتاه مدت در سطح صاف و بدون شیب را انجام دھید

   در روزھاي اول بعد از عمل به ھمراه فرد ديگري پیاده روي كنید
   از كفش و لباس مناسب پیاده روي استفاده كنید

  یلي گرم از منزل خارج نشويد ودر فضاي بسته پیاده روي كنید در ھواي خیلي سرد و خ
 موقع ايستادن وراه رفتن بايد كمر و سینه خود را صاف و مستقیم نگه داريد و نبايد حالت قوز كرده داشته         

  باشید
اگر احساس خستگي تنگي نفس سرگیجه يا ناراحتي در قفسه سینه كرديد ورزش خـود را قطـع كنیـد و                

  طع نشد با دكتر خود تماس بگیريد اگر علايم ق
  مطمئن شويد كه ورزش براي شما خیلي سخت نیست

  . سرعت گام برداشتن شما بسته به احساس و میزان ضربان قلب شما دارد
  براي اندازه گیري ضربان قلب از دو نقطه میتوانید استفاده كنید

  
  :شريان راديال -١
  

انگشت سوم و دوم دست ديگرتان را در ناحیه مچ . لا باشد  دستتان را طوري قراردھید كه كف ان رو به با         
 ثانیـه تعـداد   ١۵در قاعده شست قرار دھید  و با فشار مختـصري ضـربان خـود را حـس كنیـد سـپس بـراي         

چند روزي .  ضرب كنید و تعداد ضربان قلب خود را در دقیقه بدست آوريد۴ضربان خود را بشماريد و  در عدد 
زمان استراحت اندازه گیري نمايید تا ضربان طبیعـي خـود را بیابیـد اگـر ضـربان شـما       ضربان قلب خود را در      

   بود به پزشكتان اطلاع دھید١٢٠ يا بیشتر از ۵٠كمتر از 
  

  :شريان كاروتید -٢
  

انگشتان وسطي دست راستتان را روي شـريان سـمت   .  در گردن  اين شريان  در دو طرف ناي قرار دارد             
  ر مختصري نبض خود را حس وشمارش كنیدچپ قرار دھید و با فشا

ھمچنین میزان درك شما از قعالیت به شما كمك میكند كه تعیـین كنیـد قلبتـان چقـدر سـخت كـار میكنـد                
  :كارھا را بر اي خودتان به ترتیب زير تقسیم بندي كنید.
  

  خیلي خیلي سخت- خیلي سخت-سخت-كمي سخت-متوسط-اسان-خیلي اسان-خیلي خیلي آسان
اي مجاز و پیاده روي بايدبراي شما در محدوده خیلي اسان تا اسان قرار داشته باشد تا انـرا انجـام         فعالیتھ

  دھید از ورزشھايي مثل شنا و تنیس تا زمانیكه پزشك به شما اجازه دھد خودداري فرمايید
قبل از ورزش و در میانه راه رفتنتان ضربان قلبتان را چك كنید اگر ضربان قلبتان بیش از بیست بار در دقیقـه   

  نسبت به زمان استراحت افزايش يابد بايستي سرعت راه رفتنتان را كاھش دھید
  

  برنامه ورزشي
  

توصیه شده است  ورزشھاي ھوازي ورزشھايي ھستند كه براي تقويت قلب و سیستم قلبي عروق شما 
فعالیـت خـود را بتـدريج     بـار ورزش كنیـد   ٤ تـا  ٣ دقیقه و ھفتـه اي  ٣٠بدين منظور لازم است بمدت حداقل    

  افزايش دھید و 
   حتما روزانه قدم بزنید و پیاده روي نمايید

   دقیقه پیاده روي كنید۵ مرتبه و ھر  بار بمدت ۴ تا ٣ در ھفته اول 
  دقیقه ودو بار در روز برسانید ١٠ در ھفته دوم مدت ان را به 

   دقیقه افزايش دھید ٣٠ دقیقه و دو بار در روزدر كل ١۵ در ھفته سوم به 
 دقیقه رسید بايد قبـل و بعـد از ورزش حركـات گـرم كـردن و سـرد كـردن را          ٢٠وقتي زمان پیاده رويتان به      . 

به بیمارستان مراجعـه كنیـد و   اين زمانیست كه بايد جھت شركت در برنامه توانبخشي قلبي   . انجام دھید 
  تست ورزش انجام دھید 

      .كیلومتردرروزرا بايد بتوانید پیاده روي كنید۵تا٣ چند ھفته بعد ار عمل مسافتي حدودا 
    



  ھر زمان كه خسته شديد پیاده روي را قطع و استراحت نمايید
  

  :تا شش ھفته اول بعد از عمل۴فعالیتھاي غیر مجاز در
  
فعالیت بازوھا محدود است  از ھر حركتـي كـه باعـث       )  ماه ٣تا  ٢(خوان جناغ جوش بخورد      تا زمانیكه است   -

مانند باز و بسته نمودن پنجره ھاي سفت و سنگین يا دربھاي .فشار يا كشش روي جناغ شود پرھیز كنید 
  محكم بطريھاي بزرگ ،كشیدن و ھل دادن  دربھاي سنگین 

  داري نمايید از كشیدن يا ھل دادن اجسام سنگین خود-
   از وارد اوردن فشار بر دستھا ھنگام بلند شدن از صندلي بپرھیزيد -
  .ھفته اول كه زخم شما در حال ترمیم اشت خودداري كنید۶ از بلند كردن اشیاء سنگین در -
 كیلو خودداري كنیداين كا ر شامل بغل كردن بچـه حیوانـات و جابجـا كـردن         ۵ ازحمل كالا ووسايل بیش از       -
  یه منزل ھم میشوداثاث

    طي ھیچ فعالیتي تنفس خود را قطع نكنید خصوصا ھنگامي كه به دستشويي میرويد -
 ھرگز دستھايتان را به مدت طولاني بالاتر از سطح شانه ھا نبريد شما اجازه داريـد فعالیتھـاي در سـطح            -

ھرنـوع فعـالیتي را كـه    .  موھـا شانه ھايتان را انجام دھید مانند برداشتن يك وسیله از ويترين وشانه كردن     
سبب تنگي نفس نامنظمي ضربان قلب احساس گیجي يا درد قفسه سینه شود را بلافاصـله قطـع كنیـد           

   دقیقه برطرف نشود با پزشك خود تماس بگیريد٢٠وسپس استراحت نمايید تا علايم رفع شود اگر طي 
  
 


