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  مقدمه : 

امروز به علت گسترش زندگي صنعتي و تغيير عادات غذايي و افزايش تنش هاي روحي (استري) 

ميزان ابتلا به بيماريهاي قلبي در جهان قسمت اعظم پروژه هاي تحقيقاتي و درماني را به خود 

ر قرار اختصاص داده است. مرگ و از كار افتادگي ناشي از بيماريهاي قلبي در صدر علل مرگ و مي

  دارند .

اگر چه امروز اعمال جراحي قلب نسبت به ساليان گذشته با عوارض كمتري همراه است اما همانند 

  هر عمل جراحي ديگري داراي خطرات خاصي مي باشد 

انسداد عروق قلبي منجر به كاهش خونرساني به عضله قلب شده و باعث بروز درد قلبي در فعاليت 

خستگي، تنگي نفس مي گردد. در صورت مختل شدن خونرساني به و يا استراحت، احساس ضعف 

قسمتي از عضله قلب سكته قلبي بروز كرده و در نتيجه با توجه به وسعت سكته امكان نارسائي 

قلبي وجود دارد. درمان هاي طبي و داروئي معمولاً اقدام درماني مي باشند كه براي كاهش احتمال 

يني بكار مي روند، ولي در صورت عدم بهبود علائم و يا نحوه و انسداد عروقي و كاهش علائم بال

شدت و نوع درگيري عروق كرونر، بيمار به متخصص قلب معرفي مي گردد. جراح قلب با تكيه بر 

يافته ها و معلومات و مهارت و تجربيات خود در مورد هر بيمار و وضعيت بيماري او تصميم به عمل 

  جراحي مي گيرد.

 (CABGS)رين شرايط مفيد بودن عمل پيوند عروق كرونر يكي از مهمت

رعايت دقيق دستورات قبل و بعد از عمل جراحي مي باشد. بايد سيگار را براي هميشه ترك كرد. با 

  رعايت رژيمهاي غذائي و ورزشي از وزن خود كاست.

  (آشنايي مختصري با ساختمان قلب)

 300بي آن در حد مشت گره كرده هر فرد (حدود قلب پركارترين عضله بدن مي باشد. اندازه تقري

گرم در فرد بالغ) است. قلب در قفسه سينه در پشت استخوان جناغ سينه قرار گرفته است و مي 
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آنرا ئدر سمت چپ قفسه سينه زير پستان چپ لمس نمود. قلب تنها عضله اي از بدن توان ضربان 

  روز بالغ بر يكصد هزار بار منقبض مي شود.مي باشد كه هرگز استراحت نمي كند و در طي شبانه 

يكي از علل بيماري شريان كرونر: كاهش فعاليت است، عدم تحرك خطر ابتلا به بيماري قلبي را 

دقيقه خطر بيماري كرونر را كاهش مي دهد. البته  30-20افزايش مي دهد فعاليت روزانه 

  رابر افزاش دهد.فعاليتهاي سنگين ورزشي مي تواند خطر حمله قلبي را دو ب

اگر بيمار احتياج به عمل قلبي داشته باشد بعد از ترخيص از بيمارستان و ساير درمانها بيمار جهت 

بازيابي سلامت و توانايي فعاليت بايد روزانه ميزان پياده روي را افزايش داد. پياده روي در فضاهاي 

ت و خواب منظم در تسريع روند باز و پاركها در ايجاد آرامش روحي بسيار موثر است. استراح

بهبودي موثر است. شبها خوابيده و روزها فعاليت بكند. يكي از فاكتورهايي كه در جلوگيري از 

  بيماريهاي قلبي موثر است داشتن وزن متناسب با قد است.

  

  ورزش و پياده روي

دارد. با پياده كاهش وزن بدن قبل و بعد از عمل جراحي قلب تاثير زيادي در سير بهبودي بيمار 

روي و نرمكش هاي ظريف مي توانيد در كوتاه مدت تغييرات شگرفي در وضعيت سلامتي خود 

  مشاهده نماييد.

  

  پياده روي

مهم ترين فعاليت فيزيكي بيماران كه موجب كاهش وزن و سوختن چربي هاي اضافي بدن مي 

 4ل به قدم زدن بپردازند و بعد از در روزهاي بعد از عمل در اتاق و حياط منزشود، پياده روي است. 

روز اول به همان ميزاني كه  2روز مي توانيد در هواي تميز و بريون خانه پياده روي كنيد. در  5تا 

متر خارج از منزل  100در بيمارستان راه مي رفتيد در منزل فعاليت داشته باشيد. روز سوم حدود 

  ن بيافزاييد.متر به آ 100راه برويد و تا هفته سوم هر روز 
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پياده روي در خيابان هاي مسطح و بدون شيب انجام شود و از پياده روي در سرازيري و سربالايي 

  خودداري كنيد.

  بهترين زمان پياده روي صبح ها و عصرها مي باشد. البته بايد از پياده روي 

  در هواي سرد و گرم و يا طوفاني پرهيز نمود.

  رين فعاليت محسوب مي شود.دقيقه پياده روي در روز بهت 60

حتي الامكان از بالا و پايين رفتن از پله ها خودداري نماييد. اگر منزل شما در طبقات بالاي 

  ساختمان است از روز چهارم مي توانيد به آهستگي از پله ها بالا برويد.

  

  حركات ورزشي مناسب براي بيماران قلبي

د از عمل جراحي قلب مي شود و لازم است روزانه اين حركات موجب افزايش قدرت و تحمل قلب بع

بار انجام شود. حركات  20بار) و سپس با افزايش تدريجي تعداد، تا  5-7بار با تعداد كم ( 2- 3

  ورزشي بايد قبل از صرف غذا و يا زماني كه احساس خستگي نداريد انجام گيرد.

  برنامه ورزشي شما شامل سه مرحله است:

  سردكردن بدن- 3  رزش هاي آيروبيكو- 2  گرم كردن بدن- 1

  

  گرم كردن بدن:-1

  دقيقه حركات نرمشي ذيل را انجام دهيد: 15-10بعد از پياده روي، حدود 

  

  الف) نرمشهاي در حالت خوابيده

  حركات دستها بصورت بالا آوردن و پايين بردن همراه با تنفس عميق- 1

  به پشت بخوابيد.-

  گيرند.پاها و دست ها صاف كنار بدن قرار -
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  با تنفس عميق، دست راست بسمت بالا آورده شود. سپس اين عمل براي دست چپ انجام شود.-

 

 

 

 

 

 

 

 

  حركات دست ها با هم همراه با تنفس عميق- 2

  پشت بخوابيد.به -

  زانوها خميده، كف پاها را روي زمين و دست ها كنار بدن قرار گيرد.-

  عميق به بالاي سر ببريد.دست راست (و سپس دست چپ) همراه با تنفس -

 

 

 

 

 

 

  

  ب) نرمشهاي در حالت نشسته

  حركات گردن به جلو و عقب بردن سر- 1

  روي زمين بنشينيد.-

  دست ها را در اين حالت به پشت بگذاريد و پاها كشيده و كاملاً شل و راحت باشند.-

  سر را به آرامي به جلو و عقب خم كنيد.-
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  در صورت ابتلا به ارتروز گردن، از انجام اين حركت خودداري نماييد.-

 

 

 

 

  

  بالا آوردن شانه- 2

  روي زمين بنشينيد و پاها را كاملاً شل و راحت دراز كنيد.-

  با دم عميق شانه ها را بالا برده و يا بازدم شانه ها را شل نماييد.-

 

 

 

 

 

 

  

  خم و راست كردن زانوها- 3

  صاف بنشينيد و پاها آويزان باشد.برروي صندلي -

  پاها را به نوبت از زانو راست و خم نماييد.-
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  بالا آوردن ران-4

  برروي صندلي صاف بنشينيد و پاها را آويزان كنيد.-

  پاها را به نولت از ران خم كرده و بالا ببريد و سپس پايين بياوريد.-

 

 

 

 

 

 

 

  

  ج) ورزش هاي در حالت ايستاده

  ها چرخش شانه-1

سانتيمتر از هم فاصله بدهيد و انگشتان دست را روي شانه  25راست بايستيد، پاها را در حدود -

  قرار دهيم.

  دست و شانه را به جبو و عقب بچرخانيد.-
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  فشار دست ها مقابل هم- 2

  سانتيمتر از هم فاصله بدهيد. 25راست بايستيد و پاها را -

  ار دهيد به طوري كه كف دست ها به هم چسبيده باشد.دست ها را مقابل هم در جلوي سينه قر-

لشماريد، آن گاه فشردن دست ها را متوقف  3دست ها را به آرامي به هم فشار دهيد و تا شماره -

  كنيد.
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  ايستادن برروي پنجه و پاشنه- 3

  يه دهيد.سانتيمتر از هم فاصله بدهيد و دست ها را به كمر تك 25راست بايستيد و پاها را -

  به طور متناوب روي پنجه پا بايستيد و سپس به حالت اوليه برگرديد.-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  بالا آوردن ران به صورت درجا زدن-4

  سانتيمتر باز كنيد. 25راست بايستيد، دست ها كنار بدن قرار گرفته و پاها را -

  راست انجام دهيد. زانو بالا آوريد. سپس همين نرمش را براي پايپاي چپ را با خم كردن -
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  خم كردن تنه به طرفين- 5

سانتيمتر از هم فاصله داشته باشند و دست ها كنتر بدن قرار گيرند. در  25راست بايستيد. پاها را -

  اين حالت، پشت صاف است.

بدن را از كمر به طرف چپ خم كنيد. در انجام اين حركت سعي كنيد دست چپ را روي پاي چپ -

  توانيد به پايين ببريد.بگذاريد و تا مي 

  بعد به حالت شروع برگرديد. اين حركت را با طرف راست بدن نيز انجام دهيد.-

 

 

 

 

 

 

  

 

  چرخش تنه-6

ورده و به هم آسانتيمتر از هم فاصله داشته و دست ها را جلو  25راست بايستيد. پاها حدود -

  نزديك كنيد.

  به آرامي به طرفين بچرخيد.-
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  ردن دست همراه با دم عميقبالا آو-7

  راست بايستيد. پاها را از هم باز كنيد. دست ها كنار بدن آويزان باشد.-

دست راست را هماه با دم عميق بالاي سر برده و با بازدم به پايين بياوريد. اين حركت را براي -

  دست چپ تكرار كنيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  هثاني 10دوركردن پا و ماندن در اين وضعيت تا -8

  سانتيمتر از هم فغاصله داشته و با دست به ديوار يا نرده تكيه كنيد. 40راست بايستيد. پاها حدود -

ثانيه در اين وضعيت بمانيد و اين حركت را براي  10پاي راست را به تدريج دور نماييد و حدود -

  چپ انجام دهيد.
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  ثانيه 10عقب بردن يك پا و نگهداشتن تا - 9

  تكيه كنيد. سانتيمتر از هم فاصله داشته و با دست به ديوار يا نرده 40تيد. پاها حدود راست بايس-

  ثانيه در اين وضعيت نگهداريد. 10پاها را به طور متناوب عقب برده و -
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  انجام ورزش هاي آيروبيك- 2

مي  حركات ايروبيك فعاليت هاي منظم و بدون وقفه هستند كه بخش عمده يا از عضلات را به كار

گيرند به خصوص عضلات ران ها و پاها را. به همين دليل حركات آيروبيك سلامتي و استقامت قلب 

  و عروق را تضمين مي كند.

هاي آيروبيك عبارتند از: راه پيمايي سريع، آهسته دويدن، شنا، دوچرخه سواري، طناب بازي ورزش 

  و اسكي.

قلب است كه طبق نظر پزشك معالج به  ماه بعد از عمل جراحي 3زمان شروع حركات آيروبيك 

  ترتيب به بيمار تجويز مي گردد.

حركات موزون آيروبيك (پياده روي سريع) به اندازه دويدن يا دوچرخه سواري موجب كاهش وزن و 

  سلامت قلب مي گردد.

پس از توصيه پزشك در خصوص انجام ورزش هاي آيروبيك، بعد از گرم كردن بدن خود به مدت 

درجا دويدن، دوچرخه سواري يا دقيقه به ورزش مناسب و اصلي خود (پياده روي سريع،  45تا  15

  شنا) بپردازيد.

  سرد كردن بدن- 3

دقيقه پياده روي آرام نماييد تا بدن به تدريج سرد  15تا  5بعد از پايان ورزش آيروبيك به مدت 

  شود و نبض و تنفس به حالت عادي نزديك شود.

  

نجام ورزش هاي آيروبيك و بروز درد سينه حتماً با پزشك خود مشورت در صورت عدم تحمل ا

  نماييد.


