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اولين روز بازگشت به منزل  
ــتان خيلي  ــت از بيمارس ــگام بازگش ــالاً هن احتم
هيجان زده هستيد. همچنين از اينكه تنها و بدون 
ــويد ولي  ــتيد نگران مي ش مراقبت هاي قبلي هس
ــما فکر می کند  ــيد پزشک ش ــته باش به خاطر داش
ــتيد. اما پيش بيني  ــما آمادة اين مرحله هس که ش
ــويد. هيجان و نگراني ، اين  مي شود زود خسته ش
خستگي را بيشتر مي كند؛ و به خاطر اينكه پس از 
جرّاحي، كمترفعاليت داشته ايد، ماهيچه هاي شما 
ــده اند. بايد طوري برنامه ريزي كنيد كه  ضعيف ش
ــتراحت كنيد. روز بعد قادر  روز اول را در منزل اس

به انجام فعاليت بيشتري خواهيد بود. 

اكنون كه جرّاحي قلب شده ايد، اين پرسش براي شما مطرح است كه چه مدت طول خواهد كشيد تا به زندگي 
عادي خود برگرديد. اين زمان براي بيماران مختلف فرق مي كند فقط بايد صبور باشيد و به خودتان فرصت دهيد. 
به تدريج طي چند هفتة آينده قدرت خود را بدست خواهيد آورد. مطالب اين كتابچه به شما كمك خواهد كرد تا 
چگونه طي چند هفتة اول در منزل از خود مراقبت نماييد. به تدريج كه بهبود مي يابيد مي توانيد به كارهاي مورد 

علاقة خود باز گرديد. 

برنامه  ريزي براي گذراندن روز اول 
استراحت در منزل 

در مسير بهبودی

اين کتابچه چايگزين خدمات حرفه ای پزشکی نمی شود.
فقط پزشک شما می تواند مشکل پزشکی را تشخيص دهد و درمان کند.



۳

چند هفته بعد
هر روز شما احساس قدرت بيشتري خواهيد داشت. اما در ابتدا حتّي كارهاي ساده ممكن است شما را خسته كند. 
ــت. اگر روزي احساس خستگي زيادي داشتيد،  ــيد . شما روزهاي خوب و بد خواهيد داش ــبت به خود صبور باش نس
ــنگين را سريع تر انجام دهيد. تعداد  ــته انجام داده ايد فكر كنيد، به تدريج مي توانيد كارهاي س در مورد آنچه روز گذش
ــردگي، عصبانيت يا ترس داشته باشند؛ اين حالت  ــاس افس ــت بعد از جرّاحي قلب احس زيادي از بيماران ممكن اس
ــات خود را با يكي از نزديكان در ميان  ــود. اين وضعيت طبيعي است. احساس ــما نيز ايجاد ش ــت براي ش ممكن اس
ــته باشيد كه در  ــما مي توانيد آيندة مثبتي را پيش بيني كنيد. به خاطر داش ــما كمك كند. بنابراين ش بگذاريد تا به ش

آينده نزديك بهبود خواهيد يافت. بدن شما براي بهبودي فقط نياز به زمان دارد. 
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مراقبت از خود 
ــتاران، در منزل از خود  ــت كه چگونه بدون كمك پرس ــما قرار گيرد اين اس ــئله اي كه بايد مورد توجه ش اولين مس
مراقبت نماييد. قبل از رفتن به منزل راهنمايی هايی ارائه مي شود. به خاطر داشته باشيد كه در صورت داشتن سؤال 
ــته باشيد كه چگونه رفتار  ــما كمك خواهد كرد تا به ياد داش مي توانيد با دكتر خود تماس بگيريد . عناوين زير به ش

نماييد. 

دوش گرفتن
ــه دوش گرفتن  ــازه دهد قادر ب ــكتان اج هر زمان كه پزش

هستيد. هنگام دوش گرفتن: 
é از آب گرم ( نه داغ ) استفاده كنيد. 

é روي نيمكت يا صندلي ضد آب بنشينيد. دوش گرفتن به 
ــما را مصرف مي كند،  اندازة يك پياده روي كوتاه ، انرژي ش

لذا ممكن است احساس خستگي كنيد. 
ــي بخواهيد براي كمك ، نزديك  ــما مي توانيد از كس é ش

شما باشد. 

مراقبت از محل بُرش جرّاحي 
در چند هفتة اول، محل بُرش جرّاحي ممكن است خارش، درد، 
سفتي، يا بي حسي داشته باشد. اين علائم همه نشانة بهبودي 
ــند. وجود مقداري كبودي در اطراف بُرش جرّاحي نيز  مي باش

طبيعي است. براي مراقبت از محل بُرش جرّاحي:
é آن ناحيه را به آرامي  با آب گرم و صابون ملايم بشوييد. 
ــيون ها در كنارة بُرش  ــت، از لوس ــراي جلوگيري از عفون ب

جرّاحي استفاده نكنيد. 
é شما می توانيد لبه های شُل چسب پوشانندة بُرش را تميز 

كنيد. ولي چسب را بر نداريد. 

وزن كردن خود
ــريع وزن ممكن است نشانة پمپ كردن ناكافي  افزايش س

قلب باشد.
é هر روز خودتان را وزن كنيد. 

é وزن كردن بايد در هر روز ، در زمان مشخصي و با همان 
نوع لباس هاي روز قبل باشد. وزن خود را يادداشت نماييد. 
ــش از ۳-۲ پوند (۱/۵ -۱  ــر روز بي ــه در ه é در صورتي ك
كيلوگرم) يا در هفته بيش از ۵-۳ پوند (۲/۵ -۱/۵ كيلوگرم) 

اضافه وزن داشتيد با پزشك خود تماس بگيريد. 

ــت يك نفر براي  در هنگام دوش گرفتن، بهتر اس
موارد نياز به كمك، در كنار شما باشد. 
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جلوگيري از ورم
ــت كمي  ورم كند كه به دليل تجمّع مايع در بافت، به علت عدم تحرّك باشد. براي پيشگيري از  ــما ممكن اس پاهاي ش

ورم: 
é پس از يك ساعت نشستن ، بايستيد و چند دقيقه قدم بزنيد. 

é هنگام نشستن يا دراز كشيدن، پاي خود را روي دستة مُبل يا چند متّكا قرار دهيد.
ــت از شما بخواهد كه طي روز ، جوراب الاستيك فشاري بپوشيد و هنگام خواب آنها را بيرون  ــك ممكن اس é پزش

بياوريد. 

ــتن يا خوابيدن،  در هنگام نشس
ــطح بالا  ــود را در س ــاي خ پاه
نگهداريد. پشت ساق پاها را چند 

بالش بگذاريد. 

تسكين درد
اگر در اطراف محل بُرش قفسة سينه درد داريد، پزشك 
ــما مسكّن تجويز مي كند. مطمئن باشيد كه دارو طبق  ش
دستور مصرف شود. ماساژ آهسته ناحية پشت و شانه ها 
ممكن است باعث بهبود درد عضلاني اين نواحي شود. 

مصرف داروها
ممكن است هنگام ترك بيمارستان براي شما داروهاي 
ــتور داده  ــر دارو را طبق دس ــود. ه ــدي تجويز ش جدي
ــادآوري مي توانيد از جدول  ــده مصرف نماييد. براي ي ش
مخصوص يا جعبة داروهاي ۷ روز هفته كمك بگيريد. 

چه موقع با پزشك تماس بگيريد
در صورت وجود هر يك از علائم زير با پزشك خود تماس بگيريد: 

é افزايش درد، تورّم، قرمزي، يا كبودي در اطراف بُرش جرّاحي 
é تخلية ترشح از محل بُرش، باز شدن محل بُرش ترميم شدة پوست ، يا ظاهر شدن بخيه ها 

é درد قفسه سينه (آنژين) 
é تنگي نفس كه با استراحت بهبود نيابد. 

é تب بالاي ۳۷/۸ درجة سانتي گراد ، لرز، غش، ضعف، يا سردرد شديد
é تهوّع، استفراغ، يا اسهال 
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حركت با احتياط
در چند هفتة اول نياز است كه با احتياط حركت كنيد. زيرا استخوان قفسة سينه (جناغ) طي جرّاحي ، بريده شده است 
و ۶-۴ هفته طول مي كشد تا استخوان ها به هم جوش بخورد. در صورت حركت نادرست ، اين جوش خوردگي انجام 
نخواهد شد. ممكن است احساس درد در اطراف بُرش، يا شنيدن صداي حركت استخوان هاي سينه را داشته باشيد. 

اين موارد علائم هشدار دهنده هستند كه با احتياط حركت كنيد. 

در دسترس قرار گرفتن اشيأ         
ــينه، چرخش قسمت  ــتخوان قفسة س تا زمان ترميم اس
ــت دردناك باشد. براي دسترسي  فوقاني بدن ممكن اس

به يك شئ:
ــئ قرار  ۱- تمام بدن خود را بچرخانيد تا در مقابل آن ش

بگيريد.
۲- سپس به آن نزديك شويد.

۳- از كمر براي برداشتن آن خم شويد. 
براي برداشتن هر چيزي كه در سطح بالاتر از شانة شما 

قرار دارد، بايد از كسي كمك بگيريد. 

خم شدن و بلند كردن اشياء 
ــايلي كه معمولاً با آنها  در چند هفتة اول براي انتقال وس
سروكار داريد مانند لباس ها و ظروف ، بايد آنها را هم سطح 
ــتن وسايل سبك مراحل  كمر خود قرار دهيد. براي برداش

زير را طي كنيد: 
ــتيد. پاهاي خود  ــيلة مورد نظر بايس é  ابتدا نزديك وس
ــانه بازكنيد. در اين حال، يك پا  را به اندازة عرض دو ش

مقدار كمي جلوتر از پاي ديگر باشد. 
é  دست خود را محكم به چيزي بگيريد. 

é  بر روي زانو خم شويد. پشت و گردن خود را مستقيم 
ــانه و مفصل ران خود را در همان امتداد  نگهداريد و ش

قرار دهيد. 
ــته و نزديك به بدن قرار  ــيلة مورد نظر را برداش é  وس

دهيد. 
ــتگي روي پاهاي خود بلند شويد. در  ــپس به آهس é  س
ــتن وسايلي كه بيش از ۱۰-۵ پوند  صورت نياز به برداش
(۵-۲/۵ كيلوگرم) وزن دارند و بر روي زمين هستند بايد 

از كسي كمك بگيريد. 
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برخاستن از حالت نشسته
برای برخاستن از روی صندلی يا نيمکت، از ماهيچه های ساق پا استفاده کنيد، بازو ها را برای بلند کردن بدن به کار 

نگيريد.

نحوة بيرون آمدن از تخت خواب
ــانه ها و مفصل ران  ــتن از تخت ، ش موقع رفتن به رختخواب يا برخاس

خود را در يك امتداد قرار دهيد. 

براي بيرون آمدن از تخت خواب 
۱- بر روي پشت بخوابيد و به آرامي بدن خود را بلغزانيد تا به لبة تخت 

برسيد. 
۲- زانوهاي خود را كمي خم كنيد و به آرامي به يك سمت بچرخانيد. 

۳- با احتياط با استفاده از يك آرنج كه زير بدن است، بدن خود را به 
ــيد. در همان حال، به آرامي هر دو پاي خود را بگردانيد  طرف بالا بكش

و روي كف اطاق قرار دهيد. 
ــينيد . زيرا نشستن از بروز سرگيجه جلوگيري  ۴- براي يك لحظه بنش

مي كند. 
۵- دست ها را بر روي ران ها قرار دهيد.  از مفصل ران به سمت جلو خم شده، 

و با كمك پاها، بدن خود را به سمت بالا حركت دهيد. 

برای برخاستن
ــمت  ــه قس ــود را ب ۱- خ

جلوي صندلي بكشيد. 
را  ــود  خ ــاي  پ ــك  ي  -۲
ــوي پاي  ــداري در جل مق

ديگر قرار دهيد. 

ــت ها را روي ران قرار  ۳- دس
دهيد. 

ــه جلو خم         ــل ران ب ۴- از مفص
شويد و با استفاده از ساق پاها، 

بدن را بالا بكشيد. 

براي نشستن
ــن بياوريد تا روي  ــا، بدن را پايي ــاق پ ــتفاده از ماهيچه هاي س با اس
قسمت جلوي صندلي قرار بگيريد. سپس با كمك ماهيچه هاي ساق 
ــيد. براي اين كار از ماهيچة  پا، بدنتان را به طرف عقب صندلي بكش

بازوها استفاده نكنيد. 

براي رفتن به رختخواب عكس مراحل فوق را انجام دهيد. 
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قدم زدن
براي ارزيابي قدرت ماهيچه ها ، نياز به برخاستن و حركت داريد. همچنين حركت و انجام كارها، عامل تقويت قدرت 
ــود، اما ممكن است موجب خستگي زودرس شما  ــود. قدم زدن فراوان ، باعث آزردگي قلب نمي ش ــما مي ش روحي ش

شود. رعايت چند نكتة زير براي كمك به شما جهت حركت بدون احساس خستگي مفيد است. 

پوشيدن لباس ها هر روز صبح
هر بامداد ، پس از بيرون آمدن از تخت، لباس هاي خود را بپوشيد. اگر لباس هاي زمان روز خود را بپوشيد احساس 
ــاس افسردگي در شما جلوگيري خواهد  ــتيد. پوشيدن اين لباس ها از احس ــغول انجام کارهای خود هس می کنيد مش

كرد. 

برنامه ريزي كارهاي روزانه 
ــما  ــتگي در ش برنامه ريزي كارهاي روزانه از ايجاد خس

جلوگيري مي كند. 
ــد كه مجبور  ــوري برنامه ريزي كني ــود را ط é  روز خ

نباشيد روزانه بيش از ۲-۱ بار از پله ها بالا برويد. 
ــراي انجام هر كاري به اندازة كافي وقت بگذاريد .  é  ب
به ياد داشته باشيد كه شما اكنون نمي توانيد كارها را به 

سرعت انجام دهيد. 
ــتگي ، استراحت كنيد. مي توانيد  é  هنگام احساس خس

بعد از استراحت كار خود را انجام دهيد. 
ــات راكاهش  ــات كننده ها و زمان ملاق ــداد ملاق é  تع
ــتر از چند دقيقه ممكن است در  دهيد. ملاقات براي بيش

ابتدا شما را خسته كند. 
ــاعت استراحت نياز  اگر بعد از فعاليت به بيش از يك س
ــنگيني را انجام داده ايد. براي روز  داريد، احتمالاً كار س

بعد، كار سبك تري در نظر بگيريد. 

براي هر كاري كه مي خواهيد انجام دهيد، وقت 
كافي در نظر بگيريد . تا آنجا كه مي  توانيد كارها 

را در حالت نشسته انجام دهيد. 
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استراحت بين فعاليت ها 
زماني را براي استراحت داشته باشيد. تنفس عميق يكي از 

راه هاي استراحت است. مراحل زير را انجام دهيد: 
ــينيد. در اين حالت هر دو  ۱- روي يك صندلي راحت بنش

پا روي چهارپايه اي قرار گرفته است. 
۲- چشمان خود را ببنديد. 

ــتگي و عميق از طريق بيني به اندازة ۲ شماره  ۳- به آهس
دم نماييد. 

ــمع،  ــاي خود را به مانند هنگام خاموش كردن ش ۴- لب ه
ــق دهان، بازدم  ــماره از طري ــه نموده و به اندازة ۴ ش غنچ

نماييد. 
۵- به مدت چند دقيقه به طور عادي نفس بكشيد. اين كار 

را چند بار انجام دهيد تا احساس آرامش كنيد. 

ــته از  ــته از راه بيني ، و بازدم آهس  در هنگام تنفس ، دم آهس
راه دهان داشته باشيد. 

استراحت به اندازة كافي 
استراحت كافي باعث بازگشت سريع تر توان شما خواهد شد. 

ــب در وقت معيّني به رختخواب برويد و تا  ــيد. هر ش ــب داشته باش ــعي كنيد خواب خوبي در ش é  س
ديروقت بيدار نمانيد. 

é  پس از هر فعاليت، كار را متوقف كنيد و چند دقيقه اي استراحت داشته باشيد. مي توانيد خواب نيمروز 
يا فقط استراحت داشته باشيد. 

چه موقع فعاليت خود را كاهش دهيد
ــورت ايجاد علائم زير فعاليت خود را كاهش دهيد، زيرا اين  درص

علائم نشانة مقدار و سرعت زياد فعاليت هاي شما است. 
é  درد مبهم، احساس گرفتگي، يا افزايش درد در سينه ، شانه ها، 

يا بازوها
é  احساس كوبيدن (تپش) يا لرزش در قفسة سينه 

é  اشكال در تنفس 
é  احساس خستگي زياد، ضعف ، غش ، يا سرگيجه 

درصورت بدتر شدن علائم فوق، يا عدم بهبود آنها بعد از استراحت، 
با پزشك خود تماس بگيريد. 

قابل توجه افراد خانواده و دوسـتان 
بيمار 

سعي كنيد كه بيش از حد، مانع كار بيمار نشويد. اجازه 
دهيد بيمار هر قدر توانايی دارد فعاليت داشته باشد. 

۱-۲

۱-۲-۳-۴



۱۰

انتخاب فعاليت ها 
در طي چند هفتة اول بعد از جرّاحي ، بايد فعاليت هايی انتخاب شوند كه در آن از دست ها زياد استفاده نشود. به کار 
بردن اندام فوقاني ، زودتر شما را خسته مي كند و همچنين باعث درد در محل بُرش و در قفسة سينه مي گردد. نكات 

زير در مورد فعاليت هاي قابل انجام و كارهاي غير قابل انجام ، طي چند هفتة اول مفيد است. 

كارهـاي عـادي خانـه كـه مي توانيد 
انجام دهيد 

ــبك خانه را  اگر بتوانيد مقداري از كارهاي عادي و س
ــاس توانايی خواهيد كرد. اين كارها  انجام دهيد، احس

عبارتند از : 
é  آب دادن به گياهان كوچك 

é  غبار روبي (گرد گيری)
é  تعميرات سبك 

é  چيدن ميز 
é  شستن ظروف 

é  تهية غذاهاي ساده 
é  پختن نان و كيك 

كارهاي عادي كه نبايد انجام شود 
ــت هاي خود را بالاي شانه بلند نكنيد  ــعي كنيد دس س
ــش يا حركت  و كارهايی انجام ندهيد كه باعث كش

قسمت فوقاني بدن شود. اين كارها عبارتند از: 
ــتفاده از جاروبرقي، جاروكردن، با بُرُس ماليدن  é  اس

و ساييدن 
é  ساييدن زمين 

é  تميز كردن در و ديوار 
é  عوض كردن ملحفه هاي تخت 

é  حركت دادن ظرف آشغال يا وسايل سنگين 
é  باغباني 

é  پارو كردن برف 



۱۱

فعاليت هاي اجتماعي كه مي توانيد انتخاب كنيد
ــتر مي كنيد مي توانيد از منزل بيرون برويد و فعاليت بيشتري داشته باشيد.  ــاس بهبودي و توان بيش به تدريج كه احس

ابتدا فعاليت ها بايد در حد يك ساعت باشد. به خاطر داشته باشيد كه هر گاه نياز داشتيد، 
ــتراحت به منزل برويد. تعدادي از فعاليت هاي  كار را زودتر ترك كنيد و جهت اس

اجتماعي كه قابل انتخاب است عبارتند از: 
é  كارهاي هنري مثل نقاشي و بافندگي 
é  كارت بازي و ديگر بازي هاي روميزي 

é  راهپيمايی با دوستان 
é  رفتن به مراكز خريد 

é  رفتن به سينما يا تماشاي مسابقات ورزشي 

يك توصيه در مورد رانندگي 
به خاطر سلامتي خود و ديگران تا هنگام اجازة دكتر، رانندگي نكنيد. دلايل اين امر عبارتند از: 

ــت. همچنين داروهاي دريافتي  ــما تا هنگام بهبودي كامل ، آهسته اس é  زمان عكس العمل ش
نيز، زمان واكنش شما را آهسته مي كنند. 

é  درصورت مصرف داروهاي ضد فشار خون، ممكن است دچار سرگيجه شويد يا پشت فرمان 
اتومبيل دچار غش و بي حالي شويد. 

ــما به علت برخورد با فرمان  ــينة ش ــتخوان س ــت اس é  درصورت تصادف اتومبيل، ممكن اس
اتومبيل صدمه ببيند. 



۱۲

شروع فعاليت 
ــت. با فعاليت، سريع تر احساس بهبودي مي كنيد. بهتر است فعاليت  ــما، انجام فعاليت اس بهترين راه بازيابي توان ش
خود را از پياده روي شروع كنيد. ابتدا براي چند دقيقه در روز راه برويد و طي ۱۰-۸ هفته بعد، پياده روي را به تدريج 

افزايش دهيد، تا  اينكه روزانه ۳۰-۲۵ دقيقه و ۵ روز در هفته را شامل شود. 

پياده روي 
ــما برنامة پياده روي در منزل را ارائه مي دهد  پزشك ش

كه بايد آن را انجام دهيد. نكات زير را دنبال كنيد: 
ــروع كنيد و هر بار  ــا پياده روي ۶-۴ بار در روز ش é  ب

۶-۵ دقيقه انجام دهيد. 
é  اين برنامه را ۵ روز در هفته اجرا كنيد و ۲ روز ديگر 

استراحت داشته باشيد. 
é  هنگامي كه احساس قدرت بيشتري مي كنيد مي توانيد 
ــايه ها، و مراكز خريد برويد ، يا در خيابان  به خانة همس

قدم بزنيد. 
ــديد يا سرمای بسيار زياد، در  é  هنگام گرماي خيلی ش

داخل ساختمان پياده روي كنيد. 
é  لباس هاي سبك و مناسب همراه با كفش هاي راحت 

و محكم و بدون پاشنة بلند بپوشيد. 
ــايه ها براي صحبت كردن ، شما را متوقف  é  اگر همس
ــاده روي بدون توقف  ــا بگوييد نياز به پي ــد، به آنه كردن
داريد. شما مي توانيد بعداً صحبت كنيد. يا آنها را دعوت 

كنيد كه همراه شما پياده روي كنند. 

ركاب زدن با دوچرخه هاي ثابت 
ــيد آيا مي توانيد به جاي مقداري يا تمامي مسافتي كه بايد پياده روي  ــك خود بپرس اين امكان وجود دارد كه از پزش

كنيد، از دوچرخه هاي ثابت استفاده كنيد؟ درصورت اجازه ، نكات زير را رعايت كنيد : 
é كشش دوچرخه را در حداقل ميزان آن قرار دهيد. 

ــدن پدال به  é  پاي خود را روي پدال قرار داده و ارتفاع صندلي را طوري تنظيم كنيد كه زانوها هنگام نزديك ش
زمين كمترين ميزان خم شدگي را داشته باشند. 

é  قسمت فوقاني بدن خود را شُل نگه داريد. روي دست هاي خود خم نشويد. 
é  با ركاب زدن آهسته شروع كنيد و بدون توقف ۶-۵ دقيقه ركاب بزنيد. 

é  اين عمل را ۵ روز در هفته انجام دهيد و ۲ روز باقيمانده را استراحت كنيد. 



۱۳

فعاليت خود را به تدريج افزايش دهيد
ــتگي كنيد. همچنين ممكن است مختصري احساس سفتي در بدن داشته  ــت ابتدا احساس ضعف و خس ممكن اس

باشيد. به آهستگي حركت كنيد و زمان و سرعت فعاليت خود را به تدريج افزايش دهيد. 
ــة فعاليت ۲-۱ دقيقه  ــد. هر هفته به هر جلس ــار ۸-۷ دقيقه فعاليت كني ــه ۴ بار و هرب ــة اول، روزان ــد از هفت é  بع

بيفزاييد. 
é  همچنان كه به دقايق هر جلسه مي افزاييد تعداد دفعات فعاليت روزانه را كاهش دهيد و فعاليت هربار را به تدريج 

به ۳۰-۲۵ دقيقه برسانيد. 
é  هر هفته ، ۵ روز فعاليت كنيد. ۲ روز باقيمانده فعاليت نكنيد، اما ۲ روز متوالي استراحت نكنيد. 

é  فعاليت بايد قبل يا حداقل يك ساعت بعد از غذا باشد. 
é  بعد از فعاليت استراحت كنيد و كمي آب بنوشيد. 

زماني كه بايد فعاليت را كاهش دهيد
درصورت ايجاد هريك از علائم زير بايد فعاليت را كاهش 

داد: 
é  احساس فشار يا طپش در سينه 

é  تنگي نفس 
ــة سينه يا  é  افزايش درد در محل يا اطراف بُرش قفس

در ساق پاها 
é  خستگي خيلی شديد، ضعف، يا سرگيجه

ــتراحت ، علائم بدتر شد يا از بين  درصورتي كه پس از اس
نرفت به پزشك خود اطلاع دهيد. 

 قابل توجه افراد خانواده و دوستان بيمار
 از يکی ازدوستان مورد علاقه خودتان بخواهيد همراه 

شما ورزش کند.
  اگر می توانيد بايکی از دوستان نزديک ورزش کنيد تا 

احساس حمايت بيشتری داشته باشيد.



۱۴

ارتباط با فرد مورد علاقه
ــت احساس كنيد كه فرد مورد علاقة شما اجازة  ــمگين شويد، همچنين ممكن اس ــرده يا خش امكان دارد گاهي افس
ــت خُلق شما را نسبت به  ــت و اين مسئله ممكن اس ــات طبيعي اس ــما نمي دهد. اين احساس فعاليت كافي را به ش

اطرافيان تنگ نمايد. آگاه كردن آنها از نوع احساسات شما باعث جلوگيري از اين سو ء  تفاهمات خواهد شد. 

صحبت دربارة احساسات و نيازهاي شما 
اگر اطرافيان از احساس شما آگاه باشند، بهتر از شما حمايت خواهند كرد. موقع گفتگو با همسر يا فرد مورد علاقة 

خود: 
é  زماني را انتخاب كنيد كه شما در آرامش هستيد و مي توانيد بدون اضطراب با او صحبت كنيد. 

é  از عباراتي مانند<من احساس مي كنم> يا<من نياز دارم که شما ...>استفاده كنيد تا فرد مورد علاقة شماعواطف 
شما را بدون احساس ملامت و انتقاد درك كند. 

ــان نمايد. دوران پس از عمل جرّاحي  ــات و نياز خود را بي ــه فرد مورد علاقة خود وقت كافي بدهيد تا احساس é  ب
براي نزديكان شما نيز زمان سختي است.

é  ممكن است بخواهيد ابتدا با يك دوست يا يكي از اعضاي خانواده كه با شما زندگي نمي كند صحبت كنيد. اين 
كار مي تواند در مورد درك احساسات خودتان به شما كمك كند. 

قابل توجه افراد خانواده و دوستان بيمار
é  بپذيريد که گاهی اوقات ممکن است فرد مورد علاقه شما افسرده يا خشمگين باشد. سعی کنيد خود را مقصر 

ندانيد و به خاطر اين احساسات خودتان را سرزنش نکنيد.
é  توجه داشته باشيد که شما نيز ممکن است احساس خشم يا افسردگی داشته باشيد. تلاش کنيد بی پرده درباره 
اين احساسات خود صحبت کنيد. ابتدا می توانيد درباره اين موضوع با يک دوست يا يکی از اعضای خانواده گفتگو 

کنيد.

در گفتگو با فرد مورد علاقه خودتان، احساس خود را 
بيان کنيد و نيازتان را به وی بگوييد. اين امر موجب 

می شود که احساس صميميت بيشتری داشته باشيد.



۱۵

آغاز برنامة بازتواني قلبي
ــاس بهتر به شما كمك مي كند. ممكن است  ــتن احس فعاليت كردن و مراقبت از خودتان ، براي بازيابي توان و داش
شما را به برنامة بازتواني قلبي معرفي نمايند. اين برنامه ممكن است بمنظور تغيير در شيوة زندگي باشد تا به كاهش 
مسائل قلبي در آينده كمك كند. زماني كه به طور كامل از مشکلات دوران جرّاحي بهبود يافتيد، سالم تر از آن چيزي 

خواهيد بود كه تا كنون فكر مي كرديد. 

روش  در  مثبـت  تغييـرات  ايجـاد 
زندگي

ــة بازتواني قلبي  ــتان هاي زيادي داراي برنام بيمارس
ــامل جلسات فعاليت،  ــتند. اين برنامه ها بيشتر ش هس
ــند. كلاس هايی  كلاس ها و گروه هاي حمايتي مي باش
جهت كاهش كلسترول خون و كنترل وزن وجود دارد. 
ــترس، كاهش  ــاي ديگري جهت كاهش اس كلاس ه
ــيگار، يا تغيير بقية ريسك  ــيدن س ــار خون ، نكش فش
فاكتورها در زندگي شما طراحي شده است. از پزشكتان 
در مورد پيوستن به يكي از اين برنامه ها در بيمارستان 
ــتان ها داراي گروه هاي  سؤال كنيد. بعضي از بيمارس

حمايتي براي خانواده ها و دوستان بيمار مي باشند. 

قابل توجه افراد خانواده و دوستان بيمار
ــه فعاليت اولية خود باز  ــويق كنيد كه به تدريج ب é  بيمار را تش

گردد. 
ــاس افسردگي  é  اگر بيمار در هفته هاي اول پس از عمل، احس

يا بي قراري دارد، با فرد مطلع مشاوره داشته باشيد. 
ــتان بيمار،  ــروه حمايتي براي افراد خانواده و دوس ــارة گ é  درب

بررسي و تحقيق كنيد. 

مرکز بازتوانی قلب

يک برنامه بازتوانی قلب می تواند شامل جلسات ورزش، 
کلاس های آموزشی، و گروه های حمايتی باشد.



۱۶

نقش شما در بهبود خودتان  
ــما مربوط به خود شما است. پزشكان و ديگر گروه هاي مراقبت سلامتي ، نقش كمكي خواهند داشت.  ــتر بهبودي ش بيش
اما لازم است كه از خود مراقبت كرده و به تدريج توان خود را باز يابيد. اين امر به آن معني است كه هر روز كمي بيشتر 
از گذشته فعاليت داشته باشيد، بدون آنكه خود را به سمت كار سنگيني سوق دهيد. نكات موجود در اين كتابچه به شما 

كمك مي كند كه به ياد داشته باشيد چه كاري انجام دهيد و در مسير بهبودي چه انتظاراتي داشته باشيد.

نكاتی که بايد به خاطر بسپاريد
در چند هفتة اول پس از عمل جرّاحي قلب در منزل، نكات زير را به خاطر بسپاريد: 

é  داروهاي خود را طبق دستور مصرف نماييد. 
é  در صورت داشتن مشكلاتي نظير تب ، افزايش درد يا ترشح از محل بُرش ، با پزشك خود تماس بگيريد. 

é با احتياط حركت كنيد تا از محل بُرش و استخوان قفسه سينة خود محافظت نماييد. 
é  به آهستگي قدم بزنيد طوري كه احساس تنُد رفتن و خستگي نداشته باشيد. 

é ۵ روز در هفته فعاليت كنيد و هر روز به تدريج زمان پياده روي را افزايش دهيد. 
é با اقوام و دوستان ، در مورد احساس خود و درباره انتظارات شما از آنها گفتگو نماييد.




