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 قلبی اندام تناسب جامع برنامه

 

  … شما ایآ 

 ؟نشینید یم زیکه تمام روز پشت م دیدار یشغل

 د؟یدار ازین سلامت قلب یبرا استانداردیو  مؤثر ریزی برنامهبه  ایآ

 ؟کنید میشلوغ خود تلاش و  روزمره یدر زندگآیا برای تنظیم زمان ورزش 

 ؟کنید میخود صرف  ضربان قلب شیافزا یبرا وآمد رفت یرا در روز برا یساعات

 د؟یسالم را شروع کن یورزش ریزی برنامهپزشک  هیبعد از توص دیبا ایآ

 ؟شناسید میسالم را  یسبک زندگ کی تیاهم ایآ

 د؟یخود نظارت دار کارهایاصلاح عوامل خطر به  یبرا ایآ

 خواهم میسالم  یاز ابتکارات زندگ تیحما یبرا یمنبع

  تقویت قوای بدنی کمک کند.برنامه روزانه مختصر که به  کیبه  ازین

 شما مناسب است!  یبرا یسپس برنامه تناسب اندام قو

  …دیهست موارد زیر شما در حال تجربه ایآ

 و روزانه یعاد های فعالیتاز  حالی بیو  یخستگ
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 عضلات نیرویقدرت و  کاهش

 حرکت فیضع تیفیو ک تعادل

 تیدر تمرکز و عدم فعال یناتوان

 در حالت طبیعی بدنگردن  یو ناراحت سردرد

  فعالیت از پس استراحتی حالت به قلب ضربان برگشت در تاخیر

 و ادم فیخون ضع گردش

  و حرکات مربوط به قلب ، شنا روی یادهپمانند  بخش لذت های فعالیتدر انجام  یناتوان

 شما مناسب است! جامع جهت تناسب اندام برنامه  پس

 یریشگیقابل پ ها بیماریدرصد  21 باًیمواجه است. تقر تحرکی بی شیجامعه ما با افزا

 جید نتاتوان میکوتاه مدت در طول روز فعالیت های بدان معناست که  نیهستند. ا

کوچک و عادات خوب منجر به  راتییشما داشته باشد. تغ یبر سلامت کل یریچشمگ

و سالمند  نیمراقب والد ای، دیباش ای پرمشغله نی! خواه والدشود میمثبت  اریبس راتییتغ

افراد مسن  ایخود تحت نظارت هستند  یورزش های فعالیتانجام  یکه برا دیباش یمارانیب

 تأثیرکه  میکن جادیروزمره خود ا یرا در زندگ ای ساده راتییتغ توانیم میفعال ، همه ما 

 دارد.  ییبسزا



 

 JOHN A. RUMBERGER دکتر پیشگفتار

 

، خود را شروع کردم یپزشک تخصصی ی دوره 0871که من در اواخر دهه  یهنگام

هفته  2تا  دیکه با گفتند میو سپس به او  ماند می مارستانیهفته در ب 2تا  ماریمعمولاً ب

بود. متأسفانه،  قلب "بهبود"استاندارد شرایط  نیا -کند  یخوددار یبدن تیاز فعال گرید

که علاوه بر از دست دادن  یبود ، افراد "یفلج قلب" میمشاهده کرد جهیآنچه ما در نت

از دست  زیخود را ن یو جسم ی، سلامت روح یو توده استخوان یاستقامت ، توده عضلان

 داده بودند. 

 راتیی، بهبود قلب دچار تغ دهم میانجام  که من کار قلب یسال 38از  شیدر طول ب

 دیتشد" کیکند بوده است. من سرانجام به  اریآن بس توسعهشده است ، اما  ای عمده

)واحد  CCU( و یپزشک ژهیو های مراقبت)واحد  MICUشدم و در  لیتبد "کننده

، کردم میمراقبت  ژهیو های مراقبت مارانی. اگرچه من از بکردم می نیمراقبت قلب( تمر

با  لیبود. من اوا مارستانیخارج از ب در ها آن داشتن نگهمن فقط زنده  یاصل یاما نگران

 یینارسا ای یبازماندگان حملات قلب یآشنا شدم ، که برا "یقلب یتوانبخش" های برنامه

مشارکت  ها آندر مراقبت  CCUقلب در نظر گرفته شده بود ، اما پس از ترک  یاحتقان

 نداشتم.  یچندان

 هاییماریبتشخیص  شد میباعث شدم که  آشنا یربرداریتصو های روشبعداً ، من با 

من شود.  یناتوان جادیباعث ا نکهیقبل از ا ها مدت  ،پذیر شودامکان قلب "پیشرفته"

 ، کردم.شد می دهینام "سلامت قلب و عروق کینیکل"شروع به کار با آنچه تحت عنوان 

بالا،  بالا ، کلسترول )فشار خون یعروق یکه ما با افراد در مورد عوامل خطرساز قلب ییجا
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انجام تست ورزش با  یابیارز یها مؤلفهاز  یکی .میعدم تحرک و موارد مشابه( آشنا شد

قلب ، فشار خون بالا و احتمالاً اختلالات  تمیمشکلات ر یبا علائم محدود، بررس لیتردم

از همکارانم  یکی ایکار ، من و/ نیپس از انجام ا خون قلب بود. انیاز ورزش در جر یناش

 .دادیم می "ینسخه ورزش"نشسته و به او  ماریبا ب

 جیرا به تدر قهیدق 8، دیدوچرخه ورزش کن ای لیتردم یرو" :نسخه به این صورت بود

( صرف یقبل استرس شیآزما یخود )برگرفته از پارامترها ضربان قلب شیافزا یبرا

 قهیدق 8به مدت و سپس  دیرابگذ داریپا با ضربان قلب قهیدق 81هدف را روی ، دیکن

 ".استراحت کنید

 هفته در بار 3 حداقل ثابت، دوچرخه/تردمیل دقیقه 31 مجموع در "ورزشی نسخه"

 من وجود، این با .شد مین پذیری انعطاف حفظ یا قدرتی تمرینات به ای اشاره هیچ  .بود

 ادامه بیمارانم برای روش این تجویز به و استمربیان من ، صحیح  توصیه این کردم فکر

 .دادم

 منتقل قلب توانبخشی مرکز از مدیر عروق و قلب متخصص عنوان به که طور همان

 برای قلب، CT ویژه به تصویربرداری، از استفاده برای را خود اشتیاق همچنان شدم،

 در دیررس قلبی بیماری با برخورد جای به) حفظ کردم قلب اولیه بیماری تعریف

 مدیر عنوان به من، فعلی وضعیت به مرا اشتیاق . این(ویژه های مراقبت روزهای

  .رساند پرینستون، عمر طول مرکز در قلب تصویربرداری

 با روزانه و مستقیم مرا که محیطی بود، جدید محیط یک پرینستون عمر طول مرکز

 ،کردند می کار پیشگیری تیم فعال اعضای عنوان به که معتبر ورزشی هایفیزیولوژیست

 تمریناتکتاب  نویسنده سه هر شامل که انجمن، این از تدریج به من .داد قرار ارتباط در
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جهت بهبود  "همه برای نسخه یک"آنچه که به عنوان  آموختم بود، قلب بهبود برای

 شرایط و پذیری انعطاف قدرتی، /شامل تمرینات تناوبی وزنی شد میعملکرد قلب استفاده 

 .باشد اختصاصی هر بیمار برای ها این باید هوازی بود که

 کریستوفر ویژه به و برنز کیث اسمیت، ویلیام های راهنمایتحت نظر و  دوباره من

 بهتری قلب متخصص و پزشک آن خاطر به من و - شدم راهنمایی و آموزش ولگراف

 ورزش ،آموز دانش و پزشک بیمار، قلب بهبود برای راهکار درمانی فیزیولوژی، در .شدم

 تعریف میزان از نظر صرف بدنی، فعالیت اعمال نحوه نویسندگان ،کتاب این در .است

 ارائه را پذیری انعطاف و جسمی /ذهنی قدرت جسمانی، های توانایی بهبود برای شده،

 .دهند ارائه شما به خود قلبی بهبودی برای را فیزیکی مسیر بهترین تا دهند می

John A. Rumberger, PhD, MD, FACC, FSCCT 

قلب تصویربرداری مدیر  

پرینستون عمر طول مرکز  

 

 





 

 یمعرف

 

خود هدف  ی، ما براکتاب نینوشتن ادر 

 جیتصور را خواهیم میما   .میکرد نییتع

 یاز منظر آمادگ را یدر مورد بهبود قلب

در هر ، )میکن فیمجدداً تعر یجسمان

  تخصص ما است(. نی، اصورت

 ای مارستانیب مارانیکه ب یهنگام

، کنند میرا ترک  یمحل توانبخش

 یعموم یها مراقبتبرنامه  کیمعمولاً 

ارائه  موجود یبر اساس استانداردها

 -طبق استانداردها -برنامه  نی. اشود می

به این باشد، اما  یعال اریممکن است بس

 فرد مورددیگر که  نکته باید اشاره کرد

کنترل شده و تحت  طیدر مح مارینظر ب

از  ای ناشناخته یرهای، متغستینظارت ن

سطح  -فرد  یجمله سطح تعهد شخص

که  بیمارانی. شود می یمعرف ها آن زهیانگ

0ترس"
)مانند مراجعه به  یپزشک "

، ممکن است کنند میاورژانس( را تجربه 

                                                           
1 . scare 

سالم ماندن داشته  یبرا یشتریب زهیانگ

انجام  یرا برا ها آنپزشک  رای، زباشند

 . کند می صیورزش ترخ

که  ی، کسانمردم تیاکثرآیا اما 

عوامل خطر قابل کنترل هستند  یدارا

و  یزندگ وهیش رییتغ قیاز طر توانند می

 کنند؟  رییرفتار تغ

 یبرا یزشی، خود انگلیدل نیبه هم

 طیدر مح تیحفظ هرگونه موفق

 نیاست. به هم یاتیح اریبس مارستانیب

ایجاد انگیزه برای ، اگر به دنبال بیترت

افزایش فعالیت روزمره و تغییر از حالت 

، به حالت معمول هستید تحرکی بی

پایبند بودن به هدف و تلاش برای 

حفظ انگیزه و حرکت به سمت جلو لازم 

 و ضروری است.

، قلب بهبود یبرا ناتیتمردر کتاب 

 نیبر اساس بهتر ای حرفه های راهنمایی

 یسالم برا های دستورالعملو  ها شیوه

 همچنین، شده استقلب ارائه 

 یکردهایرو یخوانندگان را به تلاش برا


