
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الرياضة لمرضى القلب

 مملكة البحرين
 وزارة الصحة

 برنلمج تأهيل مرضى القلب 

 نعيمـــــة أحــمــــــــد العــــــرادي: إعــــداد
 

 بالتعــاون مع برنامج تأهيــل مرضى القلــب
  بمجمــــع السلمانيــــة الطبــــي

  



  
  
  

  تعريف برنامج تأهيل مرضى القلب* 
هѧѧو برنѧѧامج يهѧѧدف إلѧѧى مسѧѧاعدة الأشѧѧخاص الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن أمѧѧراض   
القلѧѧب، و الѧѧذين خضѧѧعوا لعمليѧѧة جراحيѧѧة قلبيѧѧة أو إجѧѧراء القسѧѧطرة أو        
التوسعة بالبالون ، و المرضى الذين يعانون من العوامѧل المسѧاعدة علѧى    

 –السѧكري   –تفѧاع ضѧغط الѧدم    ار -الإصابة بأمراض القلب مثل السѧمنة  
ارتفاع نسبة الدهون في الدم على العودة إلى حياتهم الإنتاجية الفعالة مѧن  

  .الناحية العقلية و الجسدية و الاجتماعية
  
 مكونات برنامج تأهيل مرضى القلب* 

التثقيѧѧѧف و الاستشѧѧѧارة بشѧѧѧان العوامѧѧѧل المسѧѧѧاعدة علѧѧѧى الإصѧѧѧابة     •
 .بأمراض القلب  
  .التمارينالإشراف على  •

 
  أعضاء فريق تأهيل مرضى القلب* 

 .اختصاصي أمراض القلب .1
  .ممرضات متخصصات في تمريض القلب .2
 .ممرضة تأهيل مرضى القلب .3
 .أخصائي العلاج الطبيعي .4
  .أخصائية التغذية .5

  
  أهداف برنامج تأهيل مرضى القلب* 

نمѧѧѧط الحيѧѧѧاة الصѧѧѧحي للقلѧѧѧب للحѧѧѧد مѧѧѧن العوامѧѧѧل        تعزيѧѧѧز •
المساعدة على الإصابة بأمراض القلب و الشرايين و احتمال حدوث 

  .مشاآل إضافية
تحسѧѧين قѧѧدرة المѧѧريض   •

علѧѧى التѧѧدريب الجسѧѧدي و تعلѧѧم    
الطرق الآمنة لممارسة التمارين 

  .الرياضية



  .تحديد قدرات المريض الجسدية و طرق التكيف معها •
 .ضغوط النفسيةالتكيف مع ال •
 

  
 

  فوائد التمارين الرياضية لمرضى القلب* 
  .تحسين اللياقة الجسمانية و القدرة على تحمل المجهود •
  .تقوية عضلة القلب •
  .المساعدة على انخفاض ضغط الدم المرتفع •
  .تخفيض نسبة الكولسترول الضار في الدم •
  . تخفيض المستويات المرتفعة لسكر الدم •
  .تقليل الوزن •
  .المساعدة على الابتعاد عن التوتر النفسي •

  
  المرضى المؤهلين لهذا البرنامج* 

 .مرضى الجلطة القلبية بعد مرور شهرين على الإصابة •
المرضى المصابون بقصور وظيفة القلѧب و قѧوة ضѧخ الѧدم لѧديهم أآثѧر        •

  %.30من 
 .مرضى الذبحة الصدرية المستقرة •
 .المرضى المصابون بأمراض الصمامات •
اص الذين لديهم العوامل المساعدة على الإصѧابة بѧأمراض القلѧب    الأشخ •

  .ولكنهم لا يعانون من المرض
  

  المرضى الغير مؤهلين للقيام بهذه التمارين* 
المرضى المصابين بقصѧور وظيفѧة القلѧب و قѧوة ضѧخ الѧدم لѧديهم أقѧل          •

   %.30من 
الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن نقѧѧص آميѧѧة الأوآسѧѧجين المغذيѧѧة للقلѧѧب       المرضѧѧى •

  .الناتجة من مزاولة الرياضة أو بذل المجهود
المرضѧѧى المصѧѧابين بالجلطѧѧة القلبيѧѧة المصѧѧاحبة مѧѧع المضѧѧاعفات مثѧѧل   •

الصѧѧѧѧدمة القلبيѧѧѧѧة أو قصѧѧѧѧور وظيفѧѧѧѧة القلѧѧѧѧب أو اضѧѧѧѧطرابات دقѧѧѧѧات      
         .القلب



المرضѧѧѧѧى المصѧѧѧѧابون بالذبحѧѧѧѧة الصѧѧѧѧدرية غيѧѧѧѧر   •
 .مستقرةال

  .المرضى المصابون بجلطة رئوية حديثة •
عندما يكون ضغط المريض الانقباضي أعلى من  •

 .أثناء الراحة 100و الانبساطي أعلى من 200
 .وجود تضيق شديد بالشريان الأورطي أو الأبهري •
    .التهاب عضلة القلب أو الغشاء المحيط بالقلب •
الكلѧوي و فقѧر الѧدم    المصابون بأمراض غير قلبية مثل مرضѧى الفشѧل    •

   .الحاد
 . مرضى السكري الذين لا يتحكمون بنسبة السكر •
 

 فترة البرنامج * 
أسابيع من خروج المريض من المستشفى  6بعد   يبدأ البرنامج •

 .لأول مرة
  .شهور 3تتراوح مدة البرنامج من شهرين إلى  •
  جلسات في الأسبوع  3يتكون من  •
  .مدة آل جلسة ساعة واحدة تقريبا •

  
  لدخول البرنامج  الإجراءات المتبعة* 

يتم تحويل المريض إلى برنامج التمارين الرياضية عن طريق اسѧتمارة   •
خاصة يملأها الطبيب المعالج بعѧد عمѧل تقيѧيم شѧامل لحالѧة المѧريض و       

  .مدى ملائمته لدخول البرنامج
يتم تقييم المريض من قبل ممرضة متخصصة في تأهيل مرضى القلѧب   •

العوامل المساعدة على الإصابة بѧأمراض   –التشخيص : يمو يشمل التقي
نتѧѧѧائج تحاليѧѧѧل الѧѧѧدم و    -الأدويѧѧѧة التѧѧѧي يسѧѧѧتخدمها المѧѧѧريض     –القلѧѧѧب 

الاختبارات مثل تخطيط القلب بالمجهود أو تصوير القلب بالأشعة فѧوق  
  .الصوتية

 
  مراحل البرنامج الرياضي لمرضى القلب* 

 .التسخين أو الإحماء •
   .الهوائية التمارين •



 .التبريد •
 .الاسترخاء •

 
  التسخين أو الإحماء *

يقصد منها التدرج في بذل الجهد و الانتقѧال مѧن حالѧة الراحѧة تѧدريجيا       •
  .دقيقة 15دقائق إلى  5إلى حالة التعب و تستغرق مدة تتراوح بين 

أهمية التسخين في جعѧل القلѧب ينتقѧل تѧدريجيا مѧن مسѧتوى قوتѧه         تكمن •
وطاقتѧѧه ونبضѧѧاته فѧѧي الراحѧѧة إلѧѧى مسѧѧتوى زيѧѧادة قوتѧѧه وشѧѧدة طاقتѧѧه       

  .وقدرته وزيادة نبضاته أثناء بذل الجهد بممارسة الرياضة
مѧѧن فوائѧѧد التسѧѧخين أيضѧѧا تأهيѧѧل عضѧѧلات الجسѧѧم للحرآѧѧة والتحѧѧرك       •

 .العضلاتوالرياضة بتنشيط الدورة الدموية في 
 –محلك سر  –يمكن أن يتم التسخين بتحريك الساقين أثناء الوقوف  •

لبضع دقائق مع تحريك الذراعين للأمام أو الجانبين أو لأعلى و أسفل 
 .أو دائريا و على مهل ، و بدون سرعة أو شدة في الحرآة

  
 ::.أمثلـــة لتماريـــن الإحمـــاء.:: 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التمارين الهوائية* 



تشѧѧѧمل أي نشѧѧѧاط هѧѧѧوائي يتطلѧѧѧب تقلѧѧѧص عضѧѧѧلي منѧѧѧتظم     •
 30إلѧѧى  20مسѧتمر للسѧاقين و ربمѧا للѧذراعين، و يسѧتمر      

  .دقيقة
  

 –رآѧѧوب الدراجѧѧة  –المشѧѧي : مѧѧن أمثلѧѧة التمѧѧارين الهوائيѧѧة •
 .الرقص –صعود السلالم  –العدو  –السباحة 

 
  الهوائيةأمثلة على الأجهزة الموجودة لممارسة التمارين 

  
  
 
  
  
  

مرحلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة *   التبريد
تعني  •
إلѧى   5التدرج في الانتقال إلى الراحة تدريجياً و تتراوح مدتها ما بين 

  .دقائق 10
يجب ألا يتوقف المريض فجأة أو مرة واحدة عن التمرين ، بѧل يجѧب    •

أن يقلل من قوة و شدة و سرعة حرآاته تدريجيا و ذلѧك للحفѧاظ علѧى    
ضѧغط الѧدم إلѧى معدلѧه       عѧودة سѧرعة القلѧب و   سلامة القلب و ضمان 

  .الطبيعي أثناء الراحة ؛ آما يحول دون تجمع الدم في الساقين
 
 
  
  
  
  
  

  مرحلة الاسترخاء* 
  .دقائق 10إلى  5تستغرق فترة تتراوح بين 

  



 آيف تعرف الحد الأقصى الذي يمكنك بلوغه بالتمارين؟* 
صديق طريقة سهلة جدا لتنظѧيم شѧدة   يعد القيام بمحادثة مع : اختبار الكلام •

التمرين فإذا وجدت صعوبة في الحديث دلّ ذلك على احتمال وجود زيادة 
 .في التمرين، و ينبغي إبطاء السرعة

  
 :يتم بإحدى طريقتين: قياس النبض *

الطريقة اليدوية أو استخدام ساعة لقياس  •
 . النبض

حيث يتم الاعتماد على هذه المعادلة لمعرفة  •
 :لأقصى لمعدل النبض الحد ا

 .30إلى  20+ معدل النبض أثناء الراحة  •
و هناك قياسات أخرى يتم تحديدها و قياسها من قبل ممرضة تأهيل  •

  .مرضى القلب
  

 
 
  

لمرضѧѧѧѧѧѧى  هѧѧѧѧѧل الرياضѧѧѧѧѧة آمنѧѧѧѧѧة   * 
  القلب؟

يجب أن يعرف آل مريض بأن الرياضة مهمة جدا لرفѧع آفѧاءة القلѧب و     •
لرياضة أمر ضѧروري لابѧد منѧه، و    العضلات و بالتالي تصبح ممارسة ا

  :لكي يشعر المريض بالاطمئنان تم توفير عدة تدابير للسلامة منها
يѧѧتم اختيѧѧار المرضѧѧى المѧѧؤهلين لѧѧدخول البرنѧѧامج بكѧѧل عنايѧѧة مѧѧن قبѧѧل          •

الطبيب المعالج و ممرضة تأهيل مرضى القلب بعد عمل تقيѧيم و فحѧص   
  .شامل للمريض للتقليل من احتمال حدوث المضاعفات

تѧѧتم مراقبѧѧة المѧѧريض أثنѧѧاء التمѧѧارين بواسѧѧطة جهѧѧاز فحѧѧص النبضѧѧات و    •
 .تخطيط القلب و قياس نسبة التشبع بالأوآسجين

تѧѧѧتم مراقبѧѧѧة المѧѧѧريض أثنѧѧѧاء التمѧѧѧارين مѧѧѧن قبѧѧѧل   •
 .ممرضة متخصصة في تأهيل مرضى القلب

يتواجѧѧد بصѧѧفة دائمѧѧة طبيѧѧب يѧѧتم اسѧѧتدعاءه عنѧѧد      •
  .الحاجة



فѧѧي القاعѧѧة المخصصѧѧة للتمѧѧارين جميѧѧع أدويѧѧة الإنقѧѧاذ و الإسѧѧعاف   يوجѧѧد •
الضرورية بالإضافة إلѧى جهѧاز الصѧدمات الكهربائيѧة فѧي حѧال حصѧول        

 .لا قدر االله -مكروه 
 
أقيمѧѧت القاعѧѧة الرياضѧѧية قريبѧѧة مѧѧن وحѧѧدة العنايѧѧة بالقلѧѧب و ذلѧѧك لضѧѧمان  •

سѧѧѧѧرعة دخѧѧѧѧول المѧѧѧѧريض إلѧѧѧѧى الوحѧѧѧѧدة فѧѧѧѧي حѧѧѧѧال حѧѧѧѧدوث مكѧѧѧѧروه أو  
بحيѧѧث يѧѧتم عѧѧلاج المѧѧريض فѧѧي أسѧѧرع وقѧѧت     -لا سѧѧمح االله  -مضѧѧاعفات

  .ممكن
 

 
 
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  

  



 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 


