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  :العودة إلى المنزل بعد الجلطة القلبية 
  

على العنایة بنفسك  كهذا الكتيب سيتناول عدة مواضيع قد تساعد
عند عودتك للمنزل بعد حدوث الجلطة القلبية ویشمل التكيف 

  .العملالنفسي والمعاشرة الزوجية والعودة إلى المنزل و 
سيشرح لك طبيعة عزیزي المریض قبل خروجك من المستشفى 

مرضك وآيفية استخدام الأدویة وسوف تعطى إجازة مرضية لمدة 
ویكون عادة شهر واحد ، آذلك سوف تعطى موعد لاختبار الجهد 

سالبة  رنتيجة الاختباآانت  فإذابعد مرور شهر من حدوث الجلطة 
آانت النتيجة ایجابية  إذاأي فحوصات أخرى، أما  إلىفقد لا تحتاج 

 بمرآزا لقلسوف ینصحك الطبيب لعمل قسطرة القلب وذلك في 
.بمستشفى قوة دفاع البحرین  

: التكيف النفسي بعد الجلطة القلبية  
بعد الجلطة القلبية یحس بعض المرضى بالخوف من تكرار  

ویتساءلون عادة لماذا یحدث  الإحباطالموقف وبعضهم بالغضب و 
  .قط من دون غيرهمذلك لهم ف

ث والمهم فلا تنزعج عزیزي المریض ، فهذه أشياء طبيعية تحد
  .التعامل مع الحدث بالتفكير الایجابي وعدم فقد الثقة بالنفس 

عما حدث ولكن  ةعائلة المریض قد تشعر بالإحباط والمسؤولي
التحدث مع البعض هي من أهم وسائل الاتصال والتخفيف عن 

  .المربض 
   :لزوجيةالمعاشرة ا

المعاشرة  إلىمن الطبيعي أن تشعر أنه ليس من السهل العودة 
 20لم سالزوجية بعد حدوث الجلطة ویمكنك معرفة ذلك بصعود ال

عتبة دون الشعور بالألم أو التعب أو صعوبة في التنفس عندئذ 
  :یمكنك معاودة نشاطك الجنسي



ن أسابيع م 6-4یمكنك البدء بالمعاشرة الزوجية بعد مرور  •
 .حدوث الجلطة مرة واحدة في الأسبوع

قد یحتاج بعض المرضى لوضع حبة نيتروجليرین تحت  •
قبل الشروع بالمعاشرة الزوجية لتجنب حدوث أي ألم  ناللسا
 .مجهود القلب ازدیادعند 

أقل  إلىیحتاج  الذيالزوجية أختر الوضع  ةالمعاشرأثناء  •
 .مجهود

 .أختر الوقت الذي تكون فيه غير متعب •
شعرت بدوار في الرأس أو ألم في الصدر  إذاناء المعاشرة أث •

 .أو خفقان في القلب فحاول التوقف حالا
دقيقه أو تكرر مع آل مرة خلال  15-10أستمر الألم  إذا •

 المعاشرة الزوجية فراجع طبيبك
، إذا شعرت بأي  تؤثر على المعاشرة الزوجية الأدویةبعض  •

 .من تلقاء نفسك تغيير راجع طبيبك ولا توقف الأدویة
  

  :العودة إلى المنزل
في التعرف  كبحذر ليساعدعزیزي المریض أقرا هذا البرنا مج 

یمكنك القيام بها بعد حدوث الجلطة  التيعلى الأنشطة اليومية 
حبوب تحت (مع مراعاة أن تكون حبوب النيتروجلسرین 

  .دائما في متناول یدك للحاجة) ناللسا
 :الأولالأسبوع  •

فترة یجب أن یكون نشاطك مماثلا لنشاطك في یوم في هذه ال
  .خروجك من المستشفى

یمكنك أن تتحرك بحریة في البيت دون أن ترهق نفسك وذلك 
  .اليوم فيثلاث مرات  إلىدقيقة مرتين  15-10بالمشي لمدة 

لا تحاول القيام بتعدیل سریرك أو بحمل أشياء ثقيلة ولكن 
 تقضي معظمقراءة آتاب وحاول أن تستطيع مشاهدة التلفاز أ

  .وقتك في الاسترخاء آالجلوس على آرسي مریح 
  .ساعات یوميا مع راحة في فترة الظهيرة 8-6النوم حوالي 



  
  

 :الأسبوع الثاني •
  

بالخروج من المنزل مع مرافق بالغ یعلم بحالتك الصحية  ابدأ
في دقائق وتستطيع القيام بأعمال خفيفة  بسيطة عشرللمشي لفترة 

  .معتدلالمنزل آالطبخ في جو 
تستطيع الخروج بالسيارة و الجلوس قرب السائق لفترة لا تتجاوز 

  .الساعة مع تجنب الأماآن المزدحمة
أبتعد عن الجو الحار وخصوصا الشمس في الصيف أو الجو البارد 

  .في الشتاء
فانه یؤذي قلبك و عليك بتناول الخضروات و  الإمساكتجنب 

  . مسهل آما یصفه لك الطبيبالفواآه أو ال
  : الأسبوع الثالث

في هذه المرحلة تستطيع المشي لفترة أطول آأن تمشي مسافة 
إذا أحسست بالتعب  ا، أمنصف ساعة بالتدریج إلىربع ساعة 

  .وأنت تمارس المشي أو نشاطك اليومي توقف للراحة
  :الأسبوع الرابع

عية باستخدام في هذه المرحلة عليك بالعودة إلى الحياة الطبي
حواسك في التقييم بحيث لا تجهد نفيك أو أن یصيبك ألم في الصدر 

  . أو صعوبة في التنفس
  :قيادة السيارة

الأولى، وبعد هذه الفترة  الأسابيع الأربعةتجنب قيادة السيارة في 
آنت لا تعاني من أي مشاآل  إذاالسيارة  سياقه إلىیمكنك العودة 

تعاني من ذلك آنت  فإذاي التنفس آألم في الصدر أو صعوبة ف
  .فعليك استشارة الطبيب

  :السفر بالطائرة
 االجلطة، أمأسابيع من حدوث  6تستطيع رآوب الطائرة بعد مرور 

آنت تعاني من ألم في الصدر فعليك باستشارة الطبيب قبل  إذا
  .السفر وتأآد من أنه في متناول یدك الكمية الكافية من الدواء



  
  

  :تنبيه
ه الفترة هناك بعض الأعراض التي قد تصيبك وتستدعي في هذ

 اصطحابالذهاب مع شخص بالغ إلى أقرب قسم للطوارئ مع 
أعطى لك وقت خروجك من المستشفى  الذيلتك املخص عن ح

  :ومنها
الشعور بألم أو ضغط في الصدر أو ألم مشابه للألم الذي  •

ث الجلطة ولم یختفي بالراحة أو بحبوب أصابك وقت حدو
 .لنيتروجلسرینا
 .صعوبة التنفس •
 .خفقان في منطقة الصدر •
  

  : العمل إلىالعودة 
مزاولة العمل بعد  إلىیستطيع معظم المرضى العودة  •

الجلطة القلبية،هناك عوامل آثيرة تؤثر على عودتك 
أصبت بها ،و  التيالعمل ومنها حدة الجلطة  إلى

آنت تزاوله  الذيسرعة شفاءك منها، ونوعية العمل 
 .قبل  من

 إلىآان عملك مكتبيا مثلا فأنك تستطيع الرجوع  فإذا •
أما أذا آان عملك یتطلب بذل .أسبوع  12-6العمل بعد 

 .مجهود جسدي فهنا یتطلب الأمر وقتا أطول
إذا آان ممكنا فانه من المفضل الرجوع إلى العمل  •

لنصف یوم في الأسبوع الأول ومن ثم العمل ليوم 
 .آامل

یتطلب بذل مجهود جسدي فأنه من  أما إذا آان عملك •
  .الأفضل تغيير طبيعة العمل

  
                                                                                                     


