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da3za I KapaArO0JIOTUYECKON pPeaduINnTAINI:
Onepanusa Ha OTKPBITOM CepAIle

ITocae onepayuu Ha cepdye ¢ UCNOABL308AHUEM CIMEPHANBLHO20
docmyna (cpeduHHoll cmepHoOmoMuu)

B daHHoU namsimke codepxumcs UHGhopmMayus 0 moMm, Kakue Mepbl
rnpedocmopoxxHocmu Heobxod0umo cobrodams rpu 8bINMOTHEHUU
bu3UYeCKUX Haspy30K U KaKyr rpozpammy ¢hu3uqdecKux yrnpaxHeHul
8bI QOSIKHbI 8bIMNOIHAMbL 8 X00€e 8auleao 80CCMaHOB/IEHUS 0crie
ornepayuu Ha cepdue u nodaomosku K ¢ghase Il kapduopeabunumauyuu.

MepbI IPEAOCTOPOKHOCTH MPU (PU3UIECKOU
AKTUBHOCTU

JlaTta Baiei onepanuu:

CobutrozaiiTe Mepbl IPEAOCTOPOKHOCTH JI0:

Hanpasiaenue Ha ¢gazy II kapauosroruueckon
peadcuauTanun

Jnsa npoxoxaenus ¢assl 11 (amOyaTopHOI) KapAUOpeabUIUTAIIN BbI
HaIpaBJiseTeCh B:

Mepbl 1pegoCTOPOAKHOCTH

YT0OBI YCKOPUTH MPOLIECC 33KUBJIEHUS BaIlIeT0 XUPYPTUUYECKOTO
paspesa, cobJTo/1aliTe CIIeAYIONIHE MEPHI ITPEI0OCTOPOKHOCTH:

e Breuennemneprix 16 W12 U HexeJIb II0CJIe OTleparuu:

- Henp3a nogHUMATD, TOJIKATD, TAHYTH I IEPEHOCUTD
HHUYETO, YTO BecUT OoJiee 10 pyHTOB. Hesrb3s OTKPyIHUBaTh
TYTO 3aKpy4YeHHbIE KPBIIIKN OaHOK, OTKPBIBATD TAXKEIIbIE
JIBepH, a TaK)Ke IMOTHUMATh IOMAaIIHUX )KUBOTHBIX, JleTel,
MEIIKY/KOHTEWHEPHI C MyCOPOM, ITpavYeuHble KOP3UHBI 1
IIPOJIyKTHI/MTAKETHI C IPOYKTAMU, €CIM OHU BecAT OoJiee 10
¢yHTOB (1 ra/UIOH MOJIOKA BECUT MOYTHU 9 (PYHTOB).

- BcraBas co CTyJia UWJIU BbIXOJAA U3 MAIlIMHbI, HE OHHpaﬁTeCB
Ha PpYKH, YTOOBI OTTOJIKHYTBCA OT CUJEHbA.

- He nogHuMaiiTe TOJIBKO KaKyI0-TO OAHY PYKY BBIIIIE€ YDOBHS ILJIEY.
JlocraBas npeiMeTsI ¢ MOJIOK MU U3 IIKadOB, OIb3YHTECh
06erMu pykaMU OJHOBPEMEHHO.
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callasca
Sticky Note
Patients and Caregivers: 

For your safety and convenience, the English version of this handout is included at the end of this document. Please print both versions, and take them with you to your clinic or doctor visit. This handout is not a substitute for professional medical advice, diagnosis, or treatment. Always talk with your healthcare provider if you have questions about your health. 

Clinicians: 

Do not use the attached English as a stand-alone document. It is intended for use only with this translation. 

Thank you, 

UWMC Patient and Family Education Services


He 3aBoauTe pyKH 3a CIIUHY, TaK KaK 9TO IPUBEJET K PACTAKEHUIO
paspesa. 9TO 03HAYaeT, YTO HeJIb35, OMUPAACh HA PYKH, OTKU/bIBATh
Kop1yc Ha3az. Korza nocsie mocelieHus TyajgeTa Bbl BBITUPAETECH
candeTkamMu, He IOTATUBAUTECH /10 30HBI 33/JHETO IIPOX0/IA CO CTOPOHBI
cruHbl. CrieyeT Beerza J0TATUBATBCA TOJIBKO CIIepeiu.

He paboTaiiTe Ha caZloBOM y4JacTKe /He 3aHUMaUTECh
OTOPOJHUYECTBOM, HE MTOJIb3YHTECh TPA0/IsIMU U He TO/ICTPUTANTe
ra3o0H.

Henb3a ynpaBsATh JETKOBBIMH WIHM IPY30BBIMU aBTOMOOUIIAMU. Y
Bac ceifuac 3aMe/IJIeHO BpeMs peaKIny, [I03TOMY Y Bac IOBBIIIAETCS
PHUCK TPAaBMHUPOBAHUSA 2pyOuHbl (TPyTHON KOCTH).

B Teuenue 3 MecsIEeB MOCe ONepauy:

He coBepmratite pusnyecky UHTEHCUBHBIX IPOOEIKEK, IIPOTYJIOK MU
II0€3/I0K Ha BeJIOCUIIE/IE.

He 3anuMaiiTech TAKUMU BUJIAMU CIIOPTA, KAK TEHHUC, TOIbQ,
codTbo1, ITaBaHMe Wi OOYJIMHT, a TAKXKe JIIOOBIMU IPYTUMHU BUJIAMHU
CIIOPTa, KOTOPbIe MOT'YT IIPUBECTH K TPAaBMe I'DY/IHBI.

Bama nporpamMmma (pu3nuecKkom Harpy3Ku

IToka BbI HAX0AUTECH B CTAallUOHApeE

Bo Bpems Baiero mpeObIBaHUA B CTAI[OHAPE TEPATIEBT COCTABUT JJIl BaC
IporpaMmy (pU3NIECKUX U bIXaTeIbHbIX YIPAXKHEHUHN U JIe4eOHOU XO/IbOBI.
BaxxHO, uTOOBI 3—4 pa3a B JIeHb BBl COBEPIIAJIN IIPOTYJIKH B COIIPOBOK/IEHIU
Hallero MejanepcoHana. Pusndeckue Harpy3Ky IOMOTYT:

Barum cuctemam nuiieBapeHusi, ObixaHus (OpraHbl AbIXaHU) U
KposoobpaweHus (KpOBEHOCHBIE COCY/IbI) BOCCTAHOBUTHCS ITOCTIE
IepeHecéHHOM onepamnuu. TO IOMOKET BaM:

CTa6I/IJII/ISI/Ip0BaTI) KPOBAHOE OAaBJICHHE 1 YMEHbBIIUTD I'OJIOBOKPYXKEHHE
HperaTI/ITL HCIIOJIb30BaHHUE AOIIOJIHUTE/JIBHOTO KHCJIOPpOAAa

IToBbICUTD CUJIy 1 BBIHOC/INBOCTD, YJIYUIIIUTDb YYBCTBO PaBHOBECHUA U
YBE/IIUYUTDb SOHEPTUIO

yﬂy‘IIHI/ITb HaCTpo€HHue u HOYHOII COH

O06J1eryuTh 3aIllOpPbl 1 YMEHBIIUTH CUMIITOMBI TOIITHOTBI

ITo BO3BpanieHUH JOMOM

Ilocsie BBIIUMCKY U3 CTallMOHApa:

L] Hpozxoml(af/iTe BBITIOJIHATD IIPpOrpaMMy (l)I/ISI/I‘-IeCKI/IX U AbIXaTEJIbHBIX

yIpaKHEHUU U JieueOHOU X0/160bI, KOTOPOU Bac 00YJIM/IN TepareBTHI.

e Bama nesib — K KOHITY 6 HeJiesId ITOCJIe Balllel onepanuy XOAUTh He

MeHee 30—40 MUHYT KaKAbIi ICHb.
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YTOOBI HOJYYUTHh MAaKCUMAJIbHYIO II0JIb3Yy OT IPOTPAMMBI JIeUeOHON XOABOBI:

e Ilepex HauaIOM XOabOBI CAEIaANTE PA3SMHHKY, a ITI0 OKOHYAHUU —
3aMUHKY. B TeueHre Kak MUHUMYM 5 MUHYT JI0 U TIOCJIE XOABOBI BBIIOTHAMNTE
YIpayKHEHUS Ha PACTKKY WIIU JIETKHe pU3ndecKue yIpaXKHeHUA. BelosiHeHne
STUX YIIPAKHEHUHN 00eCIeYUT OCTEIIEHHOE MTOBHIIIIEHHE BAIIIETO CEPAEIHOTO
pUTMA U YaCTOTHI JIBIXaHUS Tepe]] HAYaJIOM XO/IbOBI, U TIOCTEIIEHHOE CHIDKEHE
II0CJIe e€ 3aBepIIeHus. DTO IOMOXKET BallleMy CepIy ¥ MBIIIIAM [TOJIy4YUTh
HeobX0IMOe KOJTMYECTBO KUCIOPO/ia.

e E’xelHEBHO Ha MPOTSKEHUU THA COBEPIIANTe MHOTO KOPOTKUX IIPOTYJIOK.
[TocTeneHHO yBenuuBauTe oblIiee KOJTUUECTBO BPEMEHH, KOTOPOE BbI TPATUTE
Ha X010y KaXK/IbIH JIeHb. [lestafiTe 3TO CIIeIyIOITUM 00pa3oM:

- IlepBoe BpeMsAa MO BO3BPAIIEHUH JJOMOM IOCJIE ONePAIU XOUTE 110
5 MHHYT He M€Hee 3 pa3 B IeHb. [[pUMepHO CTOJIbKO Ke BpEMEHU BbI

XOOWJIN, ITIOKA HAXOJUJIKCh B CTalTHOHApE.

- Kaxayio HeeJIi0 yBeJINUUBalTe OOIIYI0 PO KUTEIbHOCTh

BPEMEHM /ISl 3aHATHI X0Ab00H MPUMEPHO HA 3 MUHYTHI
(mobaByAiiTE 1O 1 MUHYTE K KK 0N M3 BAIIUX TPEX €3KeTHEBHBIX

MPOTYJIOK), TIOKA 00IIas MPOI0JI>KUTETBHOCTD €3KeTHEBHBIX (PU3UUECKUX

pra)KHeHI/Iﬁ He COCTaBUT 30—40 MHUHYT. Huxe IIpUBEACHA CXeMa

MIPUMEPHON IPOTPaMMBbI 03/J0POBUTEIHHON XObOBI:

CxeMa mpuMepHOU MPOrpaMMbI 03J0POBUTEIBHOU XOAbObI

CymMmapHOe BpeMst

Henensa Pazmunka Xoansba 3aMHuHKa BBINNOJIHEHUA Les 2
# . JXOCTUTHYTA?
yYHpa:KHeHUH
1 3Xx5 25 MUHYT a
MUH.
2 3x6 28 MUHYT a
MHH.
3 3Xx7 31 MUHYT a
MHH.
5 MUH. 5 MHH.
4 3x8 34 MUHYT a
MUH.
5 3x9 37 MUHYT Q
MUH.
6 3Xx10 40 MUHYT a
MHH.

Ipumeuanue: Ecau 8bl He Moxceme UCN0Ab308amMb X00b0Y 8 kavecmae usuueckoll
Hazpysku, No2ogopume ¢ 8awuUM Gu3uOmMepanesmom 0 mom, Kaxkoit euo
dusuueckoil Hazpysxu 6ydem Haubosee nodxodswum 041 eac.
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CaMOKOHTPOJIBb (PU3UIECKOTO COCTOAHUA BallIero
opraHusMa

B TeueHue mepBHIX 6 HEZEIb MOC/IE ONePaIiU MO/ieP:KUBaiiTe
HU3KWU WJIH YyMEPEHHBIA YPOBEHb HHTEHCUBHOCTHU (PU3UYECKOM
Harpy3ku. He cnemmre. Ecii y Bac mosiBUIach O/IbIIIIKa, TOJIOBOKPYKEHIE, BbI
HE B COCTOSTHUY TOBOPUTH UJTU IIOKPHIBAETECH IIOTOM, CJIEAYET COABUTH TEMII WU
OTJIOXHYTb.

Bamr ¢pusuoTepareBT HaydYHnT Bac pa3IMIHbIM CIIocob6aM KOHTPOJIA U
PeryIupoBaHUs HHTEHCUBHOCTU HAarpy3KH, KOTOPYIO UCHBITHIBAET Balll
opranusM. K HuUM oTtHOCATCA:

e HN3mepenwue myJbca. I1o yacrore mmysbca MOXKHO CyAUTh O TOM, HACKOJIBKO
MHTEeHCHUBHO paboTaert Balle cep/le. B TeueHue epBhIX 2 HeJleIIb IOCTIe
oIepaIyy cjaeauTe 3a TeM, YTOOBI YacToTa IIyJIbca He yBeJIudnuBaiach bosee
yeM Ha 20—30 yIapOB B MHHYTY 110 CDAaBHEHUIO C YaCTOTOU BaIlIeTO ITyJIbCA
B COCTOAHHH IIOKOA.

[TpoBepsIiiTe UACTOTY BAIIIETO IIYJIbCA B COCTOSTHUU ITOKOSI TIEPE/T TEM, KaK BbI
HAYHETE BBINIOJIHATH (PU3UUECKUEe YIPAKHEHUS, B XOZI€ X BBITIOJTHEHUS U
IOCJIe 3aBEPIIIEHUs 3aHATHH:

- VkazaresbHBIM U CPETHUM MaJblaMu (HO He OOJIBIINM aIbIIEM)
HaIlyIaiTe MyJIbC HA BHYTPEHHEH CTOPOHE 3aIACThs, HA YPOBHE UYTh BbIIIIE
OCHOBAHUA OOJIBIIIOTO ITaJiblia. Ecyu BBI He MO2KeTe HaUuTH ITyJIbC HAa
3aIsACThe, MOMPOOYHUTE OCTOPOKHO HAIIYTIATh IYJIbC HA KAKOH-TO U3 CTOPOH
mieun. He AaBHUTE CJIMIIIKOM CHUJIBHO, TAK KaK 3TO MOXKET BbI3BAaTb CHHUKEHIE
IIPUTOKA KPOBHU K I'OJIOBE, UTO MOXKET IIPUBECTU K I'OJIOBOKPYKEHUIO UJIU
00MOpOKYy.

- B Teuenune 1 MHWHYTBI cuuTamuTe yYAaphbl.

- UYToOBI y3HATh, HACKOJIBKO YBEJIMUMJIACh YACTOTA CEPAEYHBIX COKPAIeHUH,
13 MOKA3aHUH YacTOTHI IyJIbca, 3aMepPEeHHBIX BO BpeMs U II0CJIe
BBINIOJIHEHUS (UBUIECKUX YIIPAKHEHUH, BBIYTUTE OOBIUHYIO JIJISI BacC
YaCTOTY IyJIbCA B COCTOSIHUY IOKOSI.

¢ OuneHka Baliero ypoBHA BocripuHuMaemoii Harpy3ku (YBH),
U3MePsAEeMOM MO IIKAJIE OT O JI0 10, I7ie O — CaMbIll HU3KUH yPOBEHD
HarpysKH, a 10 — caMblIil BeIcOKHI. Koryia Bel pusnuecku akTUBHBI, OITUPASIChH
Ha CBOM OIIYIIEHU, OLIEHNBAITe, HACKOJIBKO BaM TSKEJIO BBIIIOJIHATD TAHHOE
yIpakHeHHe, WIN KaKUX YCUJIUHA BaM CTOUT IIPOJI0JIZKATh BBIIIOJIHEHUE
JIAHHOTO BHU/1a PU3NIECKON aKTUBHOCTH.
YpoBeHb GU3UIECKON HATPY3KHU OIPEEISIeTCs KaK HU3KUN WJIN YMEPEHHBIH,
€CJIN yPOBEHb MHTEHCUBHOCTH BHITIOTHAEMON (DU3UUECKON HATPY3KH
HaXOJUTCA B IMpeaeaax 2—4 1Mo mKasae ot 0 a0 10 (Cm. tabsuiy "I kama
YPOBHEH ycwauii / BoctipuHuMaemoi Harpysku (YBH)" Ha ctp. 8).
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Crioco0HOCTHh TOBOPUTH C KEM-JIH00 BO BpeM:A BBINIOJTHEHUA
dpusnueckux ynpazxxkaeHui. [1o yactore gpixaHusa MOXKHO
OTIpeJIeIUTh, HACKOJIBKO MHTEHCUBHA Bala pusndeckas Harpyska. Bo
Bp€EMA BbIIIOJTHEHUA ynpaxcHeHI/Iﬁ nJIin XOL[L6BI BbI HE JOJI?’KHBI
3a4bIXaTbCA HACTOJIBKO, 4yTOOBI BbI OBLJIM HE B COCTOSIHUN rOBOPHUTH C
KEeM-TO.

OO0pamailiTe BHUMaHNE CUTHAJIBI, KOTOPbIE IOCHLIAeT Ball
opraHuadm. CHU3bTe YPOBEHb MHTEHCUBHOCTH IIPH BBITIOJTHEHUH
BaIlIUX YIIPA>KHEHUH U [TOBCEIHEBHBIX JiesI (BKJII0OUAs O/leBaHUE,
KyIaHUe, THTHEHUYeCcKHe IIPOoLelyphbl/caMoyXo/i U paboTy 1o 1oMy),
ecJIu:

- Yacrora cepZieyHbIX COKpaIlleHuH (IyJ1bc) yBestmunuBaercs 60siee yem
Ha 20—30 y/1apOB 10 CPABHEHHUIO C YACTOTOH CEPAEIHBIX
COKpAIIeHUU B COCTOSTHUH TTOKOSI

- Bam ypoBensr YBH B0 Bpemsi BBITIOJTHEHUSA KaKOH-TO aKTUBHOM
JleATEJIbHOCTU BBIIIIE 4

- ¥ Bac coxpaHsieTcs yJaléHHoe cep/inebrenue (Iysbc) B Te4eHue 10
MHHYT II0CJIE TOTO, KaK BbI IPEKPATUJIN BBITIOJTHATH (QU3UUYECKHE
yIpasKHEeHUs

- Ilocne TOT'0, KaK Bbl 3aKOHYMNJIN BBIIIOJIHATH (I)I/IBI/I‘-IGCKI/IG
YIIpaXHEHU A, Bbl HCIIBITBIBAETE OJBIIIKY B TEUECHUE 6oJiee 10 MHHYT

- IMocse pusnueckoii Harpy3KH Bl UCIBITHIBAETE OOIIYIO C1a60CTh
/yroMiieHHe (4yBcTByeTe cebsi OUeHb YCTaBIIINM) B T€UEHUE 24 YacOB

- Ilocne BeimostHEHUA QU3NUECKUX YIIPAXKHEHUH B T€UEHHE 24 YaCOB
Ha0bJII0/1aeTCs MOBBIIIEHHAS OTEYHOCTh HOT WJIM CTYITHEH

- ¥V Bac nosgBUIMCH OOJIM WMJIH CIIa3MBbI B MBIIINAaX HOT
- ¥V Bac mosgBHIHCH O0JIU B CyCTaBaX, IIATKaX WJIX I'OJICHAX.

Cogert: UTo0b!I 601€€ 5KOHOMHO PACcX0Z0BaTh CBOU CUJIBI U SHEPTHIO,
BO3MOXKHO, BaM HY>KHO OyZIeT CHU/Is IPUHUMATB JTYIII, OZIEBaThCs WU
BBIIIOJIHATH KaKHE-TO Apyrue ,Z[eIL/’ICTBI/IH, KOTOpPBbIE BbI paHbIIIE€
BBIIIOJIHAJIN CTOA.

IIpexparure 3aHATUA PU3NIECKUMU YIIPAKHEHUAMU U He
BO300OHOBJISTUTE UX JI0 TEX TOP, ITOKA HE MTPOKOHCYJIbTUPYHUTECH CO CBOUM
BpavyoM, eCJIu:

e ¥ Bac HaOJ0/jaeTcs HapyIIeHNe Cep/IeYHOr0 PUTMA: HEPETYJIAPHbBIN

IIyJIbC, YIAIIEHHOE cep/illeOneHe, BHE3ATHOE CIUIPHOE 3aMe/lIeHue
ITyJIbCA WJIN BHE3aITHbIE BCIUIECKU YUAIIEHHOTO cepilieOreHus.

e BrI ucnpIThIBaeTe HOBbIE WJIH IIpoao/IXaronuecs 601 WiIn JAaBJICHHE B

obGsacTu Ipyay, B CIIMHE, PYKaX WX ropJie
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e BrI uCnbITHIBAETE YYBCTBO I'OJIOBOKDPY>KE€HUA, OIIIYIIIEHHE
Hpen06Mopqu0ro COCTOAHHUA, IOKPBIBAECTECh XOJIOJHBIM IIOTOM HJIN
IorepAaJin CO3HaHue

e BrI uCHIBITHIBAETE HapylmieHue KOOpArWnHaAllu, N3MCHEHUA B 3pEHUU
WJIN CIIyTAaHHOCTb CO3HAHUA

Ecoiu BbI HAaX0aUTECHh IOMAa 1 BAM CPOYHO HYKHA
MeIUINTHCKAaA MIOMOIIb, IO3BOHUTE 110 HOMEPY
911.

®a3a Il kKapaAHOJIOTUYECKON peaduIuTaAIuH

ITUMU Ke PeKOMEHJAIUAMU PYKOBO/ICTBYHUTECH ITPU BBITIOJIHEHUY Balllei
IpOrpaMMbl PU3UUECKUX YIPAXKHEHUH U MTOCJIe BBIMUCKHU U3 OOJIBHUIIBL.
BosIbIIMHCTBO JII0/1eH, TeEPEeHECIINX ONIEPALINIO HA OTKPBITOM CEPAIIE,
npuctymnaoT K ¢ase I kapauopeabuinranun yepe3 4—6 Hezesb mocie
BbINKCKU. [IOMHUTE, YTO B TeUeHUE NEPBHIX 6 HEJleIb MOCJIe OIlepaIliui
BaM HeJIb35 BOJUTHh MAIINHY.

[Tepconas nieHTpa KapANOpeadbINTAIIMN HAYYUT Bac, KaK IPABUJIBHO U
6e301aCHO YBEJIMYNBATh NMHTEHCUBHOCTH U IIPOJIOJKUTEIIBHOCTD
yrIpakHeHuU. Barma nesap — HaydYUuThCs BBIIOJHATH IPOTPaMMy
yIpaKHEHUU CaMOCTOSATETHHO.

B Te nHu, KOrMa BBl HE 3aHUMAETECH B pea6I/I.TII/ITaHI/IOHHOM LHEeHTpe,
HpOI[OHX{afITe BBIIIOJIHATDH CBOIO IIPOTpaMMy JeuebHO XOI[I::6BI.

Beaure o0pa3 :KU3HHU, ITOJIE3HbIH /IS 3/IOPOBbS
cepana

AMepuKaHCKas acCoIfUans cepAIia peKOMeH/IyeT JIUIAM C CepedHO-
COCYZAMICTBIMU 3200JIeBAHUAMU BECTH TAaKOU CTHIIb JKU3HU, KOTOPBII
CIOCOOCTBYeT NOJIeP;KaHUI0 U YKPeIUIEHUIO 3/I0POBbs cepAla. ITo
[10/Ipa3yMeBaeT:

o HpI/IeM JIEKAPCTB, HA3HAYC€HHBIX BpA4OM, B YCTAHOBJIEHHOE BPEMA U
CTPOTO II0 HA3HAYEHUIO

e BeneHne akTUBHOTO 00pas3a KU3HU

e IIposiBjeHNEe OCTOPOXKHOCTH IIPU BHIOOPE BAIIUX IMPOAYKTOB MUTAHUS U
HAIIUTKOB
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YToOBI YKPEUTH 3/I0POBBE BAIIIETO CEPALA:

¢ BpocseTe kyputh. OTKa3 0T KypeHHUs MOKeT YIy4YIIUTh 3/[0POBbE
Balllero CepAIa U KPOBEHOCHBIX COCY/IOB M 00JIETYUTH CHUMIITOMBI
Balllero cepZieuHoro 3aboyieBaHus.

e Tloaaep:xuBaiiTe 310POBBIN BecC TeJa. [lofaepkaHue 3J0pOBOTO
Beca TeJla CHUIKAeT PUCK Pa3BUTHA ArabeTa, BLICOKOTO KPOBSHOTO
JlaBJIEHU S, BBICOKOT'O YPOBHSA X0JIeCTEpUHA U BBICOKOTO YPOBHS
TpurnnepunoB. [Toaaep:rkanue Beca Tesia B 3/I0POBBIX MPeesiax
CHI’KAeT HaTrPy3Ky Ha CeP/IE U MOKET IIPeIOTBPaTUTh 000CTpeHne
CepIeYHbBIX 3400 IeBAaHUH.

e CoOuropaiite 310poBYyI0 xueTy. [IpuiepKuBanuTeCh TUETHI C
BBICOKUM CO/iep:kaHueM (GPYKTOB, OBOIIIEH, IIEJIbHOTO 3€PHA, OPEXOB,
MOJIOYHBIX IIPOIYKTOB C HU3KUM COJIEPKaHUEM KHPa U PHIOBI (BMECTO
Pa3JIMYHBIX BUIOB MACHBIX IPOAYKTOB). 36eraiite motpebieHus
IIPOJIYKTOB C BHICOKUM COJIEP>KAHHIEM caxapa, HATPUs U BPEIHBIX
JKUPOB (HACHIWEHHBIX UAU MPAHC-HCUPOS).

¢ CrapaiiTech COKpPATHUTh YPOBEHb CTPECCa B Balllel »KU3HU.
[Tnanupyiite Bce 3apaHee, IeHCTBYIATe He CIIella U BbIJleJIsAiTe BpeMs
I OOIIEHUs ¢ IPY3bsIMU U WieHaMu ceMbU. CTapaliTech He
6€eCIIOKOUTHCA O BelllaX, U3MEeHUTh KOTOPbIE BBl He B CHJIAX.

HNudopmannoHHbIE pecypchbl AMEpUKAHCKOM
acconyanvuy cepaia

Ha caiiTe AMepUKaHCKOHN acCOIIUAIIUY CEPAIIA IPEICTABIEHbI PA3TNYHbIE
WJIe ¥ HICTOYHUKY MOTUBALIMH /CTUMYJTUPOBAHUS JIJIs TTO/I/I€PKAHMUS
AKTHUBHOTO U 3/10POBOT0 00pa3a KU3HU. 3alUTe HA CAUT 110 aJipecy
wwuw.heart.org, B 30He MEHIO HAKMUTE HA KHOIIKY Ha IyHKTeE "310POBBIN
o0Opa3 xu3HU", a 3aTeM BbIOepUTe MyHKT "®uTHEC" ¥ CHOBAa HAXKMHUTE Ha
KHOTIKY.

PexomMeHaanuy o UHTEHCUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOU HArPy3KU

YTtoObI MIOMOYB BaIlleMy CEpP/ILy BOCCTAHOBUTHCS, B TEUEHUE IIEPBHIX 6
HeJlesIb I10CJIe BBITHMCKY U3 CTAllMOHApa BaXKHO COOJIIOIATh HU3KUU UJIHU
YMepeHHBIH YPOBeHb HHTEHCHBHOCTH (PM3UYECKOM Harpy3KH.
s onpezeneHus IPaBUILHOTO YPOBHSA HATPYy3KU (YCUIINA) OLIEHUTE
IpujIaraeMble BaMH yCWINA 110 LIKaJle OT O /10 10, T7ie O - MUHUMAaJIbHOe
ycuine, a 10 - MaKCHMaJIbHOe yCUIHE.
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ITesieBast TPEHUPOBOYHAA
30HaA

BonpocbI?

Bawm Bonpockl o4eHb
BakHbl. [103BOHUTE CBOEMY
Bpayy Ui MeauLMHCKOMY
paboTHUKY, ecnn y Bac ecTb
BOMPOCHLI UNun npobnemsbi.

B npenicraBiieHHOM HIKe TabJIHIle IPUBE/IEHA IIIKAIa yPOBHEN
BocpuHUMaeMo# Harpy3ku (YBH). Ecyiu BbI ynpaskHsieTeCh Ha yPOBHE B
JuanasoHe OT 2 [0 4 IO IIKaJie OT O A0 10, TO Balll ypDOBEHb
(usrUecKoi HATPy3KU CUUTAETCSA HU3KUM WIN yMepeHHbIM. OuepueHHas
JKUPHBIM IIPUGTOM 30HA B cepeirHe TabJIUIbI SBJISAETCA Balllel 1e1eBOi
TPEHHUPOBOYHOU 30HOM.

YpoBeHB BocIpuHUMaeMoOu Harpy3ku YBH

dusuueckas .
YBH Pa3roBopHsbIU TECT
Harpyska
Becpma u BecbMa
0 CocrosiHHE OKO$1/ OTABIX
JlerKkas
1 OueHb Jierkas Hecnemnrnas xoap06a Wyiu mporyJsika
2 OTHOCHTEJILHO ..
CIIOKOWHBIHN TEMII, OTCYTCTBUE OJIBIIITKHI
3 JIerkas
4 JloBOJIBHO DHepruyHasa XoAb0a, B COCTOSTHUH
TSKeIasa TO/I/IEP>KUBATh Pa3roBOP
5 Tsiceras OueHb ObICTpast X0Ab0a, Uepe3 KasKIable
6 4—5 CJI0OB HEOOXOAMMO J€eJIaTh BJIOX
7 (0]
8 “IEHD TR He B cocTOsTHUM TOBOPUTH U
O/THOBPEMEHHO TO/JIEP>KUBATh
9 Becsma u Becbma HeOoOXOAUMBIH TEMII
10 TSKeIast

Tabauya e3sama u3 cmamvu Agepc, /1., u Bpaym, M. (2009). Beaas kHuea:
YnpasxcHerus 041 nosvleHUS CUABL U 8bIHOCAUBOCTU Y AUY NOHCUA020 803pacma.
2KypHan eepuampuueckotl uauueckoil mepanuu, 32(4), 148—152.

Baimm BOnpocsl BazKHbI

Bo Bpems Baiiero npe6biBaHus B 00JIbHHUIIE Balll GU3HOTEPATIEBT OTBETUT
Ha BCe Balllk BOIIPOCHI, Kacartoluecs: GU3NIYECKUX yrnpakHeHu. Eciiu
ITOCJI€ BBIITUCKH M3 OOJIBHUIIBI ¥ BAC BOBHUKHYT BOIIPOCHI UJIM POOJIEMBI,
CBSI3aHHBIE C BHITTOJTHEHHEM (DUBUUECKUX YIIPAXKHEHUH, TIOTOBOPHUTE C
BaIllM BpauyoM amMOyJIaTOPHOU KapIUOJIOTHUECKOH peabuIuTaIiu,
(dusnoTepaneBTOM, OKa3bIBAIOIIUM yCIyTH (GU3UOTEPAIINH HA IOMY,
¢dbusuorepamneBTOM aMOyJIaTOPHOTO OT/EIEHHUSA WU C YWieHaMHU Balei
OCHOBHOM JieueOHO! OpHUTraIbl.

© University of Washington Medical Center
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UW MEDICINE | PATIENT EDUCATION

Phase | Cardiac Rehab: Open Heart Surgery
After heart surgery using a sternal approach

This handout explains the activity precautions and exercise program you
must follow as you recover from your heart surgery and prepare for
Phase Il cardiac rehab.

Activity Precautions

Your surgery was on:

Follow precautions until after:

Phase Il Cardiac Rehab Referral

You have been referred for phase Il (outpatient) cardiac rehab at:

Precautions

Follow these precautions to help
your incision heal:

e For Q6 Q112 041 weeks
after surgery:

- Do not lift, push, pull, or
carry anything that weighs
more than 10 pounds. This
includes unscrewing a tight
lid, opening a heavy door, or
lifting pets, children,
garbage, laundry, and
groceries (1 gallon of milk
weighs almost 9 pounds).

- Do not use your arms to
push up from a chair or to
pull yourself out of a car.

- Do not reach above shoulder
level with just one arm. Use

Your physical therapist will
both arms together when you prescribe a walking program
reach for items on a shelf or for you to follow.

in a closet.
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- Do not reach behind you, as it will stretch the incision. This means
you may not lean back on your arms. Do not reach back to wipe after
using the restroom. Always reach from the front.

- Do not garden, rake, or mow the lawn.

- Do not drive a car or truck. Your reaction time is slower and you are
at higher risk for injuring your sternum (breastbone).

¢ For 3 months after surgery:

- Do not run, walk, or bike vigorously

- Do not play sports like tennis, golf, softball, swimming or bowling, or
any other sport that could cause injury to your sternum.

Your Exercise Program

While You Are in the Hospital

Your therapist will prescribe an exercise, breathing, and walking program
for you to start while you are in the hospital. It is important that you walk
with staff 3 to 4 times every day. Activity will help:

Your digestive, respiratory (breathing), and circulatory (blood vessel)
systems recover from your procedure. This will help you:

- Stabilize your blood pressure and reduce dizziness

- Stop using extra oxygen

- Improve your strength, balance, and energy

- Improve your mood and help you sleep better at night

- Ease constipation and nausea

When You Go Home
When you leave the hospital:

Keep doing the exercise, breathing, and walking program that your
therapists taught you.

Your goal is to be walking at least 30 to 40 minutes every day by
6 weeks after your procedure.

To get the best results from your walking program:

Warm up before you walk and cool down afterward. Stretch or
do gentle exercises for at least 5 minutes before and after you walk. This
allows your heart and breathing rates to increase slowly before you walk
and decrease slowly afterward. This helps your heart and muscles get
the right amount of oxygen.

Take many short walks every day, throughout the day. Slowly increase
the amount of time you spend walking each day. To do this:
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When you first get home after your procedure, walk at least
3 times a day for 5 minutes each time. This is about the same
amount of time that you walked while you were in the hospital.

Each week, increase the total time you exercise by about
3 minutes (add 1 minute to each of your 3 daily walks), until you
are walking for a total of 30 to 40 minutes every day. Here is a
sample walking program:

Sample Walking Program

Week | Warm-up Walk Cool-down | Total Exercise | Goal
#H Exercises Exercises Time Met?
1 3 x5 min. 25 min. a
2 3 X6 min. 28 min. a
3 . 3 X7 min. . 31 min. a

5 min. 5 min.

4 3 X8 min. 34 min. a
5 3 X9 min. 37 min. a
6 3 x 10 min. 40 min. a

Note: If you cannot walk for exercise, talk with your physical therapist
about the type of exercise that will work best for you. Follow the sample
program above, but do your type of exercise instead of walking.

Monitor Your Body

For 6 weeks after your procedure, be active at a low to moderate

level

. Pace yourself. Slow down or rest if you are breathless, dizzy, cannot

talk, or are perspiring.

Your

physical therapist will teach you different ways to monitor how hard

your body is working. These include:

e Taking your pulse. Your pulse tells you how hard your heart is
working. For the first 2 weeks after your procedure, make sure your

pu

Ise does not increase more than 20 to 30 beats per minute above

your resting heart rate.

Check your pulse at rest before you start, during, and after exercise:

Use your index and middle fingers (not your thumb) to find your
pulse on the inner part of your wrist, just above your thumb. If you
can’t find your wrist pulse, gently find the pulse on one side of your
neck. Do not press hard or you could reduce blood flow to your head,
which can make you feel dizzy or faint.

- Count the beats for 1 minute.
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- Subtract your normal resting heart rate from your pulse taken during
and after exercise to see how much your heart rate has increased.

¢ Rating your perceived exertion (RPE) on a scale of O to 10,
with O being lowest exertion and 10 being highest exertion. When you
are active, think about how hard you are working, or how much effort it
takes for you to keep doing the activity you are doing.

If you are working between levels 2 and 4 on a scale of O to 10,
you are exercising at a low to moderate level. (See “Effort Level (RPE)”
table on page 6.)

¢ Talking to someone while you exercise. Use your rate of breathing
to guide how hard you are exercising. When exercising or walking, you
should not be so out of breath that you cannot talk with someone.

e Paying attention to your body. Reduce your activity during
exercises and daily tasks (including dressing, bathing, grooming, and
household activities) if:

- Your heart rate (pulse) increases more than 20 to 30 beats above
your resting heart rate

- Your RPE is greater than 4 during the activity

- You keep having a high heart rate (pulse) for 10 minutes after you
have stopped exercising

- You are breathless for longer than 10 minutes after you stop
exercising

- You have fatigue (feel very tired) for 24 hours after you exercise

- You notice increased swelling in your legs or feet up to 24 hours after
you exercise

- You have pain or cramping in your leg muscles
- You have pain in your joints, heels, or shins

Tip: To help save your energy, you may need to sit when you shower,
get dressed, or do other activities you used to stand to do.

Stop exercising and talk with your doctor before starting again if you:

¢ Have an abnormal heart rhythm: irregular pulse, palpitations, sudden
very slow pulse, or sudden burst of rapid heartbeats

e Have new or ongoing pain or pressure in your chest, back, arms, or
throat

e Feel dizzy, light-headed, have cold sweats, or faint

¢ Lose coordination, have changes in your vision, or become confused
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When at home, if you need medical care right
away, call 911.

Phase Il Cardiac Rehab

Use these same guidelines for your exercise program when you leave the
hospital. Most people who have had open heart surgery start phase |1
cardiac rehab 4 to 6 weeks after discharge. Remember that you cannot
drive for 6 weeks after surgery.

The staff at your cardiac rehab facility will teach you how to safely increase
the intensity and duration of your exercises. Your goal is to be able to do
your exercise program on your own.

Keep doing your walking program on the days you do not go to rehab.

Choose a Heart-Healthy Lifestyle

The American Heart Association advises people with heart disease to
choose a lifestyle that supports heart health. This includes:

e Taking the medicines your doctor prescribes, on time and as directed
e Being active
e Being careful about what you eat and drink

To support your heart’s health:

e Quit smoking. Quitting smoking can improve the health of your heart
and blood vessels and help your heart disease symptoms improve.

¢ Maintain a healthy weight. Staying at a healthy weight lowers your
risk of diabetes, high blood pressure, high cholesterol, and high
triglycerides. A healthy weight reduces the burden on your heart and
can keep heart disease from getting worse.

o Eat a healthy diet. Eat a diet that is high in fruits, vegetables, whole
grains, nuts, low-fat dairy products, and fish (instead of other types of
meat). Avoid foods that are high in sugar, sodium, and unhealthy fats
(saturated or trans fats).

e Reduce stress in your life. Plan ahead, slow down, and make time to
connect with friends and family. Try not to worry about things that you
cannot change.

American Heart Association Resources

The American Heart Association website has ideas and inspiration for
staying active and healthy. Visit www.heart.org, click on “Healthy Living”
in the menu bar and then click on “Fitness.”
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Goal Training Zone

Exercise Intensity Guidelines

For 6 weeks after your discharge, it is important that you work at a low
to moderate level to help your heart recover. To judge the correct level
of exertion (effort), rate your effort on a scale of O to 10, with O being
least effort and 10 being greatest effort.

The table below shows the Rate of Perceived Exertion (RPE) scale. You
are exercising at a low to moderate level if you are working between
levels 2 and 4 on the scale of O to 10. The area outlined in bold
halfway down the table is your Goal Training Zone.

Effort Level (RPE)

Questions?

Your questions are important.
Call your doctor or healthcare
provider if you have
questions or concerns.

© University of Washington Medical Center
Published PFES: 2018, 2019
Clinician Review: 05/2019

Reprints on Health Online: https://healthonline.washinaton.edu

RPE Work Load Talk Test
0 Very, very light At rest
1 Very light Gentle walking or strolling
2 - -
3 Fairly light Steady pace, not breathless
4 Somewhat hard Brisk walking, can hold a conversation
o Very brisk walking, must take a breath
Hard
6 every 4 to 5 words
7
3 Very hard
9 Cannot talk and keep pace
Very, very hard
10 Yy, very

Table adapted from Avers, D., & Brown, M. (2009). White Paper Strength Training
for the Older Adult. Journal of Geriatric Physical Therapy, 32(4), 148-152.

Your Questions Are Important

While you are in the hospital, your physical therapist will answer your
guestions about exercise. If you have questions or concerns about
exercise after you leave the hospital, talk with your outpatient cardiac
rehab provider, home health physical therapist, outpatient physical
therapist, or main care team.
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	Фаза I  кардиологической реабилитации:  Операция на  открытом  сердце  После  операции на  сердце  с  использованием  стернального  доступа  (срединной  стернотомии)  
	Меры  предосторожности  при  физической активности  
	Направление  на фазу  II  кардиологической  реабилитации  
	Меры предосторожности 
	UW MEDICINE | PATIENT EDUCATION | PHASE I CARDIAC REHAB: OPEN HEART SURGERY | RUSSIAN 
	| 
	– 
	Вставая со стула или выходя из машины, не опирайтесь на руки, чтобы оттолкнуться от сиденья. 

	Не поднимайте только какую-то одну руку выше уровня плеч. Доставая предметы с полок или из шкафов, пользуйтесь обеими руками одновременно. 
	| 
	Соблюдайте меры предосторожности до: __________________ 
	разреза, соблюдайте следующие меры предосторожности: 
	• 
	Вам нужно будет выполнять программу лечебной ходьбы, которую разработает для вас ваш физиотерапевт. 
	| 

	Вашим системам пищеварения, дыхания (органы дыхания) и кровообращения (кровеносные сосуды) восстановиться после перенесённой операции. Это поможет вам: 
	Не занимайтесь такими видами спорта, как теннис, гольф, софтбол, плавание или боулинг, а также любыми другими видами спорта, которые могут привести к травме грудины. 
	– 
	Ваша  программа  физической нагрузки  
	– 
	Нельзя управлять легковыми или грузовыми автомобилями. У вас сейчас замедлено время реакции, поэтому у вас повышается риск травмирования грудины (грудной кости). 
	Не совершайте физически интенсивных пробежек, прогулок или поездок на велосипеде. 
	Ваша  программа  физической нагрузки  
	– 
	Ваша цель – к концу 6 недели после вашей операции ходить не  менее 30–40 минут каждый день. 
	Page 2 of 8 | Phase I Cardiac Rehab: Open Heart Surgery | Russian 

	В течение 3 месяцев после операции: 
	Не совершайте физически интенсивных пробежек, прогулок или поездок на велосипеде. 
	Ваша  программа  физической нагрузки  
	•  
	Не заводите руки за спину, так как это приведёт к растяжению разреза. Это означает, что нельзя, опираясь на руки, откидывать корпус назад. Когда после посещения туалета вы вытираетесь салфетками, не дотягивайтесь до зоны заднего прохода со стороны спины. Следует всегда дотягиваться только спереди. 
	Нельзя управлять легковыми или грузовыми автомобилями. У вас сейчас замедлено время реакции, поэтому у вас повышается риск травмирования грудины (грудной кости). 
	Повысить силу и выносливость, улучшить чувство равновесия и увеличить энергию 
	Не работайте на садовом участке /не занимайтесь огородничеством, не пользуйтесь граблями и не подстригайте газон. 
	Не совершайте физически интенсивных пробежек, прогулок или поездок на велосипеде. 
	Не заводите руки за спину, так как это приведёт к растяжению разреза. Это означает, что нельзя, опираясь на руки, откидывать корпус назад. Когда после посещения туалета вы вытираетесь салфетками, не дотягивайтесь до зоны заднего прохода со стороны спины. Следует всегда дотягиваться только спереди. 

	3 x 9 мин. 
	Неделя # 
	Суммарное время выполнения упражнений 
	3 x 5 мин. 
	Разминка 
	Чтобы получить максимальную пользу от программы лечебной ходьбы: 
	– 
	Разминка 
	Цель достигнута? 
	4 
	3 x 8 

	
	Разминка 
	Заминка 
	6 
	37 минут 
	• 
	– 
	2 
	• 
	• 

	В течение 1 минуты считайте удары. 
	Измерение пульса. По частоте пульса можно судить о том, насколько интенсивно работает ваше сердце. В течение первых 2 недель после операции следите за тем, чтобы частота пульса не увеличивалась более чем на 20–30 ударов в минуту по сравнению с частотой вашего пульса  в состоянии покоя. 
	– 
	Самоконтроль физического состояния вашего организма 
	Проверяйте  частоту  вашего  пульса в  состоянии  покоя  перед  тем,  как вы начнёте  выполнять  физические  упражнения,  в  ходе  их  выполнения  и  после  завершения  занятий:  
	Указательным и средним пальцами (но не большим пальцем) нащупайте пульс на внутренней стороне запястья, на уровне чуть выше основания большого пальца. Если вы не можете найти пульс на  запястье, попробуйте осторожно нащупать пульс на какой-то из сторон шеи. Не давите слишком сильно, так как это может вызвать снижение притока крови к голове, что может привести к головокружению или обмороку. 
	– 
	Page 4 of 8 | Phase I Cardiac Rehab: Open Heart Surgery | Russian 
	Указательным и средним пальцами (но не большим пальцем) нащупайте пульс на внутренней стороне запястья, на уровне чуть выше основания большого пальца. Если вы не можете найти пульс на  запястье, попробуйте осторожно нащупать пульс на какой-то из сторон шеи. Не давите слишком сильно, так как это может вызвать снижение притока крови к голове, что может привести к головокружению или обмороку. 
	– 
	• 
	В течение первых 6 недель после операции поддерживайте низкий или умеренный уровень интенсивности физической нагрузки. Не спешите. Если у вас появилась одышка, головокружение, вы не в состоянии говорить или покрываетесь потом, следует сбавить темп или отдохнуть. 
	Проверяйте  частоту  вашего  пульса в  состоянии  покоя  перед  тем,  как вы начнёте  выполнять  физические  упражнения,  в  ходе  их  выполнения  и  после  завершения  занятий:  
	•  
	Указательным и средним пальцами (но не большим пальцем) нащупайте пульс на внутренней стороне запястья, на уровне чуть выше основания большого пальца. Если вы не можете найти пульс на  запястье, попробуйте осторожно нащупать пульс на какой-то из сторон шеи. Не давите слишком сильно, так как это может вызвать снижение притока крови к голове, что может привести к головокружению или обмороку. 
	В течение первых 6 недель после операции поддерживайте низкий или умеренный уровень интенсивности физической нагрузки. Не спешите. Если у вас появилась одышка, головокружение, вы не в состоянии говорить или покрываетесь потом, следует сбавить темп или отдохнуть. 
	После того, как вы закончили выполнять физические упражнения, вы испытываете одышку в течение более 10 минут 
	После выполнения физических упражнений в течение 24 часов наблюдается повышенная отёчность ног или ступней 
	– 
	– 
	• 
	Частота сердечных сокращений (пульс) увеличивается более чем на 20–30 ударов по сравнению с частотой сердечных сокращений в состоянии покоя 
	У вас сохраняется учащённое сердцебиение (пульс) в течение 10 минут после того, как вы прекратили выполнять физические упражнения 
	– 
	– 
	У вас сохраняется учащённое сердцебиение (пульс) в течение 10 минут после того, как вы прекратили выполнять физические упражнения 
	– 
	– 
	Способность говорить с кем-либо во время выполнения физических упражнений. По частоте дыхания можно определить, насколько интенсивна ваша физическая нагрузка. Во время выполнения упражнений или ходьбы вы не должны задыхаться настолько, чтобы вы были не в состоянии говорить с кем-то. 
	Частота сердечных сокращений (пульс) увеличивается более чем на 20–30 ударов по сравнению с частотой сердечных сокращений в состоянии покоя 
	Прекратите занятия физическими упражнениями и не возобновляйте их до тех пор, пока не проконсультируйтесь со своим врачом, если: 
	Обращайте внимание сигналы, которые посылает ваш организм. Снизьте уровень интенсивности при выполнении ваших упражнений и повседневных дел (включая одевание, купание, гигиенические процедуры/самоуход и работу по дому), если: 
	У вас сохраняется учащённое сердцебиение (пульс) в течение 10 минут после того, как вы прекратили выполнять физические упражнения 
	Способность говорить с кем-либо во время выполнения физических упражнений. По частоте дыхания можно определить, насколько интенсивна ваша физическая нагрузка. Во время выполнения упражнений или ходьбы вы не должны задыхаться настолько, чтобы вы были не в состоянии говорить с кем-то. 
	• 
	Проявление осторожности при выборе ваших продуктов питания и напитков 
	• 
	Фаза II кардиологической реабилитации 
	Ведите образ жизни, полезный для здоровья сердца 
	Ведение активного образа жизни 
	Ведите образ жизни, полезный для здоровья сердца 
	Приём лекарств, назначенных врачом, в установленное время и строго по назначению 
	Вы испытываете чувство головокружения, ощущение предобморочного состояния, покрываетесь холодным потом или потеряли сознание 
	Фаза II кардиологической реабилитации 
	Вы испытываете нарушение координации, изменения в зрении или спутанность сознания 
	Ведите образ жизни, полезный для здоровья сердца 
	Вы испытываете чувство головокружения, ощущение предобморочного состояния, покрываетесь холодным потом или потеряли сознание 
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	Информационные ресурсы Американской ассоциации сердца 
	Чтобы укрепить здоровье вашего сердца: 
	• 
	Информационные ресурсы Американской ассоциации сердца 
	Рекомендации по интенсивности тренировочной нагрузки 
	Информационные ресурсы Американской ассоциации сердца 
	• 
	• 
	• 
	• 
	Неспешная ходьба или прогулка 
	3 
	Энергичная ходьба, в состоянии поддерживать разговор 
	2 
	В представленной ниже таблице приведена шкала уровней воспринимаемой нагрузки (УВН). Если вы упражняетесь на уровне в диапазоне от 2 до 4 по шкале от 0 до 10, то ваш уровень физической нагрузки считается низким или умеренным. Очерченная жирным шрифтом зона в середине таблицы является вашей целевой тренировочной зоной. 
	Разговорный тест 
	1 
	2 
	4 
	Ваши вопросы важны 
	Вопросы? 
	Ваш и  вопросы  очень  важны.  Позвоните своему  вр ачу  или медицинскому  работнику, если у вас есть  воп росы  или  проблемы.  
	1 
	2 
	Спокойный темп, отсутствие одышки 
	Уровень воспринимаемой нагрузки УВН 
	Разговорный тест 
	Очень быстрая ходьба, через каждые 4–5 слов необходимо делать вдох 
	УВН 
	1 
	Уровень воспринимаемой нагрузки УВН 

	Follow precautions until after: _____________________________ 
	Follow these precautions to help your incision heal: 
	Phase II Cardiac Rehab Referral 
	UW MEDICINE | PATIENT EDUCATION 
	| 
	Activity Precautions 
	Phase II Cardiac Rehab Referral 
	• 
	Your physical therapist will prescribe a walking program  for you to follow. 
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	Phase I Cardiac Rehab:  Open Heart  Surgery  After  heart  surgery  using a  sternal  approach   
	Activity Precautions 
	Phase II Cardiac Rehab Referral 
	Precautions 
	| 
	| 
	Activity Precautions 
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	Do not play sports like tennis, golf, softball, swimming or bowling, or any other sport that could cause injury to your sternum. 
	– 
	– 
	Do not drive a car or truck. Your reaction time is slower and you are  at higher risk for injuring your sternum (breastbone). 
	Do not run, walk, or bike vigorously 
	– 
	Your goal is to be walking at least 30 to 40 minutes every day by 6 weeks after your procedure. 
	To get the best results from your walking program: 

	Warm up before you walk and cool down afterward. Stretch or do gentle exercises for at least 5 minutes before and after you walk. This allows your heart and breathing rates to increase slowly before you walk and decrease slowly afterward. This helps your heart and muscles get the right amount of oxygen. 
	Do not run, walk, or bike vigorously 
	•  
	Your Exercise Program 
	UWMC Physical Therapy | Box 356154 1959 N.E. Pacific St., Seattle, WA 98195 | 
	Do not reach behind you, as it will stretch the incision. This means you may not lean back on your arms. Do not reach back to wipe after using the restroom. Always reach from the front. 
	Do not drive a car or truck. Your reaction time is slower and you are  at higher risk for injuring your sternum (breastbone). 
	Improve your strength, balance, and energy 
	Do not garden, rake, or mow the lawn. 
	Do not run, walk, or bike vigorously 
	Do not reach behind you, as it will stretch the incision. This means you may not lean back on your arms. Do not reach back to wipe after using the restroom. Always reach from the front. 

	Note: If you cannot walk for exercise, talk with your physical therapist about the type of exercise that will work best for you. Follow the sample program above, but do your type of exercise instead of walking. 
	1 
	2 
	
	3 x 5 min. 
	– 
	Week # 
	Total Exercise Time 
	3 x 5 min. 
	3 x 6 min. 
	37 min. 
	

	3 x 10 min. 
	Total Exercise Time 
	3 x 5 min. 
	
	Your physical therapist will teach you different ways to monitor how hard your body is working. These include: 
	Monitor Your Body 
	When you first get home after your procedure, walk at least 3 times a day for 5 minutes each time. This is about the same amount of time that you walked while you were in the hospital. 
	Week # 
	3 x 7 min. 
	Each week, increase the total time you exercise by about 3 minutes (add 1 minute to each of your 3 daily walks), until you are walking for a total of 30 to 40 minutes every day. Here is a sample walking program: 
	Total Exercise Time 
	When you first get home after your procedure, walk at least 3 times a day for 5 minutes each time. This is about the same amount of time that you walked while you were in the hospital. 

	You have pain in your joints, heels, or shins 
	– 
	– 
	You have fatigue (feel very tired) for 24 hours after you exercise 
	Your RPE is greater than 4 during the activity 
	–  
	• 
	– 
	Your RPE is greater than 4 during the activity 
	You are breathless for longer than 10 minutes after you stop exercising 
	Feel dizzy, light-headed, have cold sweats, or faint 
	• 
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	– 
	Your RPE is greater than 4 during the activity 
	You keep having a high heart rate (pulse) for 10 minutes after you have stopped exercising 
	Tip:  To help  save your energy, you may need to sit  when you shower, get dressed, or do  other  activities  you used to stand to do.  
	• 
	– 
	Rating your perceived exertion (RPE) on a scale of 0 to 10, with 0 being lowest exertion and 10 being highest exertion. When you are active, think about how hard you are working, or how much effort it takes for you to keep doing the activity you are doing. 
	– 

	• 
	• 
	Eat a healthy diet. Eat a diet that is high in fruits, vegetables, whole  grains, nuts, low-fat dairy products, and fish (instead of other types of  meat). Avoid foods that are high in sugar, sodium, and unhealthy fats (saturated or trans fats). 
	When at home, if you need medical care right away, call 911. 
	Choose a Heart-Healthy Lifestyle 
	• 
	Maintain a healthy weight. Staying at a healthy weight lowers your  risk of diabetes, high blood pressure, high cholesterol, and high triglycerides. A healthy weight reduces the burden on your heart and can keep heart disease from getting worse. 
	• 
	Quit smoking. Quitting smoking can improve the health of your heart and blood vessels and help your heart disease symptoms improve. 
	Phase II Cardiac Rehab 
	Choose a Heart-Healthy Lifestyle 
	American Heart Association Resources 
	The staff at your cardiac rehab facility will teach you how to safely increase the intensity and duration of your exercises. Your goal is to be able to do your exercise program on your own. 
	• 
	Phase II Cardiac Rehab 
	Work Load  
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	Goal Training Zone 
	The table below shows the Rate of Perceived Exertion (RPE) scale. You are exercising at a low to moderate level if you are working between levels 2 and 4 on the scale of 0 to 10. The area outlined in bold halfway down the table is your Goal Training Zone. 
	Your Questions Are Important 
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	Effort Level (RPE) 
	Your Questions Are Important 
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	Questions? 
	The table below shows the Rate of Perceived Exertion (RPE) scale. You are exercising at a low to moderate level if you are working between levels 2 and 4 on the scale of 0 to 10. The area outlined in bold halfway down the table is your Goal Training Zone. 
	Exercise  Intensity  Guidelines  
	Your Questions Are Important 
	Questions? 




