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به    یو یکل یهایماریاز ب  یریشگ یورزش به منظور پ نقش

  ابت یکه بر فشار خون ، د یو آثار مثبت  م یمستق ر یطور غ

انسداد شر  یری و جلوگ تأ  یو یکل  ان یاز   ، شده    د ییدارد 

 .است

  یی که دچار نارسا  ییها  هیکل   یچه انجام ورزش رو   اگر

  ی د یندارد ، اما آثار مف  ی ریقابل جبران شده اند ، تأث   ریغ

،    ی عضلان  ، یاسکلت  ستمیسلامت قلب و عروق ، س   ی رو

 . بدن دارد یدفاع  ستم یسوخت و ساز و س 

 

ورزش    دهد   ی وجود دارد که نشان م  یشواهد  ➢

و دفع    ز یالید  ییکارا  شیباعث افزا  ز یالید  نیدر ح

 .شود یفسفر م

 

را    ز یالید  نیاثر ورزش ح  یاد یز  یها  پژوهش   در ➢

کارا و    ز یالید  ییبر  فسفر  خون  فشار  کنترل 

 .است گرفته   قرار ی سرم مورد بررس  نیهموگلوب

 

فشارخون   ورزش اثر ➢ ح  :برکنترل  در  آن    ن یاثر 

ضد    یبر کنترل فشار خون و داروها  هم   زیالید

 است  گرفته   قرار   د یی و تا  ی فشار خون مورد بررس 

. 
  یی بر کارا  زیالید  نی اثرات ورزش در ح  نیهمچن ➢

داروها  ز یالید و  سرم  فسفر  سطح    ن ییپا  ی ، 

خون   ی آورنده   کم  و  مورد    یفسفر  گذشته  از 

  سه یو مقا  یتوجه پژوهشگران بوده و مورد بررس 

 .قرار گرفته است

 ی ریگ جهینت

تواند موجب کاهش    یم  زیالید  نیساعت ورزش در ح  کی

تواند موجب    یم   ن یدار در فشار خون شود همچن  ی معن

  یی و کاهش جز  زیالید  تیدر کفا  ی نیبا ارزش بال  شیافزا

 .گردد نیهمو گلو ب ییجز ش یدر فسفر سرم و افزا

ن   انجام نوبت  دو  در  دوز    میورزش  کاهش  در  ساعته 

 .باشد یباند شونده به فسفر موثرتر م  یداروها

،    ز یالید  یی بر کارا  ز یالید  نی اثرات ورزش در ح  نیهمچن

فسفر و کم    یآورنده  نییپا ی سطح فسفر سرم و داروها

مورد    یخون و  بوده  پژوهشگران  توجه  مورد  گذشته  از 

 .قرار گرفته است  سهیو مقا یبررس 

 



 

 ی ریگ جهینت

ح  کی ✓ در  ورزش  تواند    ی م  ز یالید  ن یساعت 

معن کاهش  شو  ی موجب  خون  فشار  در    د.  دار 

افزا  یم  نیهمچن موجب  ارزش    شیتواند  با 

در فسفر    ییو کاهش جز  ز یالید  تیدر کفا  ینیبال

 .گردد  نیهمو گلو ب ییجز شیسرم و افزا

ساعته در کاهش    م یورزش در دو نوبت ن  انجام ✓

داروها موثرتر    ی دوز  فسفر  به  شونده  باند 

 .باشد یم

 ورزش است.  ،کسالتیکی از عوامل از بین برنده   ✓

شادابی   ✓ احساس  است  ورزش  اهل  که  انسانی 

بیگانه   کسالت  و  تنبلی  با  و  کند  می  بیشتری 

 است. 

از    ،علاوه بر داشتن اندامی مناسب و خوش فرم  ✓

این   و  است  برخوردار  نیز  شادابی  و  بالا  روحیه 

ارتباط وی را در   چه    ، ندگی روزمره  ز موقعیت 

در خانواده و چه در اجتماع یا محیط کار سالم  

 تر می کند.

✓  

عبارت اند   ناتیتمر  نی مورد توجه در ا  یها نکته

 :از

  ط یدر مح  ایگرم روز    یاز انجام ورزش در ساعت ها.  1

 .گرم اجتناب شود  یها

نفس ، درد قفسه    یکه شخص دچار تنگ   ی در صورت .۲

 .شود  شود ، ورزش قطع  یتپش قلب م   ایو  نهیس 

طباز    قبل.  3 از  پتاس   ی ع یورزش  مقدار  خون    میبودن 

 .حاصل شود نانیاطم

  به   یاستولیو د  یستولیکه فشار خون س   یدر صورت.  ۴

از    د یبا  باشد ،  وه یمتر ج  یلی م1۲۰و    ۲۰۰بالاتر از    ب یترت

 .کنند  یورزش خوددار 

ز.  ۵ ورزش  با  ادیحجم  رفته  دست  از  آب  و    د ینباشد 

 .ابد یکاهش  یشود تا خطر کم آب  نیگزیجا

 

 

 

 ورزش   یمناسب برا زمان

 

ورزش    ی برا  ز یالیروز قبل از د  د ی، شا  ی طور کل   به  ✓

ب احتمال  چون  نباشد،    مار یب  ی ثبات  ی مناسب 

 . تر است شیب

و بعد    زیالیدر روز د   یورزش   یتهای، فعال   نیبنابرا ✓

 . شده است هی توص از آن 

متوسط    ی هواز  ی ها  تیفعال ✓ و  سبک  شدت  با 

پ سوار  یرو   ادهیمانند  دوچرخه  و    )  ی و  ثابت 

، فعال از جمله   ) قابل    ی هواز  یها  ت یمتحرک 

  انجام   توانند   یم  یز یالیهستند که افراد د  یقبول

 .دهند 

تواند ، از زمان کم شروع شود    یم  نیتمر  مدت ✓

تدر به  سپس  جلسه    قه یدق   ۲۰تا    ج ی،  هر  در 

 .ابد ی شیافزا

 

 : منبع

  consult nursing    ) پایگاه اطلاعاتی ( 

 واحد آموزش سلامت بیمارستان شهیدرضازاده قائمیه

 1۴۰۴فروردین 

 



 

 


