
 

 زمان  مناسب برای ورزش 

  به طور کلی ، شاید روز قبل از دیالیز برای ورزش

مناسب نباشد ، چون احتمال بی ثباتی بیمار بیش تر است 

 . 

 

 بنابراین ، فعالیت های ورزشی در روز دیالیز و بعد از آن

 توصیه شده است .

 

 فعالیت های هوازی با شدت سبک و متوسط مانند پیاده

روی و دوچرخه سواری ) ثابت و متحرک ( از جمله ، 

فعالیت های هوازی قابل قبولی هستند که افراد دیالیزی 

 می توانند انجام دهند  . 

 

 مدت تمرین می تواند ، از زمان کم شروع شود ، سپس

 .ش یابددقیقه در هر جلسه افزای 20به تدریج تا 
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 ورزش در دیالیز
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 نکته های مورد توجه در این تمرینات عبارت اند از 

از انجام ورزش در ساعت های گرم روز یا در محیط  .1

 های گرم اجتناب شود . 

 

در صورتی که شخص دچار تنگی نفس ، درد قفسة  .2

 سینه و یا تپش قلب می شود ، ورزش قطع شود . 

 

خون قبل ورزش از طبیعی بودن مقدار پتاسیم  .3 

.اطمینان حاصل شود  

 

در صورتی که فشار خون سیستولی و دیاستولی به .4

میلی متر جیوه باشد ، باید از  120و  200ترتیب بالاتر از 

 ورزش خودداری کنند . 

 

 

حجم ورزش زیاد نباشد و آب از دست رفته باید .5

. جایگزین شود تا خطر کم آبی کاهش یابد  

 

 

 

: یریگ یجهنت  

موجب کاهش ورزش در حین دیالیز می تواند  ساعت یک

موجب  ندتوا یم یندار در فشار خون شودهمچن یمعن

بالینی در کفایت دیالیز وکاهش جزیی افزایش با ارزش 

 درفسفر سرم و افزایش جزیی همو گلو بین گردد.

 

 انجام ورزش در دو نوبت نیم ساعته در کاهش دوز

 داروهای باند شونده به فسفر موثرتر میباشد.

برنده کسالت، ورزش است.  یناز عوامل از ب یکى 

 

مى  یشترىاحساس شادابى ب است انسانى که اهل ورزش

 . است یگانهب کند و با تنبلى و کسالت

 

بالا  یهفرم، از روح و خوش علاوه بر داشتن اندامى مناسب

ارتباط وى را در  یتموقع ینو ا برخوردار است یزو شادابى ن

کار  یطمح یاخانواده و چه در اجتماع  رزندگى روزمره، چه د

 .سالم تر مى کند

 

 

 

 دیالیزورزش در 

به طور  یویهای کل یماریاز ب یشگیریبه منظور پ نقش ورزش

 یریو جلوگ یابتکه بر فشار خون ، د یو آثار مثبت یممستق یرغ

 شده است. ییددارد ، تأ یویکل یاناز انسداد شر

 یرغ ییکه دچار نارسا ییها یهکل یرو اگر چه انجام ورزش 

روی  یدیندارد ، اما آثار مف یریقابل جبران شده اند ، تأث

و  ، سوخت ی، عضلان یاسکلت یستمسلامت قلب و عروق ، س

 بدن دارد. یدفاع یستمساز و س

 یالیزد یندر ح دهد ورزش میشواهدی وجود دارد که نشان 

 شود.  یو دفع فسفر م یالیزد کارایی یشافزا باعث

 یالیز،د ییرا بر کارا یالیزد یناثر ورزش ح یادیدر پژوهشهای ز

قرار  یسرم مورد بررس ینکنترل فشار خون، فسفر و هموگلوب

 .گرفته است

بر کنترل  یالیزهمد ینورزش برکنترل فشارخون ، اثر آن در ح

قرار  ییدو تا یفشار خون و داروهای ضد فشار خون مورد بررس

 گرفته است .

،  یالیزد اییبر کار یالیزد یناثرات ورزش در ح ینهمچن

آورنده ی فسفر و کم  یینو داروهای پا سطح فسفر سرم

از گذشته مورد توجه پژوهشگران بوده و مورد  یخون

.قرار گرفته است یسهو مقا یبررس  
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