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 ورزش و دیالیز

 برنامه کامل سلامتی شامل سه نوع ورزش است:

 ورزش های انعطافی :
که به مفاصل کمک می کند به نرمی کار کنننند و شنمنا                 

بتوانید دولا و خم شوید، دستهایتان را بکشید و آسناننتنر             

حرکت کنید. ورزش های انعطافی شامل حرکات آهستنه          

 و کشش های ملایم عضلانی می باشد.

 ورزش های قدرتی : 
که عضلات شما را قوی تر می کند. این  ورزش هنا از                   

نیروی مقاومت )وزنه ها، طناب های کششی یا وزن بدن(           

 استفاده می کنند تا عضلات را به کار سخت وادارند.

 عروقی : -ورزش های قلبی
)همچنی  به نام ورزش ایروبیک یا مقاومتی خواننده منی            

شوند.( که به قلب و ریه و عروق شما کمک می کنند کنه       

بهتر و موثرتر کار کنند. ای  ورزش ها شامنل حنرکنات               

مداوم و هماهنگ اندام های فوقانی و تحتانی )دسنتنهنا و             

عروقی تحمل بندن را        -پاها( می باشد. ورزش های قلبی       

زیاد می کنند ؛ در نتیجه می توانید بدون ای  که خسنتنه               

 شوید مدت بیشتری فعالیت کنید.

ایستادگی کن تا روشن بمانی ، شمع 

 های افتاده خاموش می شوند.
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   دجوی  صاص

 طالب  مش ن ی شما  حقوی  طالب آ وزشی ب  ی 
   قبت  ز بمماناقاص  ی باش .   م   نام با ن اا ت           

  کات ذک  ش ه دن آص سلا ت خود ن  بازاابم  .
هر فرد دچار نارسایی کلیه می تواند زندگی فعنا   و             

پر باری داشته باشد. شما نیز می توانید! تنمنام هند            

بازتوانی ای  است که یاد بگیریند چنطنور بنا و نود                 

نارسایی کلیه خوب زندگی کنید. بازتوانی ممک  است         

به معنای حفظ شغل و یا بازگشت دوباره به کنار، بنه               

معنای انجام کارهای مورد علاقه تان مثنل بناانبناننی،              

 رسیدگی به منز  و ورزش کردن باشد.

 چرا ورزش؟
اگر پزشک برای شما قرصی تجویز می کرد کنه منی             

توانست انرژی بیشتری به شما بدهد، عضنلاتنتنان را           

قوی کند، به کنتر  فشار خونتان کمک کند، روحنینه            

شما را بهتر کند و با افسردگی مبارزه ننمنایند، خنطنر         

حمله قلبی را کم کند، آینا شنمنا آن قنر  را منی                  

 خورید؟ البته!

اما متاسفانه چنی  قرصی و ود ندارد، اما چیزی هست         

ممک  است بتواند بعضی یا تمامی ای  فواید را به شمنا           

 برساند :

 تنظیم  برنامه منظم ورزشی است. 

 چه زمانی ورزش کنید؟
زمانی که دمای هوا مناسب باشد. از ورزش کردن در            

 هوای سرد و یا خیلی گرم ا تناب کنید.

 چه زمانی نباید ورزش کنید؟

 در ه( 3.83زمانی که تب دارید )دمای بالاتر از 

زمانی که یک بیماری  دید داشته باشید کنه درمنان             

 نشده است.

 زمانی که یک  لسه دیالیز را انجام نداده اید.

 زمانی که ورزش باعث بروز درد شود.

 با چه فواصل زمانی باید ورزش کرد؟

برنامه هر شخصی متفاوت خواهد بود. در حالت اینده           

آ  فعالیت های انعطا  پذیری باید روزانه انجام شود         

و ورزش های قدرتی هر یک روز در میان و فعنالنینت           

عروقی را به آرامی آااز کنید و کم کم آن       -های قلبی 

 بار در هفته برسانید. 4تا  3را به 

 چه مدتی باید ورزش کرد؟ 
بسیاری از افراد با  لسات کوتاهتر شروع می کننننند.           

 5سپس آن را به تدریج افزایش می دهند. اگر فنقن         

دقیقه می توانید ورزش کنید با آن شروع کنید و هنر             

دقیقه به  لسات خود بنینافنزاینیند و بنرای                  2هفته  

دستیابی به سلامتی از طریق ورزش فعالیت های قلبنی         

دقیقه به شکل مداوم توصیه منی         33عروقی به مدت    -

 شود. 

 ورزش چه کمکی به شما می کند؟
تمرینات منظم ورزشی می تواند  عضلات را قنوی تنر و               

مفاصل را انعطا  پذیر تر کند. به ای  معنی که راحت تر             

می توانید دستتان را بالای سر ببرید، کنمنرتنان را خنم                

کنید، دولا شوید و سایر فعالیت های روزاننه را اننجنام                

دهید. انعطا  پذیری خوب همچنی  حس تعاد  شما را           

بهتر می کند، پس بنابرای  می توانید با اعتماد به ننفنس              

بیشتر حرکت کنید و خطر زمی  خوردنتان کمتنر شنود.            

ورزش همراه با رژیم اذایی مناسب می تنوانند منینزان               

چربی و کلسترو  خون را کاهش دهد و منمنکن  اسنت               

 خطر مشکلات قلبی را کاهش دهد.

 چه کسی می تواند ورزش کند؟
تقریباض هر فرد دیالیزی می تواند ورزش کند. ای  این         

مسئله که برای شما چه ورزشی بهتر است به وضنعنینت              

پزشکی شما و ای  که چقدر خوب می توانید راه بنرویند              

 بستگی دارد.

 فواید ورزش:
بهبود عملکرد  سمانی، کنتر  فشنار خنون، افنزاینش              

قدرت عضلانی، کاهش چربی خون، خواب بهتر، کناهنش          

خطر بیماری های قلبی، تقویت استنخنوان هنا، کناهنش               

 استرس و افسردگی، دیدن سایر افراد و خندیدن.


