
ورزش و بیماری ریوی
Exercise and lung disease 
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وظایف ریه در بدن

جذب اکسیژن از هوا به خون•
دفع دی اکسید کربن از خون به هوا•

خونPHکمک به تنظیم •
•...
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بیماری های ریوی

برونشیت•
آمفیزم•
•COPD

فیبروزیسسیستیک•
پولمونال-کر•
آسم•
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برونشیت و آمفیزم 

اتاقدرتخریبآمفیزمدروداردوجودهواییهایراهدرالتهابمزمنبرونشیتدر
لطخوسرفهدارندمزمنبرونشیتکهکسانی.شودمیایجاد(هاحبابچه)هواییهای
.استکمترخلطوسرفهآمفیزمدرولیدارندزیاد
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عوامل

تماس با محرک های سیستم عصبی بخصوص دود سیگار

افزایشموجبتهویهبهنیازافزایشدلیلبهجسمانیفعالیتبیمارانایندر•
هوایمقدارواستمشکلهوااینخروجاماشودمیریهداخلبههواورود
.شودمیبیشترهاریهدرماندهباقی

ازبایدفقط.نداردقطعیدرماناماکردجلوگیریبیماریپیشرفتازتوانمی•
.کرددوریهامحرک
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(Chronic Obstructive Pulmonary Disease) COPD

باز دم در این بیماری. انسداد مزمن راههای هوایی که به مرور زمان بدتر می شود
.به علت برونشیت مزمن یا آمفیزم ایجاد می شود. مشکل است
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فیبروزیسسیستیک

مییردرگرا...وکبدپانکراس،ها،ریهبرعلاوهکهاستژنتیکیبیمارییک
ازبیشبیمارهواییراههایموکوسها،الکترولیتانتقالدراشکالعلتبه.کند
.شودمیهواییراههایشدنعفونیباعثمسئلهاینوشودمینمکیحد
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پولمونال-کر

بیماراندرچپبطننارساییایجاد
مزمنریوی
درمانبیمارانایندرماندرقدماولین

.آنهاستقلبیبیماری
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آسم

یمایجادهامحرکازبرخیعلتبهکه(برگشتقابل)هواییهایراهتنگی
طورهبتاباردوایهفتهازبیماریشدتبهبستهای،حملهصورتبهوشود

:شاملآسمبرایزاحساسیتموارد.افتدمیاتفاقهمیشگی
غذاهابرخی•
داروهابرخی•
خشکوسردهوای•
غباروگرد•
شیمیاییمواد•
حیواناتوگیاهانگرد•
هاکشحشره•

سیگاردود• 10



بیماران ریویفواید تمرینات ورزشی برای 

.ود دارددر همه این بیماران رابطه مستقیمی بین شدت تنگی نفس و شدت فعالیت وج•
ل در اما فعالیت های ورزشی در بیماران ریوی موجب بهبود تنگی نفس، افزایش تحم•

.هنگام فعالیت و احساس رضایت و سالم بودن می شود

.دهدنمیورزش این بیماران را شفا •
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نکات مهم

صمشخزیرمواردتادهدانجامورزشتستبایدبیمارفردورزشتجویزازقبل
:شود

ورزشازناشیهیپوکسینداشتن•
ورزشدرهابرونشاسپاسمنداشتن•
ورزشازناشیهایناراحتیدیگروآریتمینداشتن•
ورزششدتتعیین•
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نکات مهم

.شوددورزامحرکعواملبایدورزشهنگامدر•
.شوداستفادههواییهایراهکنندهگشادداروهایازورزشازقبل•
ورزشیتمریناتاستبهتربنابراین.دارندترسورزشازریویبیمارانازخیلی•

.گیردصورتمتخصصافرادنظرزیر
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تجویز ورزش

نوع ورزش
شدت
مدت
تعداد جلسات
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نوع ورزش

پیاده روی

(ثابت یا متحرک) دوچرخه سواری
شنا
تمرینات مقاومتی
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:نکته

ایجادیاصلعواملازیکیاینکهدلیلبهدارندورزشازناشیآسمکهبیمارانیبرای
ونچاستاستخردرشناآنهابرایورزشبهتریناستخشکوسردهوایبیماری
.استمرطوبوگرماستخرهوای

نشودآنهادرنفستنگیموجباستخرآبدرموجودکلراگر.
ومگرهواتاشوداستفادهماسکازاینکهمگرنیستمناسبسردهوایدردویدن

.گرددمرطوب
استفاده از استخر های خانگی بدون کلر مناسب است.
ر مناطق استفاده از کولر گازی به دلیل خشک کردن هوا مناسب نیست و بهتر است د

.خشک از کولر ابی استفاده شود
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شدت ورزش

یین شدت شدت فعالیت بسته به شدت بیماری تجویز می شود و بهترین روش تع
6تا 3ار برای بیماران با تنگی نفس متوسط تا شدید از درک فش. درک فشار است
.می توان تجویز کرد16تا 10اما برای تنگی نفس سبک . استفاده می شود

شدت ورزش باید بر اساس هر فرد تعیین شود.
 دوره برای هر گروه عضلانی2تا 1تکرار و 15تا 10در تمرین با وزنه وزن سبک با

فردونشودحادثبیماریعلائمفرددرکهباشدحدیدربایدورزششدت:نکته❖
.بکشدنفسراحتیبهبینیطریقازبتواند
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مدت و تعداد جلسات ورزش

2ههفتهرازایبهبعدوشودشروعاستراحتفردکهزمانیمدتیادقیقه10با
.برسددقیقه60تا20بهتاشوداضافهدقیقه4تا

گیردانجاممتوالیغیرهایروزدرورزشهفتهدربارسهحداقل.
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تمرین مقاومتی

انجاممقاومتیتمریننبایداستدرصد85ازکمترآنهاخوناشباعسطحکهافرادی
.کننداستفادهاکسیژنازاینکهمگردهند

هوازیظرفیتیادارندقلبدریچهمشکلآریتمی،نارسایی،دارایکهافرادیمورددر
.شودمیمنعآنهابرایمقاومتیتمریندارند5METازکمتر

1تعیینروشدوهرازRMکرداستفادهتوانمی.
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