
ورزش و بیماری کلیوی
Exercise and kidney disease 

1



2



وظایف کلیه در بدن

دفع آب از بدن•
کمک به حفظ فشار خون•
تنظیم الکترولیتهای های خون•
(مثل اوره)دفع مواد زائد از بدن •
دفع سموم از بدن•

(اریتروپوتین)کمک به تولید گلبولهای قرمز خون•
خوناسیدیتهکنترل •

•...
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علائم بیماری کلیوی

نارسایی خفیف
و واماندگیاحساس خستگی•
بی اشتهایی•
ناراحتی عمومی•
احساس تشنگی•
تعدد ادرار•

اربیداری شبانه برای دفع ادر•

نارسایی شدید
تهوع و استفراغ•
خارش •
زودرنجی•
گرفتگی عضلات•
نفس تنگی•

ورم دست و پا•
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عوامل

در اطفال
وراثت•
ناهنجاری مادر زادی•

التهاب کلیه•

در افراد مسن
دیابت•
فشار خون بالا•
التهاب مزمن کلیه ها•
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رژیم غذایی بیماران کلیوی

هر کیلوگرم وزن بدنازایگرم به 0.6کاهش مصرف پروتئین به مقدار •
هر کیلوگرم وزن بدنازایکیلوکالری به 35کاهش انرژی مصرفی به •
، پتاسیم، منیزیم و فسفات ها(نمک)کاهش مصرف سدیم •
کنترل مصرف مایعات•
سنگ کلیهکاهش مصرف کلسیم در مورد •
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یفواید تمرینات ورزشی برای بیماران کلیو

.تمرینات ورزشی تحلیل عضلانی ناشی از بیماری کلیه را بهبود می بخشد•
.تمرینات ورزشی موجب کاهش فشار خون می شود•
.شودبهبود دیابت می تمرینات ورزشی موجب •
.شودی خون مهماتوکریتافزایش گلبولهای قرمز، هموگلوبین و تمرینات ورزشی موجب •
کاهش آثار جانبی مصرف کم کلسیم بر پوکی استخوان•
بهبود وضعیت روانی•
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نکات مهم

ازاسیمپتشدنخارجافزایشموجباستممکنورزشبیماری،پیشرفتهموارددر•
یشافزاامااستکمافزایشایناحتمالچندهر.گرددخوندرآنافزایشوعضله
ازقبلایدبخونپتاسیممیزانلذا.گرددقلبیآریتمیباعثاستممکنپتاسیم
.باشدخون5mEq/Lازبیشترنبایدوشودکنترلورزش

است120/200ازبالاتراگروشودکنترلورزشازقبلبایدخونفشارهمچنین•
.کردورزشنباید
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نکات مهم

.آنازبلقنهگیردصورتدیالیزازپسورزشاستبهتردیالیزیبیمارانبرای•
همونسجهمسالمافرادنصفازکمتراستممکندیالیزیافرادتمرینیقابلیت•

.باشدخودسن
هرازایبهلیترمیلی20تا15بابرابردیالیزیافرادمصرفیاکسیژنحداکثر•

مت5تا3حدوددریاباشددقیقهدربدنوزنکیلوگرم
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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
 مقاومتیتمرینات
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شدت ورزش

 فعالیت هوازی سبک با درک سختی بین سبک و سخت یاRPE 16تا 10بین
 وات100تا 75بروندهدوچرخه ثابت با
 دوره برای هر گروه عضلانی2تا 1تکرار و 15تا 10در تمرین با وزنه وزن سبک با

رابطهستاممکنعصبی،سیستمبیماریهایواتونومیکینارساییدلیلبه:نکته
برایقلبربانضازنبایدلذانباشدبرقرارمصرفیاکسیژنوقلبضربانبینطبیعی
.استروشبهترینفشاردرکمقیاس.کرداستفادهفعالیتشدتتعیین
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مدت و تعداد جلسات ورزش

هرازایبهبعدودقیقه10مثلا.استراحتکهشودشروعزمانیمدتباابتدادر
.برسددقیقه60تا20بهتاشوداضافهدقیقه4تا2هفته

گیردانجامورزشهفتهدربارسهحداقل.
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تمرین مقاومتی

نکاتبهامادباشروشبهترینعضلاترفتنتحلیلازجلوگیریبرایمقاومتیتمرین
:کردتوجهبایدزیر

باشدبالاتکرارتعدادوپایینآنشدت.
شودناستفادهبیشینهتکراریکتعیینمستقیمروشازشدتتعیینبرای.
شوداجتنابایزومتریکحرکاتزا.
شودکنترلبویژهخونپتاسیموخونفشار.
هوازیظرفیتیادارندقلبدریچهمشکلآریتمی،نارسایی،دارایکهافرادیمورددر

.شودمیمنعآنهابرایمقاومتیتمریندارند5METازکمتر
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نکته جالب

کراتین،نهبهیدفعدرهاکلیهناتوانیدلیلبهاستممکنکلیویبیماراندر
افزایشثباعاستممکننکتهاینوباشدبالاترعضلاتدرکراتینغلظت
.گرددبیمارانایندرعضلانیقدرت
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نکات کلی

شوداجتنابروزساعاتترینگرمدرکردنورزشاز.
دهدگزارشراسینهناحیهدردیانفستنگیوزن،اضافههردهیدآموزشبیماربه.
گرددثبتدفترچهدربیمارپیشرفتمقدار.
ورزشاصلهبلافشدمواجهقلب،تپشسرگیجه،بیحالی،بااگردهیدآموزشبیماربه

.نمایدمتوقفراکردن
5دهدانجامراکردنسردوکردنگرمدقیقه10تا.
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