
 ورزش های هوازی بهترین انتخاب

با توجه به آنچه گفته شد ، به نظر می رسد ، فعاعاتع ع                  

پ اده روی و    های هوازی با شدت سبک و متوسط مانند         

از جمله ،   دوچرخه سواری ) ثاب  و متحرک (و ایروب ک        

فاات   های هوازی قابل قبوتی هستند که افراد دیات زی                

 می توانند انجام دهند .  

 

 

 

 

 

 

ع شععود ،         مدت تمرین می تواند      ، از زمان کم شرو

دق قه در هر جلسه افزایش یابد .          02سپس به تدریج تا     

ورزش های هوازی ضمن اینکه می توانند ، در پ شگ ری          

یا کنترل ب ماری کل وی عامل مهمی باشند ، می تواننعد           

برای ب ماران دیات زی ن ز سودمند باشند و ضمن افزایش         

 ک ف   زندگی این افراد ، آثار دیات ز را افزایش دهند .

 

 

 

 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران

کاهش شدت تمرینات و جلوگیری از کم آبی :            -3

در صورت که شدت و حجم ورزش بالا بعاشعد ،فعرد آ                

بس اری را از دس  می دهعد و امعکعان دارد دچعار                    

ده دراس ون شود که می تواند عواقب منفی را به دنبعال           

داشته باشد، باید دق  کرد تا آ  از دس  رفته جایگزین           

 شود تا خطر کم آبی )ده دراس ون ( کاهش یابد .  

 

 

 

 

 

 

به طور کلی ، شاید روز         زمان مناسب برای ورزش :       -4

قبل از دیات ز برای ورزش مناسب نباشد ، چون احتمعال بعی         

ثباتی ب مار ب ش تر اس  . بنابراین ، فاات   های ورزشی در              

 روز دیات ز و باد از آن توص ه شده اس  .

از انجام ورزش در ساعت های گرم روز یا در محیط 

 های گرم اجتناب شود.

 

 تهیه شده در: 

دفتر تحقیق توسعه معاونت غذا و دارو دانشگاه علولوپ شلیشل ل                  
 ایران

نشان : تهران ، میدان آرژانتین، خیابان اللونلد ،             
 06شلاک 

 887و  861داخو     88997888شماره توفن : 
 WWW.Fdo.iums.ac.irشایگاه اینترنت :

 

طبق نظریه متخصان کل ه و مجاری ادراری روزانه        

دق قه ورزش منظم می تواند در بهبعود          02تا    02

عملکرد کل ه ها نقش مهمی را ایعفعا کعنعد.زیعرا               

ورزش باعث می شود که مایاات ب شتری مصعر          

کن م و این مصر  ب شتر مایاات در عملکرد کل ه         

ها تاث ر گذاراس . همچن ن با توجه به ایعن کعه             

ورزش باعث گردش خون ب شتر در کل ه ها معی           

شود، آن ها را از خطر ابتلا به ب ماری های کل وی           

باید توجه کرد که منظور از       مصون می دارد.   

ورزش، ورزش منظم و روزانهه اسهت و           

ورزش های سنگینی که فقط یک روز در        

هفته انجام شود و روزانه تکرار نشود، از         

نظر پزشکی در بهبود عملکرد کلیه هها         

 تاثیری ندارد.

 ورزش 

 یبیماری های کلیوو  

 هفته ملی حمایت از بیماران کلیوی

 0433آبان  33-33



را کنترل کنند یا اثر کمی بر کنترل قند خون دارنعد،امعا             

زمانی که ورزش ، رژیم غذای و دارو درمعانعی بعا هعم                  

 ترک ب شوند ، آثار فوق اتااده ای خواهند داش  .

افزایش چربی های خون و رابطه آن با بهیهمهاری             

 کلیوی: 

بس اری از ب ماران کل وی ، مشکلات متاددی از جعملعه           

افزایش تری گل سرید ، کلستعرول و کعاهعش سعطع                 

HDL           دارند . اگر چه این اختلالات ممکن اس  ، ارتباطی

با ب ماری کل وی نداشته باشند ، اما می توانعنعد شعدت              

ب ماری کل وی را افزایش دهند . با توجه به این که تأث ر             

ورزش هوازی بر کاهش تری گل سرید وکعلعسعتعرول و             

تا حد زیادی مشخص شده اس  ، امعا بعه            HDLافزایش  

نظر می رسد ، یکی دیگر از آثار مف د ورزش در ب معاران             

 کل وی ، تادیل سط  چربی های خون باشد .

 ورزش و بیماری های کلیوی

به رغم اینکه با ورزش می توان از روند ب ماری هایی کعه            

منجر به نارسایی کل ه می شوند ،جلوگع عری کعرد امعا           

گاهی وخام  ب ماری به حدی اس  که تاث رات غ رقابل         

جبرانی بر روی کل ه می گذارد و ب مار یا باید پ وند کل ه            

انجام دهد و یا دیات ز را انتخا  کند. ورزش در ب عمعاران              

دیات زی ن از به رعای  نکات مهمی زیر نعظعر پعزشعک               

 هس .

اگر چه انجام ورزش روی کل ه هایی که دچار نعارسعایعی         

غ ر قابل جبران شده اند ، تأث رچندانی ندارد ، امعا آثعار              

 –مف دی روی سلام  قلب و عروق ، س ستم اسکلتعی            

عضلانی ، سوخ  و ساز و س ستم دفاعی بعدن دارد .               

های ورزشی در بهبودی ب ماران دیعاتع عزی         انجام تمرین 

های کل وی معمعکعن         موثر اس ، اما مبتلایان به ب ماری     

اس  دچار ضاف عضلانی و خستگی ب ش از حد باشعنعد    

که این مشکل با تجویز یک نسخه ورزشی مناسب بعرای           

 های کل وی قابل حل اس .  کنترل و بهبودی ب ماری

نکات مهمی که بیماران دیالیزی باید قبه  از          

ورزش و در هنگام تمرینات مورد توجه قهرار          

 دهند:

گععاهععی اندازه گیری سطح پلاسمای خهون:            -0

افزایش سط  پتاس م پلاسما پعس از انعجعام بعرخعی                

تمرینات ورزشی پ ش می آید که معی تعوانعد بعاععث                

 اختلالات قلبی شود .

آنجای که گععاهععی     اندازه گیری فشار خون :         -3 از 

شاهد افزایش فشار خون هنگام ورزش هست م باید قبعل          

از انجام تمرینات ورزشی آنرا انعدازه گع عری کعرد در                

صورتی که فشار خون س ستوتی و دیاستوتی به ترتع عب           

م لی متر ج وه باشعد ، بعایعد از            002و    022بالاتر از   

 ورزش خودداری کنند  

 بیماری فشار خون و رابطه آن با بیماری کلیوی:

در افراد بزرگسال ، ب ماری فشار خون نقش زیعادی در             

بروز ب ماری های کل وی می باشد . ب ماری فشار خعون             

می تواند ، باعث بروز نارسایی کل وی شود و یا پ شرفع             

نارسایی کل ه را تسریع کند . بنابعرایعن ، در چعنع عن                   

وضا تی دارو درمانی و فاات   های بعدنعی هعوازی بعا               

عضلات بزرگ بدن می تواند ، از طریق کنترل و احتمعا           

 کاهش فشار خون مف د واقع شود .

 بیماری دیابت و و رابطه آن با بیماری کلیوی

دیاب  شایع ترین عل  بروز نارسایی کل وی می باشد که          

وابستعه بعه      -در هر دو نوع ب ماری دیاب  ) وابسته وغ ر       

انسوت ن ( ممکن اس  رخ دهد. و نفروپعاتعی دیعابعتعی                 

نام ده می شود. دیاب  با ترک بی از تادیل رژیم غذایی ،            

ورزش و قرص های خوراکی پای ن آورنده قند خعون یعا             

انسوت ن قابل کنترل اس  .در این بع عمعاری ، اجعرای                

فاات   های ورزشی سبب کاهش غلعظع  گعلعوکعز و               

افزایش حساس   گ رنده های انسوت نی در سلول هعای        

عضلانی می شود . این امر باعث می شود ، سلول هعای               

عضلانی قند را مصر  کنند .اگر چه تحق قات متاددی ،           

نقش ورزش را بر بهبود ب ماری دیاب  نشان داده انعد ،             

 اما فاات   های حرکتی به تنهایی نمی توانند قند خون 

در جوامع امروزی ، نارسایی کل ه از ب ماری های شعایعع            

اس  . ب ماری فشار خون و دیاب  از مهم ترین ب عمعاری           

های تأث ر گذار روی نارسایی کل ه هستند که بعا ورزش            

می توان از بروز این ب ماری ها و در نهای  نارسایی کل ه            

 جلوگ ری کرد.

نقش ورزش به منظور پ شگ ری از ب ماری های کل عوی          

به طور غ ر مستق م و آثار مثبتی که بر فشعار خعون ،           

دیاب  و جلوگ ری از انسداد شریان کل وی دارد ، تأیع عد            

شده اس  . به هر حال ، محققان به نقش ورزش پس از               

 نارسایی کل ه ن ز توجه داشته اند . 

 

درصد از افراد جامعه  8بیماری کلیه حدودا برای 

آید و به دلی  افزایش چاقی مفرط ،  پیش می

دیابت و فشار خون، این بیماری نیز در حال 

 افزایش است


