
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  وآمادگی های آنتست ورزش 

  فشارخون بالا با

 

 تب خونریزی دهنده کنگو

 سوپروایزر آموزشی / واحد بهبود کیفیت

یت تز دیگز ایي تغت در هَرد وارایی افزادی وارتزد ّای پز اّو

تِ افغلاح فؼالیت تذًی  ٍ اعت وِ دچار عىتِ للثی هی ؽًَذ

 آًْادر عَل سهاى هَرد تزرعی لزار هی گیزد.

 انجام تست ورزشموارد عدم 
ٍالؼا خغزًان تاؽذ تِ عَر ولی سهَى تزای تیوار آدر فَرتی وِ 

اًدام تغت ٍرسػ ًثاؽذ یا  لؼی وِ تیوار تِ ّزدلیل لادر تِهَ

اًدام تغت ٍرسػ تزای تیوار هضز تؾخیـ دادُ ؽَد تِ خای 

اعتفادُ هی ؽَد وِ تغت ٍرسػ اس تشریك تؼضی دارٍّای خاؿ 

     هؼزٍف تزیي داٍّا دی پیزداهَل ًام دارد

ایي دارٍ ػزٍق للة را گؾاد هی وٌذ ٍخَى رعاًی تِ ػضلِ للة را 

چٌذ تزاتز هی وٌذتا تشریك ایي دارٍهؾاتِ اثزات فیشیَلَصیه ٍرسػ 

در للة ایداد هی ؽَد تذٍى اًىِ تیوار فؼالیت خغوی لاتل تَخِ 

 .داؽتِ تاؽذ

 : عوارض و خطرات
 یا تغت اًدام ضوي اعت ًادرهوىي درهَارد اها اعت ایوي رٍػ ایي

 را ػلائن ایي ؽوا اعت لاسم وٌیذ ًاراحتی احغاط آى اس پظ هذتی

 .وٌیذ خَدراخثز پشؽه آى تزٍس ٌّگام تا تذاًیذ

 ًفظ، تٌگی ؽذیذ، خغتگی ؽوادچار تغت اًدام درعی اعت هوىي

 پا دردًاحیِ ٍ ؽذیذ للة عپؼ عزگیدِ، ،دردتاسٍ، عیٌِ دردلفغِ

 ًیاس اعت هوىي چَى دّیذ اعلاع پشؽىتاى تِ حتوا ایٌقَرت در ؽَیذ

 .تاؽذ ٍرسػ تغت لغغ تِ

 

 

 

 :ورزش تست بعداز مراقبتهای

 
 هی اًدام عزپایی تقَرت وِ اعت تؾخیقی رٍػ یه ٍرسػ تتغ

 تغت خَاب تزٍیذ هٌشل تِ ٍرسػ تغت اسپایاى تؼذ تَاًیذ هی ؽَد

 تِ اعت ؽذُ تفغیز ػزٍق ٍ للة هحتزم پشؽه تَعظ وِ وتثی تقَرت

 .ؽَد هی دادُ ؽوا

 فغالیتْای تَاًیذ هی عپظ وٌیذ اعتزاحت هذتی اعت لاسم تؼذاستغت 

 .عزتگیزیذ اس را تاى رٍساًِ

 فؾارخَى افت تاػث چَى وٌیذ، ًظز فزف داؽ اسحوام تغت اًدام تؼذاس

 .ؽَد هی

 

 

 هذدخَی گزاهی ؽوا هی تَاًیذ تا هزاخؼِ تِ آدرط ایٌتزًتی

www.gmu.ac.ir  اًتخاب هزوش آهَسؽی، پضٍّؾی درهاًی ٍ

ػلاهِ تْلَل گٌاتادی اس هٌَی ؽثىِ ّا ٍ هزاوش درهاًی ٍ هزاخؼِ 

تِ ٍاحذ آهَسػ علاهت تِ عایز هغالة اهَسؽی دعتزعی پیذا 

 .وٌیذ
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 تست ورزش

هًَی اعت وِ ًغییزات ًْفتِ ًَار للة را اس عزیك آستغت ٍرسػ  

 .تحویل ٍرسػ ٍفؼالیت تذًی ؽذیذ تِ فزد آؽىار هی وٌذ

 آماده سازی جهت تست ورزش

 و گیرد می را ضما وقت از ساعت 2 حذود تست ایه اوجام

 :فرمائیذ توجه زیر وکات به بایذ آن از قبل

4۸ الی 24 خَد هؼالح پشؽه ًظز تا را فؾار ٍ للثی دارٍّای 

: ًظیز دارٍّایی. )ًواییذ لغغ ٍرسػ تغت اس لثل عاػت

 -سیزستاًی -ًیتزٍواًتیي -هتَرال -آتٌَلَل -ایٌذرال

 (دیلتیاسین

دارٍی لغغ هَرد در وِ تاؽٌذ داؽتِ تَخِ دیاتتی تیواراى 

 هؾَرت خَد هؼالح پشؽه تا( خَراوی یا تشریمی) خَد لٌذ

 .ًوایٌذ

تاؽذ هی ضزٍری عیٌِ هَّای تزاؽیذى آلایاى هَرد در . 

اعتحوام حتواً ٍرسػ تغت اًدام خْت هزاخؼِ اس لثل ؽة 

 .ًواییذ

تیاٍریذ ّوزاُ وَچه حَلِ ػذد یه. 

اس ٍرسػ تغت ؽزٍع اس لثل عاػت دٍ تا حذالل تیوار 

 دخاًیات اعتؼوال ٍ هحزن هَاد ٍ ًَؽیذًی غذا، خَردى

 .ًوایٌذ خَدداری

داؽتِ ؽذیذ فیشیىی فؼالیت ًثایذ تغت اًدام اس لثل تیوار 

 .تاؽذ

تایذ خاًوْا ٍ تپَؽذ راحت ٍ گؾاد لثاعْای تایذ تیوار 

 ّوزاُ دارد لزار آى خلَی در ّایؼ دووِ وِ تلَسی ٍ پیزاّي

 .تپَؽٌذ ؽلَار تا

. 

 روش انجام تست ورزش
ًثض ٍفؾار اتتذا تیوار تَعظ هتخقـ للة هؼایٌِ هی ؽَد ٍ 

خَى ًٍَار للة در آغاس ٍعپظ در هزاحل تؼذی تغت تِ عَر 

 اًذاسُ گیزی ٍثثت هی ؽَد.هىزر 

 تیوارحْت اسهَى تزرٍی دعتگاُ تزد هیل لزار خَاّذ گزفت.

 هذدخَی گزاهی ؽوا هی تَاًیذ تا هزاخؼِ تِ آدرط ایٌتزًتی

www.gmu.ac.ir  اًتخاب هزوش آهَسؽی، پضٍّؾی درهاًی ٍ

ػلاهِ تْلَل گٌاتادی اس هٌَی ؽثىِ ّا ٍ هزاوش درهاًی ٍ هزاخؼِ 

تِ ٍاحذ آهَسػ علاهت تِ عایز هغالة اهَسؽی دعتزعی پیذا 

ایي دعتگاُ تِ فَرت ففحِ لاعتیىی هتحزن ٍغلغاًی وٌیذ

اعت وِ تیوار رٍی آى ایغتادُ ٍخْت حفظ تؼادل تزرٍی آى راُ 

درفذ اضافِ هی ؽَد ٍعزػت  3دلیمِ ؽیة ًَار  3هیزٍدّز 

 .حزوت ًیش اضافِ هی ؽَد

خْت اًدام تغت تِ فزد الىتزٍد ّای هزتَط ًَار للة ٍفل هی 

ؽَد  ٍاس اٍ هیخَاٌّذ وِ هتٌاعة تا عزػت دعتگاُ حزوت وٌذ 

اتتذا دعتگاُ آرام حزوت هی وٌذ اها تِ تذریح عزػت هی گثزد 

ٍفزد تزای اداهِ تغت تایذ رٍی دعتگاُ تذٍد ٍتِ تذریح ؽیة 

ؽَد وِ فزد ٌّگام تالا  دعتگاُ تیؾتز هی ؽَد ٍحالتی ایداد هی

 رفتي اس عزتالایی پیذا هی وٌذ.

ػلاین حیاتی ًٍَار للة تیوار در حالت ّای هختلف وٌتزل هی 

درحالت ٍٍرسػ هؾخـ هی  آىؽَد تا تغییزاتی لغؼات ٍاهَاج 

 ؽَد  

 کاربرد تست ورزش
تغت ٍرسػ هی تَاًذ تٌگی ّا ٍگزفتگی ّای ػزٍق للة 

یزیی تزای را تا حذٍدی ًؾاى دّذٍپشؽه تقوین گ

اًدام دادى یا ًذادى الذاهات تْاخوی تز هثل آًضیَگزافی 

 مدت زمان تست ورزش 

اس ٍرسػ ٍحذاوثز ضزتاى للة  هؼیٌی تزاعاط عي تیوار حذ  

وِ تیوار تایذ تِ آى دعت یاتذ پیؼ اس ؽزٍع تغت هؾخـ هی 

 ؽَد ٍتغت تاآى سهاى اداهِ هی یاتذ.

تْتزیي ًتیدِ هزتَط تِ سهاًی اعت وِ حذاوثز فؼالیت پیؼ 

تغییز غیز عثؼی در ٍضؼیت تالیٌی یا ًَار  تذٍى تزٍستیٌی ؽذُ 

 للة تزعذ

 دلیمِ ٍرسػ ٍووی ؽىیثایی دارد.10-12وِ حذٍدا تِ 

در ّزسهاى وِ دچار ػلاین تالیٌی ًظیز درد عیٌِ ، تٌگی ًفظ ، 

ؽَد ، یا تغییزاتی در ًَار للة یا  عزدرد ؽذیذ ، عزگیدِ

 ؽَد. واّؼ فؾار خَى هؾاّذُ ؽَدتغت ٍرسػ هتَلف هی

 


