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Pathophysiology of Hypertension



Relationship Between Sedentary Lifestyle and Hypertension
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The Role of Sleep Disorders in Hypertension
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ضرورت ورزش
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ارزیابی وضعیت عملکردی

مزمن،هایبیماریداشتنصورتدرعروقیقلبیهایارزیابی•
دردردار،سیگمصرفسکته،سابقهقلبی،بیماریخانوادگیسابقه
...وسینهقفسه

در(ACSM)آمریکاورزشیپزشکیکالجدستورالعملازاستفاده•
بیماربودنسالمندصورت
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تجویز تمرین

Aerobic

Strength

FlexibilityYoga exercise
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*ACSM
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مزایای ورزش

وقیتقویت سیستم قلبی عر•
کنترل فشار خون بالا•
کاهش مرگ و میر•
مدیریت استرس•
مدیریت وزن•



ملاحظات تجویز تمرین
برنامه تدریجی و طولانی برای سرد کردن•
مصرف مایعات به میزان کافی، قبل و حین تمرین•
عدم تجویز تمرینات ایزومتریک به صورت فشرده•
قطع تمرین در صورت مشاهده علائم هشداردهنده مشکلات قلبی•
آگاهی بیمار و مربی از افت فشارخون پس از تمرین و نحوه تعدیل اثرات آن•
آشنایی کامل مربی با علائم ونشانه های عدم تحمل گرما و افت قند خون و اقدامات جلوگیرانه•
حبس نکردن نفس توسط بیمار در زمان تمرین های مقاومتی که موجب افزایش فشارخون، احساس سرگیجه و غش می•

.شود
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موانع مشارکت فعال
ترس از آسیب•
ترس از افت فشار یا علائم هایپوگلاسیمی•
عدم آگاهی بیمار از خطرات کم تحرکی و مزایای ورزش•
ترس از تجربه حالت هایی مانند تنگی نفس ، سرگیجه و بالارفتن ضربان قلب•



FR

13



FR

14



FR

15



FR

16



FR

17
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