
 

 

 

 

 تست ورزش
 تهیه کننده: 

 )کارضٌاس پزستاری( هْیي رهضاًی اٍل

 : علمی ویراست

 آموزش سلامت سوپروایسر روایسر آموزشی،سوپ

 

 تب خونریزی دهنده کنگو

 سوپروایزر آموزشی / واحد بهبود کیفیت

 ّزگًَِ علائوی هاًٌذ درد قفسِ سیٌِ ، تٌگی ًفس

، ضعف یا سیاّی رفتي چطن را فَرا تایذ تِ هزاقة 

 . تْذاضتی خَد اعلاع دّیذ

 دقیقِ سهاى ًیاس دارد 45ایي آسهَى حذٍد . 

 پس از آزمون

حیاتی ضوا ّز تعذ اس آسهَى ًَار قلة ٍ علائن  

 . ضذ خَاّذ کٌتزل دقیقِ 5 –10

 

 

 راقبتهاي بعد از انجام تست ورزشم

تست ٍرسش یک رٍش سزپایی است، یعٌی ضوا -1

در صَرت صلاحذیذ ٍرسش  هیتَاًیذ تعذ اس پایاى تست

 .تِ هٌشل تزٍیذپشضک ٍ عذم ًیاس تِ تستزی 

س تعذ اس تست لاسم است هذتی استزاحت کٌیذ، سپ-2

  .را اس سز تگیزیذ هیتَاًیذ فعالیتْای رٍساًِ

عذ اس اًجام تست اس حوام داغ صزفٌظز کٌیذ، چَى ت-3

 د.تاعث افت فطارخَى هیطَ

 

 تا آرسٍی سلاهتی

 سودارث-برونرمنبع :پرستاری 

 



 

 تست ورزش چیست؟

آسهَى ٍرسش یک رٍش غیز تْاجوی است کِ در تارُ عولکزد 

رٍش قلة ضوا اعلاعات هفیذی را ارائِ هی دّذ . در ایي 

ّوچٌاى کِ ضوا فعالیت فیشیکی تز رٍی تسوِ چزخاى اًجام 

هی دّیذ اس ضوا ًَار قلة گزفتِ خَاّذ ضذ ٍ ضزتاى قلة ٍ 

 فطار خَى ضوا کٌتزل ثثت خَاّذ ضذ .

 

 

 

 

 

 حین انجام آزمون

 اًجام آسهَى در یک اتاق هخصَظ صَرت خَاّذ

 . گزفت

 تزای ضزٍع آسهَى ضوا تز رٍی یک تسوِ چزخاى

گزفت . ایي پزٍسیجز در هزاحل قزار خَاّیذ 

هختلف صَرت هی گیزد ٍ سزعت ٍ ضیة تسوِ 

 . چزخاى ّز سِ دقیقِ یکثار افشایص هی یاتذ

 اس خن ضذى تز رٍی ًزدُ ّای تسوِ چزخاى

 . خَدداری کٌیذ

 کِ سهاًی یا آسهَى اًجام اس دقیقِ 10 – 15تعذ اس 

 قزار خاصی هحذٍدُ در ضوا قلة ضزتاى سزعت

یٌِ ، خستگی س قفسِ درد هاًٌذ علائوی یا ٍ گزفت

هفزط ، افت فطار خَى یا افشایص تیص اس حذ 

ضزتاى قلة در ضوا تزٍس کزد ، آسهَى را هتَقف 

 . خَاٌّذ کزد

 

 قبل از آزمون

4ٍ خَردى هَاد غذایی تَیژُ قَُْ اس اس کطیذى سیگار 

ساعت قثل اس آسهَى خَدداری کٌیذ . هی تَاًیذ 

 . هیل ًواییذ دارٍّای تجَیش ضذُ را تا کوی آب

 هثلا کتًَی هٌاسة  ( تپَضیذ راحتتایذ لثاس ٍ کفص

 . ) تپَضیذ  اس دهپایی استفادُ ًکٌیذ

ِخَاّذ ضذ یک ًَار قلة قثل اس آسهَى اس ضوا گزفت . 

یک خظ ٍریذی تزقزار خَاّذ ضذ . 

 علائن حیاتی ضوا قثل اس آسهَى کٌتزل ٍ ثثت خَاّذ

 . ضذ

هَّای هَجَد تز  ضة قثل اس آسهَى استحوام کٌیذ ٍ

 . رٍی قفسِ سیٌِ را ضیَ کٌیذ

 الکتزٍدّایی کِ رٍی سیٌِ ضوا ًصة خَاّذ ضذ

آسیثی تِ ضوا ٍارد ًخَاّذ ساخت . فقظ هوکي است 

احساس خارش هختصز در هحل الکتزٍد ّا داضتِ 

 . تاضیذ

 ضة قثل اس آسهَى اس خَردى غذای سٌگیي پزّیش

 . کٌیذ

ًٌذ پزٍپزاًَلَل ، در سهیٌِ دارٍّای هصزفی ها

دیگَکسیي ٍ ًیتزٍگلیسزیي تِ پشضک خَد اعلاع 

 . دّیذ

 ًگزاى ًثاضیذ یک پشضک در حیي اًجام آسهَى در کٌار

 . ضوا خَاّذ تَد

 


