
رن یمار، حیبه ب ی آموزش خودمراقبت یراهنما  یربست 

 ورزش تست            
 هی و تغذ ییم غذای رژ ❖

 ساعت قبل از تست ورزش معده پر نباشد. 2ید،ولیل کنیم صبحانه سبک ✓

 د. یکن یخوددار ی محرک مانند قهوه و چا ییمواد غذا از مصرف ✓

 ت یفعال❖

 د. یداشته باش یشب قبل از انجام تست ورزش استراحت کاف✓

 مراقبت❖

 . دینه رابرداری زائد قفسه س ی د وموهایریصبح زودقبل ازمراجعه،دوش بگ✓

 د. یکن ی از گرفتن دوش آب گرم دو ساعت قبل از انجام تست ورزش خوددار✓

  ی ماریان بیدو مسئول تست ورزش را در جریاوریوه با خودتان ب ی م ک آبیت قند خون لادر صورت مشک✓

 .دیخود قرار ده

 د. یرا همراه داشته باش یه مدارک قبلیکل✓

 د.یداشته باش  ک نفر همراه ی ✓

 دیک حوله به همراه داشته باشی ✓

 است.   ینه بند محکم در خانم ها الزامی استفاده از س✓

 . دیز بپوشیخود را شسته و جوراب تم یپاها✓
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