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  :زمان مناسب براي ورزش كردن
بار به انجام تمرينات ورزشي  5تا  3شما بايد در هفته   -

 . بپردازيد
ساعت بعد  1بهترين زمان براي انجام تمرينات ورزشي   -

 .از صرف غذا ميباشد
در صورتيكه قند خونتان خيلي بالا و يا خيلي پايـيـن     -

  . مي باشد از ورزش كردن خودداري كنيد
ورزش، قند خون خيلي بالا !  به ياد داشته باشيد

را بالاتر مي برد و باعث كاهش بيشتر قند خون 
 .پائين مي شود

ميلي گرم بر دسي ليتر ، بين  100در قند خون كمتر از 
گرم كربوهيدرات مصرف شود و در قند خـون   30تا  15

ميلي گرم بر دسي ليتر است، بـهـتـر اسـت        300بالاي 
 .هيچگونه فعاليت ورزشي انجام نشود

 
 منابع: 
 از مجموعه جزوات آموزشي فدراسيون بين المللي ديابت 

كتاب ديابت راه درمان، از مجموعه كتاب هاي انجمن اطلاع رساني 
 ديابت گابريك

 
 
 
 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي 
 معاونت غذا و دارو

 دفتر تحقيق و توسعه 

از يك دستبند و يا گردنبند كه مشخصات .  5
شما و بيماري شما بر روي آن موجود اسـت    

 .استفاده كنيد
براي جذاب تر شدن ورزش ميتوانيد بـا افـراديـكـه         .  6

 .دوست داريد به ورزش برويد
 .يك ليوان آب بنوشيد ،در طول ورزش هر نيم ساعت. 7
هـمـراه   )  مثل قـنـد  ( مقداري كربوهيدرات سريع الاثر .  8

خود داشته باشيد تا در صورت افت قنـد خـون از آن         
 .استفاده كنيد

در طول ورزش با توجه به شدت و زمان ورزش، ميزان . 9
كالري دريافتي وانسولين را با توجه به قـنـد خـونـتـان        

 .تنظيم نماييد
در صورت انجام ورزشهاي سنگين مانند كوهنـوردي  .  10

 .بايد ميزان انسولين تزريقي شما كاهش يابد
از ورزش دادن محلهاي تزريق انسوليـن خـودداري     .  11

 .كنيد
نيم ساعت قبل از شروع ورزش يك مـيـان وعـده        .  12

 .مصرف كنيد



انتخاب ورزش مناسب براي افراد مـبـتـلا بـه       
  !عوارض ديابت بسيار با اهميت مي باشد

     بلند كردن وزنه براي فرد مبتلا بـه عـوارض
 .ممنوع مي باشد چشمي

 قلبي و عـروقـي       ورزش سنگين براي بيمار
 .ممنوع مي باشد

     ورزش هايي مانند دويدن و پياده روي سريـع بـراي
شده است ممـنـوع   بي حسي كف پا بيماري كه دچار 

 . ورزش مناسب، دوچرخه سواري است .مي باشد
 مـي  سر گيجـه    اگر هنگام دوچرخه سواري احساس

 .كنيد بهتر است پياده روي را انتخاب كنيد
 
 
 
 
 

 : اقدامات لازم در حين ورزش كردن
قبل و بعد از انجام فعاليت ورزشي قند خون خـود را      .  1

 .كنترل كنيد
 5  –  10شما بايد هميشه قبل از شروع ورزش به مدت .  2

 .دقيقه با انجام حركات كششي بدن خود را گرم كنيد
مصرف انسولين خود را با مشاوره پزشكتان تـنـظـيـم       .  3

 .كنيد
كفش و جوراب مناسب براي ورزش كـردن انـتـخـاب       .  4

بعد از انـجـام تـمـريـنـات         .  مراقب پاي خود باشيد .كنيد
ورزشي حتما كف پاي خود را چك كنيد ، در صورت بـه    

 .وجود آمدن مشكل حتما با پزشكتان مشورت كنيد

 به نام خدا

ورزش و كاهش وزن يكي از راه هاي پيشگيـري  
از ابتلا به ديابت و همچنين كـنـتـرل آن مـي         

به همين دليل توصيه مي شود همه افراد ورزش   .  باشد 
را جزء برنامه هاي روزانه خود قرار دهند، خصوصا افـراد    
. مبتلا به ديابت بايد هر چه سريعتر ورزش را آغاز كننـد 

افراد در معرض خطر با انجام تمرينات منـظـم ورزشـي      
و در .  ميتوانند از بروزديابت تا حد زيادي جلوگيري كنند

افراد مبتلا به ديابت انجام تمرينات ورزشي كمك زيادي 
به كنترل وزن ،تعادل بهتر قند خون ، كاهش نـيـاز بـه      
داروها و انسولين ، متعادل نگه داشتن چربـي خـون و       

 .كاهش ابتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي ميكند

بهترين نوع ورزش براي افراد مبتـلا بـه       ورزش هوازي
-25در اين نوع ورزش فرد به مـدت        .ديابت مي باشد

دقيقه با شدت كم يا متوسط به صـورت مـداوم بـه        20
: نمونه اين ورزش ها .  انجام تمرينات ورزشي مي پردازد

پياده روي، شنا ، بالا و پائين رفتن از پله ها و باغـبـانـي    
اين حركات باعث افزايش ضربان قلب ، تعـداد  .  مي باشد

  .تنفس و بهبود سلامت قلبي عروقي ميشود

  : 1ورزش و ديابت نوع 
اين افراد مي توانند فعاليت هاي ورزشي خود را در     

هر زماني آغاز كنند به شرطي كه دچار عوارض ديـابـت     
در اين افراد تنظيم انسولين تزريقي و غذاي .  نشده باشند

مصرفي بر اساس شدت و زمان انجام فعالـيـت ورزشـي      
 1مهم ترين اصل در انجام فعاليت بدني در ديابت نـوع      

 .است
 : 2ورزش و ديابت نوع 

بايد بلافاصله بعد از تشخيص  2افراد مبتلا به ديابت نوع 
، ورزش را آغاز كنند در حقيقت هر چه شـروع ورزش      
سريعتر باشد ، عوارض ديابت كمتر خواهد شد و ديـابـت   

 .بهتر كنترل ميشود
براي شروع فعاليت ورزشي بايـد ابـتـدا بـا         

  .پزشكتان مشورت نماييد
چنانچه شما دچار عوارض ديابت شده ايد، برخي فعاليت 

بسـيـاري از      . مي بـاشـد   ممنوعهاي ورزشي براي شما 
بنابرايـن پـزشـك      .  عوارض ديابت در ابتدا علامتي ندارد

ممكن است در صورت نياز براي شما قـبـل از شـروع          
ورزش چكاپ در خواست كند، كه شامل مـعـايـنـات     

 .قلبي ، كليوي و معاينه ته چشم مي باشد

 :مزاياي ورزش كردن در افراد ديابتي
كنترل بهتر قند خون 
افزايش اعتماد به نفس 
كاهش چربي  
تعادل وزن   


