
 

ورزش   دیا  ر       

ھر بیمار دیابتی باید قبل از انتخاب نوع ورزش و  
.زمان آن با پزشک خود مشورت نماید  

 سال کھ تمایل بھ ٣٥ برای کلیھ بیماران بالای - ١
شروع ورزش دارند باید تست ورزش توسط 

.متخصص قلب صورت گیرد  

 ورزش را باید بھ آھستگی شروع نمود و - ٢
. ن را بھ تدریج افزایش دادسرعت و زمان آ  

 ورزش باید مداوم باشد و جزئی از برنامھ -٣
.زندگی روزانھ فرد شود  

 در صورتی کھ فعالیت بدنی بدون آمادگی اولیھ - ٤
باشد ممکن است منجر بھ افت قندخون بھ خصوص 

. گردد١در افراد مبتلا بھ دیابت نوع   

گام  ی    ن دیا مار ت  ا ردی   لازم  ا    و ا    ر   و    ورد  ا ورزش     
ند :  د  
 ھمیشھ کارت ھویت خود را بھ ھمراه داشتھ -١

کند از  باشید یا شخصی را کھ با شما ورزش می
دیابت خود مطلع نمایید تا در صورت بروز مشکل 

در طول ورزش، اقدامات لازم توسط اطرافیان 
. صورت گیرد  

. قند خون باید قبل از ورزش کنترل گردد-٢  

یک کربوھیدرات ساده مانند قند، آبنبات  ھمیشھ - ٣
. یا شکلات بھ ھمراه داشتھ باشید  

 

 
 از تعریق بیش از حد و در نتیجھ از دست رفتن -٤

مایعات بدن بخصوص در روزھای گرم خودداری 
.نمایید  

 برای جلوگیری از ایجاد تاول در پا، از - ٥
. جوراب و کفش مناسب استفاده نمایید  

 
نوع و شدت فعالیتی کھ ھر بیمار  با توجھ بھ -٦

دھد باید بعد از ورزش مواد قندی اضافھ  انجام می
.مصرف گردد  

 

کنید، مکانی را کھ برای   اگر تنھا ورزش می- ٧
اید و زمان بازگشت خود را بھ  ورزش انتخاب کرده
. اطرافیان اطلاع دھید  

 ھمیشھ بھ افت ناگھانی قند خون در طول -٨
ت پس از آن دقت نمایید ورزش و یا چند ساع

.کنید بخصوص اگر انسولین مصرف می  

 
ورزش افراد دیابتی باید بصورت تمرینھای ھوا 

 بھترین تمرین ھوارسان .باشد) آئروبیک(رسان 
. دویدن در مسافتھای طولانی با آھنگ آرام است

شنا، دویدن آرام، دوچرخھ  تمرینھای دیگر شامل
.ھستند... سواری، پیاده روی و   

کاھش وزن مطلوب= ورزش + ژیم غذایی ر  

ن و ه   ا ر و ی  د دیا ا  م   باره ورزش  ا    ا       کات        

در این افراد افت قند خون در طول ورزش کمتر * 
رخ می دھد، بنابراین مصرف کربو ھیدرات 

. اضافی معمولا لازم نیست  

انجام ورزش ھمراه با رعایت رژیم غذایی، سبب * 
 بھ اھداف درمانی مورد نظر می تسریع در رسیدن

. شود  

ورزش باید جزیی از زندگی روزانھ افراد مبتلا * 
.بھ این نوع دیابت باشد  

:ا  و د ورزش  دن   
 مشاوره با پزشک برای : مشورت با پزشک-١ 

افراد دیابتی، بھ دلیل اثر ورزش برقند خون بسیار 
مواردی چون تعیین دفعات تزریق . مھم است

لین، مقدار دارو ھای خوراکی، زمان روزانھ انسو
ام ورزش و مصرف مواد قندی مناسب برای انج

قبل و بعد از ورزش را باید با پزشک یا فرد 
افراد دیابتی با . آموزش دھنده در میان گذاشت

سابقھ اعتیاد بھ سیگار، چربی خون بالا، پیشینھ 
 سال بھ بالا باید قبل ٤٠خانوادگی سکتھ قلبی و سن 

ھ ورزش از نظر قلبی عروقی مورد از شروع ب
.رار بگیرندارزیابی دقیق ق  

 ورزش برنامھ ھای ورزشی : شیوع تدریجی-٢
باید بھ آھستگی شروع شوند و تدریجا بھ زمان و 

.شدت آن افزوده گردد  



 از پیش افراد دیابتی باید : گرم وسرد کردن بدن-٣ 
جلسھ ورزش، بدن خود را گرم کنند و پس از انجام 

  را سرد نمایندفعالیتھای ورزشی نیژ آن

 باید بھ تدریج بھ مدت زمان و میزان : تداوم– ٤
حرکات ورزشی افزوده شود، تا نتایج مطلوب از 

.ورزش حاصل گردد  

 با توجھ بھ :نتخاب فعالیتھای جسمی مناسبا  -٥ 
جثھ و خصوصیات افراد می توان ورزش مناسب 

.آنان را انتخاب نمود  

ید  :    یار  ی یک ورزش   
یابتی در پایان ھر جلسھ ورزش باید فرد د * 

.احساس شادابی و نشاط کند  

تمرینھا جنبھ رقابتی نداشتھ باشد و از تنش ھای  * 
.عصبی فرد دیابتی بکاھد  

  عوامل موثر برکاھش قند خون ھنگام ورزش

  شدت و مدت ورزش-١ 

 تزریق انسولین در عضلاتی کھ با آن ورزش -٢ 
.انجام می شود  

خون در شروع حرکات ورزشی میزان قند -٣   

 فاصلھ شروع حرکات ورزشی از آخرین وعده -٤ 
.غذایی صرف شده  

 فاصلھ شروع حرکات ورزشی از آخرین -٥ 
.تزریق انسولین  

ی نده   یک     ورز ر   ی  د دیا ی ا  روری   ه  ی  و ا           ا     
 وضعیت کنترل دیابت باید بھ شدت ارزیابی -١ 

کنترل مناسبی ندارند، باید بیش بیمارانی کھ . گردد

از آغاز حرکات ورزشی، وضعیت قند خون 
.مطلوبی پیدا کنند  

 مصرف مواد قندی اضافی قبل از ورزش، در -٢ 
جریان آن و پس از پایان فعالیت ورزشی ضروری 

.است  

 کفش و جورابھای مناسبی برای ورزش استفاده -٣ 
.شود  

ھ سابقھ  در افراد بالای چھل سال و کسانی ک-٤ 
بیماری قلبی و عروقی دارند باید ارزیابی کامل 

  قلبی و عروقی انجام

 

 

ما ی  ی   لا ا با آرزوی  رمس   ن و  ن  مار ا       ا     
تان مار سا         آ س 

imamreza.tbzmed.ac.ir  
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