
  :مقدمه 

ورزش مداوم رکن اساسی جهت کنترل بیماري قند مـی          

باشد ورزش،گلوکزوگلیکوژن رادرداخـل ماهیچـه هـاي        

خـون وارد    قنددرحین وبعد از ورزش     . می سوزاند     بدن

 وسـطح گلـوکز وگلیکـوژن را بحـد     ها می گردد ماهیچه  

  .طبیعی میرساند 

باشد   دیابتی بصورت تمرینهاي هوازي می     نورزش بیمارا 

  .عنی  با مصرف اکسیژن همراه است ی

 –شـنا   –صـحرانوردي   –تمرینهاي هـوازي ماننـد اسـکی        

  ....دوچرخه سواري وپیاده روي و–دویدن آرام 

فرایند برنامه مـنظم ورزشـی در درمـان بیمـاران          

  دیابتی 

  کنترل بیماري دیابت -1

کــاهش چربیهــاي –کنتــرل وزن وکــاهش وزن -2

خون 

آمادگی عضلانی -3

یشتر اعتمادبه نفس ب-4

تحمل فشارهاي عصبی -5

  

  :1اثرات ورزش در بیماران دیابتی نوع

بهبودي 1هفته ورزش دربیماران دیابتی تیپ      16-12بعداز  

مـشاهده مـی    HbA1Cمطلوبی در سطح قند خون ناشتا و      

  .شود 

  :1بهترین زمان پیشنهاد شد ه براي ورزش دربیماران نوع 

   

ــان ــر  می ــد از ظه ــه 45-30+وعــده بع دقیق

قنـد مطلـوب     =وعده شام   +ازي  ورزش هو 

   هفته5بعد از 

  :2اثرات ورزش در بیماران دیابتی نوع 

د خون بعـد    قن دراین بیماران ،ورزش عامل اصلی کنترل     

ورزش در ایــن .ی اســت از مــصرف صــحیح مــواد غــذائ

بیماران باعث بهبود حساسیت سلولها نسبت به انسولین می         

کیـب ورزش  شود ،اما به تنهـایی پاسـخگو نبـوده بلکـه تر          

  .برنامه غذائی مناسب در کنترل مطلوب قند موثر است  +

نکته مهم اینکه  اگر کاهش وزن در بیماران دیابتی فقط از       

وزن از دست رفته از  %25طریق رژیم غذایی باشد بیش از       

درصورتیکه هدف کـاهش    .توده خالص عضلانی می باشد      

  .بافت چربی است

 دو روش بکار برده براي رسیدن به هدف باید ترکیب این    

  شود

  

          

  کاهش وزن مطلوب =ورزش+         رژیم غذائی 

  

   :نکات مهم در ورزش

   ساعت بعد از صرف غذا2-1شروع ورزش -1

 باشـد   250mg/dlاگر میزان قند خـون بـیش از         -2

ورزش نکنید زیرا فعالیت ورزشی در این حالـت          

.افزایش بیشتر غلظت قند خون میشود سبب 

انتخاب ورزش مورد علاقه -3

شروع آهسته وافزایش تدریجی زمان وشدت آن -4

استمرار روزانه-5

پوشیدن جوراب کتانی وکفش مناسب -6

کنترل قند خون قبل ،درحین  وبعد از ورزش -7



همراه داشتن مواد غذایی مناسـب بـراي مواقـع     -8

ضروري درصورت بروز علائم پائین آمـدن قنـد          

...)ب وتپش قل–عرق سرد داشتن -لرزش(

نوشیدن آب ومایعات غیر قندي درحـین ورزش         -9

.وبعد از آن

زمانی که دچار درد قفسه سینه ویا درد شدید در           -10

 حرکت بدنی یا ورزش را متوقف       ،ناحیه پا شدید  

.کنید

قبـل  – قرمـزي وتـاول      -پاها را از نظر بریـدگیها     -11

.سی نمائید برروبعداز هر ورزشی 

زیـاد کـه     از پیاده روي طولانی طـی مـسافتهاي       -12

 به پا  افزایش می       را خطر تاول زدن وسایر آسیبها    

. بپرهیزیددهد

ر هنگام ورزش وبه خصوص     بخاطر داشته باشید د   -13

یـدن از کفـش راحـت ومناسـب         دو و پیاده روي 

.استفاده کنید 

توصیه می شود ورزش را روزانه در ساعت هاي-14

معــین بــویژه زمــانی کــه غلظــت قنــدخون در      

   .حداکثراست انجام دهید

قبل از برنامه ورزشی یک غذاي سبک مانند یک         -15

ایـن  . عدد میوه یا یک ساندویچ پنیر میـل کنیـد         

عمل در ورزشهاي سبک مثل نرمش هاي کوتـاه         

  .مدت لازم نیست

طــول   نــیم ســاعت بــیش از درصــورتیکه ورزش-16

غذاي ساده مانند یک عدد میوه  یا یک        بکشدخوردن  

ــوان  ــقلی ــوه رقی ــک ســاندویچ کوآب می ــک  یای چ

.ضروري است

در صورتیکه قصد دارید ورزشهاي شدید وسنگین        -16

.انجام دهید با پزشک خود مشورت کنید 

بار در هفته پیاده روي کنید مـدت        2اگر کمتر از    -17

زمــان ســریع راه رفــتن را بتــدریج مــی توانیــد 

.افزایش دهید 

زمان ورزش به مرور طولانی میشود تعداد ضربان        -18

% 75تـا   50 از    بتـدریج  نیز  می تواند   قلب خود را  

.تعداد ضربان قلب برسانید)حداکثر (

  

  

                                                  

  

  4بروشور آموزشی شماره

  دیابت و ورزش

  

  

  

  

  
  استان گلستانمرکز دیابت 

  باھمکاری 
معاونت بھداشتی دانشگاه


