
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وش ورز به شروع از قبل لازم اقدامات

     به مبتلا بیماران خصوص به معالج، پزشك با مشورت

 .نمایند مشورت خود پزشك با حتماً قلبی های ماریبی

 علاقه مورد ورزش انتخاب. 

 و كفش: قبیل از مناسب ورزشی وسایل كردن آماده 

 قند حبه دو نخی، ورزشی جوراب مناسب، ورزشی لباس

 .شكلات یا

 یك یا میوه عدد یك مثل سبك وعده میان یك مصرف 

 .پنیر ساندویچ

 ورزشی های فعالیت جامان از قبل قندخون میزان بررسی. 

 از بعد و قبل بریدگی و تاول زخم، نظر از پاها بررسی 

 .ورزش

 لیتر دسی در گرم میلی 011 زیر قندخون كه صورتی در 

 كه صورتی در. یدینما میل سبك وعده میان كمی بود،

 ورزش بود، لیتر دسی در گرم میلی 051 از بیش قندخون

 .نكنید سنگین

 قندخون كه افرادی در كه باشید داشته خاطر به :: نكته

 افزایش موجب سنگین ورزش انجام ندارند، شده كنترل

 در كافی انسولین  وجود بدون زیرا ،شود می قندخون بیشتر

 افزایش قند مصرف است ورزش حال در كه ای عضله در بدن،

 وضعیت و رفته بالاتر كبد در قند تولید علاوه به ،كند نمی پیدا

 .شد خواهد ربدت بیمار  دیابت

 دیابت مراقبتی خود بالینی راهنمای:  منبع

 پزوهشگاه تدوین و تهیه(  بدنی فعالیت)کنیم؟ مشارکت خود درمان در چگونه

 (5)                               تهران پزشکی علوم دانشگاه تابولیستمد و مغدد

 

 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی ایلام

 چرداول شهرستان درمان و بهداشت شبکه

  پیشگیری و مبارزه با بیماری های غیر واگیر واحد

 

بهتر  باشد لیتر دسی در گرم میلی 051 از بیش یا 011 از كمتر

 .نشود انجام ورزشی حركت گونه هیچ است

 نتیجه در و شده اندام از انسولین جذب افزایش باعث ورزش

 وصیهــت منظور همین به. شود می قندخون تشدید نوسانات

 انسولین هایی  كه اندام توسط ورزشی حركات عمده شود می 

 .شود انجام است، نشده تزریق ها آن در

  وی شورز ریزی برنامه در مهم نكات

 پزشك با ذیل نكات مورد در ورزشی برنامه هر شروع از قبل

 :نمائید مشورت

 دهید انجام خواهید می كه فعالیتی یا ورزش نوع. 

 كردن ورزش هنگام است قرار كه لباسی نوع 

 .بپوشید

 باشید داشته همراه باید كه وسایلی و مواد. 

 كنید ورزش دارید قصد كه دفعاتی و روزها. 

 ورزش جلسه هر زمان مدت. 

 در كننده سرد و كننده گرم حركات زمان و نوع 

 .ورزش انتهای و ابتدا

 و مناسب محل انتخاب قبیل از لازم های بینی پیش 

 . نیست خوب رفتن بیرون جهت هوا كه روزهایی
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  وم منظ بدنی فعالیت وایدف

 طبیعی محدوده در آن حفظ و وزن كاهش 

 قندخون بهتر كنترل 

 انسولین از استفاده در بدن توانایی افزایش 

 انسولین تزریق و دارو مصرف به نیاز كاهش 

 عروق و قلب دستگاه سلامت 

 خون فشار كاهش 

 خون های چربی كاهش 

 عصبی های تنش كاهش 

 بدنی آمادگی 

 ها ستخوانا استحكام حفظ 

 نشاط و شادابی یجادا 

  و 0 نوع دیابت و ورزش

 به مبتلا بیماران برای مداوم و منظم های ورزش انجام

 .است مفید بسیار 0 نوع دیابت

 های وعده مصرف زمان به توجه با باید بیماران این

 جهت را ممكن زمان بهترین انسولین تزریق و غذایی

 .كنند انتخاب ورزش

 از دسته این سلامت برای ورزش بمطلو تأثیر برای

 ها، نآ احتمالی قندخون افت از جلوگیری و بیماران

 ( 0)                                     :شود می پیشنهاد زیر موارد

 كمك با كه بود خواهد قادر 0 نوع دیابت به مبتلا فرد ترتیب این به

 تعیین را تزریقی انسولین و كربوهیدرات مصرف میزان خود پزشك

 .كند

 از كمتر قندخون كه صورتی در شود می پیشنهاد معمولاً 

 گرم 01 تا 05 بین بود، لیتر دسی در  گرم میلی 011

 سیب عدد یك   مثال برای. شود مصرف كربوهیدرات

 كربوهیدرات گرم 05 معادل موز، نصف یا متوسط

 شوند می  محسوب

     در گرم میلی 051 از بیش قندخون كه صورتی در 

 ورزشی حركت گونه هیچ است بهتر باشد لیتر دسی

 .نشود انجام

 در و شده اندام از انسولین جذب افزایش باعث ورزش 

 همین به. شود می تشدید قندخون نوسانات نتیجه

 توسط ورزشی حركات عمده شود می توصیه منظور

 انجام است نشده تزریق ها آن در انسولین كه هایی اندام

 . شود

 و 0 نوع دیابت و ورزش

 های روش از  یكی ورزش ،0 نوع دیابت به مبتلا بیماران در 

 روزمره زندگی از جزئی باید كه است قندخون كنترل اصلی

 .باشد بیماران این

 كربوهیدرات مصرف كنند، نمی تزریق انسولین كه بیمارانی در

 چرا ،نیست لازم معمولاً ورزشی حركات شروع از پیش اضافی

 . دهد می رخ كمتر ورزش طول در قندخون افت كه

 كنند می تزریق انسولین كه 0 نوع دیابت به مبتلا بیماران در

 بعد و حین قبل، گلوكومتر دستگاه با قندخون شود می توصیه

   ورزش  از قبل قندخون كه صورتی در و شود كنترل ورزش  از

(0) 

       و:مقدمه

 

  و داشته مشتركی خطر عوامل واگیر غیر های بیماری

 یكی خطرزا، عوامل تعدیل برای بهداشتی های مداخله

       این با مقابله های روش مؤثرترین و  مهمترین از

   های بیماری میان در. شوند می محسوب ها ی بیمار

 در مزمن متابولیك بیماری ترین شایع دیابت ،واگیر غیر

 جهانی سازمان سوی از و شود می محسوب  جهان

 مطالعات. است یافته لقب«  نهفته گیری همه»  بهداشت،

          نشان را بیماری این سریع درش به رو روند اخیر

      دیابت به مبتلا  بیماران تعداد كه طوری به. دهد می

 .شود می بینی پیش 0141 سال تا نفر میلیون 240

 به رو نیز ایران در دیابت به مبتلا بیماران جمعیت

 از دیابت  شیوع تغییرات روند بررسی. است افزایش

 شیوع افزایش %05.0 دهنده نشان 0100 تا 0115 سال

 تعداد شود می بینی پیش. است بوده كشور در دیابت

 9/ 7 از بیش به ایران در 0145 سال در دیابتی بیماران

 در پیگیری عدم صورت در كه یابد افزایش نفر میلیون

 بیمار، برای را ناخوشایندی عوارض تواند می درمان

 ،ها خانواده دوش بر را توجهی قابل هزینه و خانواده

 .كند تحمیل سلامت نظام و جامعه
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