
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورزش و فعالیت بدنی
 

 ميتواند سبب بروز بيماري ديابت  یاضافه وزن و چاق

به  یانيگردد. از سوي ديگر، كاهش وزن نيز كمك شا

كنترل قند خون ميكند. لذا افرادي كه با اضافه وزن 

بايد نسبت به كاهش وزن خود از  ند حتماا مواجه

طريق كاهش كالري مصرفی و افزايش فعاليت بدنی 

متناسب با  ديبا یبدن تيورزش و فعال اقدام نمايند.

شخص باشد و به طور منظم  سلامت تيو وضع طيشرا

 .رديمستمر انجام گ و

 اجزا اصلی كنترل قند خون، داشتن برنامه  يكی از

ورزشی منظم می باشد. در افراد پيش ديابتی فعاليت 

بدنی همراه با رژيم غذايی راه اصلی پيشگيري از ابتلا 

 به ديابت نوع دو می باشد.

  ورزش با كاهش سطح كلسترول ، تري گليسريدها و

فشار خون  ريسك فاكتورهاي قلبی و عروقی را كاهش 

 د. می ده

  ورزش در ديابت با تسهيل مصرف انسولين و افزايش

جذب گلوكز توسط عضلات موجب كاهش قند خون و 

 كاهش مقاومت بدن به انسولين می شود. 

 و  ديرياز پزشكتان اجازه بگ ،یقبل از شروع هر ورزش

درباره نوع، شدت و مدت ورزش با پزشك مشورت و از 

را قبل و بعد  نتايداروها ديكه چگونه با دياو سوال كن

 .دياز ورزش مصرف كن

 

  پس از پايان ورزش لازم است چند دقيقه اي را صرف

بدنی كردن بدن نمود زيرا توقف ناگهانی فعاليت سرد 

ممكن است حالت گيجی، تهوع يا سردرد به همراه 

حركات كششی و كشيدن نفس هاي  داشته باشد.

 عميق در اين حالت توصيه می شود.

  انجام فعاليت هاي بدنی هوازي  2براي افراد ديابتی نوع

دقيقه در هفته توصيه  051با شدت متوسط به مدت 

 می شود.

  روز 5 مدت به روزانه يرو ادهيپ قهيدق 01همچنين 

 یابتيد مارياست كه به ب يزيچ نيمعمولا اول هفته در

شود. علاوه بر كاهش وزن بدن و كمك به  یم هيتوص

 یم یقلب يها يماريتناسب اندام، باعث كاهش خطر ب

 .شود 

 ها ديابتی براي كننده خسته و طولانی هاي ورزش 

 زياد فشار ها ورزش اين چون .شود نمی توصيه

را  ها سلول توسط قند مصرف و كنند می وارد برعضلات

 می خون قند سريع كاهش موجب و دهند می افزايش

 گردد.

 

 

 

 

 

 :انواع فعالیت های بدنی
 

  غیر و  فعالیت های هوازیفعاليت هاي بدنی به دو گروه

طبقه بندي می شوند. فعاليت هاي هوازي موزون  هوازی

و پی در پی بوده و باعث می شود عضلات براي آزاد شدن 

انرژي نيازمند اكسيژن باشند. اين ورزش ها حركاتی 

هستند كه تعداد زيادي از عضلات را تحت تاثير قرار داده و 

باعث افزايش ضربان قلب می شوند. از جمله اين ورزش ها 

 پياده روي، دوچرخه سواري و شنا اشاره نمود.ميتوان به 

  فعاليتهاي بی هوازي يا استقامتی به كمك وزنه ها يا

باندهاي لاستيكی موجب افزايش تعادل و هماهنگی 

عضلات، قوي شدن عضلات و سلامت استخوان ها می شود. 

 اين ورزش ها مانند وزنه برداري و بدن سازي می باشد.

  هاي هوازي ارجحيت دارد.  خون ورزشبراي كنترل قند

 يكی از بهترين و ساده ترين ورزش هوازي پياده روي است.

 تيفعال يبرا یخوب يراهها زين شنا و يسوار دوچرخه

  .هستند یبدن

  هر فعاليت بدنی بايد با گرم كردن آغاز شود. در حين گرم

كردن، دماي عضلات و نيرو و شتاب بدن افزايش می يابد و 

اكسيژن بيشتري در دسترس عضلات قرار همچنين خون و 

دقيقه بوده و بايد شامل  01گيرد. زمان گرم كردن حدود 

فعاليت هايی مثل راه رفتن، بالا و پايين پريدن هاي آرام و 

 حركات چرخشی باشد.
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 دهينوش آب وانيل كي ساعت مين هر حتما ورزش طول در 

 .شود

 ديبپوش مناسب ي، كفشها و ورزش يرو ادهيپ نيح  . 

 رنگ  ريي، عفونت ، تغ یپوست يها روز پاها را از نظر ترک هر

  ديكن یانگشتان و تاول بررس نيب عاتيضا ايخراش  ،یدگي، بر

  د و افزايش آرام و يورزش كنهرروز در يك زمان مشخص

 شود.  می تدريجی طول مدت ورزش توصيه 

 د. ياز ورزش در هواي خيلی گرم يا سرد پرهيز كن 

 فرد  كه زمانی هريا  د )ورزش بهتر است عصر باش زمان

فعاليت شروع  از غذا بعد ساعت 0تا  2 (.كند لذت احساس

 شود.

 گردد خودداري انسولين تزريق هاي محل دادن ورزش از. 

 

 

 

 منابع مورد استفاده:

 دستورالعمل های ارسالی از وزارت بهداشت 

  2202جراحی  –برونر و سودارث/ درسنامه  پرستاری داخلی  /

 انتشارات جامعه نگر

 مصاحبه با پزشکان بیمارستان ولیعصر تبریز 

 

توصیه هایی که باید قبل از ورزش و فعالیت 

 های بدنی به یاد داشته باشید:

 
  پيش از ورزش حتما قند خون خود را اندازه گيري

ميلی گرم باشد  011كنيد. در صورتی كه كمتر از 

 يك ميان وعده كوچك مصرف كنيد. 

  01-01در هنگام ورزش توصيه می شود به ازاي هر 

گرم كربوهيدرات مثل  05دقيقه يك ميان وعده با 

احتمال افت قند خون به ويژه  آبميوه مصرف شود. 

تا چند ساعت پس از فعاليت  0افراد ديابتی نوع در 

بدنی وجود دارد. بنابراين فعاليت ورزشی طولانی 

ممكن است نيازمند كربوهيدرات اضافی قبل، در 

 حين و پس ازفعاليت بدنی باشد.

  در افرادي كه انسولين تزريق می كنند، براي فعاليت

بدنی شديد يا متوسط با مدت زمان طولانی، تغيير در 

 ميزان انسولين با مشورت پزشك انجام می پذيرد.

  توصيه می شود چنانچه قند خون شما پيش از

 ميلی گرم يا بيشتر باشد ورزش نكنيد. 011ورزش 

 يخوددار دنياز دو دارند، پا یحس یكه ب یكسان 

  .(استی شنا ورزش مناسب)كنند

 فشار خون بالا  ايو  ابتيد یكه عارضه چشم یكسان

 ايبردن سر  نييو پا بالا دادن و دارند از تكان

 زنديبپره، رديبدن قرار گ تراز نييكه سر پا يیورزشها

 .(پا انجام دهند ورزش دست و)
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