
 
 
 

  ابت و ورزشيد



   و ورزشديابت           

 2  



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  3  

  

  فهرست مطالب
  4............................................................................................مقدمه 

  6..................................................................ديابت و فعاليت بدني 
  7..................................................فوايد فعاليت بدني منظم چيست   

  7.....................................................آيا ورزش يك ضرورت است  
  8..................نقش ورزش در پيش گيري از ابتلا به ديابت چيست 

  8...................................................................1ورزش و ديابت نوع
  9..................................................................  2ورزش و ديابت نوع
  10..................................................................اثرات ورزش چيست

  11......................................................انتخاب فعاليت بدني مناسب   
  12..........................................................................حركات هوازي   

  13.......................................................................هاي قدرتي  ورزش
  14..........................................................................حركات كششي  

  15............................................ريزي ورزشي   نكات مهم در برنامه
  15........................................اقدامات لازم قبل از شروع به ورزش   

  17..................................................نكات مهم هنگام ورزش كردن  
  17..................................................................بهترين زمان ورزش  

  17...................................................اهميت تكرار حركات ورزشي  
  18..............................................................مدت زمان انجام ورزش  

  19...........................................................ورزش و عوارض ديابت 
  20...........................................................ق شبكيه چشم آسيب عرو

  21...............................................................آسيب اعصاب محيطي   
  21.............................................بررسي قلبي پيش از شروع ورزش

  22.....................................................يك نمونه از برنامه پياده روي   
  

  



   و ورزشديابت           

 4  

 مقدمه 

در اثر عواملي همچون افزايش شيوع چاقي ناشي ازشـكل نادرسـت            
زندگي شهر نشيني و افزايش سـن جوامـع بـشري ، شـيوع بيمـاري                

 و متاسـفانه ايـن    ديابت در جهان بـه سـرعت رو بـه افـزايش اسـت             
ــا     ــشور م ــه در ك ــعه از جمل ــال توس ــشورهاي در ح ــزايش در ك اف

 ميليون نفر در    200چشمگيرتر است، چنان كه در حال حاضر حدود         
.  ميليون نفر در ايـران بـه ايـن بيمـاري مبـتلا هـستند               3دنيا و بالغ بر   

مبتلايان به ديابت بيش از ديگران در معرض خطـر بـروز عوارضـي              
 عروقي، قطع پا و يا نارسـايي        – بينايي، حملات قلبي   مانند اختلالات 

مطالعات اخير نشان داده اند كه با رعايـت برنامـه           . كليوي قرار دارند  
و داشتن فعاليت فيزيكي منظم،     ) اعتدال در مصرف غذا   (غذايي سالم   

، )با مصرف داروهاي خوراكي و يـا انـسولين        (كنترل دقيق قند خون     
ن، از بـروز بـسياري از ايـن         فشار خـون و سـطح چربـي هـاي خـو           

تواننـد    عوارض جلوگيري مي شود و بدين طريق بيماران ديابتي مـي          
لذا در كشور   . مند گردند   از يك زندگي سالم و طول عمر طبيعي بهره        

ما همانند بسياري از كشورهاي ديگر برنامه هاي آموزشـي مبـسوطي      
تلـف  براي ارتقاء سطح آگاهي آفراد جامعه نسبت به جنبـه هـاي مخ            

  .ديابت در حال اجرا هستند

 مركز تحقيقـات ديابـت پژوهـشكده علـوم غـدد و       در اين راستا،  
بنيـاد امـور     بـا همكـاري      متابوليسم دانشگاه علوم پزشكي تهـران     

هـاي آموزشـي      ، اقدام به تهيـه و تكثيـر كتابچـه         بيماري هاي خاص  
تـازه  ها با اسـتناد بـه         هر ساله اين كتابچه   . بيماران ديابتي نموده است   

هاي علمي در زمينه ديابت و تحت نظر متخصـصين غـدد              ترين يافته 
ها، به    هاي مندرج در اين كتابچه      بديهي است توصيه  . شوند  بازبيني مي 

  . باشند هيچ وجه جايگزين درمان پزشكي نمي
لازم به ذكر است كه بيماران ديابتي جهت دريافت اطلاعـات بيـشتر             

 http://emri.tums.ac.irالكترونيكـي  توانند به آدرس   در اين زمينه مي   



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  5  

 Hot) 09688مراجعه نموده و يا از طريق تمـاس تلفنـي بـا شـماره     

line)         كتابچه .  جواب سوالات خود را در زمينه ديابت دريافت نمايند
  : همكاران محترم تلاشبا  حاضر

 دكتر محـسن    ،آقايان دكترمحمد پژوهي،دكتر حميدرضا آقايي ميبدي     
 دكتر محمد   ،ترساسان شرقي،دكتر مهناز لنكراني   خوش نيت نيكو، دك   

، خانم مـريم پيمـاني،      و دكتر مهرنوش محسني   رضا مهاجري تهراني    
  . تهيه و باز بيني شده استزاده رئيسسرمه  خانم خانم مريم اعلاء و

اميد است كه با ياري خداوند متعال، اين اثر بتواند براي كنترل بهتـر              
  .   به اين بيماري مفيد باشدبيماري ديابت در بيماران مبتلا

  
  

 دكتر باقر لاريجاني             

 رييس پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم
1389بهار                      
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  ديابت و فعاليت بدني 
كاهش فعاليت جـسمي   

ــه ــاي اخيــر،   در ده ه
شـــمار ســـبب شـــده 

به ديابت نـوع    ان  يمبتلا
با توجه  . ابديش  يافزا 2

 مهــمبــه اينكــه چــاقي 
 ابـتلا بـه ديابـت اسـت، فعاليـت جـسمي و              ن عامل قابل اصلاح   يتر

 2گيري و درمان ديابت نـوع         در پيش  يار كارآمد يبسروش   ،ورزش
  . دنشو تلقي مي

ها، قنـد يـا گلـوكز بيـشتري از جريـان خـون                هنگام فعاليت، ماهيچه  
گيرند به علاوه در      مي

اين شرايط، انـسولين    
ــر ــي بهت ــد و  اثرم كن

نــد يــا  درنتيجــه، ق
گلوكز به راحتي وارد    

اي   هاي ماهيچه   سلول
ــي ــود م ــابراين  .ش بن

ــت   ــر رعاي ــلاوه ب ع
رژيم غذايي خاص و    
ــنظم و   ــصرف مـ مـ
ــاي  ــحيح داروهـ صـ

 ضرر ديگري در پيش و بي توانيد از روش مفيد، موثر         مي ،تجويز شده 
ورزش كـردن و داشـتن فعاليـت      . گيري و درمان ديابت استفاده كنيد     

  .  بهترين توصيه به بيماران ديابتي است، منظم و مستمربدني
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  ست؟ يطور منظم چ فوايد فعاليت بدني به
  : توان به موارد زير اشاره كرد  منظم مي فوايد فعاليت بدني جملهاز
  كاهش وزن  -
حفـــظ وزن در حـــد  -

 طبيعي 

 كنترل بهتر قندخون -

افزايش توانـايي بـدن      -
 در استفاده از انسولين

كاهش نياز به مصرف     -
  تزريق انسولين دارو و

 سلامت دستگاه قلب و عروق  -

 كاهش فشار خون  -

  خون  هايكاهش چربي -

 ي عصبيتنش هاكاهش  -

 ي بدنآمادگي -

 ها  حفظ استحكام استخوان -

 ايجاد شادابي و نشاط  -

حركـات ورزشـي در كنـار       مـنظم   كه انجـام    ند  مطالعات نشان داده ا   
 ديابـت   ريگيري از بروز بيما     سبب پيش  ،لم غذايي سا  برنامهرعايت  

  . شود مي
  

  
  
  ورزش يك ضرورت است؟ ايآ

 بود كه چه در زمان كار و چه در منـزل،   بشر چنان يزندگدر گذشته   
  .را در برداشتانجام حركات بدني 

 .ورزش يكي از سه پايه درمان بيماران ديابتي است 
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امروزه با پيشرفت علم و صنعتي شدن شهرها، تحرك افراد در همـه             
همـه  اي جبران اين كمبـود،       بر لذاهاي سني كاهش يافته است،        گروه

بايد يك ...  زن و مرد، پير و جوان، سالم و بيمار و        اعم از  افراد جامعه 
  .برنامه ورزشي منظم داشته باشند

   
  ست؟يابت چي از ابتلا به ديريگ شينقش ورزش در پ

گيـري از     در پـيش   ي بـدن   كه افزايش فعاليت   داده اند مطالعات نشان   
  .  استموثر عرض خطر هستند، بسياروقوع ديابت در افرادي كه در م

 در بـين بـستگان آنهـا        ايتحرك دارند     افرادي كه چاق هستند و زندگي كم      
  . هستندشوند، در معرض خطر ابتلا به ديابت  ديده ميافراد ديابتي 

هـاي     غذايي و انجام فعاليـت     برنامهتغيير سبك زندگي شامل رعايت      
افراد جلوگيري كرده و يا      از بروز ديابت در اين        منظم و مستمر   يبدن

 . اندازد حداقل آن را به تأخير مي

  
  

   1ورزش و ديابت نوع
 1 بيماران مبتلا به ديابـت نـوع       ي برا هاي منظم و مداوم     انجام ورزش 
  . استبسيار مفيد 

  و هـاي غـذايي        مـصرف وعـده    ا توجه به زمـان     اين بيماران بايد ب    اما
انتخـاب   بهترين زمان ممكن را جهـت ورزش كـردن     نتزريق انسولي 

 باعث افـت قنـد خـون هنگـام           تواند ي م چرا كه ورزش كردن   . دكنن
بنابراين بـراي   . شود   پس از پايان حركات ورزشي       نيچنورزش و هم  

 جلـوگيري    و تأثير مطلوب ورزش براي سلامت اين دسته از بيماران        
  : شود هاد ميها موارد زير پيشن از افت قندخون احتمالي آن

   كنترل قندخون با دستگاه گلوكومتر قبل، حين و بعد از ورزش -

داشتن فعاليت بدني در پيش گيري از وقوع ديابت در افراد در 
 .معرض خطر، بسيارموثر است
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 1به اين ترتيب فرد مبتلا بـه ديابـت نـوع          
 با كمك پزشك خـود      خواهد بود كه   قادر

ميــزان مــصرف كربوهيــدرات و انــسولين 
  . تزريقي را تعيين كند

شود در صورتي كـه       معمولاً پيشنهاد مي   -
گرم بـود، بـين       ميلي 100قندخون كمتر از    

.  گرم كربوهيدرات مصرف شـود 30 تا   15
براي مثـال يـك عـدد سـيب متوسـط يـا             

كربوهيـدرات   گـرم    15  معادل ،نصف موز 
  . شوند محسوب مي

ليتـر باشـد      گرم در دسـي        ميلي 250ش از يدر صورتي كه قندخون ب     -
 . گونه حركت ورزشي انجام نشود بهتر است هيچ

جـه  يانـدام شـده و در نت    ن از   يش جـذب انـسول    يورزش باعث افزا   -
 شـود  يه م ـين منظور توصيبه هم .  شود يد م ينوسانات قندخون تشد  

هايي كه انسولين در آنهـا تزريـق          اندامتوسط   يعمده حركات ورزش  
 .، انجام شودنشده است

  
  2ورزش و ديابت نوع

، ورزش يكي از عوامل اصلي كنترل       2در بيماران مبتلا به ديابت نوع       
  .قندخون است

  نه تنها باعـث پـيش      ي بدن  كه افزايش فعاليت    داده اند   نشان تحقيقات
  كارآمـد   درمـاني  يابزارهاشود بلكه يكي از       گيري از بروز ديابت مي    
  . آيد در افراد مبتلا به شمار مي

  

  

گرم    ميلي100يا كم تر از 250در صورتي كه قندخون بيش از
  .رزش نكنيدليتر باشد ودر دسي
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  نكات مهم
كننـد،     كه انسولين تزريق نمي    2 در مورد بيماران مبتلا به ديابت نوع       •

معمـولاً   يش از شروع حركات ورزش    يپكربوهيدرات اضافي   مصرف  
  .دهد خون در طول ورزش كمتر رخ ميلازم نيست چرا كه افت قند

ابـت بـه    ي مبـتلا بـه د     مارانيب زندگي روزمره   از يجزئ ورزش بايد    •
  . باشد درماني اصلي از روش هايكيعنوان 

  
  ست؟يثرات ورزش چا

 ـ  ازنظـر   اثرات مثبت و فوايد ورزش       ر بـه دو بخـش تقـسيم        طـول اث
  :شوند مي
   اثرات كوتاه مدت •

 سـاعت پـس از ورزش       24تأثيراتي كه در طول ورزش و در عرض         
  . دنشو ديده مي

   اثرات دراز مدت •
هـا پـس از ورزش رخ         هـا و مـاه      تأثيراتي كه در طـي روزهـا، هفتـه        

  . دنده مي
  اثرات كوتاه مدت 

 و ديابت آنها كنترل   تنددر افراد ديابتي كه تحت درمان با انسولين هس        
 ـي يكـاهش م ـ   ورزش   ابتـداي   در شده است، قندخون   همچنـين  . داب
  قندخون ها پس از ورزش، شاهد يك افت ثانويه         ممكن است ساعت  

در هنگـام    ذخـاير گلـوكز بـدن         شـدن  ن مصرف آعلت   كه   نيز باشيم 
در واقع ورزش كـردن باعـث كـاهش ميـزان نيـاز بـه               . استورزش  

  . شود انسولين مي
 تحت كنترل نباشد، ورزش كـردن        ديابتي  فرد قندخونكه   ورتيدرص

پزشكان معتقدند كه افـرادي     . شود  باعث افزايش موقتي قند خون مي     
 تـا زمـان   ليتـر يـا بيـشتر دارنـد،     ردسـي دگرم    ميلي 250كه قند خون    

  .  نبايد ورزش كننداصلاح قند خون



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  11  

  
  

  اثرات دراز مدت 
دن باعث كاهش وزن، افـزايش تـوده عـضلاني و كـاهش             ورزش كر 

 ديابـت  بـر  ورزش كلي تأثير. شود  ها مي   مقاومت به انسولين در سلول    
 .باشـد   مـي  دارو به نياز كاهش آن دنبال به و قندخون كنترل بهبود ،2 نوع
 و قنـدخون  كنتـرل  بهبود باعث ورزش ،2 نوع ابتيد به مبتلا مارانيب در
همچنين ورزش كردن در همه  .شود يم دارو به زاين كاهش آن دنبال به

افراد ديابتي باعث ايجاد حس شادي و نشاط، تعديل فـشار خـون و              
  .  گردديم عروقي –هاي قلبي كاهش عوامل خطرساز بيماري

  
  انتخاب فعاليت بدني مناسب 

 فعاليت بدني را انتخاب كنيد كه به شما شادابي ببخشد، تنها             از ينوع
كنيد و به طور   كه انگيزه ادامه فعاليت را پيدا مي     در اين صورت است   

  . ادامه خواهيد دادرا مرتب آن 
  : هاي بدني عبارتند از انواع مختلف فعاليت

   تحركات معمول روزانه °
   )كيائروب( يهواز حركات °
  هاي قدرتي   ورزش°
   حركات كششي °

  تحركات روزانه 
  . ري بيشتري بسوزانيدشود كال تحرك داشتن در زندگي روزمره سبب مي

هاي متعدد و متنوعي جهت افزايش تحرك روزانـه وجـود دارنـد            راه
  : شوند هاي زير پيشنهاد مي كه به عنوان نمونه روش

  ي قدم زدن هنگام مكالمه تلفن •
 ها   بازي با بچه•
 

 .شود ورزش باعث كاهش ميزان نياز به انسولين مي
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كانـال    بلند شدن از جا و عوض كردن       •

  استفاده از كنترل تلويزيون به جاي 
بـراي  ( باغباني در باغچه كوچك منزل       •

  ) هاي هرز مثال وجين كردن علف
 كمــك بــه اعــضاي خــانواده در تميــز •

  كردن منزل 
شستن اتومبيل شخصي به جاي رفـتن        •

  به كارواش 
اجبـار بـه   ( پارك كردن وسيله نقليه در فاصله دوري از مركز خريد    •

  ) روي پياده
با همكاران در محيط كـار بـه جـاي اسـتفاده از              ملاقات حضوري    •

   پست الكترونيكتلفن و 
   ها به جاي آسانسور   استفاده از پله•
  روي پس از صرف ناهار   پياده• 
  

  
  

  حركات هوازي 
ها و حركاتي هستند كـه تعـداد زيـادي از            هاي هوازي، نرمش    ورزش

و باعث افزايش تعداد ضربان قلـب       اده  عضلات را تحت تأثير قرار د     
 دقيقـه و در بيـشتر       30انجام اين حركات ورزشي به مـدت      . شوند  مي

  . روزهاي هفته فوايد بسيار زيادي دارد

ايد، ابتدا در مورد نوع  اگر مدتي طولاني است كه ورزش نكرده
 .و ميزان فعاليت بدني با پزشكتان مشورت كنيد

 .نوعي از فعاليت بدني را انتخاب كنيد كه از آن لذت ببريد
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اي را به چنـد بخـش تقـسيم كنيـد              دقيقه 30توانيد اين زمان    حتي مي 
  . دقيقه قدم بزنيد 10براي مثال پس از هر وعده غذايي به مدت

ايد، ابتدا در مـورد افـزايش         ني است كه ورزش نكرده     طولا ياگر مدت 
 . مشورت كنيدبدني با پزشكتان ميزان فعاليت 

 سـپس حركـات گـرم كننـده،       ابتـدا    ي هر جلسه ورزش    در سعي كنيد 
انجـام  شـل كننـده     پس از پايـان ورزش حركـات         كششي و  حركات

  . ديده

 150بـه  تـا نهايتـاً      ديش ده يافزا زمان ورزش كردن را       مدت تدريج  به
  .  دقيقه در هفته برسد200تا

 : هاي هوازي عبارتند از هايي از ورزش نمونه

  دنيو دوروي  پياده -
 )ها بالا رفتن از پله(نوردي  پله -

 شنا  -

 روبيك يهاي ا رفتن به كلاس -

 سواري  دوچرخه -

 ...  و، فوتبالبسكتبال، واليبال -

 اسكيت -

  

  
  

  هاي قدرتي  ورزش
هـاي دسـتي،      توانيـد بـا اسـتفاده از وزنـه          ند كه مـي   هستهايي    زشور

 بار در هفتـه انجـام دهيـد و عـضلات            3 تا   2.... باندهاي لاستيكي و  
  . قوي و محكمي داشته باشيد

ايد، ابتدا در مورد نوع  ست كه ورزش نكردهاگر مدتي طولاني ا
 .و ميزان فعاليت بدني با پزشكتان مشورت كنيد
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  بافت عضلاني بيشتري خواهيد داشت و همـان        ،انجام اين حركات   با
 چربي  از بافت  دانيد وقتي بافت عضلاني در بدنتان بيشتر        طور كه مي  

هـا بيـشتر از       سـوزانيد چـرا كـه ماهيچـه         باشد، كـالري بيـشتري مـي      
  .  كنندي مصرف ميانرژهاي چربي  بافت

 كنند تا كارهاي سخت روزمره را آسان        اين حركات به شما كمك مي     
همچنين باعث افزايش تعادل و هماهنگي عضلات و        . تر انجام دهيد  

 . شوند هاي شما مي البته سلامت استخوان

سـازي و   توانيد اين حركـات را در منـزل، باشـگاه بـدن     به راحتي مي 
حتماً در مورد اينكـه كـدام دسـته از          . هاي ورزشي انجام دهيد     كلاس

حركات اين نوع ورزش را انجام دهيد با پزشك يا مـسئول آمـوزش              
  . ديابت مشورت نماييد

  

  
  

  حركات كششي 
ــات ورز  ــوع حرك ــن ن ــبب  اي ــي س ش

پذيري بـدن و كـاهش        افزايش انعطاف 
 قبل   انجام آنها  شوند و    مي يتنش عصب 
  سبب گرم شدن بـدن      ورزش از شروع 

 درد   بروز  از آن و پس از پايان      دهيگرد
  از يا نمونه. كند  عضلاني جلوگيري مي  

فشار بـه    از   ت است ها عبار    ورزش نيا
 ـمقابـل د   ، به اين ترتيب كـه     ديوار وار ي

 از ديوار فاصـله     ي كم راستاده و پاها    يا
گذاشـته و   را روي ديـوار     دستها   ،دهيد

ت  ورزش هاي بهترين ورزش ها براي بيماران مبتلا به دياب
 .هوازي هستند
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 و  كـرده  يك زانو را خم      .ديتان بگذار يها  دست ي خود را رو   يشانيپ
 ثانيه بمانيد و سپس     10داريد در اين حالت       زانوي ديگر را صاف نگه    

  . حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد
  

  ريزي ورزشي كدامند؟   برنامهدرنكات مهم 
 ـنكـات ذ   در مـورد  ياز شروع هر برنامه ورزش    قبل   - ل تامـل و بـا   ي

   .پزشك مشورت نمائيد
  .خواهيد انجام دهيد كه مي نوع ورزش يا فعاليتي °
  . نوع لباسي كه قرار است هنگام ورزش كردن بپوشيد°
  .  مواد و وسايلي كه بايد همراه داشته باشيد°
  .  روزها و دفعاتي كه قصد داريد ورزش كنيد°
  . ت زمان هر جلسه ورزش مد°
كننـده در ابتـدا و انتهـاي          نوع و زمان حركات گرم كننـده و سـرد          °

  . ورزش
هاي لازم از قبيل انتخاب محل مناسب و روزهايي كه هوا             بيني   پيش °

  . جهت بيرون رفتن خوب نيست
  

  
  

  اقدامات لازم قبل از شروع به ورزش كدامند؟
   پزشك معالجمشورت با .1

 بايد در جريـان      معالج  قندخون، پزشك   مقدار دليل تأثير ورزش بر     به  
   . بيماران ديابتي باشدي بدنهاي نوع ورزش و فعاليت

درهرجلسه ورزشي، ابتدا حركات گرم كننده، سپس حركات 
 .كششي و در پايان ورزش، حركات شل كننده انجام دهيد
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ها قبـل و بعـد از ورزش جـزء            دفعات مصرف كربوهيدرات   و مقدار
موارد بسيار مهمي هستند كه پزشك يا مسئول آموزش ديابت به شما            

  .يادآوري خواهند كرد
  انتخاب ورزش مورد علاقه .2
 :آماده كردن وسايل ورزشي مناسب و ضروري از قبيل .3

كفش ورزشي مناسب كه پا كاملاً در آن راحت باشد، در غير ايـن               -
  .صورت احتمال آسيب به پاها وجود دارد

 ي نخجوراب ورزشي -

 لباس ورزشي مناسب -

هـايي مثـل      ميوه  نبات شيرين و يا آب      دو حبه قند يا شكلات و آب       -
  ليوان1تقال در حدود پر

وعده سبك مثل يك عدد ميوه يا يـك سـاندويچ             مصرف يك ميان   .4
  .پنير

 هاي ورزشي بررسي ميزان قندخون قبل از انجام فعاليت .5

ليتـر بـود، يـك        گـرم در دسـي       ميلـي  100كه قندخون زير    در صورتي 
  .وعده سبك ميل نماييد ميان

تر بود، ورزش   لي  گرم در دسي     ميلي 250كه قندخون بيش از     در صورتي 
فعاليت ورزشي در ايـن حالـت سـبب افـزايش            سنگين نكنيد چراكه  

شـده    طور كلـي در افـرادي كـه قنـدخون كنتـرل             به. شود  قندخون مي 
شـود    ندارند، انجام ورزش سنگين موجب افزايش بيشتر قندخون مي        

اي كـه در حـال        زيرا بدون وجود انسولين كافي در بـدن، در عـضله          
علاوه توليد قند در      به .كند  افزايش پيدا نمي  ورزش است، مصرف قند     

  .كبد بالاتر رفته و وضعيت ديابت بيمار بدتر خواهد شد
  از ورزش كردنبعد و قبل پاها يوارس .6

  

  
 .قبل از شروع به ورزش، وسايل ورزشي مناسب را آماده كنيد
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  ؟كدامند نكات مهم هنگام ورزش كردن
  .كننده انجام دهيد سعي كنيد قبل از انجام ورزش حركات گرم -
تـدريج زمـان و شـدت         روع آهسته داشته باشيد و بـه      بهتر است ش   -

 .حركت ورزشي را افزايش دهيد

لرزش، عرق كردن، تپش قلـب      (درصورتي كه علائم افت قندخون       -
هـاي قنـد،      حبـه (وجود آمد، از مواد شيريني كه همراه داريد           به....) و

 . كنيدليم) ميوه شيرين نبات، آب شكلات يا آب

 . مايعات غيرقندي بنوشيدسعي كنيد در حين ورزش آب و -

 را   قفسه سينه، حركت بدني يـا ورزش        در  درد  احساس درصورت -
 .ديمتوقف كرده و بلافاصله به اورژانس مراجعه كن

  
   چه موقع است؟بهترين زمان ورزش

طـور مـستمر      شود ورزش را روزانه در ساعات معين و بـه           توصيه مي 
  .انجام دهيد

ست با توجه به زمـان مـصرف    بهتر ا1خصوص بيماران ديابتي نوع   به
 مناسـبي   وقت تزريق انسولين خود      زمان وعده و   يا ميان  غذايي   وعده

  .را جهت ورزش كردن انتخاب كنند
وعده عصر و قبل از وعـده شـام زمـان خـوبي       براي مثال بعد از ميان    

  .براي ورزش كردن است
  

  
  

   ؟ستي چتكرار حركات ورزشيت ياهم
سلامت افراد ديابتي هنگامي اسـت كـه برنامـه          بريشترين اثر ورزش    ب

  .مدت داشته باشند ورزشي مرتب، مكرر و طولاني

 .طور مستمر انجام دهيدورزش را روزانه در ساعات معين و به
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حداقل سه بار در هفته، ورزشي را كه دوسـت داريـد و از آن لـذت                 
معمـولاً انتخـاب ورزش مـورد علاقـه باعـث           . بريد انجـام دهيـد      مي
فتـه بيـشتر و   شود كه دفعات انجام حركـات ورزشـي در طـول ه             مي

 روز در هفتـه تـأثير       5تكـرار حركـات ورزشـي بـراي         . بيشتر شـود  
 ـ    يه م يصتو .اي خواهد داشت    العاده  فوق ن جلـسات  ي شود كه فاصله ب
  .شتر نشودي ساعت ب48 از يورزش

  
  زمان انجام ورزش مدت

يك جلسه ورزشي منطقي براي     
 دقيقـه   10بيماران ديابتي شامل    

آن كننده و به دنبال       حركات گرم 
 دقيقه ورزش ايروبيك سبك    20
ممكـن اسـت بخواهيـد زمـان جلـسات ورزشـي خـود را               . باشد  مي

تدريج زمان را افزايش دهيـد و         صورت بايد به    تر كنيد، در اين     طولاني
  .كاملاً مراقب علائم افت قند خون خود باشيد

شود قبـل از افـزايش زمـان ورزش خـود حتمـاً بـا                 ضمناً توصيه مي  
  .ماييدپزشكتان مشورت ن

  
  روي ورزش انتخابي در ديابت پياده
ترين، مؤثرترين   ارزان از   يكي روي؛  پياده

  .هاست ورزش ترين آسان و
 يـك برنامـه مـنظم       روي بايـد    براي پياده 

  :و به موارد زير دقت كنيدطراحي كرده 
 و كفش   ينخروي جوراب     هنگام پياده  -

  .مناسب بپوشيد
 .لباس مناسب با فصل بپوشيد -

 .روي كنيد اسب و با نوركافي پيادهدر محلي من -
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 .روي بيرون برويد با يك دوست يا يك گروه از افراد براي پياده -

 دقيقـه آهـسته     5.  قسمت تقسيم كنيـد    3روي خود را به     برنامه پياده  -
تدريج سرعت خود را افـزايش دهيـد و در پايـان بـدن                قدم بزنيد، به  

خر، سرعت خـود    دقيقه آ  5تدريج سرد كنيد يعني در طول         خود را به  
 .را كم كنيد

 .روي كنيد يادهپ بار در هفته 3حداقل -

تـدريج    براي اجتناب از آسيب عـضلات و مفاصـل، ورزش را بـه             -
 .افزايش دهيد

 .روي كنيد، احساس بهتري خواهيد داشت هرچه بيشتر پياده -

 .ديمراقب بروز علائم افت قندخون باش -
  

  
  

  ديابترزش و عوارض و
  هيپوگليسمي

اين انـرژي از راه     . ها نياز به انرژي داريم      كار انداختن ماهيچه    براي به 
قند از جمله موادي است      .آيد  دست مي   مصرف قند و سپس چربي به     

در فـرد    .گيرد  اي بدن مورد استفاده قرار مي       هاي ماهيچه  كه در سلول  
 در  توليـد و ترشـح انـسولين       ،هنگـام ورزش و فعاليـت بـدني        سالم

شود و در واقع ميزان انسولين خـون   طور خودكار كم مي    بهلوزالمعده  
بنابراين يك فرد سـالم هنگـام فعاليـت بـدني دچـار             . يابد  كاهش مي 

 اسـت كـه در افـراد         اين يك دفاع طبيعـي     .گردد  كاهش قندخون نمي  
 وجود ندارد و ممكن است ايـن فـرد پـس از فعاليـت شـديد           يابتيد

  .گردد بدني دچار افت قندخون
  

  

 .خابي براي بيماران ديابتي استروي؛ ورزش انتپياده

براي اجتناب از آسيب عضلات و مفاصل،مدت و شدت 
 .تدريج افزايش دهيدورزش را به
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كند، بـيش از حـد لازم         بنابراين اگر فرد ديابتي كه انسولين تزريق مي       
اي قنـد     به فعاليت بدني بپردازد، عضلات بدن مقـدار قابـل ملاحظـه           

  .شود  سوزانند و فرد دچار افت قندخون مي مي
  :علائم مهم هنگام افت قندخون عبارتند از

پريدگي، اخـتلال در بيـان، سـستي           قلب، رنگ  لرزش، تعريق، تپش   -
  زانوها

 حبـه قنـد را در       3-6در صورت مشاهده علائم افت قندخون حتمـاً         
نصف ليـوان آب حـل نمـوده و ميـل كنيـد و يـا در صـورت عـدم                     

  . شيريني را كه همراه داريد مصرف نماييد يا مواددسترسي شكلات
  

  هيپرگليسمي
ده باشد و قنـدخون بـيش از        خوبي كنترل نش    درصورتي كه ديابت به   

ليتـر باشـد، ورزش كـردن قنـدخون را بـالا              گرم در دسـي      ميلي 250
در چنين مواقعي قبل از شروع برنامه ورزشي بايد با پزشـك            . برد  مي

 غـذايي شـما     برنامـه معالج خود مشورت كرده تـا در مقـدار دارو و            
  .تجديد نظر شود

  
   چشمآسيب عروق شبكيه

  دارند، ورزش  اختلالعروق شبكيه چشم خود     در افراد ديابتي كه در      
هايي  ورزش(برند    هايي كه فشار داخل چشم را بالا مي        ها و فعاليت  

برداري و يا بلند كردن       ، مثل وزنه  )كه با زور زدن شديد همراه هستند      
هاي سنگين ممكن است سبب خونريزي شوند بنـابراين انجـام             وزنه
  .باشد گونه حركات ممنوع مي اين
  .هاي پيشنهادي در اين افراد هستند وي و شنا جزء ورزشر پياده

  

  
  

  درهنگام ورزش ، مراقب وقوع علايم افت قندخون باشيد
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  محيطياعصاب آسيب 
 اعصاب محيطـي در اثـر بيمـاري ديابـت،           دگيي د در صورت آسيب  

آيـد كـه ابتـدا در         وجود مـي     لامسه بيمار به    و مشكلاتي در حس درد   
 ي رشـته هـا    يـب علـت تخر    اين افراد بـه   . شود  اندام تحتاني ديده مي   

گونه درد ناشي از زخـم يـا تـاول را        انتهايي در پاي خود هيچ     يعصب
كنند، به همين علت ممكن است با انجام حركات ورزشـي             حس نمي 

  . شودجاديا پاي آنها  دريزخم و مشكلات
هاي  ي و كفش  نخهاي نرم و     شود ضمن پوشيدن جوراب     توصيه مي 

پاي خود فشار نياورند و     راحت با اندازه مناسب در هنگام ورزش به         
 بريـدگي، زخـم،     وجـود  از نظـر  پس از پايان ورزش پاهاي خـود را         

  .قرمزي و التهاب چك كنند
هـاي زيـاد كـه خطـر         روي در مسافت    به ياد داشته باشيد كه از پياده      

دهـد،     افـزايش مـي     را  به پا   ديگر يها  آسيب وارد آمدن  تاول زدن و  
  .خودداري كنيد

  
  وع ورزشبررسي قلبي پيش از شر

 ـ     ي از موارد بس   يكي  از بـروز عـوارض و       يري ـگ شيار مهـم جهـت پ
 حركـات   ين است كه به آهستگ    ي به دنبال ورزش ا    يصدمات احتمال 

ش يج شـدت و زمـان انجـام ورزش را افـزا           يم و به تدر   يرا شروع كن  
 ـ ي قلب ـ يهـا  يماريماران مبتلا به ب   ي شود ب  يه م يتوص. ميده ش از  ي، پ

  .ندي پزشك خود مشورت نما حتما بايشروع برنامه ورزش
  

  

پس از اتمام ورزش، پاهاي خود را ازنظر وجود بريدگي، 
  .زخم، قرمزي و التهاب بررسي كنيد
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  روي يك نمونه از برنامه پياده

  
زمــاـن گـــرم 

  كردن
اـن ســريع راه   زمـ

  رفتن 
زمــاـن ســـرد 

  كردن
ــل  كــ

  زمان
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