
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بدن شما لازم و  یسلامت یبرا یبدن تی* ورزش و فعال

 دهد. یبه شما م یشتریب یاست و انرژ یضرور

 یم  اب تیدر در یدی کل یاز درمان ها یکی* ورزش 

 هس لل  ه ا نس بت ب  تیحساس  شیباشد که به اف اا

  کند یکاهش فشار خلن و وزن کمک م ن،یانسلل

 ورزش باعث افاایش قدرت و انعطاف پذیری می شلد 

ایش روحیه و کاهش استرس می ش لد ورزش باعث افا

 ایتان فراهم می کندو زندگی بهتری بر.

 ابتیورزش در د اثرات 

را  نیبه انسلل ازین اانیم دیتلان یورزش منظم م کی با

 یورزش قادر است مقاومت سلل  ها رایز دیکاهش ده

است را  یاز اضافه وزن و چاق یکه ناش نیبدن به انسلل

تلاند  یزش منظم مور نیببرد. همچن نیاز ب

از جمله کلسترو   یعروق یخطرساز قلب یفاکتلرها

 شی( و فشار خلن را کاهش داده، باعث افااLDLبد) 

شلد.  یلی( و بهبلد عملکرد رHDLکلسترو  خلب) 

 شیتلان با آزما یرا م ابتیورزش بر د ریتاث

مشخص نملد که محدوده طبیعی  A1Cهملگللبین 

 است . 7آن کمتر از 

 

 

 :ابتیورزش در د یزیر برنامه* 

 نیهبهه ا دنیرس یاز برنامه باشد، برا ییجز دیبا ورزش

 ههر  نییپهها نیهههدب بر ههر اسهه  هرتههه زود ههر و در سههن

 دیورزش منظم را شروع کن

سهال اسه   ۱۰از  شیبهیا د،یسال سن دار ۳۵ یبالا گرا

و  یقلبهه یمههاریب ایههفشههار نههون بههالا  د،یههدار ابهه یکههه د

 انیهموضوع را بها پزشهخ نهود در م دیبا دیارد یعروق

نون نود را انهداز   یو قند، فشار نون و ترب دیبگذار

هها،  هیهاعصها،، کل سه میتشم ها، س نهیکرد ، معا یریگ

 .دیقل، و عروق ) س  ورزش( را انجام ده

 لا به : ورزش مناسب برای افراد دیابتی مبت

 عروقی–بیماری قلبی 

با اجاز  م نصص قله، ماننهد پیهاد   فعالی  های م وسط

لایم،دوترنه سهواری،و ررکها  کششهی در رهد روی م

ای بیمههاران بهها سههابنه طههولانی معمههول مناسهه، اسهه  بههر

 رزش جرشی و پرشی ممنوع اس .مد  و

 فشارنون بالا : 

شد  م وسط،مثل پیادروی و بدنسهازی ،بها فعالی  ها با 

 وزنه برداری با وزنه های م ناس، و ررکا  کششی

 آسی، شبکیه )ر ینوپا ی(:

عالی  های ملایهم فررکا  جرشی و پرشی ممنوع اس  

ری،ورزش هههای و م وسههط )پیههاد  روی،دوترنههه سههوا

 (و کارهای روزمر  آبی

 آسی، اعصا، مریطی )نوروپا ی (:

فعالی  هایی با شهد  م وسهط )دوترنهه سهواری و شهنا 
(ورزش هایی که نشسه ه باشهد مثهل ورزش یها دوترنهه 
 سواری یا دوترنه و ررکا  کششی  وصیه می شود .

 قانون ساده برای محاسبه شدت ورزش مناسب : 

ی نود مناسه، بدانیهد کهه در آن شد ی از ورزش را برا
در در عین ارساس گهرم شهدن قهادر باشهید بهه رار هی و 

 بدون نفس نفس زدن صرب  کنید 

 سایر نکات مهم برای انجام ورزش : 

تخ کهردن قنهد نهون قبهل و بعهد از ورزش بسهیار مرهم 
 اس  .

 ساع  بعد از ناهار اس   ۳الی  ۱ورزش  بر رین زمان

 کفش و لباس رار  بپوشید -

 دستورالعمل ورزش در دیابت : 

)حداقل س ه ب ار در ههت ه (ب ه ورزش باید بطلر منظم انجام شلد 

 صلرت زیر :

دقیق ه  20دقیقه تمرینات کششی و گرم کردن و در پ ی آن  10

 ورزش آرام و هلازی )ایروبیک(مثل قدم زدن یا دوچرخه سلاری

میت لان م دت و ش دت ورزش را حمل فرد به تدریج متناسب با ت

 افاایش داد.

قب  ل از ورزش، هم  راه  دراتی  کربله یح  او یخ  لردن ا  ذاها ب  ا

 یلازم م  یوعده ه ا انیو در دسترس بلدن م یداشتن ملاد قند

 کند. یریتلان از افت قند در هنگام ورزش جللگ

 ق هیدق 20آن  یو در پ  و گرم ک ردن یکشش اتیتمرن قهیدق 10

 .یردوچرخه سلا ای( مثل قدم زدن کیروبی)ا یورزش آرام و هلاز
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 برکت امام خمینیبیمارستان 

  ورزش و دیابت

 

 پروانه نلروزی ظیم: تنتهیه و 

 اریکارشناس پرست

 2018داخلی جراحی برونر سلدارث منبع:

 1397تاریخ تهیه: 

 1399تاریخ بازنگری: 

BAREKAT-NC/C-PAM 

 واحد آموزش سلامت

 

 

 از ورزش: یاز کاهش قند خون ناش یریجلوگ

 کی نلع ابتیاز ورزش اکثر ملاقع در د یقند خلن ناش افت

کنن د.  یاستهاده م  نیافتد که از انسلل یاتهاق م یو افراد

با احتما  کمتر ب ه دنب ا  مف رف ق ر   همسئل نیالبته ا

 تی ش لد. رعا یم  ج ادیا ای آورنده قند خلن ن نییپا یها

از افت قن د خ لن در ط ل  ورزش  یریشگیدر پ رینکات ز

 ملثر است:

 یجس مان تی فعال یوع ده اض افه ب را انیاستهاده از م -1

 یللانکه به مدت ط یملقع اینشده و ناخلاسته  یایبرنامه ر

 .دیکن یتر از معمل  ورزش م

پاش ک  دییبا اطلاع و تا نیمقدار انسلل میکاهش و تنظ -2

 منظم. یها تیفعال یبرا

ش کم، ب ه عن لان  هی به ناح نیانسلل قیمکان تار رییتغ -3

 در هنگام ورزش قیان تارمک نیبهتر

 قند خلن قبل و بعد از ورزش شیآزما -۴

 .ابتید ییدستبند شناسا ایهمراه داشتن کارت  -۵

. اطلاع داشتن دوستان همراه و یا مرب ی ورزش از علای م 6

 قند و چگلنگی درمان آن

با خلردن اذاهای حاوی کربلهیدرات قبل از ورزش ، همراه 

 زمداشتن ملاد قندی و در دسترس بلدن میان وعده های لا

 می تلان از افت قند در هنگام ورزش جللگیری نملد .

 

 :ابتیانجام ورزش در د یمهم برا یها هیتوص

است. اگر قن د خ لن  2۵0تا  100ورزش  یقند خلن برا* 

ابت دا آن را  دیباشد شما با 100شما قبل از ورزش کمتر از 

 الاترب  ریب ه مق اد دراتی کربله یح او یبا خلردن ا ذاها

 .دیبرسان

باش د بای د  2۵0*اگر قبل از شروع ورزش قند خلن ش ما 

 آزمایش کتلن شما منهی باشد.

ر اگ  یبرس د حت  300قند خ لن ش ما ب ه  کهیدر صلرت*

 . * دیورزش کن دیباشد نبا یکتلن ادرار شما منه شیآزما

 ع  اتیآب و ما یورزش   تی  قب  ل و در ط  ل  فعال ش  هیهم-

 دیفراوان بنلش

 انجام ورزش: یمهم برا اتنک ریسا

ش ما  ی. کهش هادیخلد باش ی* هنگام ورزش مراقب پاها

که ش  شما باشد. یورزش تیپا و فعال تیمتناسب وضع دیبا

 مناسب بپلشید .

مختلف اندازه  ی* قند خلن خلد را مرتب هنگام ورزش ها 

اف ت  جینت ا لی تا با تحل دیجدو  ثبت کن کیو در  دیریبگ

 یمف رف ییو ملاد ا ذا نیقند تغییرات مفرف انسلل ایخو

 .دیکن ییرا شناسا ازیملرد ن

 .دیبپلش و مناسب  لباس راحت -

 . دیسرد ورزش نکن یلیخ ایگرم و  یلیخ یگاه در هلا چیه
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