
 ورزش در ديابت

و مراقبت از خود به  ديابت به كنترل بهتر ورزش يكي از راه هاي آساني است كه 

 شما كمك ميكند. 

 فعاليت فيزيكي كمك ميكند به: 

 كاهش قند خون   •

 كاهش چربي و فشار خون  •

 كاهش وزن  •

 كاهش خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي و ساير بيماري ها  •

 ورزشي قبل از شروع يك برنامه  

 است. بي خطر   مطمئن شويد كه براي سلامت شما •

o   در صورت مصرف برخي از داروهاي ديابت، مانند انسولين، شما در معرض خطر بروز

 افت قند خون هستيد.در اين صورت راه هاي پيشگيري از افت قند خون را بدانيد.

o  برخي از  انجام تست ورزش و يا   ورزشي،  منظم  ي  قبل از شروع يك برنامه ممكن است

 آزمايشات خوني ضروري باشد. 

o كنترل كنيد. آن ، قند خونتان را قبل و بعد ازثير ورزشأ براي آگاهي از ت 

 بهترين فعاليت هاي فيزيكي )براي بهترين تأثيرهر سه نوع را با هم همراه كنيد( شامل: 

بهترين نوع براي پايين آوردن قند خون است. مانند:پياده روي تند، شنا،   ورزش هاي هوازي  •

 رقص 

وزنه برداري، استفاده از باندهاي   مانند:  حجم عضلات براي افزايش قدرت و تمرينات مقاومتي   •

 پا(  وزنه هاي پا)بالا بر دن كشي و يا لاستيكي،

 آسان و آهسته  ي كششورزش هاي : . مانند محدوده حركت را افزايش مي دهد تمرينات كششي  •

 هر چند وقت يك بار و چه مدت بايد ورزش كرد؟ 

به   ،اگر تا كنون ورزش نكرده ايد و يا مدت طولاني ورزش نكرده ايد،براي جلوگيري از بروز آسيب 

 آهستگي شروع كنيد. قبل از شروع ورزش با تيم مراقبتي و يا پزشك خود مشورت كنيد. 

مناسب  بار در هفته   3-4دقيقه و  20-30ورزش   مدت انجام: ندام و تناسب ا قند خون بهبود  •

 .است 

 روز در هفته قرار دهيد.  4-5دقيقه و حداقل  45-60هدف خود را  كاهش وزن:   •

 چند نكته 

انجام آن هدفي را براي خود   دفعات  براي وسه فعاليت فيزيكي راكه از آن لذت مي بريد ليست كنيد  •

. سپس سه فعاليت جديد را براي شروع در نظر بگيريد.روز شروع ورزش را  در نظر بگيريد 

 پيشرفت خود را بررسي كنيد.  تعيين كنيد. 

قدم در   10000استفاده كنيد. (pedometer)براي اندازه گيري قدم هاي خود از دستگاه پدومتر •

 روز هدف مناسبي است. 

 رقص، كوهنوردي، گردش  -كارهايي را انجام دهيد كه اغلب از انجام آن ها لذت مي بريد  •

     


