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و داخلي دو  1303تماس گرفته و شماره بخش داخلي یک 

 را وارد نمائيد.  1131

   hasheminejad.mums.ac.irسایت بيمارستان: 

کلينيک پرستاري آموزش سلامت واقع در کلينيک تخصصي همه 

پاسخگوي سوالات  51الي  8روزه به جز ایام تعطيل از ساعت 

 مي باشد.  8330شما مي باشد تلفن داخلي کلينيک 

 جهت دریافت محتواهاي آموزشي بارکد زیر را اسکن کنيد

 

 در چه مواقعي باید به پز شک مراجعه کرد؟

  
   اگر در هنگام ورزش دچار احساس ضعف،، درد در قفففسفه

 سينه یا تنگي نفس شدید.  

  .اگر احساس بي حسي یا درد در پا دارید 

   ،اگر براي پایين آمدن قند خونفتفان دارو مصفری مفيفکفنفيفد

ورزش مي تواند باعث پایين آمدن بيشتر قند خون شما شفود. 

بنابراین از پزشک یا پفرسفتفار راجفع بفه چفگفونفگفي مصفری 

 داروهایتان در هنگام ورزش سوال کنيد. 

  اگر قبلا دچار بيماري چشمي ناشي از دیابت بوده اید، بعضي از

ورزش ها مي تواند سبب آسيب به چشم شما شود؛ بنفابفرایفن 

الزام است قبل از شروع ورزش، پفزشفک چشفم هفایفتفان را 

 معاینه کند.

چگونه از افت قند خون بعد از ورزش 

 جلوگيري کنيم؟
 .از ورزش در ساعات عصر و شب  پرهيز کنيد 

  ،ساعفت ففاهفلفه  4حتماً بين ساعت ورزش و ساعت خواب شما

 باشد .

 عدم وجود تحریک بدني بعد از ورزش 

  ،حتماً از فعاليت هایي مانند استفاده از حمام سونا ، سونا بفخفار

ماساژ و هر حالتي که باعث افزایش ضربان قفلفب شفمفا شفود، 

 پرهيز کنيد. 

  ساعت بعد از آن ميزان قفنفد  4تا  1حتماً بعد از اتمام ورزش و

 خون خود را کنترل کنيد. 

  بهترین مایع بعد از ورزش، ترکيب شير و شکلات است که هفم

داراي کربوهيدرات و هم داراي پروتئين است. این ترکيب بفه 

شما کمک مي کند تا هم انرژي از دست رفته خفود را بفازیفابفي 

کنيد و هم از عدم بروز خطر کمبود مایعات و قند خون مطفمفئفن 

 شوید.
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حرکت کن تا سالم بموني: 
 ها  راهنماي ورزش براي دیابتي



 

 مددجوي عزیز:

مطالب پيش روي شما محتوي مطالب آموزشفي بفراي مفراقفبفت از 

خودتان مي باشد. اميدواریم با رعایت  نفکفات رکفر شفده در آن 

 سلامت خود را بازیابيد .
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اگر مبتلا به دیابت هستيد فعال بودن برایتان خيلي مفيفد اسفت. 

بدن افراد مبتلا به دیابت براي اینکه بتواند قند خون را تفبفدیفل 

کفنفيفد  به انرژي کند، نياز به انسولين دارد. زماني که ورزش مفي

تفوانفيفد  تر مفي بدن نسبت به انسولين حساس شده و خيلي راحت

سطح قند خونتان را کنترل کنيد. ورزش کردن و پفيفروي از یفک 

تفوانفد در کفاهفش ریسفک  رژیم غذایي سالم به ایفن گفروه مفي

 هاي عصبي نيز کمک کند. هاي قلبي و آسيب بيماري

 ورزش چه تاثيري بر سلامت و دیابت دارد؟ 

 
 حفظ تناسب اندام کلي 

 کنترل و بهبود سطح قند خون 

 وزن و مدیریت آن  کاهش اضافه 

  کاهش خطر بيماري قلبي و همچنين کاهش ریسک سکفتفه

 قلبي 

 ارتقاء کيفيت زندگي 

  کاهش فشار خون بالا 

  افزایش ميزان انرژي بدن 

  تحمل تنشهاي عصبي 

 

چه ورزش هایي براي افراد مبتلا به دیابتي 

 مناسب است؟

 03روز در هففتفه، هفر بفار  1اگر پياده روي: 

تر شفده و  روي کنيد، بدنتان فعال دقيقه پياده

زودي علائمي اميدوارکننده در خود خواهفيفد  به

 دید. 

 

ورزش شنفا هفيفش فشفاري بفه شنا: 

کند و سبب ریلکس  مفاهل وارد نمي

شود. جفالفب اسفت  شدن عضلات مي

بدانيد که این ورزش سطح چربي بفد 

دهد و به کفنفتفرل  خون را کاهش مي

کند. مبتفلایفان بفه  قند خون کمک مي

توانند در هفته سه بار بفه  دیابت مي

دقيقه شنا کننفد و  53مدت حداقل 

 مند شوند. از مزایاي آن بهره

افرادي که مفبفتفلا بفه دیفابفت یوگا :

توانند با انفافام حفرکفات  هستند مي

تر قند خون خود را  یوگا خيلي راحت

ویفژه بفه  کنترل کنند. این ورزش به

شود که مبفتفلا بفه  کساني توهيه مي

 دیابت نوع مزمن هستند. 

معمولاً لازم است کفه دوچفرخفه دوچرخه سواري :

سواران مبتلا به دیابت با پزشک، متخصص تغذیفه  

مشورت کنند تا استراتژي هاي خود را براي رژیفم 

غذایي روزانه و خفوردن و آشفامفيفدن هفنفگفام 

 دوچرخه سواري یا غير آن تعيين کنند.

نکاتي که بيماران دیابتي باید در هنگام 

 ورزش کردن رعایت کنند :
 کنترل قندخون مي باید قبل، حين و بعد از ورزش اناام شود.

از وقوع افت قندخون در طول ورزش مفي بفایسفتفي بفا اجفراي 

 هاي زیر جلوگيري کرد : توهيه

  ساعت بعد از هری غذا 5ف  1شروع ورزش 

  گرم کربوهيدرات اضافي پيش از ورزش و  13-  43مصری

 هر یک ساعت در طول ورزش 

   پرهيز از ورزشهاي سنگين در هنگامي که انسوليفن تفزریف

 کند. شده بيشترین اثر خود را پيدا مي

   حرکت دادن قسمتهایي از بدن که انسولين در آنهفا تفزریف

نگردیده است ) به مفنفرفور پفيفشفگفيفري از جفذب سفریفع 

 انسولين (

  درهد در  03ف  13کاهش ميزان انسولين تزریقي به ميزان

 هورت لزوم )کوهنوردي، ورزشهاي طولاني  مدت (

  بفعففد از ورزشفهففاي طففولانفي قفنففدخفون کفنففتفرل گفردد و

کربوهيدرات ) مواد قندي ( اضافي مصری شود. ایفن عفمفل 

از افت قندخون که ممکن است به هورت تأخيري پدید آید، 

 کند. جلوگيري مي


