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 به نام خدا 

 …ها بخوانند ديابتي
 شود! مي زندگي با ورزش، شيرين

از شايع ديابت، يكي  يا  قند  بيماري بيماري  ق ترين  افزايش غير طبيعي  با  بدن است كه  ند خون  هاي غدد داخلي 

بيماري ديابت خطر اصلي در   شود.هاي بدن مشخص ميهاي درازمدت در اندامآسيبهاي شديدو )گلوكز( نارسايي

روز بيماري قلب و سكته مغزي است.لوزالمعده)پانكراس( يكي از غدد دستگاه گوارش است كه در پشت معده قرار  ب

مي شود قند از جريان خون وارد سلول    ث   را ترشح مي كند و اين هورمون باعدارد. لوزالمعده، هورمون انسولين  

باقي مي ماند؛ ولي در بيماري ديابت، انسولين به  هاي بدن شود. در نتيجه مقدار خون در اندازه طبيعي و متعادل  

يجه به  ميزان كافي در بدن وجود ندارد و يا انسولين موجود قادر نيست تا وظايف خود را به درستي انجام دهد، در نت

نمي تواند به طور موثري وارد سلول هاي بدن شود و مقدار آن بالا مي رود.      آن، قندعلت وجود مقاومت در برابر

[4]   

مي شود.نيمي از    در حالت طبيعي، غذا در معده تبديل به گلوكز يا قند خون مي شود. قند از معده وارد جريان خون  

مي تواند براي سال ها به صورت    مبتلايان به ديابت از بيماري خود آگاه نيستند، زيرا اين بيماري مانند فشار خون

فعاليت بدني   [5]بدو ن آن كه هيچ گونه علايمي در شخص مبتلا بروز نمايد.  ،وجود داشته باشد  "بي سر و صدا  "

هر نوع حركتي است كه باعث مي شود بدن شما كالري بسوزاند. اين مي تواند پياده روي، باغباني، تميز كردن و  ،

 بسياري از فعاليت هاي ديگر باشد كه قبلا انجام مي دهيد. 

 به اندازه سيگار كشيدن يک عامل خطر براي مرگ است، دگي جسماني پايين  مهم است. آما  ،فعاليت بدني روزانه

را تاخير كند و كنترل ديابت را بهبود بخشد. اين كه آيا شما در    2ورزش ممكن است شروع ابتلا به ديابت نوع    .[2]

ستيد، در حال  معرض خطر ابتلا به ديابت هستيد يا به دنبال راه هايي براي كمک به حفظ ميزان قند خون خود ه

 ورزش مداوم و منظم، يک ركن اصلي جهت كنترل بيماري قند است.   [3]! حركت باشيد

 A1C ورزش هنگامي كه ديابت داريد مي تواند قند خون را حتي چند ساعت بعد كاهش دهد و به كاهش سطح 

متابوليسم است  ممكن  همچنين  كند.  زمان كمک  ساز( در طول  و  ب  )سوخت  را  چربي  و  بخشد پروتئين   .[3] هبود 
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مي سلول  توسط  آن  جذب  افزايش  نيز  و  انسولين  توليد  افزايش  باعث  را    گردد.ورزش  شما  قلب  ضربان  ورزش 

پي با  آيا  كه  اين  دهد.  مي  سواري  افزايش  دوچرخه  آرامي،  به  روي  شنا،اده  قلب  با يا  شدن  در  پمپاژ    و فعال  خون 

كمک مي كند تا به طور موثر تر از انسولين تان  بدن  به    اين امر  كه افزايش مي دهدشما را  دستگاه گردش خون  

 .[3]استفاده كند

هستيد، ورزش منظم مي تواند به تاخير يا حتي جلوگيري از ابتلا به ديابت   2گر در معرض خطر ابتلا به ديابت نوع ا

ز مهم ترين  فعاليت بدني منظم يكي ا ،  (  2به خصوص ديابت نوع     ) اگر با ديابت زندگي مي كنيد  .[2].كمک كند

كارهايي است كه مي توانيد براي كاهش قند خون خود انجام دهيد. افزايش فعاليت بدني مي تواند به اندازه برخي 

 .[2] داروها موثر باشد و عوارض جانبي كمتري داشته باشد

گرفته هاي چشمگيري در امر درمان و كنترل بيماري ديابت انجام    خوشبختانه در طول چند سال اخير پيشرفت 

تان جلوگيري مي كند فشار  از تجمع قند در خون فعاليت بدني منظمو نتايج سودمندي نيز به دست آمده است. 

خطر  ،ازاين رو، مي توانزيرا ماهيچه هاي شما از قند براي انرژي استفاده مي كنند،را كاهش دهيد  خون خوتان

 .[2]را كاهش دهيد  2ابتلا به ديابت نوع  

اندازد. دلايللل متعللددي وجللود باعث جلوگيري از بروز بيماري قند شده يا آن را به تأخير مي  به طور كلي ورزش

توانند اثرات سودمندي بر روي بيماران مبتلا به ديابت هاي ورزشي منظم روزمره مي  دارد  مبني بر اينكه فعاليت

فعاليللت ي دارند بيشللتر و بللارزتر اسللت.  داشته باشند. اين اثر به ويژه در مورد مبتلايان به ديابت كه استعداد چاق

بدني منظم همراه با تغذيه سالم و كنترل وزن مي تواند خطر ابتلا به عوارض ديابت مانند بيماري قلبي و سللكته 

 .[2] را كاهش دهد

گيرند. امروزه ثابللت شللده متأسفانه برخي از افراد نقش مهم و اساسي ورزش را در كنترل بيماري قند، ناديده مي

ت كه ورزش در تنظيم قند خون و كاهش نياز فرد مبتلا به انسللولين و يللا داروهللاي خللوراكي پللايين آورنللده اس

گلوكز، نقش قابل توجهي دارد. در بيشتر موارد با اتكاء به  ورزش و برنامه غذايي مناسب مي تللوان ميللزان قنللد 

 حداقل رساند.  هبرا  هاي آن خون را به طور مؤثر تحت كنترل دقيق درآورد و بروز آسيب
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انسللولين غيللر قابللل "با توجه به تاثيري كه كه ورزش در پايين نگه داشللتن سللطح گلللوكز خللون دارد، بلله آن  

 ،سللواري  دويللدن، كوهنللوردي، دوچرخه  پيللاده روي، شللنا،  هايي مانندشود. با انجام ورزش  اطلاق مي  "مشاهده

ندي اضافي را سللوزاند و موجللب كللاهش افسللردگي و توان چربي و مواد قبه طور منظم و پيوسته مي  و...  تنيس

 افزايش تندرستي و شادابي شد. بهترين ورزش براي متبلايان به ديابت، پياده روي سريع است.

فعاليت هاي ورزشي گردش خون را بهبود مي بخشد. ورزش همچنين خون را به تمام اندام ها، به ويژه كليه ها، 

نتيجلله  .[3] مللي رسللاندمديريت ديابت ضعيف آسيب ديللده باشللد، خللون  مغز، قلب و چشم، كه مي تواند توسط

روحي و رواني ورزش براي فرد مبتلا به بيماري قند قابل ملاحظه است، به ويژه براي بيماران در سن بلللوك كلله 

 شود. هاي مهم شخصيتي و رواني ويژه اين دوره در آنها ايجاد ميدگرگوني

توان سلامتي، شادابي و روحيه خوب را در افراد افزايش داد؛ البته نبايد پيوسته مي  به طور كلي با ورزش منظم و

هاي ورزشي به مدت طولاني، خود را خسته كرد. لازم است فرد مبتلا به بيماري قند سلله روز در با انجام تمرين

اور در خون و همچنين دقيقه ورزش كند تا با افزايش سوخت و ساز بدن، قند اضافي شن  30-50هفته و هر روز   

چربي و مواد ذخيره شده در بدن خود را سوزانده و از مصرف داروهاي كمكي و نيز برنامه غذايي فشرده تا اندازه 

نياز شود. حفظ تعادل قند خون تأثير مستقيم بر روي مقدار چربي خون و در نتيجه ناراحتي هللاي قلللب و زياد بي

 عروق دارد.

شود و در عين اند بسيار سودمند است؛ زيرا باعث كاهش گلوكز خون ميديابت داشتهورزش در كساني كه قبلا   

ورزش خطر ابتلا به بيمللاري هللاي كند تا در پاسخ به انسولين، گلوكز را جذب كنند.  ها كمک مي  حال به سلول

مللک كنللد و قلبي را كاهش مي دهد. فعاليت هاي منظم مي تواند به كاهش خطر ابتلا به بيماري هاي قلبللي ك

 را بهبللود بخشللدكلسللترول خللون و ممكللن اسللت سللطح  نشان مللي دهللدنقش خود را در كاهش فشار خون 

بلله ،  2رژيم غذايي مناسب و ورزش را براي كاهش خطر ابتلا بلله ديابللت نللوع    كارشناسان بهداشت و تغذيه.[3]

اي بازي هاي كللامپيوتري مبادللله شرايطي كه بيشتر و بيشتر نوجوانان را كه فعاليت هاي فضاي باز را برويژه در

 .توصيه مي كنندغذايي    ميان و عده هايمي كنند، و هويج و ماست براي  
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مي توانللد     مؤسسات ملي بهداشت، يک مطالعه پيشرفته را انجام دادند تا نشان دهند كه رژيم غذايي و ورزش  

ياده روي يا ساير تمرينات كم هزينه روزانلله، ديابت را به تاخير اندازد. كارآزمايي باليني ثابت كرد كه نيم ساعت پ

كللاهش وزن ناشللي از .[4] درصد كللاهش داد 58را به ميزان  2همراه با رژيم كم چرب، خطر ابتلا به ديابت نوع 

 گلوكز استفاده كننللد؛خوردن سالم و افزايش فعاليت بدني، سلول هاي عضلاني را قادر مي سازد تا از انسولين و  

لا به ديابت را كاهش مي دهند. كمبود ورزش مي تواند سلول هاي عضلللاني را از دسللت دادن بنابراين خطر ابت

 .حساسيت خود به انسولين، كه سطح شكر را در خون كنترل مي كند، از دست دهد

ديابللت  بللروزمللي توانللد ازآزمايشات باليني مهم نشان داده اند كه ورزش، خوردن سالم و كللاهش وزن متوسللط  

ايللن سللرمايه گللذاري در ،؛ با ايللن حللال  ول مي كشد  ط  تلاش براي كاهش خطر ابتلا به ديابت.  كندپيشگيري  

هايي كه براي كنترل ميزان قند خون مورد توجلله قللرار گرفتلله  مؤثرترين روش !سلامت شما يک ارزشمند است

 خنده و تفريح.   ،آرامش اعصاب    برنامه غذايي مناسب، ورزش،  از:عبارت است  

  : چند توصيه مهم

د. بهتر اسللت بللا مشللورت پزشللک و كارشللناس نيپيش از انجام هرگونه فعاليت ورزشي با پزشک مشورت ك •

تان تان انتخاب كنيد. هنگامي كلله پزشللکورزش، بهترين نوع ورزش را با توجه به شرايط جسماني و علاقه

رنامه ورزشي دلخواه خود را آغاز توانيد بتأييد كرد كه ميد،باشيميديابت  به ويژه زماني كه مبتلا به بيماري  ،

 د كه فعاليت ورزشي خود را شروع نماييد. يكنيد، مجاز هست

تان در نظر  يک برنامه منظم ورزشي براي خود و اعضاي خانوادهجزو برنامه زندگي تان قرار دهيد.    ورزش را  •

ورزش  انجام  مرتب،  بگيريد.  و  راه  منظم  مهمترين  از  اس  يكي  قند  بيماري  كنترل  بيماران هاي  از طرفي  ت، 

 ديابتي هم بايد قسمتي از برنامه هميشگي خود را به ورزش اختصاص دهند.  

با پزشک تان مشورت كنيد. اگر قبلا هرگز ورزش نكرده ايد يا اين كار را براي سلامتي خود مضر مي دانيد   •

توانند مانند ديگر  بت ميهر چند كه بيماران مبتلا به ديا.لازم است قبل از شروع با پزشک تان مشورت كنيد

د، اما بايد در انتخاب نوع ورزش، شدت و مدت آن دقت لازم به عمل  هاي ورزشي شركت كنن  افراد در فعاليت
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آورند. بنابراين لازم است مبتلايان به بيماري قند، پيش از شروع هر نوع فعاليت ورزشي، تحت معاينه كامل 

پزشكي قرار گيرند و با پزشک در اين مورد مشورت كنند. همچنين با شروع هر برنامه ورزشي جديد، پزشک  

شان به را به طور كامل در جريان بگذاريد. ورزشكاران ديابتي بايد براي بررسي وضعيت پزشكي و درمانيخود  

 طور منظم به پزشک خود مراجعه كنند.  

با   • است  دشوارتر  پياده روي سريع  از  كه  ورزشي  برنامه  از شروع هر  قبل  ايد،  بوده  فعال  غير  مدتي  براي  اگر 

زندگي مي كنيد، با پزشک خود صحبت كنيد تا خطر افت قند   1ت نوع  پزشک خود صحبت كنيد اگر با دياب

 [2].خون در طول و بعد از ورزش را كاهش دهيد

قبل از انجام تمرين هاي ورزشي بدن تان را گرم كنيد. هرگز بدون گرم كردن ورزش نكنيد. براي گرم كردن    •

و به نرمي مفاصل خود را نرم نماييد. دست  بدن، ورزش هاي نرم، سبک و بدون فشار انجام دهيد. خيلي آرام  

ها را بالا ببريد، به شكل دايره در آورده، ساق دست ها را بكشيد و روي پنجه پاهاي تان بايستيد، يا از همان  

 ايتدا ورزشي را كه انتخاب كرده ايد با سرعت و شدت ملايم شروع كنيد.  

بتي از آن لذت برده و احساس تندرسللتي و نشللا  شود كه بيمار دياانتخاب درست فعاليت ورزشي موجب مي •

 كند. 

انجللام فعاليللت هللاي باعث شود كلله شللما از  "ندارم توق "هرگز اجازه ندهيد عبارت  بهانه ها را دور بريزيد! •

 [1]دور بمانيد.ورزشي  

ابتي ورزش ملايم براي بيماران ديرا ملايم و متناسب با وزن بدن تان انجام دهيد.  هاي ورزشي تان  فعاليت   •

هنگامي كه نوع فعاليت ورزشي خود را انتخاب كرديد، آهسته پيش برويد و مقدار آن را كللم كللم مفيد است.  

افزايش دهيد. در هر صورت تمرين هاي ورزشي را بايد به آرامي شللروع و از انجللام تمللرين هللاي ورزشللي 

لللي ارتبللا  مسللتقيم دارد، سنگين پرهيز كرد. به طور كلي مقدار ورزش با سن، ميزان سلللامت و تمللرين قب

بنابراين سعي نكنيد بدون توجه به سن و جنس افراد ديگر، با آنها برابري و رقابت كنيد. متناسب با نيازهللا و 

 10تللا   5فعاليت بدني را به آرامي آغاز كرده و در ابتدا روزانه    .[1]را انتخاب كنيد.  ورزشي    توان خود، فعاليت  
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دقيقلله ورزش   150سعي كنيد حداقل    .تمرين ورزشي خود را افزايش دهيد  انكم زمدقيقه تمرين كنيد و كم

 قيقلله، پللنج روز در هفتلله( و تمللرين هللايد  30تا شديد هر هفته )به عنللوان ملللال  هوازي با شدت متوسط  

 .[2] بار در هفته انجام دهيد مقاومتي )مانند بلند كردن وزنه( را دو تا سه

د، فعاليت ورزشي نداشته باشد، پس از خوردن غذا امكان افزايش قند را خللود چنانچه فرد مبتلا به بيماري قن •

توان متوجه شد كه چرا فعاليللت ورزشللي مللنظم و پيوسللته در آورد، از اين رو به آساني ميبه خود بوجود مي

ر تشلل گللردد، بيمه كنترل بيماري قند ميبرنامه روزانه ما امري حياتي است. هنگامي كه ورزش قسمتي از برنا

 دهد. توان فرد را در حفظ قند خون، در اندازه مورد نظر افزايش مي

ها و اهميت ورزش توجلله كللافي داشللته اگر شما مبتلا به بيماري قند هستيد، به برنامه غذايي فوايد خوراكي •

 باشيد تا از اين راه تندرستي خود را هر چه بيشتر تأمين كنيد.  

  .[2]هاي راحت و مناسب بپوشيد.كفش •

دهند، قند خللون خللود را قبللل، در كنيد كه ترشح انسولين را افزايش مياگر انسولين يا داروهايي مصرف مي •

كنترل كنيد تا ببينيد چگونه بللر سللطح قنللد خللون شللما تللأثير  ورزشي طول و چندين ساعت پس از فعاليت

 [2].گذاردمي

 .[2] اگر تنگي نفس يا درد قفسه سينه داريد، با پزشک خود صحبت كنيد •

 به صورت گروهي شركت كنيد. ورزشي دربرنامه هاي  •

 آمادگي بدني خود را در هر شرايطي حفظ كنيد.   •

ديابت  • اگر  باشد.  داشته  شما  نحوه خوردن  به  تغييرات  از  برخي  به  نياز  است  ممكن  برنامه ورزشي جديد شما 

ارائه دهنده مراقبت هاي داريد، افزايش فعاليت شما ممكن است قند خون شما را كاهش دهد و ممكن است  

بهداشتي شما ممكن است نياز به تنظيم پزشكي ديابت داشته باشد. يک متخصص تغذيه نيز مي تواند به شما  

 .[3] كمک كند برنامه غذايي خود را تنظيم كنيد تا سوخت مناسب براي بدن خود داشته باشيد
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باش  • داشته  توجه  ورزش  مخصوص  پوشاک  انتخاب  ورزشي  .ديدر  گشاد پوشاک  يا  تنگ  زياد  و  آزاد  كمي  بايد 

براي تعريق بيشتر از پوشاک پلاستيكي استفاده نكنيد؛ چرا كه غير .نباشد تا نظم كار تعريق دچار اشكال نشود

بهداشتي بوده و در ضمن از تبخير سطح پوست )تنفس پوست(، و در نتيجه خنک شدن بدن جلوگيري مي كند 

 و خستگي زود رس به همراه دارد. 

شسته شده و    ، از ورزش حتما دوش بگيريد تا چربي، مواد سمي و دفعي ناشي از تعريق پوست بدن تان  پس •

 سپس از مرطوب كننده ها براي باز گرداندن رطوبت به پوست استفاده كنيد.

بنابراين هرگاه هوا بسيار گرم يا بسيار سرد   ساعات بسيار گرم روز خودداري شود؛ از انجام فعاليت ورزشي در   •

در روزهايي كه هوا گرم و مرطوب است و نيز در ساعاتي كه هوا   است از ورزش كردن در هواي آزاد بپرهيزيد.

 خنک تر مي شود ورزش كنيد.

مايعات قبل، در طول و پس از فعاليت بدني براي جلوگيري از كم آبي بدن مهم  از نوشيدن مايعات غافل نشويد. •

انواع اضافي مايعات ممكن است در طول تمرين طولاني مدت و در آب  هستند. با آب آشاميدني هيدراته كنيد.  

 .[3]و هواي گرم مورد نياز باشد

كوشش كنيد خود و اعضاي خانواده تان را از زندگي كم تحرک بيرون آورده و مدتي از وقت روزانه خود را به     •

چه خوب    .ر در هفته اختصاص دهيددقيقه( در روز يا سه تا چهار با   60تا    30انجام فعاليت هاي ورزشي )بين  

 [1]برويد. و طبيعت است درپايان هفته و روزهاي تعطيلي همراه با خانواده يا دوستان خود به كوهستان 

فعاليت ورزشي  در هنگام   • بي  انجام  اثر  در  آسيب هايي كه  ترين  كنيد. شايع  پرهيز  به خود  آسيب رساندن  از 

: آسيب ديدگي عضلات و مفاصل، گرمازدگي، به ويژه در فصل  روي مي دهد، عبارتند از ورزش  احتياطي در  

نشده بيني  پيش  قلبي  مشكلات  باشيد،تابستان،  داشته  هم  قلبي  ناراحتي  سابقه  كه  خصوص  ،شكستكي  به 

انجام تمرين هاي    هاي ورزشي را انجام دهيد. بنابراين در هنگام با آرامش و سنجيده تمرين  . ....استخوان هاو 

 [1] ساندن به خود پرهيز كنيد.از آسيب رورزشي، 
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هاي   و با در نظر گرفتن جايي براي آن در مجموعه فعاليت  دانجام تمرين ورزشي را جدي بگيري  خوب است •

 . دقايل شوي ،روزانه ارزش و اهميت كافي براي آن

 .هميشه يک برنامه ورزشي متناسب با سن خود  داشته باشيد •

 ت زير توجه داشته باشيد، حتي آنها را روي آيينه بچسبانيد:  براي تنظيم برنامه ورزشي خود به عبارا •

 ."اي داشته باشيمپيشرفت آهسته  "، "هستگي برنامه ورزشي را شروع كنيمبه آ  "

نظرتان درباره يک پياده روي كوتاه با يک همراه )دوست و يللا يكللي از اعضللاي   پباده روي را امتحان كنيد. •

 تان ملبت است پس هر چه زودتر دست به كار شويد.   ابچيست؟ اگر جو  حتان( هر صبخانواده

هاي بدني بيشتري داشته باشيد، بايد از هر فرصللتي بللراي تحللرک اسللتفاده براي اينكه در طول روز فعاليت •

ها به جاي استفاده از آسانسور، انجام پياده روي، بلند شدن از پشت ميز و ورزش مانند بالا رفتن از پله،نماييد

 كردن.  

توانيللد از فوايللد آن در هاي منظم ورزشي و عادات بهداشتي خوب ميهر سني كه هستيد با اجراي برنامهدر   •

  مند شويد.طول زندگي خود بهره

 منابع مورد استفاده 
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