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 به نام خدا 

 دیابت پیروز شوید ! ر ال و پُر تَحرک باشید، تا بَفَعّ

مُنظم و  ت های ورزشیالیّفعّ انجام اثرات شگفت انگیز

میزان قند  نترل دیابت و کُ از بروز در پیشگیریمُرتب ، 

 خون 

 
 

غدد  بی  های  بیماری  ترین  شایع  از  یکی  قند(،  دیابت)بیماری  ماری 

داخلی بدن است که با افزایش غیر طبیعی قند خون )گلوکز( نارسایی  

می   بدن شخص  های  اندام  در  مدت  دراز  های  آسیب  و  هایی شدید 

مبتلا  ی مین  شود. دی از  به  بیان  از  ن   یمار ی ابت  آگاه  زیخود  ایستند،  ن  ی را 

  سر و صدا  ی به صورت بسال ها   ی تواند برا  ی مانند فشار خون م  ی ماریب

ه که  آن  بدون  باشد،  داشته  علایوجود  گونه  بروز    یمیچ  مبتلا  شخص  در 

 1(234)ص!  دینما
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مانند بی  پیش،  های  تمدن  از  برخی  میان  در  حتی  دیابت  های  ماری 

ها    ی ونانی   ان، روم، هند، مصر، و دیگر کشورها نیز شناخته شده بود.یون

 1( 234ده اند.)صی نام  نیریابت شیدرا  ی مارین بیا

در    اخ خوشبختانه  چند سال  های چشمطول  پیشرفت  امر یر  در  گیری 

درمان و کنترل بیماری قند انجام گرفته و نتایج سودمندی نیز به دست 

 1(234.)صآمده است

دیابت ،حالتی است که در آن بدن تان نمی تواند سطح گلوکز )قند(    

زالمعده نمی تواند انسولین ترشح نماید، خون تان را کنترل کند، زیرا لو

  یا سلول های بدن تان به کار انسولین  انسولین کافی تولید نمی کند و

 1(13مقاوم هستند. )ص

دی  چند  بر  هر  که  دانست  باید  دارد،  تأثیر  تان  روزانه  سلامتی  بر  ابت 

گذارد. می  جدی  اثرات  هم  ما  مُدّت  دراز  سطح  سلامتی  اگر        مثلا 
ط  در  ما  خون  ها   یقند  سال  بالا    یمتماد  یگذشت  منظم  طور  به 

به    ؛برساند  یب جدیه ها،قلب و... آسیتواند بر چشم ها، کل   یباشد، م
ار مهم یبسشما،  ابت  ید  ت دراز مدت و موثریرین است که مدیل ایدل

 1(14است.)ص

شما  خون    ابت، قند دریانواع د  ی  در همه  ی،ولابت انواع گوناگونی دارددی 
ان آور باشد.  یز  نات  یسلامت  یتواند برا  یشود که م  یجمع  م   یبه اندازه ا 
شتر معمول  ی ب  ینوع آخر    .  2و نوع    1ابت عمده وجود دارند: نوع  یدو نوع د

ار  یبا هم بس  2و نوع  1نوع    یابت هستند، ولیاست. هر چند هر دو از انواع د
ب انواع د  یار متفاوتیبس  یها  یمار ی فرق دارند و  ن یاز د  یگر یهستند.  ز  یابت 
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شا افراد  در  کمتر  که  دارند  دیوجود  ها یع هستند:  د  یابت  بُلوّغ،  ابت یدوران 
ب  یا آسی  یمار یکه مربوط به عفونت ها، داروها و ب   یو اشکال نادر   یحاملگ

 1(15شوند.)ص ی لوزالمعده م

 دیابت به توصیه های پزشکیبا مُداوای پزشکی صحیح و توجه مُبتلایان 

مهم تر از   می توانند فعّال، سرزنده، کامل وبا نشاط زندگی کنند؛حتی ،

همه، چنانچه نکات بهداشتی و پزشکی از سوی این افراد رعایت شود، 

 1می توانند انتظار افزایش عمر عادی را داشته باشند.      آنان 

استفعّ  مفید  دارید  که  نوع  هر  از  دیابت  برای  بدنی  شامل  یا .الیّت  ن 
  ی ت بدنیّفعّال ل است کهین دلین به ایا شود یز میابت نیش دی افراد مبتلا به پ

که    ینی کند تا در بدن شما بهتر عمل کند  چه انسول  ی ن کمک میبه انسول 
م انسول یکن   یمصرف  چه  و  تول   ین ید  شما  بدن  میکه  به  ی ا .کند   ید  امر،  ن 

ر مشکلات  ی کند و از سا  یم  حفظ سطح قند خون شما در حد هدف کمک  
با د به عنوان عوارض شناخته میسلامت مرتبط    ی ر یشوند، جلوگ   ی ابت که 

 22..کند یم

ه به تأثیری که ورزش در پایین نگه داشتن سطح گلوکز خون  با توجّ 

 .  دارد، به آن »انسولین غیر قابل مشاهده« اطلاق می شود

ک رکن اصلی جهت کنترل دیابت)بیماری قند(  ورزش مداوم و منظم، ی 

ش جذب آن  ی ز افزای ن و نی د انسولی ش تولیان ورزش باعث افزیهمچن  است.
  ی ریورزش منظم و مرتب، باعث جلوگ   یگردد. به طور کل  یتوسط سلول م

   1اندازد. یمر یا آن را به تاخ یابت شده ید یمار ی ش بیازافزا

زی  حد  کردن،تا  بهبود          ورزش  را  سلامتی  و  خون  قند  مدیریت  ادی 

 19(253.)صمی بخشد
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با افزایش سوخت و ساز بدن، مقاومت سلول ها به انسولین را   ،ورزش

کم می کند و باعث کارآیی بیشتر آن می شود؛از این رو می تواند موجب  

 بهبود کنترل قند خون شود. 

ورزشیّّفع  [انجام  های  می  ]الیّت  افزایش  را  انسولین  به  ،حساسیت 

 19(253.)صدهد و در نتیجه قند خون را پایین می آورد

مقاومتی  دیابت ورزش  به  مبتلا  افراد  در  انسولین  به  حساسیت  به   ،    

 20.کمک می کند 2نوع 

 20.(کمک می کندگلوکز ،معمولی به مدیریت قند خون)  ورزش هوازی 

رای کنترل قند خون و حساسیت  ، می تواند بنجام ورزش در اواخر روزا 

 20.به انسولین مفید باشد

از افراد نقش مهم و اساسی فعّالیّت های ورزشی را در    متاسفانه برخی 

 1کنترل بیماری قند، نادیده می گیرند.

به گلوکز و انسولین خون    حرکت در طول روز با کاهش زمان نشستن، 

 20.کمک می کند

بی  شتر موارد با تکیه  بر ورزش و برنامه غذایی مناسب ، می توان در 

کنترل دقیق در میزان قند خون ر به  طور موثر تَحت      بروز   از   آورد و  ا 

از  ناشی  های  کرد.  دیابت    آسیب  اندرکاران  از دست    یاریبس1جلوگیری 
ده اند  ی ک امر هم عقیه در  یابت اعم از پزشکان، پرستاران، کارشناسان تغذید

ا  ؛"کرد  یتوان زندگ   ی ابت میبا د"ن است که:  یو آن ا ن امردر  یالبتهّ 

به د  یصورت  ا یابت،تغذیاست که فرد مبتلا  برنامه    یه  باشد و  سالم ترداشته 
  یپزشک خود را جدّ   ی ه های ن توصیت کند. همچن یرا رعا  ی حیصح  ی ورزش

 1رد.ی بگ
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افعاّلیّ  حکم  در  دیابت  به  مبتلا  بیماران  برای  ورزشی،  نسولین          ت 

 2بازی می کند.  می باشد و نقش بازدارنده را

دلایل متعدّدی وجود دارد مبنی بر این که فعالیت های ورزشی منظم 

روزمره ) ، به ویژه پایان هر هفته( می توانند اثرات سودمندی بر روی  

      بیماران مبتلا به دیابت داشته باشند. متاسفانه برخی از افراد نقش

 2مهم و اساسی ورزش را ، در کنترل بیماری قند نادیده می گیرند.

چنانچه فرد مبتلا به بیماری قند، فعاّلیتّ ورزشی نداشته باشد، پسس   

      ، امکسسان افسسزایش قنسسد را خسسود بسسه خسسود بسسه وجسسود از خوردن غذا

توان متوجه شسسد کسسه چسسرا  فعّالیّسست از این رو به آسانی میآورد؛  می

   3ورزشی منظم و پیوسته در برنامه روزانه ما، امری حیاتی است.

گسسردد، هنگامی که ورزش ، قسمتی از برنامه کنترل بیماری قند مسسی 

بیشتر توان فرد را در حفظ قند خون در اندازه مسسورد، نظسسر افسسزایش 

 3. دهدمی

باعث جلوگیری از بروز بیماری قند شده یسسا آن   ،به طور کلی ورزش   

  4.اندازدبه تأخیر می را  

ابت که حداقل چهار سسساعت در هفتسسه را بسسه ورزش به دیزنان مبتلا   

)از جمله پیاده روی( یا ورزش شدَید می گذرانند، نسبت بسسه متوسط  

درصد کمتر در معرض خطر ابسستلا   40کسانی که ورزش نمی کردند،  

 23.به بیماری قلبی بودند

همراه با تغذیه سالم و کنتسسرل وزن  مسسی توانسسد   ،ت بدنی منظمالیّفعّ 

کسساهش   را  خطر ابتلا به عوارض دیابت مانند بیماری قلبی و سسسکته  

 4دهد.
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در تنظیم  قنسسد خسسون و کسساهش ، امروزه ثابت شده است که ورزش  

نیاز فرد مبتلا به انسولین و یا داروهای خوراکی  پایین آورنده گلوکز، 

 2 نقش قابل توجهی دارد.

گرفتگی و سخت شدن دیسسوار      [ن ورزش احتمال بروز تصلب شرایی 

 و بیماری های عروق را کاهش می دهد. ]رگ ها(

در افراد اقوام مختلف مبتلا به   ،درصد 0.7را تا  HbA1c ورزش ارزش

های غذایی متنوعی کردند و رژیمدیابت که داروهای مختلف مصرف می

ها  حتی با وجود اینکه آن ،کردند، کاهش داد  و این بهبودرا دنبال می

کال ورزش  هوازی، مقاومتی، یا انجام  همه اش .وزن کم نکردند، رخ داد

در  HbA1c هر دو )تمرین ترکیبی( به همان اندازه در کاهش مقادیر

 23.افراد مبتلا به دیابت خوب بودند

ن مقاومتی و ورزش هسسوازی، هسسر دو بسسه کسساهش مقاومسست بسسه تمری 

انسولین در سالمندانی که قبلاً کم تحرک بودند و چسساقی شسسکمی در 

ترکیب ایسسن دو نسسوع ورزش  . معرض خطر دیابت بودند، کمک کرد

 23.مفیدتر از انجام هر کدام به تنهایی بود

 20.گلوکز خون می شودالیّت بدنی بعد از غذا ، باعث کاهش فعّ 

کند تا از قند مُضر و افسسزایش ناگهسسانی   ورزش بعد از غذا،کمک می 

هدف تان این باشد کسسه بعسسد از هسسر وعسسده      انسولین جلوگیری شود.

 19(254)دقیقه، ورزش کنید. 15تا  10غذایی  

 توصیه های مهم:
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. یّت ورزشسسی، بسسا پزشسسک خسسود مشسسورت کنیسسدپیش از انجام  فعّال 

ابههت یتان ،بههه ویههمه زمههانی کههه مبههتلا بههه بیمههاری دهنگامی که پزشک

از توانید برنامه ورزشی خههود را آزههاز کنیههد، مجهه باشید،تأیید کرد که میمی

ورزشههکاران دیههابتی بایههد   3.د که فعّالیّت ورزشی تان را شروع نماییدیهست

به طور منظم به پزشک خههود   شانبرای بررسی وضعیت پزشکی و درمانی

 3مراجعه کنند.

بی  که  چند  در  هر  افراد  دیگر  مانند  توانند  می  دیابت  به  مبتلا  ماران 

ورزش،  نوع  انتخاب  در  باید  اما  کنند،  شرکت  ورزشی  های  فعّالیّت 

ان  ین لازم است مبتلایبنابرا  شدّت و مدّت آن دقت لازم به عمل آورند؛

ب  ب   یمار یبه  فعّیقند،  نوع  هر  شروع  از  ورزشیّ ال ش  معا یت  تحت  کامل  ی،  نه 

ن مورد مشورت کنند. با شروع هر برنامه  یرند و با پزشک در ایقرار گ  ی پزشک

 د.  ی ان بگذارید،، پزشک خود را به طور کامل در جری جد  یورزش

بهتر است پیش از انجام هرگونه با کارشناس ورزش صحبت کنید.

فعاّلیتّ ورزشی ، با یک متخصص و یا مربی ورزش در مورد ورزشی که 

ن باشد که با افزایش آگاهی . یادتاد گو کنیو دهید، گفتانجام می

حداکثر  ، توانید از فعاّلیّت های ورزشی می ، ورزش و فواید آن  دربار 

استفاده را نموده و از بروز بسیاری از بیماری ها و آسیب ها،در هنگام   

 7ورزش پیشگیری کنید. 

تواند از    ی ن مییعلائم قند خون پا  م.از علائم افُت قند خون آگاه باشی 

د  یفرد فرد  تَعریبه  لرزش،  شامل  است  ممکن  اما  باشد،  متفاوت  ق،  یگر 
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د، ورزش  ین علائم را تجربه کردیک از ایباشد. اگر هر    یجیجه و گیسرگ

  ی عیوه  طب ی آب م  یا مقدار ید  ی ان وعده سالم بخوریک مید و  یرا متوقف کن 

 17د.یش دهید تا سطح قند خون خود را افزایوتازه بنوش 

اگر هنگام  انجام ورزش ، نشانه های هشدار دهنده را جدی بگیرید.

رق کردن غیر عادی  احساس ناراحتی یا درد قلبی، سرگیجه، ضعف، عَ

های غیر عادی(، خستگی  زیاد، تنگی نفش )به ویژه نف  نف  زدن

قفسه سینه و فک  هوع، ضربان نا منظم و سریع قلب، دردهای زیاد، تَ

پایین و دردهای دست کردید، فوری آن را متوقف کنید و موضوع را با  

 5(39پزشک خود در میان بگذارید. )ص

ک یهه   ،خههود  یورزشهه ف  یهه کداخل    شرایط اضطراری آماده باشید.  برای 
د کههه چگونههه از آن یهه د و بدانیه به همراه داشته باشهه یاول  یجعبه کمک ها

دستگاه د ید قند خون، بایفت شداُ  ۀن در صورت تجربید. همچنیتفاده کناس
 17د. یبه همراه داشته باش ،شمارش قند خون

که ترشح انسولین  بدن را  کنید  ن یا داروهایی مصرف میاگر انسولی 

سسساعت   دهند ، قند خون خود را قبل، در طول و چنسسدین افزایش می

ورزشی کنترل کنید تا ببینید چگونسسه بسسر سسسطح قنسسد  تپ  از فعاّلیّ

 4گذارد.خون تان تأثیر می

ورزش کردن،سههاعت   یبههراریسسزی کنیسسد.  هزمسسان ورزش،برنامسس   برای 
 ،یق ورزشهه یافته اند که برنامه دقیشتر افراد درید.بیرا انتخاب کن  یمشخص

ت یهه ن زمان،اولویا  یبرا  م روزانه.یتقو  ین آن در روییموثر تر است.مثل تع
 21(274-275د.)صصیعوض نکن یگید و آن را با برنامه دیقائل شو  یادیز
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ج یبههه تههدر .دیهه شههروع کن ی! به آرامهه انجام ورزش، وقت بگذارید برای 
ا هر آنچه که متخصص یهفته )  یا تمام روزهایشتر  یقه در بیدق  30حداقل  

 24. دیت داشته باشیّالکند( فعّ یه میشما توص یبهداشت یمراقبت ها

        در ساعت مشخصی از روز ورزش کنید تا به بخشی منظم از 

دوشنبه،  برای مثال، ممکن است هر  .برنامه روزانه شما تبدیل شود

از  بعد  12:30 ساعت  ، جمعه، شنبه و یکشنبه از ظهر تا چهارشنبه

 24ظهر پیاده روی کنید. 

 24. برای انجام فعّالیّت ها پیدا کنید و مکان مناسبی زمان 

کنیسسد  انجسسام ورزش را بسسه یسسک عسسادت تبسسدیل کنیسسد، امسسا         سسسعی 

 یت بههدنیّالفعّ د، یاگر فرصت ورزش را از دست داد .انعطاف پذیر باشید
 24.دیگر در روز انجام دهید یرا به روش

د و اگر احساس خسسستگی یسسا ناخُوشسسی مسسی به بدن خود گوش دهی 

 17کنید،      انجام فعّالیّت ورزشی را متوقف کنید.
کنید و درد دارید یا مدتی فعّال نبوده اید، شروع   اگر تازه ورزش می 

د یهه نخواه یاده رویاست که در آن ز ین معنیبه ا .کوچک، معقول است
 22.دید متوقف شویتوان ید، میب دیاز بدن تان آس یکرد و اگر عضو

ماران دیابتی باید وضعیت خود را با اعضای گروه ورزشسسی در همه بی 

شناسههه واضههح ماننههد علائههم  ید دارایهه ن آن ها بایهمچن .میان بگذارند
 .دهد یآن هارا ارائه    م  یت پزشکیات وضعیباشندکه جزئ  یهشدار پزشک

زات خههود را بههه همراهههان خههود یهه آن ها معقول خواهد بود که تجه  یابر 
 ینشان دهند و مشخص کنند که آن ها در هنگام حضور در مکان ورزشهه 

 10.شوند یم یدر کجا نگه دار یدکیشوندو لوازم  یکجا حمل م
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اگر خطر بالای بیماری عروق کرونر قلب یا سایر مشکلات مزمن 

سلامتی دارید، قبل از شروع یک برنامه فعاّلیتّ بدنی با متخصص 

 24.مراقبت های بهداشتی خود مشورت کنید 

قبههل از د.برای فعّالیّت بیشتر در طول روز باشی  به دنبال فرصت هایی 
ههها اسههتفاده ه  از پلّهه   یپله برق  ید،به جایکن  یواده رید،پید در مرکز خریخر
 یاده رویقه پیدق  15تا    10  ،ا نشستنیون  یزیتلو  یتماشاهنگام  ا در  ید  یکن
 24. دیا استراحت کنی

دوباره شروع  ،ناامید نشوید ،انجام ورزش را توقف کردید  اگر مدتی 

 24. کنید و به تدریج به سرعت قبلی خود ادامه دهید

که هوا بسیار گرم یا مرطوب اسسست، یسسا   بلافاصله بعد از غذا، زمانی 

 24.دید ورزش نکنیدزمانی که احساس نمی کنید، خیلی شَ

پیش از انجام یههک برنامههه ورزشههی   های بدنی خود را بسنجید.توانایی 
 9های بدنی خود را در نظر بگیرید. جدید ، باید توانایی

به طور کلی فعّالیّت ورزشی منظمسسی بسسرای خسسود تنظسسیم کنیسسد کسسه  

  9تان باشد.  متناسب با توانایی بدن

، یت ورزشیقبل از شروع فعال  د.قند خون خود را به طور مرتب چک کنی 
 یقههه در حههالیدق  60تا    30د. سپس هر  یکن  یسطح قند خون خود را بررس

د. اگر سطح قند خههون شههما یکن یرا بررس  د آنیهست]ورزش    [که در حال
 یعهه یوه طبیهه آب م  یا مقههداریهه د  یان وعده  سالم بخوریک مین است،  ییپا

د. اگر سطح قند خون شما بالا است، استراحت یش دهید تا آن را افزایبنوش
 17د.ییق  نماین به خود تزریانسول ید و مقداریکن
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لازم است قند خون خود را پیش از  انجام فعّالیّت ورزشی،آزمایش 

کنید. ساده ترین راه برای جلوگیری از کاهش ترسناک قند در هنگام  

 6.ورزش، آزمایش مکرر قند خون است

تواند به سرعت در طول ورزش و مدت طولانی بعد از   قند خون می  

د به طههور معمههول باعههث یخور یکه م یزیقات چاو یگاه .آن تغییر کند
بههه   که سوخت و ساز بدن شما  یود، اما زمانش  یبالا رفتن قند خون تان م

، قند خون تان کمتر از حههد یک ورزش طولانیرود، مانند    یسرعت بالا م
 6.کند یسقوط م یرمنتظره ایاوقات به طور ز یشود و گاه یانتظارش م

ن یا داروهای دیگری استفاده می کنید که سسسطح قنسسد اگر از انسولی 

خون شما را کاهش می دهد، مهم است که سطح قند خون خسسود را 

 22قبل و بعد از ورزش بررسی کنید.

به برنامه غذایی سالم ، فوایسسد   اگر شما مبتلا به بیماری قند هستید، 

ها و اهمیتّ ورزش توجه کافی داشته باشسسید تسسا از ایسسن راه         خوراکی

 3، تندرستی خود را هر چه بیشتر تأمین کنید.  

ورزشی  به    برنامه  تغییرات  از  برخی  به  نیاز  است  ممکن  شما،  جدید 

باشد. داشته  تان  خوردن  د  نحوه  داریاگر  افزایابت  فعّالید،  شما  یّش  ت 
تان خون  قند  است  و    ممکن  دهد  کاهش  ن را  است  تنظ یممکن  به  م  یاز 

ما کمک  شتواند به    ی ز میه ن یک متخصص تغذیابت داشته باشد.  ید  یپزشک
  ی سوخت مناسب، بران راه،  یاز ا  د تا  یم کن یرا تنظان  ت  یی برنامه زذا  تا   کند

 13 د. یبدن خود داشته باش 

 .فعّالیّت هایی را انتخاب کنید که سرگرم کننده هستند، نه خسته کننده

به  .ت ببریدفعّالیّت های متنوعی را توسعه دهید که می توانید از آن ها لذّ 

یک   .این ترتیب، ورزش هرگز خسته کننده یا معمولی به نظر نمی رسد
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روز پیاده روی کنید، روز دیگر شنا کنید، سپ  در آخر هفته به دوچرخه  

 24. سواری بروید

به شما    برای انجام فعالیت ورزشی،  د کهاز خانواده و دوستان بخواهی 

شماگر .بپیوندند همراه  باشنآنان  داشته  شرکت  بد،  ا  است  به  یممکن  شتر 
 24. دی بند باش یپا  انجام ورزش،

نوشی  نشویداز  غافل  آب  از        ی.نوشدن  پس  و  طول  در  قبل،  آب  دن 
دن آب         ،  ی بدن، مهم هستند. با نوش  یاز کم آب  ی ریجلوگ   یورزش برا 
باقیپُرآب شو قُمقُمهی  یمانده آب موجود در بطر ید.  ممکن است در طول  ،  ا 

 13از باشد.یگرم مورد ن  ی ت و در آب و هوامدّ ی ن طولانیتمر

جسسام الیّت  ورزشی خود را ملایم و متناسب بسسا وزن بسسدن تسسان انفعّ 

کههه نههوع   یمفید اسههت. هنگههام  ،ورزش ملایم برای بیماران دیابتی  دهید.
د و مقدار آن را کم یش بروید، آهسته پیخود را انتخاب کرد  یت ورزشیّفعّال

 ید بههه آرامهه یهه ، را بایورزشهه   ین هاید. در هر صورت تمریش دهیکم افزا
 4ز کرد.ین پرهیسنگ یورزش ین هایشروع و از انجام تمر

کنیدفعاّلیّ  یادداشت  دفترچه  در  یا  تقویم  یک  در  را  خود  های   .ت 

فعّالیمسافت   زمان  مدّت  جلسه  یّا  هر  از  بعد  را  خود  احساس  و  خود  ت 
 24. د یادداشت کنی

اط  به طور کلی مقدار ورزش با سن، میزان سلامت و تمرین قبلی ارتب

مستقیم دارد؛ بنابراین سعی نکنید بدون توجه به سن و جن  افراد 

ب با نیازها و توان خود، دیگر، با آن ها برابری و رقابت کنید! متناس

 4.را انتخاب کنید ورزشیفعّالیّت 
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های منظم ورزشی و عسسادات با اجرای برنامه،    ددر هر سنی که هستی 

منسسد از فواید آن در طول زندگی خود بهره  دتوانیمی  ،بهداشتی خوب

 3.دشوی

یابت در هنگام انجام مسابقه، باید به مدیریت ورزشکاران مبتلا به د 

اشته باشند و آن را در تمام مراحل مسسسابقه قند خون خود اطمینان د

 10.کنترل کنند

 1.ت ورزشی  را بسسه طسسور مسسنظم و مرتسسب انجسسام دهیسسدانجام فعاّلیّ 
راه       فراموش نشود که انجام ورزش منظم و مرتههب، یکههی از مهمتههرین

از طرفی بیماران دیابتی هم باید قسمتی از   ؛های کنترل بیماری قند است
 3برنامه همیشگی خود را به ورزش اختصاص دهند.

ماران دیابتی با خُود مدیریتی و آموزش خوب، باید بتوانند از همسسه بی 

و   ی، آمههادگیتیریاط، خههود مههدیهه احت  10.جنبه های  وررزش لذّت ببرند

  10.است یش مداوم قند خون ضروریپا

پههیش از  انجههام حرکههات           ورزش نکنیسسد. هرگسسز بسسدون گسسرم کسسردن، 
  9د.ییدقیقه گرم نما 5، بدن خود را به مدت یورزش

گرم کردن بدن، ورزش های نرم، سبک و بدون فشسسار انجسسام   برای 

د. دسههت ههها را بههالا ییمفاصل خود را نرم نما  یآرام و به نرم  یلیخ  دهید.
پنجههه   ید و رویره در آورده، سههاق دسههت ههها را بکشهه ید، به شکل دایببر

 خههود را بهها سههرعت و یِت ورزشیّا از همان ابتدا، فعّالید،  یستیتان با  یپاها
 3د.یم شروع کنیشدت مُلا

پیش از پایان فعّالیّت ورزشی، آرام آرام بدن خود را سرد نمایید. بعد از  

انجام ورزش، بدن خود را با کمک آهسته راه رفتن و دوباره کشیدن  

 9عضلات خنک کنید.
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در  یاده رویهه پرا امتحسسان کنیسسد:  ده هایی برای فعّال ماندن در خانهای 
 یدلصههن  یکههه رو  یدر حال؛  یونیزیتلو  یغاتیتبل  یمحلّ، در طول وقفه ها

 یخانههه خههود را جههاروبرق  د؛یهه ا دراز کنتان ر  ید، دست ها و پاهاینشسته ا
ن یهه ن  ایهه اگر اد،  یکن  یبازباند،یاگر باغ دار  ؛دیین خود را بشوید ؛ ماشیبکش

آن  سههتادهید در حالت اید که بتوانیدار یاهان خانگیا گید، آیامکانات را ندار
 ید؛ بههرایهه بگذار  یقیموسهه   ی؛کمدیهه رس کنرا هَها    د، آن  یکن  یاریآب  ها را

سههتاده در نظههر یز ایهه ک میهه د و  یستیبا  یتلفن  یا تماس های  یجلسات کار
 22.دیریبگ

 ، ورزش  از  بگیرید"حتماپ   چرب  دوش  سمیتا  از    یناش  یودفع   ی،مواد 
مرطوب کننده ها    ق پوست بدن تان) قند، نمک(، شسته شده و سپس ازیتعر
   3.دیباز گرداندن رطوبت به پوست استفاده کن  یبرا

ورزش    انجام  هنگام  کنید.در  پرهیز  خود  به  رساندن  آسیب  ع  یشا  از 
آسیتر هاین  ب  ییب  اثر  در  رو   یاط ی احت  یکه  ورزش  دهد،   یم  یدر 

دیعبارتنداز:آس  سوختگ  یدگ یب  ومفاصل،آفتاب  خونریعضلات  ،    یزی، 
زدگ یدگیبر و  ی،گرما  به  قلب ی،  تابستان، مشکلات  در فصل  بیپ   یمه    ی نی ش 

ناراحت سابقه  که  خصوص  به  باش  یقلب   ی نشده،  داشته    ی د،شکستگ ی هم 
  7استخوان هاو.....

ورزش را به صورت قسمتی از زندگی خود درآورید و بدانید که کیفیت  

 9زندگی و کنترل قند خون تان بهتر خواهد شد. 

ده هایی بسسرای فعّسسال مانسسدن در هنگسسام بیسسرون رفسستن را تکسسرار ای 

توانههد سههطح   یمهه   ،روال  یر جزئییک تغیتعجب آور است که چگونه  کنید.
ابههت یبهها د  یش دهد و به شما کمههک کنههد وقتهه یشما را افزا  یت بدنیّالفعّ

تواند شههامل مههوارد  ین میا .دیداشته باش ید احساس بهتریکن یم یزندگ



 15 

ا دورتههر از یهه د، یاده شههویهه ا مترو پیک توقف زودتر از اتوبوس ی  :ر باشدیز
ه ههها اسههتفاده ، از پلّهه یپله برقهه ا یآسانسور  یبه جا؛  دیمقصد خود پارک کن

بههه عنههوان وزنههه عمههل   ،سههه هههایک  توسط  د شما به خانهیحمل خر  ؛دیکن
 یکوچک، به جا  یسفرها  یبرا  یدوچرخه سوار  ای  یاده رویپ؛  کردندخواه

 22.یه عمومیل نقلیا وساین یاستفاده از ماش

و    فواید  از  شوید  قادر  تا  بزنید  گره  خود  روزمره  زندگی  با  را  ورزش 

   3آرامش آن لذّت فراوان ببرید.

،تمرین   و سنجیده  آرامش  در  با  بنابراین  دهید؛  انجام  را  ورزشی  های 

پرهیز   خود  به  رساندن  آسیب  از  ورزشی،  های  تمرین  انجام  هنگام 

   7کنید.

ید همراه با تان شود، باچنانچه قرار است که ورزش، بخشی از زندگی

 9لذّت و ایمنی باشد.

باعث شود که   "وقت ندارم   "هرگز اجازه ندهید عبارتبهانه ،ممنوع! 

 7شما از انجام فعّالیّت های ورزشی ،دوری نمایید.

ن آمههدن کههرد، ییکه قند خون شما شروع بههه پهها  ی. در صورتدآماده باشی 
د که آن ههها را ید و مطمئن شویکن  یبسته بند  ،تَنقلات سالم   یادیمقدار ز

  .دیهه ب خود قرار دهیج و یورزشف یکآسان در  یدر چند مکان با دسترس
ابههت را ید  یکه لوازم جههانب  دین علاوه بر تَنقلات سالم، مطمئن شویهمچن

 8.ین اضافیانسول یق، ، سوزن هایتزر یمجموعه ها  :دیاضافه کن

ال ماندن در محل کار هنگامی که دیابسست داریسسد، ده هایی برای فعّای 

ت ال باشید، به خصوص اگر بسسرای مسسدّمهم است که در محل کار فعّ

قههدم   :می توانید امتحان کنیسسد ،جلوی کامپیوتر می نشینید، طولانی 
گههز زدن در   یبههرا  زات بههدون دسههت ،یزدن در جلسات ، استفاده از تجه
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 یا مهه ید  یکن  یمبا تلفن صحبت    یوقت  ط امنیک محیحرکت ، در  هنگام  
 یصههندل  ینات رویمرت  ؛دیستاده باشید، ایستاده استفاده کنیز اید از میخواه

اسههتراحت را در دفتههر   یهاهر روز زمان؛  مانند نشستن و بلند کردن بازوها
،  دیشتر استفاده کنیت بیّفعّال ید و از زمان برایخود قرار ده  یخاطرات کار

قه بعد از یدق  5کشش به مدت  د؛یریتازه بگ  یهوا      د ویکن  یروادهیمثلاً پ
کاهش استرس   یبرا  یک راه عالیتواند    ی، م  ن امرین ایهمچن  هر جلسه؛

.باشد
22 

اگر برای مدتی غیر فعاّل بوده اید، قبل از شروع هر برنامه ورزشی که       

از پیاده روی سریع است با پزشک خود صحبت کنید. اگر با دیابت  

نوع یک  یا نوع دو، زندگی می کنید، با پزشک خود صحبت نمایید تا  

 4بعد از فعالیت ورزشی را کاهش    دهید.خطر افُت قند خون در طول و 

ت کمک های اولیه خود را برای دیابت که شامل آسپرین جویدنی، کی 

سوزن   دیابت،  مخزداروهای  پشتیبان  انسولین،  اضافی  ن های 

انسولین، آب نبات قابل هضم، بانداژ، مانیتور قند خون، محلول های  

باتری  یک  همچنین  نمکی،  های  محلول  و  دست  کننده  ضدعفونی 

 16همراه داشته باشید.  پُمپ انسولین  یدکی برای گلوکز سنج یا

 14.ن خود را سرد نگه داریدانسولی  

یکی از هدف های انجام ورزش، لذّت  خود لذّت ببرید.از انجام  ورزش  
آمیههز ادامههه های موفقیتبردن از آن است. تحقیقات نشان داده که از علت

بههوده   های ورزشی در بین افراد،علاقههه آنههان بههه آن ورزش ویههمه،حرکت
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، علاقههه و هههدف تان باید متناسب با نیازههها  یت ورزشیّالاست؛بنابراین فعّ
  5های شما باشد.

افرادی که از نظر جسمانی فعّال هستند، روزهای کمتری از هفتسسه را  

و        گذراننسسد. رو آوردن بسسه فعّالیّسست  هسسای ورزشسسی   به بیهودگی مسسی

 9کند.گروهی با خانواده، علاقه ورزشی تان را زیاد می]پیاده روی  [

    …به انجام ورزش هایی مانند کوه نوردی، شنا، دوچرخه سواری و 

      که نیاز به تمرکز فراوان دارند، مشغول شوید تا بدین وسیله علاوه

 9تان را از نگرانی ها دور کنید. بر کنترل قند خون ، روح

تان ،را توانید اوقاتی از زمان تفریح یا گذران وقت با خانوادهشما می 

چنانچه فرزندتان کوچک   با آنان اختصاص دهید.]پیاده روی[به انجام  
مشغول   یرو  ادهیپگذاشته و همراه خود به    ]کالسکه[او را در داخل    ،است

  9د.یشو

یابت مانند مشکلات چشم یسسا قلسسب داریسسد، همچنسسان    اگر عوارض د 

می توانید ورزش کنید، اما باید کمی بیشسستر در مسسورد فعّسسالیّتی کسسه 

خود در  یبهداشت یم مراقبت هایو آن را با ت انتخاب می کنید فکر کنید
شدت بالا مانند   با  یت هایّالد از فعّیبه عنوان مثال، شما با  .دیان بگذاریم

  .دیهه اجتنههاب کن ،نیو بلند کردن اجسام سنگ با شدت بالا ینات تناوبیتمر
ا ی  یمانند شنا، دوچرخه سوار  یگریر دیم تر و کم تاثیملا  یاما ورزش ها

 22.دید انجام دهیتوان یوجود دارد که م یاده رویپ

تواننسسد  عسسلاوه بسسر کنتسسرل       الیّت ورزشی مطلوب، مسسیاجرای یک فعّ 

   5قند خون،موجب حفظ آمادگی و سلامت دستگاه قلب و عروق شود.



 18 

هفتگی  برنامه  است  چند    بهتر  بتوانید  که  کنید  تنظیم  طوری  را  خود 

از خانه به تماشای طبیعت  و کوهستان بروید. کوشش    ساعتی بیرون 

  11د.ی را به صورت عادت انجام ده یهفتگ ید انجام برنامه کوه نورد یکن

از فعّالیّت های تحمل وزن از جمله دویدن خودداری  د،اگر زخم پا داری 

 22کنید.

کنید، یکی از بهترین وسیله ممکن اگر همه روز را پشت میز سپری می

برای حرکت و کنترل قند خون تان، انجام فعّالیّت های ورزشی است؛ 

انجام  این فعّالیّت ها، احساس بهتری به شما دست   از این که پ  از

 9خواهدداد، بسیار تعجب خواهید کرد!

ورزش  پوشاک  انتخاب  باشید.در  داشته  دقّت  ورزش ی  د  یبا  یپوشاک 

ز  یکم و  تنگ  یآزاد  نباشدیاد  گشاد  تعر  ،ا  کار  نظم  اشکال    ،قیتا  دچار 

ب ی تعر  ی نشود.برا پلاست،  شتریق  پوشاک  نکن  یکی از  زید؛زی استفاده  ر  یرا  

تبخ  یبهداشت  از  ضمن  در  و  در  ی بوده  و  پوست(،  )تنفس  پوست  سطح  ر 

به همراه  ،  زود رس  یکند و خستگ  یم  ی ری جلوگ  ،جه خنک شدن بدنینت

  3دارد.

د که راحت و مناسب ی بپوش  ینه تنها کفش  خود محافظت کنید.  از پاهای 

 د. نگه دار  ز خشکیخود را ن  یباشد، بلکه پاها 
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  ی ن       میجوراب مناسب، رطوبت را از ب مناسب بپوشید.  جوراب های 

پشمی  "برد. جوراب  م  ،یک  نخدر  جوراب  است  ی خ  یوقت  ی قابل  س 

   15دارد.  یهمچنان گرما را نگه م 

اگر افُت فشار خون وضعیتی دارید، از فعّالیّت هایی با تغییر جهت  

ش کردن سکواش و تنی  برای جلوگیری از افتادن یا غَ سریع مانند اِ

 22.خودداری کنید 

فعّالیّ  انجام  کنید.در  ایجاد  تَنوع  تان  ورزشی  چند    ت  که  است  بهتر 

خارجِ  و  داخل  ا  ورزشِ  پ یخانه  کن ی،  صورتیدا  ورزش  ید.در  تنوع    ی که 

د؛سه شنبه  ی مثال:روز دوشنبه شنا کن  ید شد.براید،خسته خواهینداشته باش 

 21(274ر آن.)صید و نظای دئو ورزش کنید؛ چهارشنبه با ویقدم بزن 

برای جلوگیری از ایجاد تاول و   4های راحت و مناسب بپوشید.کفش 

کفسسش          خود  ، به خصوص بدون درد ،ی  سالم نگه داشتن پاها  

   12های راحت بپوشید.

ا یهه دن صندل یاز پوش بپوشید که از پای شما حمایت کنند.  کفش هایی 
پهها را   یدگیهه ب دیآسهه   تواند خطر  یم  ،ن کاریرا اید، زیکن  یخوددار  ییدَمپا
 17ش دهد.یافزا

 16. پاهای خود را خشک نگه دارید



 20 

اختلالاتی که موجب آسیب به شبکیه )رتسسین( چشسسم [نوپاتی  اگر رتی 

یا شدَید دارید، از فعّالیِّت هسسایی غیرتکثیری متوسط  ]شود ،گویندمی

که فشار خون شما را به طور چشمگیری افزایش مسسی دهسسد، ماننسسد       

 22.سرعت و وزنه برداری اجتناب کنید ویِدُ

تشخی   بند  دست  دیابتاز  کنید.  ،ص  د  استفاده  و        ی هست  ی ابتیاگر  د 

دست بند    ک ید  ی شه بای د، همیکن  ی را انتخاب م  ییبه تنها  ]  ِِورزش انجام  [

 6دهد.  ی م شما را نشان یت و اطلاعات شخصید که وضعی بپوش  یپزشک

می  افزایش  [کروآلبومینوریاگر  توصیف  برای  که  است  )اصطلاحی 

می  کار  به  ادرار  در  آلبومین  سطح  باشد،    ].(رودمتوسط  داشته  وجود 

بی خطر هستند، اما از ورزش شدَید یک روز قبل از    ،ت هاالیّبیشتر فعّ

 22. اجتناب کنید ،آزمایش پروتئین ادرار

نفروپ  مورد  به    )[یاتدر  ثانویه  کلیوی  بیماری  به  دیابتی،  نفروپاتی 

می دیابتبیماری   یافته   .شودگفته  از  کلیوی  در عوارض  شایع  های 

و در صورت دیالیز، بهتر است از   آشکار  ](.بیماران مبتلا به دیابت است

 22.ورزش های شدَید خودداری کنید

 ،با یک دوست انجام دهید. ورزش کردن با کسیفعاّلیتّ ورزشی را 

 12لذّت بخش تر است تا اینکه خودتان آن را انجام دهید

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
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