
 شورز و دیابت

 

 مه افرادمین دلیل برای هه به. استهای پیشگیری ابتلا به دیابت و همچنین کنترل دیابت ورزش یکی از راه

د هر چه بایکه افراد مبتلا به دیابت  مخصوصاٌ. توصیه می شود ورزش را جزء برنامه های روزانه خود قرار دهند

 .است یار مفیدبس نیز ورزشی برای افراد در معرض خطر ابتلا به دیابتانجام تمرینات . تر ورزش را آغاز نمایندسریع

 

 : مزایای ورزش کردن در افراد دیابتی
شود و اثر با ورزش کردن مقاومت سلول های بدن به انسولین کم می کنترل بهتر قند خون: -

 انسولین در بدن افزایش می یابد. 

 یابد. به نفس افراد مبتلا به دیابت افزایش می با انجام ورزش اعتماد فزایش اعتماد به نفس:ا  -

خصوص باعث کاهش چشم گیری در بورزش منظم باعث کاهش چربی خون  کاهش چربی: -

 دهد. چربی مفید خون( را افزایش می) HDL و میزان گردیدهگلیسرید میزان تری

 ی در کنترل دیابت دارد. و کنترل وزن نقش بسیار مهم ،ورزش نقش بسیار مهمی در کنترل وزن تعادل وزن: -

 : چگونگی انتخاب ورزش مناسب برای افراد مبتلا به عوارض دیابت

 برای شروع فعالیت ورزشی باید ابتدا با پزشکتان مشورت نمایید.  -

 باشد. اید برخی فعالیت های ورزشی برای شما ممنوع میچناچه شما دچار عوارض دیابت شده -

 وارض دیابت در ابتدا علامتی ندارد. به یاد داشته باشید بسیاری از ع

در خواست کند. که شامل  پاین پزشک ممکن است در صورت نیاز برای شما قبل از شروع ورزش چکابنابر -

 می باشد.  توسط چشم پزشک )معاینه شبکیه(معاینات قلبی، کلیوی و معاینه 

 باشد. برای شما ممنوع می وزنه ورزش بااگر شما فردی هستید که دچار عوارض چشمی دیابت شده است  -

 چه بیماری قلبی و عروقی دارید ورزش سنگین برای شما مناسب نمی باشد. چنان -

با استفاده از کفش مناسب و در حد اگر دچار بی حس کف پا شده اید ورزش هایی مانند دویدن و پیاده روی  -

 باشد. برای شما مناسب می سبک

 کنید بهتر است پیاده روی را انتخاب کنید. ه میاگر هنگام دوچرخه سواری احساس سر گیج -

بیاد داشته باشید هنگام انجام تمرینات ورزشی از کفش و جوراب مناسب استفاده کنید و مراقب پای خود  -

کف پای خود را چک کنید، در صورت  باشید. پای شما قلب دوم شما می باشد. بعد از انجام تمرینات ورزشی حتماٌ

 تان مشورت کنید. حتما با پزشک به وجود آمدن مشکل

دیابت تا حد زیادی  توانند از بروزکه افراد در معرض خطر با انجام تمرینات منظم ورزشی میطوریهب

، تعادل بهتر قند خون، و در افراد مبتلا به دیابت انجام تمرینات ورزشی کمک زیادی به کنترل وزن جلوگیری کنند

متعادل نگه داشتن چربی خون و کاهش ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی ، کاهش نیاز به داروها و انسولین

 . کندمی



  :انواع ورزش

در این نوع ورزش فرد  (:ورزش های هوازی )استقامتی 

دقیقه با شدت کم یا متوسط به صورت  20-25به مدت 

راه ، یپیاده رو، شنا نمونه این ورزشها:. پردازدمداوم به انجام تمرینات ورزشی می

این حرکات  .باشدبالا و پائین رفتن از پله ها و باغبانی می، رقصیدن، رفتن روی نقاله

این نوع ورزش )ورزش هوازی( . شودتعداد تنفس و بهبود سلامت قلبی عروقی می، باعث افزایش ضربان قلب

 150دقیقه ایی )حدود  30لسه ج 5این نوع ورزش به مدت  . بهترین نوع ورزش برای افراد مبتلا به دیابت می باشد

 شود.دقیقه( در هفته توصیه می

در این نوع ورزش به مدت کوتاهی فعالیت شدیدی  (:ورزش های بی هوازی )مقاومتی و قدرتی

ساخت توده عضلانی ، مانند وزنه برداری که این نوع ورزش به تناسب عضلات. شودانجام می

دقیقه  30جلسه  3این نوع ورزش به مدت . ندکجدید و بهبود سلامت استخوان ها کمک می

 شود.دقیقه( در هفته توصیه می 90ایی )حدود 

مانند خم و راست شدن به طرفین و لمس انگشتان شصت پا انجام این حرکات  :ورزش های کششی

  .این ورزش ها باید بعد از ورزش های استقامتی و قدرتی انجام شود. شودباعث انعطاف پذیری می

نوع حرکت بخصوص برای  تواند. اینکه می مثل ایستادن روی یک پا تا زمانی ش های تعادلی:ورز

  .باشدهای هوازی میبهترین ورزش برای افراد مبتلا به دیابت ورزش. اهمیت دارد راد مسنـــاف

 :1ورزش و دیابت نوع 
نشده  توانند فعالیت های ورزشی خود را در هر زمانی آغاز کنند به شرطی که دچار عوارض دیابتاین افراد می

 هم تریندر این افراد تنظیم انسولین تزریقی و غذای مصرفی بر اساس شدت وزمان انجام فعالیت ورزشی م. باشند

 . است 1اصل در انجام فعالیت بدنی در دیابت نوع 

 : 2ورزش و دیابت نوع 
روع ورزش شورزش را آغاز کنند در حقیقت هر چه ، باید بلافاصله بعد از تشخیص 2اد مبتلا به دیابت نوع افر -

 . شودعوارض دیابت کمتر خواهد شد و دیابت بهتر کنترل می، تر باشدسریع

 :توانیدمی ر. به این منظوتر باشند افراد مبتلا به دیابت علاوه بر ورزش کردن باید در کارهای روزمره فعال -

 هنگام صحبت با تلفن راه بروید . 

 در باغچه منزل خود کار کنید . 

 دماشین خود را با کمی فاصله از محل مورد نظر خود پارك کنید و قسمتی از راه را پیاده طی کنی . 

 خرید روزانه را خودتان انجام دهید و پیاده به خرید بروید . 

 سور استفاده نکنیدبرای بالا و پائین رفتن از پله ها از آسان . 

  :زمان مناسب برای ورزش کردن
 . بار به انجام تمرینات ورزشی بپردازید 5تا  3شما باید در هر هفته   -

 . باشدساعت بعد از صرف غذا می 1بهترین زمان برای انجام تمرینات ورزشی   -



 . خودداری کنیدباشد از ورزش کردن تان خیلی بالا و یا خیلی پایین میکه قند خوندر صورتی  -

گرم  30تا  15بین ، میلی گرم بر دسی لیتر باشد 100که قند خون کمتر از  شود زمانیپیشنهاد می معمولاً  -

 . کربوهیدرات مصرف شود

نجام اگونه فعالیت ورزشی میلی گرم بر دسی لیتر باشد بهتر است هیچ 300که قند خون بالای  در صورتی  -

 بتلا به دیابت نوع یک.علی الخصوص در بیماران م نشود

 

 : اقدامات لازم در حین ورزش کردن
 قبل و بعد از انجام فعالیت ورزشی قند خون خود را کنترل کنید . 

 یددقیقه با انجام حرکات کششی بدن خود را گرم کن 5-10شما باید همیشه قبل از شروع ورزش به مدت . 

  تان تنظیم کنید مصرف انسولین خود را با مشاوره پزشک . 

 کفش و جوراب مناسب برای ورزش کردن انتخاب کنید . 

 از یک دستبند و یا گردنبند که مشخصات شما و بیماری شما بر روی آن موجود است استفاده کنید . 

 که دوست دارید به ورزش بروید توانید با افرادیبرای جذاب تر شدن ورزش می . 

 در طول ورزش هر نیم ساعت یک لیوان آب بنوشید . 

 ن )مثل قند( همراه خود داشته باشید تا در صورت افت قند خون از آ رثقداری کربوهیدرات سریع الأم

 . استفاده کنید

 تان ونخانسولین را با توجه به قند  میزان کالری دریافتی و ،در طول ورزش با توجه به شدت و زمان ورزش 

 . تنظیم نمایید

 دی باید میزان انسولین تزریقی شما کاهش یابدهای سنگین مانند کوهنوردر صورت انجام ورزش . 

 های تزریق انسولین خودداری کنیداز ورزش دادن محل . 

 نیم ساعت قبل از شروع ورزش یک میان وعده مصرف کنید . 

 

 :کاهش وزن
اضافه وزن و عدم فعالیت  2یکی از اصلی ترین دلایل ابتلا به دیابت نوع 

برای . توانید باعث کاهش وزن و در نتیجه کنترل دیابت شویدرزشی منظم میشما با انجام تمرینات و. باشدمی

 . بار فعالیت ورزشی داشته باشد 5رسیدن به این هدف فرد دیابتی باید در هفته حداقل 
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 شورز و دیابت

شت و : تنظيمگردآوري و  مهین قاسمي )کارشناس ارشد آموزش بهدا
 ارتقا سلامت(

صص غدد درون ریز و متابولیسم،  دكتر ييد كننده:أت ني فرد ) فوق تخ سيدحسین صمدا
کاه علوم پزشکي ایران(  عضو هیئت علمي دانش
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