
 :ورزش از قبل مهم نكات

 بدليل كنيدزيرا مشورت خود پزشك با ورزش از قبل*

 نوع جريان بايددر پزشك , خون قند بر ورزش تاثير

 باشد شما فعاليت و ورزش

 

  پا انگشتان به كه مناسب ورزشي كفش پوشيدن*

  پا به ورزش باشدتا راحت كاملا پا و نياورد فشار

 .نرساند هاآسيب

  

  را پا رطوبت تا باشد نخي و مناسب بايد جورابها*

 .دارد نگه خشك را ها پا و گرفته

 

 گرم ميلي 250 از بيش خون قند كه صورتي در*

 چون نكنيد سنگين ورزش داشتيد ليتر دسي در 

 مي شما خون قند افزايش باعث , ورزشي فعاليت 

 .شود 

 

 

 

  .كنند نمي استفاده انسولين كه2 نوع ديابتي افراد در*

  ضرورتي ورزش در غذايي وعده ميان يا كربوهيدرات مصرف

 .افتد مي اتفاق كمتر انها در خون قند افت افراد اين ندارد

 

  نماييد انتخاب را ورزشي باشيد داشته خاطر به را نكته اين*

  كه است صورت اين در تنها چون دهد شادابي شما به كه

 .كرد خواهيد پيدا فعاليت ادامه انگيزه

 

 قبل گلوكومتر دستگاه با انسولين از استفاده صورت در*

 در كنيد گيري اندازه را قندخونتان ورزش از بعد و حين , 

 ميان بود گرم ميلي 100 از كمتر قندخونتان كه صورتي 

 موز نصف يا متوسط سيب عدد يك: مانند سبك وعده 

 .كنيد مصرف 

 

 

 پيشگيري و كنترل ديابت. بنياد بين الملي 1 :منابع

             2. Consult Nursing )پايگاه اطلاعاتي( 

 

 

 

         

 بسمه تعالی

 

 مرکز آموزشی پژوهشی درمانی امام علی )ع(

 دفتر آموزش سلامت              

      

فاطمه گلستانیتهیه کننده:  

4140بازنگری : مهر  

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 ؟ چیست ديابت در منظم ورزش اثرات

وزن كاهش 

خون قند بهتر كنترل 

انسولين و دارو مصرف به نياز كاهش 

انسولين از استفاده در بدن توانايي افزايش 

خون فشار ميزان كاهش 

خون چربي كاهش 

استخوانها استحكام حفظ 

نشاط و شادابي ايجاد 

استرس كاهش 

 

 

 

 

 ديابتی افراد در ورزشی فعالیت زمان

 

  1 نوع ديابت داراي كه افرادي بخصوص ديابتي افراد به*

  مي استفاده 2 نوع ديابت درمان براي انسولين از يا و هستند

  و معين ساعات در روزانه را ورزش, شود مي پيشنهاد, كنند

  پيش قابل خون قند تغييرات تا دهند انجام طورمستمر هب

  . باشد بيني

 

  و عصر وعده ميان از بعد افراد اين در ورزش زمان بهترين*

 .اند نموده توصيه شام ازوعده قبل

 

 . آشناشويد ورزش هنگام در خون قند افت علايم با*

 

  , قلب تپش, تعريق , لرزش : علايم مشاهده صورت در*

  قند افت با زانو وسستي بيان در اختلال ,پريدگي رنگ

  حل اب ليوان نصف در را قند حبه 2 حتما، ابد شده مواجه

 كنيد. ميل و نموده

 

 

 

 

 

  ديابت ابتلابه مهم عوامل از يكي چاقي هاينك به توجه با

  در مهم هاي روش از يكي ورزش و جسمي فعاليت , است

 .رود مي شمار به ديابت درمان و پيشگيري

 

 ؟ است مناسب ها ديابتي براي ورزشي چه

  25 الي 20حداقل مدت در بايد ديابتي افراد ورزش*

 .شود انجام مداوم طور به و متوسط يا كم شدت با و دقيقه

 

  , روي پياده ديابتي فرد مناسب هاي ورزش جمله از*

  كلاس در شركت و, شنا , ت،اسكي سواري دوچرخه

 .باشديم اروبيك

 

است ديابت در انتخابي ورزش ، روي پياده . 

 

 

 

 

 
2 3 4 


