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 252 وششش شم  ش شششخ ی یش   شششخشیشیش   شششمشهش،شبشوشششاشاش ش ش ششش شمش ش شششآدرد:د د د

اش   ششش2ش9ش9ش3ش9ش ش ش2ت ف           ش9ش6ش6ش2دش شخش

www.mums.ac.ir/month/fa/amoozeshbebimar 

ب م م ا ن س ق ا ص   پ و د   ت       ی     م و             ا       
 د ا ا ل م ص       ق     ا ه 

 ورزش در بیماری دیابت

 هییههشقبلش زشو زششوشاعبش زشآنشپ ه یشخ دش  ش زشنظرش
 زخمشوشت ولشار س شک یب.

 

 

 

 

 هییههشه گ  شو زششج   بشاپ شیبشکهشسببش
 مح فظتش زشپ ه یششی شد شار ار ط اتشم شش دش.

 کفشش  حتشوشمت  سبشا شپ ه یت نشاپ شیب.شششش 

 

   بع 

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus 

 

  د  ه 

 شخ  دششششششششششش  گرش زش نس لینش ستف دهشم شک یبوش زشپزشک

  جعشاهشچگ نگ شمصرفشآنشقبلش زشو زششس  لششششششششش

ش  ششششششششششش شد  و ک یب؛شهیچ ینشا یبشاب نیبشچهشمقب  یش ز

 د شه گ  شو زشش ستف دهشک یب.

 ش  شششششششششششش هیچشم قعشد شه گ  شو زششتز یقش نس  ل ی ن

  نج  شنبهیب.

 ششششش5د شه گ  شو زششخ   ک شمختصریشم ن بششششششش ش9ت 
ق شقشس پخ  یششکرشکهشد شآبشح لشششششششششش3حبهشق بوش

شد ش ت هشششششششششش شبهش ستوشنصفشف ج نشآبشمی هشا شخ د
شآن ر ششششششششششششششش شخ  ن ا شیبشت شد شص  تش فتششبیبشق   ب

 مصرفشک یب.
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   دجوی گ   ی...
د ش ینشپیفاتشسع ششبهش ستشآم زش، یشلاز شد ششم  دششششششششششش
شا شششششششششششششششش شکه ش میب شش دو شد ده ششی  شاه شو زششکردن شی نح ه
شا،ب دششششششششششششش شو شکرده شحفظش ش    ع یتش ینشنک تشسلامت شخ د

 اخهیب.

 

 

           ورزش بخش مهمی برای کنترل دیابت شما میی

باشد. به کاهش وزن کمک می کند، همچنیی  از       

 افزایش وزن جلوگیری می کند.

               ورزش به کاهش قند خون بدون نیییاز بیه دارو

کمک می کند و همچنی  سبب کیاهیش خی یر              

 بیماری های قلبی و استرس می شود.

 

 

 

 

 

 

 

             اگر در هنگام ورزش دچار احساس ضیفی ، درد در

 قفسه سینه یا تنگی نفس شدید.

 .اگر احساس بی حسی یا درد در پا دارید 

               اگر برای پایی  آمدن قند خونتان دارو مصیر  میی

کنید،ورزش می تواند باعث پایی  آمدن بیشتیر قینید             

خون شما شود؛ بنابرای  از پزشک یا پرستار راجع بیه            

چگونگی مصر  داروهایتان در هنگام ورزش سیوال          

 کنید.

      ،اگر قبلا دچار بیماری چشمی ناشی از دیابت بوده ایید

بفضی از ورزش ها می تواند سبب آسیب به چشم شما           

شود؛ بنابرای  لازم است قبل از شروع ورزش،  پزشک          

 چشم هایتان را مفاینه کند.

 

 

 

 

 

  را بیییه    ورزش

 آهستگی آغاز کنید.

      ورزش های مناسب برای شما پیاده روی و شنا میی

 باشند.

   بیار در     4دقیقه و حداقل  54-03هر روز به مدت

  هفته به طور منظم ففالیت ورزشی داشته باشید.

               قبل، در حی  و بفد از ورزش کیردن آ  فیراوان

 بنوشید.

 

 

 

       دقیقه طول می کشید،       54اگر ورزش شما بیشتر از

قبل از شروع ورزش  و در طول  آن قند خون خیود         

 را کنترل کنید.

                ورزش می تواند سبب کاهش قند خیون شیمیا بیه

 ساعت حتی بفد از انجام آن شود. 21مدت 

 اهمیت ورزش کردن

در چه مواقعی باید به پزشک 

 مراجعه کرد

 شروع ورزش


