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  ابتيد انيبه مبتلا يورزش هيتوص٧

 !ديراه برو ابتيد يپا به پا

 نيروزانه! ا  يرو ادهيپ قهيدق٣٠ روزانه: يرو ادهيپ  .١

 هيتوص يابتيد مارياست كه به ب يزيچ نيمعمولا اول

شود. ورزش علاوه بر كاهش وزن بدن و كمك به  يم

 يقلب يها يماريتناسب اندام،  باعث كاهش خطر ب

شود و از عوامل مهم كنترل قندخون به حساب  يم

گدار  يب دين مورد هم نبايها در ا يابتي. اما دديآ يم

را  يهر ورزش ستنديبه آب بزنند چون آنها مجاز ن

هرچقدر كه دلشان خواست، انجام دهند. پس قبل از 

و درباره  ديرياز پزشكتان اجازه بگ ،يشروع هر ورزش

نوع، شدت و مدت ورزشتان با پزشك مشورت و از او 

 زرا قبل و بعد ا تانيداروها ديكه چگونه با ديسوال كن

 .ديورزش مصرف كن

 ديزن يم نياگر انسول  كنترل قند خون قبل از ورزش: .٢

قند خونتان را چك ،  قبل از شروع ورزش  قهيدق ٣٠

 .دينشوقند مواجه  ديتا موقع ورزش با افت شد ديكن

قبل از ورزش، قند خونتان را با  :ديگدار به آب نزن يب .٣

 ٢٥٠تا  ١٠٠  ني. اگر قندتان بديريگلوكومتر اندازه بگ

اما اگر قندتان  ديراحت ورزش كن اليبود، با خ بود 

هتر است موقتا دور ورزش بود، ب ٢٥٠ يا بالاي  ١٠٠ ريز

تان متعادل تر شود؛ وگرنه  تيتا وضع ديبكش خط را 

قند خون  دياست دچار افت شد كندر حالت اول، مم

و در حالت  ديشو يهوشي) و بيسميپوگلي(حمله ه

و كاهش سطح  دوزيدوم، دچار حمله كتواس

 ديبود، حتما با ١٠٠خونتان زير  . اگر قندياريهوش

 اي دراتيكربوه يحاو يوعده مختصر غذا كيابتدا 

و  ديصبر كن يكم د،يبخور تيسكوئيو ب وهيم يمقدار

 .ديبپردازبعد به ورزش 

 ديخواه يم اگر افت قندخون: ميعلا ييشناسا .٤

ساعت قند   ميهر ن ديبا د،يمدت ورزش كن يطولان

بود يا  ٧٠ ري. اگر قندتان زديريخونتان را اندازه  بگ

ورزش را قطع  ديبا د،يضعف و بدن لرزه شد دچار

 وه،يمثلا آب م د؛يبخور نيريش زيچ كيو  ديكن

 آب نبات. ايشكلات 

با  يهواز يورزش ها بيترك كفش راحت و مناسب: .٥

 از  يكيمؤثرتر از انجام  ،يقدرت يورزش ها

 يها بيو مراقب آس ديكار كن يبيهاست. ترك آن

به  يابتيفرد د كيچون بدن  ديورزش باش يجزئ

عروق و اعصاب كوچك، هم زودتر  بيخاطر آس

. كفش ابدي يبهبود م رتريهم د ند،يمي ب بيآس

خشن انجام  يو ورزش ها ديراحت و مناسب بپوش

   .دينده

 انيبعد از پا  يمدت كنترل قند خون بعد از ورزش: .٦

. ممكن ديريقندخونتان را اندازه بگ ديورزش هم با

 دياست چند ساعت بعد از ورزش ناگهان با افت شد

چون عضلات موقع ورزش قند  د؛يقند مواجه شو

كنند و بعد از اتمام ورزش  يخود را مصرف م رهيذخ

را جبران  يصرفم ريروند تا ذخا يبه سراغ قندخون م

 كنند.

 تيورزش و فعال :طيورزش منظم و متناسب با شرا .٧

سلامت شخص  تيو وضع طيمتناسب با شرا ديبا يبدن

. زمان رديباشد و به طور منظم و مستمر انجام گ

ورزش  ديتوان يورزش بهتر است عصر باشد. شما م

با  اي ديانجام ده يرو ادهيسبك مثل نرمش و پ يها

 د،يده يكه انجام م يپزشك خود درباره نوع ورزش

 ،يهواز ي. ورزش، به خصوص ورزش هاديمشورت كن

شود  يم زيدستگاه قلب و گردش خون ن تيباعث تقو

 ياديز اريبس تياز اهم يابتيامر در افراد د نيو ا

كند از خطر سكته  يبرخوردار است و به آنها كمك م

در  يعصب يها بيو آس يينايناب يو مغز يقلب يها

  امان بمانند.
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