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 تعریف چند حالت 

 شیریندیابت 

دیابت شیرین آشفتگی تمام بدن است. در جریان 

ها آسیب ها و یاختهها، بافتآن، سوخت و ساز تمام اندام

بیند. اگر تحت کنترل در نیاید، خرابی بسیار و مهم، بار می

ها، بالارفتن  کنند سرمنشاء همه این آسیبآورد. فکر میمی

دیابت   تشخیص  برای  است.  بدن  گلوکز  شیرین،  سطح 

می اندازه  را  خون  گلوکز  گذاشتن  سطح  برای  گیرند. 

اند. معلوم شده هرچقدر تشخیص معیارهائی پیشنهاد کرده

های بیشتری آسیب  سطح گلوکز خون بیشتر باشد، به بافت

آسیبمی و  میزند  برجای  شدیدتری  مرز های  گذارد. 

 کجاست؟  سلامت و بیماری

گلوکز  • حالتی سطح  هر  در  و  هرزمان  پلاسمای   اگر 

از   باشد،    200فردی  بیشتر  لیتر  دسی  در  گرم  میلی 
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های رایج دیابت شیرین و نشانه  ممعمولًا دچار علائ

دچار   زیاد  بسیار  احتمال  با  فردی  چنین  هست.  هم 

اش خوب باشد، دیابت شیرین است. اگر حال عمومی

محض احتیاط، فردا صبح هم، سطح گلوکز خونش را  

می آناندازه  این    وقتگیرند.  نتیجه  مشاهده  با 

می  هاآزمایش شیرین  دیابت  راه تشخیص  گذارند. 

 دیگر عبارتست از:

گیری سطح گلوکز پلاسما در صبح ناشتا. هشت اندازه •

ساعت ناشتا ماندن کافی است. معمول آن است اگر 

روز  آنتیجه   یک  ناشتای  صبح  نبود،  طبیعی  زمایش 

گیرند. راه  هم سطح گلوکز پلاسما را اندازه میدیگر  

سوم برای گذاشتن تشخیص دیابت شیرین عبارتست 

 از:

تحمل • بیم  نسبت  آزمایش  بدن  گلوکز.  در به  را  ار 

معرض مقدار زیادی گلوکز قرار می دهند. یک روز 

گرم گلوکز می    75صبح ناشتا، به وی محلولی حاوی  

دهند و دو ساعت بعد، یک نمونه خون از بیمار می  
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نتی روی  از  خون  زمایشآه  جگیرند.  نمونه  ، این 

می راه  تشخیص  برای گذاشتن    هارمیچگذارند.  هم 

 رتست از:اآن عب د؛تشخیص دیابت شیرین وجود دار

در خون. معمولًا   HbA1cاندازه گیری نسبت درصد   •

 گیرند.نمونه خون را ناشتا می

آزمایش فوق، از نظر   چهاراز روی نتایجی هر یک از  

-سه دسته میرا  داشتن یا نداشتن دیابت شیرین، بیماران  

 کنند:

 افراد سالم از نظر دیابت  •

 افراد مبتلاء به پیش دیابت •

 مبتلا به دیابت افراد  •

 

 
 پلاسما سطح گلوکز ناشتای سالم، پیش دیابت، و دیابت برمبنای 
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 آزمایش تحمل گلوکز سالم، پیش دیابت، و دیابت برمبنای 

 

 
 HbA1c (%)آزمایش سالم، پیش دیابت، و دیابت برمبنای 

 

 فعالیت جسمانی

توسط     بدن  آوردن  در  حرکت  به  از  عبارتست 

اسکلتی که منجر به مصرف)= سوزاندن( انرژی عضلات  

 از نظر شدت به چند دسته تقسیم میشود:  می شود.

 فعالیت نشستنی= زندگی نشسته •

 کفعالیت سبُ •

 فعالیت متوسط •

 فعالیت شدید •

 فعالیت متوسط تا شدید  •
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 منظم سه فایده دارد.  جسمانیفعالیت 

 می توان وزن را کم کرد و  فعالیت جسمانیبا  •

جسمانیبا   • توان    فعالیت  را می  بدن  عضلات  توده 

قوی ها را  آنو    ها را زیاد کرد،  ، مقدار آنحفظ کرد

 داشت. نگه

کند تا از انسولین به بدن کمک می  فعالیت جسمانی •

سطح گلوکز   هبهتر و موثرتر استفاده کند و از این را

 خون را به حد مطلوب برساند. 

بخشی از مناسب، که به صورت  فعالیت جسمانی  

-زندگی در آمده باشد، شما را تندرست نگه  سبکیک  

دارد و چاره بسیار خوبی برای دیابت شیرین است. هر می

، هر نوع حرکت، برای تندرسی شما جسمانینوع فعالیت  

روی باشد خواه حرکات بسیار سودمند است؛ خواه پیاده

ن در خلوت یا دشت نوردی، کوه نوردی، ورزش وموز

دو میدانی. تنها شرط آن است که منظم باشد،    ،باشگاهی
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 جسمانیلازم نیست ورزش و فعالیت    و به مدت کافی.

منظم و باید  سط هم کافی است، لیکن  وسخت باشد، مت

 باشد.  گیهمیش

 

 کنید. تر  تان را فعالزندگی روزمره

به جای رانندگی و سوار ماشین شدن، پیاده بروید  •

 سوار شوید.  هرخچیا دو

ایستگا  ییک • اتوبوس    ترزود  هدو  مترو  از  پیاده  یا 

 مقصد پیاده بروید. ه راه را تایو بق، شوید

 بروید.   ها بالا سانسور، دو سه طبقه را از پلهآای  جبه •

 تان دور از مقصد پارک کنید. اتومبیل •

قرار بگذارید هر روز کمی پیاده روی کنید،  با خود   •

 مثلا پس از نهار یا اول شب.

 .  کنید کمی بیشترتان را داریبانی و کار خانهغبا •
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 فعالیت بدنی سودمند است؟

فعالیت بدنی برای همه مردم مفید است؛ برای دیابتی 

 اش دو چندان است.  های فایده 

 کند میتر ها ، و عضلات را قویقلب، استخوان •

 توان وزن را متعادل کرد.با فعالیت بدنی می  •

آمادگی جسمانی کنید  با فعالیت بدنی احساس می •

ترید و خوشحال ترید، سالمچابکتان بیشتر است،  

 هایکه دستگاه  کنید می  اطمینان پیدا  ،تر. با فعالیت

می بدن کار  خوب  این  تان  را وضع،  کند؛  شما 

سازد که مغز موادی میکند. علاوه بر آن  راضی می

خوبی است تان اثر مفید دارد. چاره  بر روح و روان

افسبرای   جلوگیری   افسردگیاز    تان.دگیرزمینه 

 دهد. کند یا لااقل آن را تخفیف میمی

تغییر   هائی که زمینه ابتلاء به دیابت دارند، باآندر   •

فعالیت  انجام  آن  اصلی  رکن  که  زندگی  سبک 
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شکار آجسمانی است، میزان ابتلاء به دیابت شیرین  

 .شودکم می

  150هائی که دچار دیابت شیرین هستند، با انجام  آن

م فعالیت  میتدقیقه  هم  هفته،  در  قند  وسط  سطح  توانند 

خون شان را بهتر کنند، هم خطر بروز عوارض دیررس 

 را کاهش دهند.  خطرناک دیابت

کار   ،شان تمام یا قسمتیکسانی که شغل

-بدنی است، از آن مثل ورزش یا فعالیت

 برند.جسمانی تفریحی، سود می های

 

انجام    هستند،  2هائی که دچار دیابت شیرین نوع  آندر  

مقاومت نسبت به انسولین  را کاهش  ،  منظم  فعالیت بدنی

دیگر همان  می به عبارت  بدندهد.  شان  انسولینی که در 

شان  کند و گلوکز خونخیلی بهتر اثر می  ،شودساخته می

کنترل در می این صورت دیگر لازم  بهتر تحت  در  آید. 
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به   دیگری  داروی  یا  زیاد،  را  دیابت  داروی  دوز  نیست 

 داروهای قبلی اضافه کنند.  

می ایستاده  اگر  را  کاری  توانید 

 انجام بدهید، ننشینید. 

توانید کاری را هنگام راه  اگر می

 رفتن انجام بدهید، نایستید. 

 

هستند، انجام    1هائی که دچار دیابت شیرین نوع  در آن

شود همان انسولین تزریقی،  منظم، باعث میفعالیت بدنی  

خیلی بهتر اثر کند. فواید دیگر فعالیت بدنی که در بالا  

 شود. هم می 1های نوع ذکر شد، نصیب دیابتی

 تان آماده است؟ بدن

تان آماده هست یا نه، بعد شروع کنید اول ببینید بدن

 نظرتان.  به انجام آن فعالیت بدنی منظم مورد
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توانید دوسه طبقه پله را بالا بروید؟ نفس  مییا راحت  آ

-شوید؟ پاهایتان همراهی میرید؟ خسته نمیوآکم نمی

ها بالا  تان به جای آسانسور از پلهکند؟ در زندگی معمول

روید یا با  ای را پیاده میهای ده دقیقه؟ مسافتمی روید

ماشین؟ موقع فعالیت بدنی خفیف یا متوسط، مثلاً هنگام  

توانید صحبت هم بکنید؟ آیا هر هفته  رفتن، همزمان میراه  

دهید که دقیقه فعالیت بدنی متوسط مناسبی انجام می   150

 تان شود؟باعث عرق زیاد و تندترشدن نفس

جواب پرسشاگر  از  هریک  به  فوق   تان    " نه"های 

 .باشد، انجام فعالیت بدنی برای شما سودمند است

 فعالیت بیشتر و بیشتر 
برنامه ریزی کنید، خودتان را دلگرم کنید، راهی بیابید  

 تر خواهید شد.  تر و سالمتر از قبل باشید، چابککه پرتحرک
های مورد علاقه خود را انتخاب کنید. آرام آرام  فعالیت

روزمره  کاری  صورت  به  را  فعالیت)ها(  آن  بروید،  پیش 
ه سلامتی تان هر نوع که باشد، تحرک بیشتر بدرآورید. دیابت

می گلوکز خونبیشتر شما کمک  و سطح  بهتر  کند  هم  را  تان 
 کند.می
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 ی مصرفی کارهای روزمره رکال
  سوزانیم.ری می لدر کارهای روزمره، مقدار زیادی کا

توان مقدار راحت می ، با انجام منظم کارهای خانه

 زیادی کالری اضافی را سوزاند

 کالری مورد نیاز  کار

 دقیقه  30برای 

 ها رفتن از پله بالا

 شخم زدن  -باغبانی

 تمیزکردن خانه 

 وجین کردن  -باغبانی

 کردن لباس اطو

330 

240 

120 

105 

60 
 

 آغاز کار 

داشته باشید، می توانید هر ورزش اگر  دیابت هم  

-لیکن اگر مدت  انجام بدهید. خود را  دلخواه    و فعالیت

کار    ،بدنی سبکاید، با فعالیت  هاست که کم تحرک بوده

-را شروع کنید، توان خود را بسنجید ، سطح گلوکز خون

آن  مبنای  بر  هم  را  دیابت  درمان  بگیرید،  اندازه  را  تان 
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کنید.  آن  تنظیم  به حد  آرام  آ   ،بعداز  را  فعالیت خود  رام 

 مطلوب برسانید.

کردید،   عادت  منظم  بدنی  فعالیت  به  که  زمانی 

بدهید.  هدف ارتقاء  را  تا  تان  بدهید  افزایش  را  فعالیت 

بیفتید. اگر هنگام   بدنتان گرم شود و کمی به نفس نفس 

 ،شودانجام فعالیت بدنی، بتوانید آواز بخوانید، معلوم می

هم بیشتر کنید. ولی اگر   توانید فعالیت بدنی خود را بازمی

-تر کنید، تا نفسرا آهسته  هابه تنگ نفس افتادید، فعالیت

به   بدنی، تان  فعالیت  هنگام  اگر  برگردد.  قبل  حالت 

روی احساس هر نوع  درد کردید، معلوم است که زیاده

 اید. کرده

فعالیت با  را  تندرستی  برای  بدنی  های فعالیت 

ورزشی رقابتی یا فعالیت بدنی برای کم کردن وزن، اشتباه  

هائی مثل  هائی شدید لازم نیست. فعالیتنگیرید. فعالیت

که   است  داری کارهائی اغبانی، یا کارهای خانهراه رفتن، ب
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راه رفتن مثل  های در حد متوسط،  شود. فعالیتتوصیه می

ی آب،  در  هوازی  ورزش  هم تند،  سواری  دوچرخه  ا 

ز  ودر هفته هر  ر  مناسب است. اگر این کارها را پنج روز

چابک  را آماده و  شما  بدن  دقیقه انجام بدهید    30به مدت  

-کند تا سطح گلوکز خوندارد، و به شما کمک میمینگه

 دارید. تر در حد مطلوب نگهتان را راحت

 

 ! انگیزه پیدا کنید، پرانگیزه بمانید

  کرام ی آیافتنی انتخاب کنید. آرام  های دستهدف •

 تر بردارید. گام بزرگ

فعالیتبرنامه • برای  بدنیای  بنویسید.  های  این  تان 

مییادداشت   کمک  شما  به  به  کجا  تا  بدانید  کند 

های رسیده هدف  برنامهتان  اشکال  متوجه  تان  اید. 

چه موقعی لازم است آن را تغییر   فهمیدمیشوید.  می

 بدهید. 
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اجرا را تان اگر وضعیتی پیش بیاید که نتوانید برنامه •

کاری ساعت  یا  شوید  بیمار  مثلا  عوض کنید،  تان 

-شود، مایوس نشوید ، خیال نکنید شکست خورده

هر   بدهید.  خود  برنامه  در  مناسبی  تغییر  ه چاید. 

 زودتر به برنامه قبلی برگردید. 

 ه، در فواصل منظم به خاطر موفقیت در اجرای برنام •

خوردنی و   ،ای بدهید. لطفا این جایزهبه خود جایزه

 !نوشیدنی نباشد

، تانی در موبایل هوشمند یا تابلترفزاا  منر  نصب •

کند و حساب شما یادآوری میبه موقع برنامه را به 

 میدارد. تان را نگهجسمانیهای فعالیت

تمام • در  که  بکنید  پرتحرک  کاری  باشمدت  د.  یتر 

دورتر از محل کار پارک کنید، دو سه را  تان  اتومبیل

پیاد تایس مترو  از  جلوتر  از    هگاه    بالا   ها پلهشوید، 

 بروید.
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   تان را بیشترکنید!آمادگی جسمانی

 آمادگی جسمانی

 آمادگی قلب وریه

کارگیری عضلات  توانائی انجام ورزش متوسط تا شدید با به

 بزرگ و تمام بدن به مدت طولانی   

 

 آمادگی عضلانی استخوانی

کار مشترک قدرت عضلات، بنیه عضلانی ، و نیروی عضلانی 

 برای انجام کارها 

 

 انعطاف پذیری 

دامنه حرکت که مفصل یا مفصل ها توانائی مهیا کردن آن را 

 دارند. 

 

 تعادل 
   توانائی تامین تعادل در هنگام حرکت یا ایستادن 

 سرعت
   توانائی به حرکت در آوردن سریع بدن 

 2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report  
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با   سلامت کلی   آمادگی جسمانی ترکیبی است از

ریه و  قلب  قویآمادگی  عضلات  و  انعطافپذیر،  بدن   ، ،

آن است که آمادگی   تان. اگر هدفحفظ تعادل، و سرعت

نان فعالیت چوقت باید آنآنجسمانی خود را بهتر کنید،  

تان را وادرار به بدنی منظمی داشته باشید که قلب و ریه

تان  (، تحرک مفاصلخوش بنیه باشیدکند )  ترکار سخت

تان را بیشتر کند(، و  ) انعطاف پذیری بدن  را بهبود بخشد 

در حرکات بتوانید   افزایش بدهد.تان را  هاینیروی عضله

آهنگ  نیاز  صورت  در  و  نمائید  حفظ  را  خود  تعادل 

 زیاد کنیدو تان را کم حرکت

وقت با  تان کم کردن وزن هم باشد، آناگر هدف

توام با رعایت رژیم غذائی به   سبک  انجام فعالیت بدنی

-وزن کم نشد، آنبا این دو کار،  اگر    تان می رسید.هدف

ندن کالری ابرای سوز  کالری بیشتری بسوزانید.باید    وقت

توانید بکنید: همان فعالیت بدنی قبلی چندکار می  ،بیشتر

تر انجام  قی طولانییرا شدیدتر ، یا به دفعات بیشتر یا دقا
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  ی بدهید. یا فعالیت دیگری انتخاب کنید که کالری بیشتر

 سوزاند.می

. 

 آمادگی جسمانی های مختلف برای فایده فعالیت
تان را انتخاب کنید: کم کردن  توانید هدف هنگام انتخاب فعالیت بدنی تازه، می

، انعطاف پذیری بدن، قدرت عضلانی، کدامیک؟ در جدول  سلامت کلیوزن،  

 .  های بدنی در این چهار مورد ذکر شده استزیر، تاثیر هر کدام از فعالیت

 یعنی خیلی زیاد(  *****، یعنی اندک، *) 
 

  سوخته کالری سلامت کلی انعطاف پذیری  قدرت عضلات 

 دقیقه 30برای

 فعالیت 

 هوازی 215 **** *** **

دوچرخه   280 **** *** ***

 سواری سریع 

 دویدن  245 **** ** **

 تند یشنا 300 **** *** *****

 تنیس 210 *** *** ***

 راه رفتن تند 180 ** ** **

 

کردید،  انتخاب  که  فعالیتی  نوع  هر  باشد،  یادتان 

، و در پایان هم مدتی خود را "گرم"اول مدتی خود را  

 کنید. با حرکات کششی هم، کار را خاتمه بدهید.   "سرد"

در خیلی ندارند،  را  امکانش  یا  ندارند  وقت  ها 

ای برای ورزش در خانه  بیرون از خانه ورزش کنند. برنامه
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از ببینید.  تا    تدارک  آهنگ گرفته  با یک  موزون  حرکات 

یا حتی    DVDتکرار حرکات ورزشی آنلاین، تلویزیون یا  

از روی پوسترها. اگر مشکلی در دست و پا و کمر دارید،  

با پزشک خود مشورت کنید؛ ورزشی مناسب حال شما 

 کند. پیدا می

 جسمانیهای  برنامه برای فعالیت

فعالیت برای  است  تان جسمانیهای  چقدر خوب 

تان با جزئیات  ای داشته باشید. هرچقدر طرحطرح و برنامه

 تر خواهید بود. تر نوشته شده باشد، در کارتان موفقدقیق

 

آمادگی    خواهیدخواهید برسید؟ میبه چه هدفی می •

خواهید سالم و چابک  تان مطلوب باشد؟ میجسمانی

کنید؟ باشید؟ یا قصدتان آن است که وزن خود را کم  

توانید نوع، شدت، و مدت از روی آن هدف )ها( می

 را انتخاب کنید.  فعالیت بدنی
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تان لذتبخش باشد و  فعالیتی را انتخاب کنید که برای •

 وقت مناسب برای انجام آن را داشته باشید. 

هفته • در  بار  می  چند  انجام  وقت  را  فعالیت  آن  کنید 

زندگیآبدهید؟   روزمره  برنامه  جزء  هیا  یا تان  ست 

 کنید؟  ادباید وقتی اضافی برایش پی

برای انجام فعالیت بدنی، تیم تشکیل بدهید.  حتی 

قرار  همسایه  یا  دوست،  خویشاوند،  همسر،  با  شده  اگر 

تر است و مشوٌق  بگذارید. در جمع، ورزش لذت بخش

 دیگر هم می شوید. هم

 فعالیت و گلوکز خون

خون   گلوکز  سطح  بر  جسمانی  تاثیر فعالیت 

باشد،  بیشتر  فعالیت  مقدار  و  شدت  چقدر  هر  دارد. 

تاثیرش بر گلوکز خون بیشتر است. اگر دیابتی هستند 

و برای درمان آن، انسولین تزریق می کنید یا قرص می 

های جسمانی شدید یا  خورید، در مدت انجام فعالیت
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طولانی، باید دائم مواظب سطح گلوکز خون خود باشید 

 ت قند در امان بمانید. تا از حمله اُف
 

 
 

 فعالیت چگونه گلوکز خون را تغییر می دهد؟

فعالیت میبه    هنگام  پیدا  نیاز  بیشتری  بدن  انرژی  کنید. 

کند  ل شروع میند؟ اوانرژی لازم را از کجا تامین می ک
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آن را   ؛گلیکوژن ذخیره شده در کبد و عضلهاز  به استفاده  

بدن در دوره پس از غذا، گلوکز کند. به گلوکز تبدیل می

را به گلیکوژن تبدیل می کند، حالا به گلوکز نیاز دارد،  

آن را تجزیه به گلوکز تبدیل می کند. از چزبی های ذخیره  

 شده در بدن هم استفاده می کند. 

دقیقه، تاثیر   30الی    10فعالیت بدنی سبک به مدت  

سطح   بر  بدنی  چندانی  فعالیت  اگر  ندارد.  خون  گلوکز 

شدید باشد، عضلات به گلوکز خیلی بیشتری نیاز پیدا می 

کنند، و در این صورت ممکن است سطح گلوکز خون  

کم شود. وقتی فعالیت بدنی را متوقف می کنید، عضلات 

و تا اندازه ای کمتر کبد دوباره شروع می کند به گرفت 

اگر فعالیت شدید  یکوژن؛  گلوکز از خون و تبدیل آن به گل

تقریبا از گلیکوزن  باشدف کبد و عضله  بوده  و طولانی 

دست  از  گلیکوژنهای  ساختن  برای  و  شوند،  می  خالی 

رفته، گلوکز بیشتری از خون بر می دارند. بنابراین پس از 
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  هر فعالیت جسمانی، سطح گلوکز خون در چند ساعت 

 پس از آن، تحت تاثیر قرار دارد. 

 

 سطح گلوکز خون را اندازه بگیرید!

اگر تازه برای اولین بار شروع کرده اید به انجام 

فعالیت جسمانی، پس از فعالیت های روزمره، مثلاً خرید 

تا   بگیرید  اندازه  باعبانی، سطح گلوکز خون را  یا  کردن 

خونتان  گلوکز  سطح  هائیبر  فعالیت  چنین  تاثیر  دریابید 

چگونه است، چقدر آن را تغییر می دهد. با این کار متوجه 

می شوید که فعالیت های مورد نظرتان، چه تاثیر بر سطح  

انجام   اگر هم اکنون منظم فعالیت های جسمانی منظمی 

می دهید که به نیروی خیلی زیادی نیاز ندارد، ببینید تاثیر 

یت  و بعد آن را با فعال  آن بر سطح گلوکز خون چقدر است

 جسمانی شدیدتر مقایسه بکنید. 

 را فراموش نکنیدنوشیدن آب 
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 تاثیر فعالیت جسمانی بر سطح گلوکز خون 

بیشتر ادامه    دقیقه  یا   30اگر فعالیت جسمانی متوسط را به مدت  
-تان تغییر میبدهید، در تمام مدت فعالیت، سطح گلوکز خون

طولانی  کند. و  شدیدتر  فعالیت  باشدهرچقدر  بر    ، تر  تاثیرش 
 سطح گلوکز خون بیشتر است.

یا   کنید  می  تزریق  انسولین  دیابت  برای  اگر 

داروهائی می خورید که تاثیر انسولین را زیاد می کند،  

چند ساعت پس از آن هم، و  از هر فعالیتی،    قبل و بعد

 سطح گلوکز خون را اندازه بگیرید.  

اگر فعالیت جسمانی شما بیش از یک ساعت ادامه پیدا 

کند، در میانه فعالیت هم، سطح گلوکز خون را اندازه  

 بگیرید.
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 فعال باشید!، ایمن باشید! 

 ندهید!  رخود را در معرض خطر قرا

طولانی و شدید باشد، فعالیت جسمانی، مخصوصاً اگر  

 شود. باعث تغییر در سطح گلوکز خون می

خوردنی یا نوشیدنی قنددار به همراه داشته  یمقدار  •

تان شروع به کاهش باشید، تا اگر سطح گلوکز خون

 کرد، آن را مصرف کنید.

تان یک ساعت یا بیشتر طول می اگر برنامه ورزشی •

خود ببرید تا گیری گلوکز را با کشد، دستگاه اندازه

تان  در صورت نیاز بتوانید ببینید سطح گلوکز خون

 چقدر است. 

روی ، دویدن، یا دوچرخه سواری  اگر برای پیاده •

روید،  روید، به یک نفر بگوئید کجا میطولانی می 

 گردید حدوداً چه موقع بر می
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 تان باشید! مواظب سطح گلوکز خون

فعالیت      هر  از  پس  و  را پیش  گلوکز خون  سطح  ورزشی، 

ای غذا نیاز دارید تا دچار  اندازه بگیرید؛ ببینید آیا به میان وعده

 اُفت قند خون نشوید؟

 

 تان را  باید سطح گلوکز خون
 دارید! در حد مطلوب نگه

تان را در  با رعایت نکات زیر، سطح گلوکز خون 

نگه مطلوب  یا حد  کاهش  احتمال  میزان  دارید. 

 افزایش سطح گلوکز خون را به حداقل برسانید. 

 

تان  هستید و سطح گلوکز خون 1اگر دچار دیابت نوع   •
ورزش میلی گرم در دسی لیتر بیشتر است،   270از 

تان را به حد مطلوب نکنید. اول سطح گلوکز خون
 برسانید. 
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اگر پیش از شروع به انجام فعالیت جسمانی، سطح  •
است، اول چیزی بخورید. نیم تان پائین گلوکز خون

ساعت بعد، فعالیت را شروع کنید. چقدر غذا بخورید  
 یا بنوشید؟ ) به جدول نگاه بکنید( 

تان بدون برنامه است، مقدار  اگر فعالیت جسمانی •
خوردنی با خود ببرید. به خاطر همین بی برنامه بودن،  

نمی توانید دوز انسولین یا دوز داروهای خوراکی را  
 . کم کنید

سطح گلوکز  ،اگر می دانید فعالیت جسمانی پیش رو •
دهد، پیشاپیش دوز انسولین یا  تان را کاهش می خون

 ها را کم کنید.قرص

یک ساعت طول  از اگر فعالیت جسمانی شدید بیش •
مثلا    ی،بکشد، در حین فعالیت به کربوهیدراتی اضاف 

را فراموش نکنید، آبنوشیدنی قنددار نیاز دارید. نوشیدن
 تان کم شود. ذارید آب بدننگ

ساعت پس از اتمام فعالیت بدنی، باز هم  داگر در چن •
تان کاهش یافت، مقداری غذا  سطح گلوکز خون

 بخورید. 

وردنی ها و  خمقدار و نوع فعالیت جسمانی، مقدار  •
تان را  نوشیندی های مصرف شده، و سطح گلوکز خون
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 دفعات بعدگیری در  -یاد داشت کنید تا برای تصمیم
 راهنمای شما باشد.

 
 

 دارید! تان را در حد مطلوب نگه سطح گلوکز خون

تان پیش از شروع به فعالیت اگر سطح گلوکز خون

جسمانی زیاد است و پس از فعالیت هم به آن اندازه ای که  

تی بیشتر هم بشود، نشانه آن  حپائین نیاید یا    ستدلخواه شما

است که در بدن شما انسولین کافی وجود ندارد که عضلات  

آن  بتوانند   کمک  کبد  متمابا  در  شده  ساخته  را    گلوکز 

دوز قرص یا انسولین را زیاد  در روزهای بعد باید    بسوزانند.

کنند تا در مرحله بعدی فعالیت جسمانی، این مشکل تکرار  

 نشود. 

هستید و سطح گلوکز   1دیابت شیرین نوع  اگر دچار  

لیتر بیشتر است، شروع به  گرم در دسیمیلی  270تان از  خون

تا سر فرصت سطح گلوکز خون نکنید،  به حد  ورزش  تان 

خون گلوکز  که  مواقعی  در  برسد.  اندازه  مطلوب  این  تان 

می معلوم  بدنبالاست،  در  وجود  شود  کافی  انسولین  تان 

کند و دچار حالت  روع به تولید کتون میتان شندارد، و بدن
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کتواسیدوز می نام  به  و خطرناکی  انسولین  تزریق  با  شوید. 

این   از  شود،  اشکار  خوب  اثراتش  که  آن  به  دادن  مهلت 

 آئید.وضعیت خطرناک در می

 

 پیش از انجام فعالیت جسمانی،

 با غذا سطح گلوکز خون را اصلاح کنید 

        

قرص های محرک انسولین مصرف می کنید، اگر انسولین یا   

به   نیاز  است  فعالیت جسمانی ممکن  انجام  به  از شروع  پیش 

خوردن کمی غذا داشته باشید، یا اگر پیش از آن سطح گلوکز  

 خونتان خیلی زیاد استف باید صبرکنید تا سطح آن پائین بیاید.

ت  نمونه هائی که در اینجا ذکر می شود، براساس شد              

و مدت فعالیت موردنظر و سطح گلوکز خون پیش از شروع به  

فعالیت جسمانی تعیین شده است. در این مورد همیشه با پزشک  

 معالج خود مشورت کنید. 

 
 سطح گلوکز خون  نوع و مدت فعالیت 

 پیش از فعالیت 

(mg/dL ) 

 30نمونه خوردنی برای 

 دقیقه پیش از فعالیت 

 یک تکه نان یا یک عدد میوه یا کمتر 90 فعالیت سبک: 
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یا   رفتن  دوچرخ  راه 

سواری به مدت کمتر از  

 دقیقه 30

 چیزی لازم نیست  90بیش از 

 فعالیت متوسط: 

دوچرخه   گلف،  بازی 

بازی   تفریحی،  سواری 

تنیس، یا شنا به مدت یک  

 ساعت 

یک تکه نان به اضافه یک عدد  یا کمتر 90

 میوه 

عدد یک تکه نان به اضافه یک   160- 90

 میوه 

 چیزی لازم نیست  270 – 160

 1اگر دچار دیابت شیرین نوع   270بیش از 

را  جسمانی  فعالیت  هستید 

گلوکز  سطج  تا  نکنید  شروع 

از  پیش  بیاید.  پائین  خونتان 

شروع به فعالیت، از نظر کتون 

 ازمایش بکنید. 

 فعالیت شدید: 

به   تنیس  یا  فوتبال  بازی 

مدت دو ساعت. دوچرخ  

سواری یا شنای پرقدرت  

 ساعت  1به مدت بیش از 

دو تکه نان به اضافه یک عدد  یا کمتر 90

 میوه 

یک تکه نان به اضافه یک عدد  160 – 90

 میوه 

 یک تکه نان یا یک عدد میوه 270 – 160

 1اگر دچار دیابت شیرین نوع   270بیش از 

را  جسمانی  فعالیت  هستید 

سطج   تا  نکنید  گلوکز شروع 

از  پیش  بیاید.  پائین  خونتان 

شروع به فعالیت، از نظر کتون 

 ازمایش بکنید. 
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 فعالیت جسمانی طولانی یا شدید 
اگر انسولین یا قرصهای محرک انسولین مصرف می  

کنید، و فعالیت جسمانی بیش از دو ساعت طول می کشد، 

تا   فعالیت جسمانی هم    24باید حتی  اتمام  از  ساعت پس 

تا  بیشتر و   دقیقتر مواظب سطح گلوکز خونتان باشید، زیرا 

می   وقت  مدت  همین  برگرد،  عادی  حالت  به  بتواند  بدن 

خواهد. در این مدت بدن مشغول تهیه گلوکز مورد نیاز برای  

در عضلات است. در    ن و ذخیره کردن آنژساختن گلیکو

علاوه   باید  مدت  سطح  بر  این  معمول  های  گیری  اندازه 

آماده باشید تا در صورت شروع به کاهش گلوکز  گلوکز خون،

 خون، مانع ایجاد حمله اُفت قند شوید. 

اگر قصدتان آن است که حجم عضلات خود را زیاد  

ای آماده شوید، داستان کلاً فرق می کند.  کنید یا برای مسابقه

فعالیت گونه  این  برای  ورزشی  با  برنامه  متفاوت  بسیار  ها 

است. بدون مشورت با پزشک  های جسمانی عادی  فعالیت

 معالج نباید دست به این کارها زد. 
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 ورزش های استقامتی
ورزش زیادی  در  مقدار  که  هائی 

می مصرف  مثل  انرژی  شود، 

مسیرهای   در  سواری  دوچرخه 

به  خون  گلوکز  سطح  طولانی، 

کند، برای جبران آن سرعت اُفت می

های  ها یا نوشیدنیمصرف خوردنی

    .لازم می شودقنددار 

 

 
 مراقبت از پاها

های جسمانی، فشار بیش در بسیاری از فعالیت

 شود. از اندازه و غیرمعمول بر پاها وارد می

ها باید راحت و درست اندازه پاها باشد.  کفش

 ، کفش مخصوصی لازم است.برای هر نوع فعالیت بدنی

، هم پس از آن خوب  فعالیتبههم پیش از شروع  

دیگر به عارضه  هر  یا  تاول،  کنید.  توجه  بسیار   ،پاها 

آن درمان  برای  بلافاصله  است.   مراجعه  خطرناک  ها 
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بکنید. حین فعالیت بدنی هم اگر احساس ناخوشایندی 

داشتید  فوراًدرپاها  جورا  ،  و  دربیاورید،   بکفش  را 

خوب به پاها نگاه کنید. از ادامه فعالیت دست بردارید  

 یعه دیگر کاملا خوب شود.ها یا هر ضاتا تاول

 


