
                                                    باسمه تعالي                                                 پايه اول

  11  منطقه   -گروه هاي آموزش ابتدايي                               

  

  ايد در مورد ورزش و ديابت بدانيدنچه بآ

  

قـرص يـا    (نـار تغديـه مناسـب و مـصرف دارو           ش در ك  زدانيـد ور  همانطور كـه مـي    

يك فرد ديابتي بايـد بـا فراگيـري         . سبب كنترل قند خون شما خواهد شد        )انسولين

آموزش لازم و به كمك كنترل روزانه قند خون و ادرار ، بين فعاليت بدني،غذا و داروي                 

 بلكـه  عادل مناسب ايجاد كند تا نه تنها از افزايش قند خون خود جلوگيري كند             تخود  

  .مانع افت قند خون نيز شود 

  :ثيرات مثبتي دارد از جمله  تأاليت بدني و ورزش در زندگيفع

  .شود دهد و سبب كاهش قند خون ميولين افزايش مي را به انسحساسيت بدن

  .در تنظيم فشار خون موثراست

  .كند كمك ميچربي بدن به كاهش وزنبا كاهش توده 

  . مي شودرسبب افزايش انرژي و كاهش استس

  .كنده و از پوكي استخوان جلو گيري ميبه استحكام استخوان ها كمك كرد

ازديابـت در سراسـر جهـان        نتايج يك بررسي گسترده تحت عنوان برنامه پيشگيري       

نشان داده است كه داشتن فعاليت بدني روزانه و پيروي از يك تغديه صحيح كه سبب                

تواند نقش چشمگيري در پيـشگيري از ابـتلا بـه     مي  درصد وزن شود ،   7 تا   5كاهش  

  .ديابت داشته باشد

هاي كار.  بيشتر كالري در روز مي شود       سبب مصرف  ،هاي روزانه افزايش فعاليت در كار   

مـه بـه     در ادا  .ن مي توانيد انرزي بيشتري مصرف كنيد      آبا انجام    هزيادي وجود دارد ك   

  :چند نمونه اشاره مي كنيم

  اه برويدهنگام صحبت با تلفن ر

ي كنيدزه ها بابا بچ  

  كانال تلويزيون را با دست عوض كنيد

  در باغچه خانه خود كار كنيد



  يك يا دو ايستگاه زودتر پياده شويد و مقداري از راه را پياده برويد

  براي خريد روزانه پياده برويد

  به جاي آسانسور ازپله استفاده كنيد

  در محل كار تا حد امكان راه برويد 

 ـشه از پزشك خود در مورد زمان ورزش سوال كنيد  پز           همي ك بـر اسـاس برنامـه       ش

 بهترين زمان ورزش را مشخص خواهد     ،تان و داروهاي ديابت     رژيم غذايي   روزانه شما ،  

 ، مناسب تـرين وقـت        دارو  ساعت پس از صرف    3 تا   1معمولا براي افراد ديابتي     . كرد  

وقتـي  .  قند خونتان را اندازه بگيريد       هميشه قبل از شروع ورزش ،     . براي ورزش است    

 داريد زمان مناسبي براي 300 يا قند خون بالاي  است250خون ناشتاي شما بالاي قند  

  . ورزش نيست و اگر ورزش كنيد قند شما بالا خواهد رفت 


