
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هاي اخير، سبب شده شمار  كاهش فعاليت جسمي در دهه
با توجه به اينكه . افزايش يابد 2مبتلايان به ديابت نوع 

  ترين عامل قابل اصلاح ابتلا به ديابت است، چاقي مهم
فعاليت جسمي و ورزش، روش بسيار كارآمدي در 

  .شوند تلقي مي 2گيري و درمان ديابت نوع  پيش

ها، قند يا گلوكز بيشتري از جريان  هنگام فعاليت، ماهيچه
انسولين بهتر علاوه در اين شرايط،  گيرند به خون مي

هاي  راحتي وارد سلول كند و درنتيجه، قند يا گلوكز به اثرمي
 . شود اي مي ماهيچه

  طور منظم چيست؟ فوايد فعاليت بدني به
 توان به موارد زير  ازجمله فوايد فعاليت بدني منظم مي

 :اشاره كرد

 كاهش وزن  

 حفظ وزن در حد طبيعي  
 كنترل بهتر قند خون  

  بدن در استفاده از انسولينافزايش توانايي  
 كاهش نياز به مصرف دارو و تزريق انسولين  
 كاهش فشارخون-   سلامت دستگاه قلب و عروق  
 هاي خون كاهش چربي  
 هاي عصبي كاهش تنش  
 آمادگي بدني   
 ها حفظ استحكام استخوان 

 آمادگي بدني   

 ها حفظ استحكام استخوان   
 ايجاد شادابي و نشاط 

 ضرورت است؟يا ورزش يك آ

درگذشته زندگي بشر چنان بود كه چه در زمان كار و چه 
امروزه با  .در منزل، انجام حركات بدني را در برداشت

   پيشرفت علم و صنعتي شدن شهرها، تحرك افراد

 يافته است، لذا براي جبران هاي سني كاهش در همه گروه
    جوان،اين كمبود، همه افراد جامعه اعم از زن و مرد، پير و 

بايد يك برنامه ورزشي منظم داشته ... سالم و بيمار و
  .باشند

 گيري از ابتلا به ديابت چيست؟ نقش ورزش در پيش

زندگي  اند افرادي كه چاق هستند و مطالعات نشان داده
ها افراد ديابتي ديده  تحرك دارند يا در بين بستگان آن كم
 .ندشوند، در معرض خطر ابتلا به ديابت هست مي

 

 :خودمراقبتي

 تغيير سبك زندگي شامل رعايت برنامه غذايي و انجام
 هاي بدني منظم و مستمر از بروز ديابت در اين افراد فعاليت

 .اندازد ن را به تأخير ميآجلوگيري كرده و يا حداقل 

   انتخاب فعاليت بدني مناسب
كنيد كه به شما شادابي نوعي از فعاليت بدني را انتخاب 

 ببخشد، تنها در اين صورت است كه انگيزه ادامه فعاليت را
 .طور مرتب آن را ادامه خواهيد داد كنيد و به پيدا مي

 تحركات معمول :هاي بدني عبارتند از انواع مختلف فعاليت
          ،هاي قدرتي ورزش، (ئروبيكآ)حركات هوازي ، روزانه

 . حركات كششي

  روزانهتحركات 
      شود كالري تحرك داشتن در زندگي روزمره سبب مي

هاي متعدد و متنوعي جهت افزايش  راه. بسوزانيد بيشتري
هاي زير  عنوان نمونه روش دارند كه به تحرك روزانه وجود

  :شوند پيشنهاد مي
 قدم زدن هنگام مكالمه تلفني   
 ها بازي با بچه  
  جاي تلويزيون بهبلند شدن از جا و عوض كردن كانال    
 استفاده از كنترل.  
  براي مثال وجين )باغباني در باغچه كوچك منزل

 (. هاي هرز علف  كردن
 كمك به اعضاي خانواده در تميز كردن منزل 
 جاي رفتن به كارواش شستن اتومبيل شخصي به. 
  پارك كردن وسيله نقليه در فاصله دوري از مركز

 (.روي اجبار به پياده)خريد 
 جاي  قات حضوري با همكاران در محيط كار بهملا

 .استفاده از تلفن و پست الكترونيك
 جاي آسانسور ها به استفاده از پله. 
 روي پس از صرف ناهار پياده. 

 حركات هوازي
ها و حركاتي هستند كه تعداد  هاي هوازي، نرمش ورزش

زيادي از عضلات را تحت تأثير قرار داده و باعث افزايش 
انجام اين حركات ورزشي به . شوند ضربان قلب ميتعداد 
دقيقه و در بيشتر روزهاي هفته فوايد بسيار  03مدت 

اي را به  دقيقه 03توانيد اين زمان  حتي مي .زيادي دارد
چند بخش تقسيم كنيد براي مثال پس از هر وعده غذايي 

 . دقيقه قدم بزنيد 03به مدت 
 

كننده،  كنيد در هر جلسه ورزشي ابتدا حركات گرمسعي 
سپس حركات كششي و پس از پايان ورزش حركات شل 

زمان ورزش كردن را  تدريج مدت به .كننده انجام دهيد
دقيقه در هفته  233تا  053افزايش دهيد تا نهايتاً به 

  :هاي هوازي عبارتند از هايي از ورزش نمونه .برسد
 روي و دويدن پياده 
 (ها بالا رفتن از پله)نوردي  هپل 
 هاي ايروبيك رفتن به كلاس 
 شنا 

 سواري دوچرخه  

 بسكتبال، واليبال، فوتبال و...    

 اسكيت     

 هاي قدرتي ورزش
هاي  توانيد با استفاده از وزنه هايي هستند كه مي ورزش

بار در هفته انجام  0تا  2...  دستي، باندهاي لاستيكي و
  .محكمي داشته باشيددهيد و عضلات قوي و 

با انجام اين حركات، بافت عضلاني بيشتري خواهيد داشت 
دانيد وقتي بافت عضلاني در بدنتان  طور كه مي و همان

 سوزانيد چرا بيشتر از بافت چربي باشد، كالري بيشتري مي
 هاي چربي انرژي مصرف ها بيشتر از بافت كه ماهيچه

ند تا كارهاي كن اين حركات به شما كمك مي .كنند مي
 همچنين باعث .تر انجام دهيد سخت روزمره را آسان

افزايش تعادل و هماهنگي عضلات و البته سلامت 
توانيد اين حركات  راحتي مي به .شوند هاي شما مي استخوان

هاي ورزشي انجام  سازي و كلاس را در منزل، باشگاه بدن
 . دهيد

 حركات كششي
پذيري بدن و  انعطافاين نوع حركات ورزشي سبب افزايش 

ها قبل از شروع  شوند و انجام آن كاهش تنش عصبي مي
ورزش سبب گرم شدن بدن گرديده و پس از پايان آن از 

اي از اين  نمونه. كند بروز درد عضلاني جلوگيري مي
ترتيب كه  اين ها عبارت است از فشار به ديوار، به ورزش

فاصله دهيد،  مقابل ديوار ايستاده و پاها راكمي از ديوار
ها را روي ديوار گذاشته و پيشاني خود را روي  دست
يك زانو را خم كرده و زانوي ديگر را . هايتان بگذاريد دست

ثانيه بمانيد و سپس  03در اين حالت  ،داريد صاف نگه
 .حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد
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 (ع)امام علی مرکز آموزشی درمانی 

 نقش ورزش در پیشگیری از دیابت

 
 

 واحدارتقاء سلامت :تهيه و تنظيم 

 ؟ نكات مهم هنگام ورزش كردن كدامند
 كننده  سعي كنيد قبل از انجام ورزش حركات گرم

  .انجام دهيد

 تدريج زمان  بهتر است شروع آهسته داشته باشيد و به
  .و شدت حركت ورزشي را افزايش دهيد

 لرزش، عرق كردن، )كه علائم افت قند خون  درصورتي
به وجود آمد، از مواد شيريني كه ...( تپش قلب و

نبات،  قند، شكلات يا آبهاي  حبه)داريد  همراه 
 . ميل كنيد( ميوه شيرين آب

  سعي كنيد در حين ورزش آب و مايعات غيرقندي
   .بنوشيد

 كه احساس درد در قفسه سينه، حركت  درصورتي
بدني يا ورزش را متوقف كرده و بلافاصله به اورژانس 

   .مراجعه كنيد

 شود ورزش را روزانه در ساعات معين و  توصيه مي
 .ستمر انجام دهيدطور م به

 
  اهميت تكرار حركات ورزشي چيست؟

بيشترين اثر ورزش بر سلامت افراد هنگامي است كه برنامه 
  .مدت داشته باشند ورزشي مرتب، مكرر و طولاني

حداقل سه بار در هفته، ورزشي را كه دوست داريد و از آن 
تخاب ورزش موردعلاقه معمولاً ان. بريد انجام دهيد لذت مي

   كه دفعات انجام حركات ورزشي در طول شود باعث مي
روز  5تكرار حركات ورزشي براي . هفته بيشتر و بيشتر شود

شود  توصيه مي. اي خواهد داشت العاده در هفته تأثير فوق
 .ساعت بيشتر نشود 84كه فاصله بين جلسات ورزشي از 

 زمان انجام ورزش مدت
 حركاتدقيقه  03شامل حداقل يك جلسه ورزشي 

دقيقه ورزش ايروبيك سبك  23كننده و به دنبال آن  گرم
ممكن است بخواهيد زمان جلسات ورزشي خود را . است

تدريج زمان را افزايش   صورت به تر كنيد، در اين طولاني
  . دهيد
ترين  ترين، مؤثرترين و آسان يكي از ارزان روي؛ پياده
منظم طراحي روي بايد يك برنامه  براي پياده .هاست ورزش

 :كرده و به موارد زير دقت كنيد

 روي جوراب نخي و كفش مناسب  هنگام پياده
  .بپوشيد

 لباس مناسب با فصل بپوشيد.  
 روي كنيد در محلي مناسب و با نوركافت پياده. 
 روي  با يك دوست يا يك گروه از افراد براي پياده

  .بيرون برويد

 5. قسمت تقسيم كنيد 0روي خود را به  برنامه پياده 
تدريج سرعت خود را  دقيقه آهسته قدم بزنيد، به

تدريج  افزايش دهيد و در پايان بدن خود را به
دقيقه آخر، سرعت خود را  5سردكنيد يعني در طول 

  .كم كنيد
  روي كنيد بار در هفته پياده 0حداقل.  
  و مفاصل، ورزش را براي اجتناب از آسيب عضلات

 .تدريج افزايش دهيد به
 روي كنيد، احساس بهتري خواهيد  هرچه بيشتر پياده

  .داشت
  بررسي قلبي پيش از شروع ورزش

گيري از بروز عوارض و  يكي از موارد بسيار مهم جهت پيش
 صدمات احتمالي به دنبال ورزش اين است كه به آهستگي

 و زمان انجام ورزشتدريج شدت  حركات را شروع كنيم و به
  به مبتلا بيمارانشود  توصيه مي. افزايش دهيم را

هاي قلبي، پيش از شروع برنامه ورزشي حتماً با  بيماري
   .پزشك خود مشورت نمايند
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