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 دیابت

 ورزش و دیابت

  ِتار تِ اًجام توزیٌات 6تا  1ضوا تایذ در ّز ّفت 

  .ٍرسضی تپزداسیذ

 تار در 6گز تایذ ٍسًتاى را کن کٌیذ، تایذ حذاقل ا 

  .ّفتِ توزیٌات ٍرسضی را اًجام دّیذ

  ساػت 2تْتزیي سهاى تزای اًجام توزیٌات ٍرسضی 

  .تؼذ اس صزف غذا هیثاضذ

 اًسَلیي،  گز اًسَلیي استفادُ هیکٌیذ تا تَجِ تِ ًَعا

اس اًجام  ساػاتی کِ اثز اًسَلیي تِ اٍج خَد هیزسذ

 .فؼالیت ٍرسضی خَدداری کٌیذ

 هذت  تحقیقات ًطاى هیذّذ ٍرسش هٌظن در طَالٌی

حتی  هیطَد تلکِ ۲ًِ تٌْا تاػت کٌتزل دیاتت ًَع

ًیش  ض خطزقادر است تا اس تزٍس آى در افزاد در هؼز

  .جلَگیزی کٌذ

 ّز چِ سزیؼتز ٍرسش 1ر افزاد هثتال تِ دیاتت ًَعد 

 ضزٍع ضَد، احتوال ًیاس تِ دارٍ کاّص خَاّذ یافت

:تِ دیاتت لاافزاد هثت فَایذ تزًاهِ هٌظن ٍرسضی تزای  

 کنترل بهتر قند خون  

 -کنترل وزن  

 آمادگی عضالنی  

 کاهش نیاز به داروهای کاهنده قند خون  

 کاهش فشار خون  

 س بیشتراعتماد به نف  

 کاهش تنش عصبی  

 -افزایش آمادگی سلولهای بدن در استفاده از انسولین 

  استخوانی استحکامحفظ  

 

 مهم نکات
 

 3 کٌٌذ؛ هیل ذاغ ٍػذُ 6 تایذ رٍس در دیاتتی افزاد ◉

 .ٍػذُ ى هیا 3 ٍ اصلی غذایی ٍػذُ

 .کٌیذ اضافِ ٍػذُ ى هیا تِ ٍ تکاّیذ اصلی غذای حجن س ا ◉ 

 .تٌَضٌذ آب لیَاى 8 رٍساًِ تایذ دیاتت تِ هثتلا فزادا   ◉

 ّْای گزٍ توام اس رٍساًِ تایذ دیاتت تِ هثتلا افزاد ◉

 .کٌٌذ استفادُ غذایی

 .است خیار دیاتت تِ هثتلا افزاد تزای هیَُ تْتزیي  ◉

 اًگَر، ّستِ رٍغي هخصَصاً هایغ ٌْایغ رٍ سا   ◉

 .کٌیذ استفادُ کٌجذ ٍ سیتَى

 هؼوَلی، اکَلایککَ یلیتزیهیل 300 تطزی یک  ◉

 ایي هصزف هزاقة !دارد ضکز چایخَری قاضق 9 حذٍد

 .تاضیذ هَاد

 افزاد در C ٍیتاهیي هقذار کِ یذّذ م ًطاى تحقیقات  ◉

 هیَُ هصزف لذا یثاضذ؛ م طثیؼی حذ اس زًت پایی دیاتتی

 ًظز سیز C ٍیتاهیي هکول ّوچٌیي ٍ فزاٍاى سثشی ٍ

 .است لاسم افزاد تؼضی در هؼالج پشضک

 .تخزیذ را گَضت تتزیيچز نک خزیذ، ٌّگام ◉

 تِ را آى ،تا رٍغي هزؽ نتخ پختي جای تِ ◉

 .کٌیذ هیل تپشآ صَرت

 .کٌیذ جذا خَردى اس قثل را هزؽ پَست ◉

 هاّی ٍ هزؽ گَضت اس قزهش گَضت جای تِ ◉

 .کٌیذ استفادُ تیطتز تَقلوَى ٍ

 ًوک، افشٍدى جای تِ گَضت پختي ٌّگام ◉

 تغَرُآ  ٍ تلیوَآ هاًٌذ ّایی ُ دٌّذ نطؼ اس

 .کٌیذ استفادُ

 .دّیذ جای خَد غذایی رصین در را سَیا حتواً ◉

 تِ پختي اس قثل را قزهش گَضت چزتی ◉

 کٌیذ جذا کاهل صَرت



 در هوای خیلی گرم یا خیلی سرد ورزش نکنید. -

 کفش تنگ استفاده نکنید.از جوراب و  -

 سیگار نکشید. -

 طولانی مدت پاها را روی هم نیندازید. -
-  

هیچگاه پابرهنه نباشید و از دمپایی یا کفش  -

 راحتی استفاده کنید.

بعد از ورزش پاها را به دقت بررسی  -

 کرده،بشویید و به آهستگی خشک کنید

 

تغذیه در دیابت  

 تؼییي تغذیِ هتخصص یا ٍ پشضک تَسط غذایی رصین ایي تایذ 

 دیگز اس را غذایتاى تایذ ضوا کِ ًیست هؼٌی تذاى ایي اها .ضَد

 هی ضوا خاًَادُ افزاد ّوِ تلکِ کٌیذ، جذا خاًَادُ اػضای

 .تاضٌذ داضتِ سالوی سًذگی رصین ایي ایترػ تا تَاًٌذ

 

پاهامی آسیب به رگهای خونی باعث کاهش خون رسانی به 

شود، در نتیجه حساسیت پا به حس گرما و سرما پایین می 

 آید و شرایط زخم شدن را ایجاد می کند.

 

 مراقبت از پا:

هر روز پای خود را کاملا بررسی کنید که  -

 خراش و بریدگی و زخم نباشد.

روز به 1درصورت وجود زخم و عدم بهبود تا -

 پزشک مراجعه کنید.

شست شو داده و هر روز با آب گرم وصابون  -

 خشک کنید و مدت طولانی در آب قرار ندهید.

ناخن ها را سطحی کوتاه کنید و ناخن فرو رفته  -

در گوشت را دستکاری نکنید و به پزشک نشان 

 دهید.

پاها را نزدیک وسایل گرمایشی مانند بخاری  -

 نگذارید.

 از کیسه آب جوش برای پاها استفاده نکنید. -

 ل معانه پا انجام دهید.ماه به طور کام 5هر سه تا -

 

 دیابت چیست؟

بدن برای انجام تمام فعالیت های خود به قند نیاز دارد. اگر 

بدن نتواند به هردلیلی از قند موجود در خون استفاده کند، 

قند خون بالا رفته و بیماری دیابت یا مرض قند بروز می 

 کند.

 انواع دیابت

  سالگي، 14از ناگهاني،قبل شروع:2نوع

 چاق. سالگي،افراد14از بعد و تدریج به:1نوع

 نیاز به مصرف دارو وتغییر رفتارها دارد.

 تشخیص حاملگی طول در بار اولین برای :حاملگی دیابت

قرار دارند 1نوع دیابت معرض در بعدا.گذراست.شود داده  

 

 

 عوارض

دیابت می تواند به چشم ها،اعصاب،عروق،قلب،لثه ها و 

مهمترین عارضه دیابت زخم پای دیابتی پاها آسیب برساند. 

 است.

 


