
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ادامه

 

 اگر از انسولین استفاده می کنید، از پزشک خود  ❖

سوال کنید؛   راجع به چگونگی مصرف آن قبل از ورزش

  دارو را در هنگام همچنین باید بدانید چه مقداری از

 ورزش استفاده کنید

. 

انجام  هیچ موقع در هنگام ورزش تزریق انسولین را ❖

 .ندهید

 

حبه  6 تا 5در هنگام ورزش خوراکی مختصری مانند  ❖

شده است،   قاشق سوپخوری شکر که در آب حل1قند، 

باشید تا در صورت ه نصف فنجان آب میوه با خود داشت

 .مصرف کنید خون آنرا د افت شدید قن

 

 

 

 

 

 

 

مددجوی گرامی خواهشمند است فایل های بارگزاری شده  

( با  www.javadalaemehosp.irدر سایت بیمارستان ) 

( جهت مراقبت اثربخشی از بیمار در  آموزش به بیمارعنوان )

منزل را مطالعه فرمایید و همچنین در صورت نیاز به هرگونه  

 : مشاوره بالینی با شماره تلفن

(  )کلینیک پرستاری آموزش سلامت251داخلی  05131841-3 

 12الی  8همه روزه به جز ایام تعطیل از ساعت 

 تماس حاصل فرمایید.  

 بلوار هنرستان   -بلوار وکیل آباد-آدرس: مشهد 

ورزش در بیماری 

 دیابت

 TR /QI/281             :  شماره سند

 بیماران و همراهیان           :  گروه هدف

 05/01/1403              : تاریخ بازنگری

 05/01/1405      : تاریخ بازنگری بعدی

 03ویرایش :                                  

1 

 مراقبت از پاها در هنگام ورزش کردن 

 

 میشه قبل از ورزش و بعد از آن پاهای خود را ازه ✓

 .نظر زخم و تاول بررسی کنید

 میشه هنگام ورزش جوراب بپوشید که سببه ✓

 . محافظت از پاهای شما در برابررطوبت می شود

 پاهایتان بپوشیدکفش راحت و متناسب با   ✓
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 بیمار و همراهیانآموزش به 

منبع :  

http://www.nlm.nih.gov/medlineplu

s 
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1 
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 شروع ورزش

 

 . ورزش را به آهستگی آغاز کنید •

می  ا ورزش های مناسب برای شما پیاده روی و شن •

 . باشند

ر  د بار 5دقیقه و حداقل  45الی  30ر روز به مدت ه •

 . هفته به طور منظم فعالیت ورزشی داشته باشید

کشد،  می  طول  دقیقه  45گر ورزش شما بیشتر از ا •

خون خود را ند ورزش و در طول آن ق عقبل از شرو

 .کنترل کنید

قبل ، در حین و بعد از ورزش کردن آب فراوان   •

 بنوشید.

 

 
 

 

تواند سبب کاهش قند خون شما به مئت ورزش می  •

 ساعت حتی بعد از انجام آن شود. 12

 

 

 

 

 

 ؟  در چه مواقعی باید به پزشک مراجعه کرد
 

قفسه   ، درد درفدچار احساس ضع در هنگام ورزش اگر 

 .سینه یا تنگی نفس شدید

 

 .اگر احساس بی حسی یا درد در پا دارید 

 

 

  ،  خونتان دارو مصرف میکنیداگر برای پایین آمدن قند  

خون شما   دنورزش می تواند باعث پایین آمدن بیشتر ق

 چگونگی شود؛ بنابراین از پزشک یا پرستار راجع به

 .کنید مصرف داروهایتان در هنگام ورزش سوال

 

ید،  ا ت بودهاباگر قبلا دچار بیماری چشمی ناشی از دی 

شم شما ه چب بیبعضی از ورزش ها می تواند سبب آس

ورزش، پزشک  عورم است قبل از ش لازشود؛ بنابراین 

 . چشم هایتان را معاینه کند 

 

 

 

 

 

 

 ...بیمار گرامی
 

 -مورد نحوه م درلازدر این پمفلت سعی شده است آموزشهای 

با رعایت این نکات    ی ورزش کردن به شما داده شود، امید که

 .  بخشیدبهبود   سلامتی خود را حفظ کرده و

 

 اهمیت ورزش کردن 
 

می   ورزش بخش مهمی برای کنترل دیابت شما  ✓

 باشد.  

 کند،   به کاهش وزن کمک می

 .همچنین از افزایش وزن جلوگیری می کند

 

 دارو هورزش به کاهش قند خون بدون نیاز ب ✓

 رکمک می کند و همچنین سبب کاهش خط

 .بیماری های قلبی و استرس می شود

 

 

 

 

 


