
   

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 نراهنمای آموزشی بیمارا 
 دیابتی

 
 

                               
 

 ورزش ودیابت :
ٍرزش  ٍفعالیتته ّتتالا ی تتعً  تایتت  تْثتتَ    

خًَرساً  تِ تافه ّا ٍهػرف لٌد  ری عت ه  

ضَ  ٍ ر ًتیجِ لٌد خَى پاییي تر ه  آید. حروات 

ٍرزض  تاید هوتد ٍ سثه تاضتٌد ٍزز ٍرزش ّتالا   

سٌگیي وِ هوىي زسه لٌد خَى رز ستریعا  وتاّص   

گر  . ترًاهِ ٍیا  ر هَزر لا زفسزیص  ٌّد زجتٌاب 

ٍرزضت  ستثه ٍهتٌنن ًیتتاز تیوتار  یتاتت  رز تتتِ      

زًسَلیي یا  زرٍّالا ختَرزو  ووتتر هت  ٍتْتتریي     

ترًاهِ زساس  ًرهص هرتتة غتثاگاّ  دحتدزل     

 لیمِ(  رف الا آزز  یا  رزتاق تا پٌجرُ تتاز هت    20

 تاضد.

 توصیه های ضروری :

هرتثا  تِ پسضه هعالج خَ  هرزجعِ ٍ ستَرزت -1

 ًوایید. ٍلا رز ریایه

 زضتِ  ٍرزش ٍفعالیه جسو  ستثه رٍززًتِ   -2

 تاضید

ٍیتتدُ  6تتتا  5تْترزستته اتتمزلا هػتترف   ر -3

تمسین ٍهی  ضَ  تا لٌد خَى تیص زز حتد تتا    

 ًرٍ 

 رغَرت توایت  تترزلا ضتیریي وتر ى هتَز       -4

خَرزو  ه  تَزى زز جایگسیي ّالا ضىر زستفا ُ 

 ور 

. 

تا تَجِ تِ زیٌىتِ  ر زیتي تیوتارلا هماٍهته تتدى      -5

 رهمات  یفًَه ّا واّص ه  یاتتد. تٌتاترزیي ًىتات    

زختن   تْدزضت  رز تِ  له ریایه ًوایید ٍزز پیدزیص 

تریدگ  ٍفرٍ رفتي زجسام ًَن تیس  ر  سه ٍ پتالا  

 خَ  جلَگیرلا وٌید .

پاّالا خَ  رز هرتتة تتا هتَز  فتدیفًَ  وٌٌتدُ      -6

ّتن زز   الا هعین ضستطَ  ّید ٍفعیف هث  غاتَى ّ

خرزش یا لرهتسلا پَسته هعایٌتِ    پیدزیص زخن  ًنر 

 وٌید.

تِ  لی  ون حس  پاّا ززرزُ رفتي تدٍى وفص حت  -7

 ر هٌسل زجتٌاب ًوایتد ٍزز پَضتیدى وفطتْالا تٌت      

 ٍواهع  تستِ خَ  زرلا وٌید  

ترزلا جلَگیرلا زز حوتعت وتاّص لٌتد ختَى تتِ      -8

د حثِ لٌد یا ضتىعت  خػَظ  ر رزًٌدگ  ّویطِ چٌ

 ّورزُ خَ   زضتِ تاضید.

تَغیِ زفرز  ایر هتخػع رز وِ هوىتي زسته تتِ    -9

زختعف وٌترل لٌد خَى ضوا تیاًجاهید تتِ ّتیو ٍجتِ    

 ًپمیرید

 ززهػرف  خاًیات خَ  زرلا وٌید-10

حت  زگر زز وٌترل هطلَب لٌتد ختَى تتر ختَر زر     -11

للث  ّستید تِ طَر هرتة سال  یىثار جْه هعایٌات 

ٍوٌترل گر ش خَى  ززهتایص چرتت  ختَى  تررست      

هرزجعتِ   زیػاب   ولیِ ّا ٍ چطن ّالا خَ  تِ پسضه

 وٌید. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 علائن افسایش قند خون :

پرًَضتت    فتتر ز رزر زیتتا   ر فَزغتت  پرختتَرلا  تطتتٌگ   

ًس یه تِ ّن   خطى  لثْا  ٍهخاط  ّاى  تْتَ    زستتفرز،     

زفسزیص تعدز  ًثض   پَسه گرم  سر ر    ر  ی تعً  ٍ  

ضىن  گرفتگ  پاّا  واّص فطار خَى  زفسزیص تعدز  ٍیوك 

تٌفس  سٌگیٌ  هعدُ  خستتگ  پتمیرلا   تیییترزت ًاگْتاً      

 سه ّا ٍپاّا  وٌدلا رًٍد تترهین   تیٌای   گسگس ٍ ت  حس 

زخن ّا  یفًَه ّالا یَ  وٌٌتدُ  وتاّص ٍزى  رغتَرت    

تدزٍم یعئن ٍیدم  رهاى ه  تَزى هٌجرتِ تیرگت  ضتعَر    

 زستطوام تَلا زستي  ر تٌفس ًٍْایتا  تیَْض  ٍووا ضَ  .

 

هنگام بروز علائن افسایش قند خوون کاوار     

 باید کرد؟

  ستگاُ سٌج لٌد خَى  زرید لٌد خَى رز تسٌجید .زگر 

 هایعات فرزٍزى زز لثی  آب  جالا دتدٍى لٌد( تٌَضید .

 رغَرت یدم تْثَ  یعئن تِ پسضته ختَ  هرزجعتِ    

 وٌید .

ززهػرف خَ  سرزًِ زًستَلیي تتا  زرٍّتالا ختَرزو      

 پاییي آٍرًدُ لٌد خَى جدز  جلَگیرلا وٌید

 علل افسایش قند خون:

 زز حد هَز  امزی  پروالرلا خَر ى تیص 

هػرف ًاواف  زًسَلیي ٍتا  زرٍّالا خَرزو  پاییي 

 زٍرًدُ لٌد خَى

 ًارزحت   فطاریػث   ّیجاى ٍتة 

 ون تارو  ٍیدم زًجام حروات سثه

 علائن کاهش قند خون عبارتند از 

  تعریك ضدید  لرزش   فعف ٍت  حس    زحساس گرسٌگ  

ٍیػثاًیه  ّیجاى   زفطرزب   سر ر    گیج    زٍ  رًج  

زختعل  ر ل اٍت ٍ رفتار   زحساس ورخ ضدى لة ّا ٍ 

زتاى   تلَ تلَ خَر ى تِ ٌّگام رزُ رفتي   ٍتیٌ    خَزب  

آلَ گ    رً  پریدگ   سر  ضدى  ستْا ٍ پاّا   

 رغَرت ز زهِ یعئن ٍ یدم  رهاى  واّص َّضیارلا   

 تطٌج ٍ  رًْایه تیَْض  ٍ زاوا .

م بروز علائن کاهش قند خون کاارباید هنگا

 کرد؟

 زگر  ستگاُ سٌجص خَى  زرید لٌد خَى رز تسٌجید .

ضدُ هجاز   رغَرت واّص لٌد خَى زز هیسزى تعییي

تَسط پسضه هعالج ٍترٍز یعئن تالیٌ  هما یر وو  زز 

هایعات ضیریي هث  آب لٌد  آب هیَُ  ًَضاتِ  ضیر 

 ٌَضید ٍضرته ٍ .....ت

 لیمِ  15تا  10تْثَ  یعئن ظرف   رغَرت یدم

هجد ز  هایعات ضیریي هادٍ  تٌَضید ٍ  رغَرت 

تْثَ لا هَز  امزی  پروالرلا  پرٍتئیي تِ همدزر ون 

 هی  وٌید .

ززخَرزًیدى هایعات ضیریي تِ تیوارلا وِ  رزثر واّص 


