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يرسش حتی تٍ اوذاسٌ ویم ساػت پیادٌ يری ريساوٍ، می تًاوذ تٍ کىتزل 

دیاتت کمک کىذ . اما قثل اس ضزيع َز يرسضی تُتز است تا پشضکتان 

مطًرت کىیذ تا وًع ،میشان ي سمان يرسش تان را تاییذ ي تًصیٍ َای 

 طثی لاسم را تٍ ضما ارائٍ کىذ :

 

ي فطار تیص اس حذ تٍ خًدتان يارد َز يرسضی را اوجام وذَیذ <1

دقیقٍ قثل اس ضزيع يرسش  63وکىیذ. اگز اس اوسًلیه استفادٌ می کىیذ 

قىذ خًن خًد را چک کىیذ تا مًقغ يرسش تا افت ضذیذ قىذ خًن 

 .مًاجٍ وطًیذ
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یکی در صورت اندازه گیری قند خون ، شرایط خود را با <2

 از موارد زیر تطبیق دهید :

 

 

  قىذ خًن ضما پاییه تز اس  111قند خون کمتر از :

کٍ تتًاویذ يرسش کىیذ . ممکه است دچار مقذاری است 

افت ضذیذ قىذ ضًیذ .یک يػذٌ مختصز غذای حايی 

کزتًَیذرات یا مقذاری میًٌ ي تیسکًیت تخًریذ، کمی 

 صثز کىیذ ي تؼذتٍ يرسش تپزداسیذ.

 
  تزای تیطتز دیاتتی َا ایه  : 051تا  111خون بیه قند

 میشان قىذ خًن تزای يرسش کزدن مىاسة است.

 

 
  تایذ تا پشضک تان مطًرت  051قند خون بیش از :

می تًاویذ  583کىیذ. پس اس رسیذن قىذ خًن تٍ کمتز اس 

 تٍ يرسش تپزداستذ.

 
  ایىجا مىطقٍ خطز است ! قىذ  : 011قند خون بیشتر از

 خًن ضما تالاتز اس آن است کٍ تتًاویذ يرسش کىیذ. 
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اگز می خًاَیذ وًع یا ضذت يرسضتان را تغییز دَیذ، تُتز است قىذ <6

خًوتان را چک کىیذ . اگز می خًاَیذ طًلاوی مذت يرسش کىیذ ، تُتز 

 03تار قىذخًوتان را اوذاسٌ تگیزیذ.اگز قىذتان سیز  دقیقٍ یک 63است َز 

تًد یاؽ دچار ضؼف ي تذن لزسٌ ضذیذ تایذ يرسش را قطغ کىیذ ي یک 

چیش ضیزیه تخًریذ ، وصف فىجان آب میًٌ ، وصف فىجان وًضاتٍ 

 مؼمًلی ، پىج ػذد ضکلات یا سٍ ػذد قىذ مصىًػی
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مزاقة آسیة َای جشئی يرسش تاضیذ.تذن یک فزد دیاتتی تٍ <4

خاطز آسیة ػزيق ي اػصاب کًچک ، َم سيدتز آسیة می تیىذ، َم 

. کفص راحت ي مىاسة تپًضیذ ي يرسش َای دیزتز تُثًد می یاتذ

 تىًضیذ .خطه اوجام وذَیذ، حیه يرسش آب کافی 

 

 

 

تؼذ اس يرسش ، ديش گزفته کافی ویست. تاسٌ تؼذ اس يرسش ، کار <5

وظارت تان ضزيع می ضًد. یک تار تؼذ اس پایان تمزیه َا ي چىذ تار طی 

ساػات تؼذی قىذ خًوتان را چک کىیذ. ممکه است چىذ ساػت تؼذ اس 

 يرسش واگُان تا افت ضذیذ مًاجٍ ضًیذ.
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منابع : وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی / معاونت 

 بهداشت

معاونت درمان / دفتر آموزش و ارتقای سلامت / مدیریت برنامه 

 آموزش همگانی و بیماران

www.gums.ac.ir/health                                                 

                                         http://safiresamati.ir 

 آموزش به مددجو
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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان گیلان
 

 بیمارستان شهیدبهشتی بندرانزلی
 

 ورزش در دیابتی ها  

 
 هیه کننده :ت

 مهین بختآمنه 
 سوپروایزر آموزش سلامت

 
 بیماران دیابتیگروه هدف                   

 79تابستان                               
 

 4737آخزیه تاسوگزی تُار 
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