
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ابتیاصول ورزش و د

افراد مبتلا به  ینوع ورزش برا نیبهتر یطور کل به

 هستند.  ”یهواز یورزشها“ ابتید

 دنیدو ،یرو ادهیتوان به پ یم یهواز ینمونه ورزشها از

طناب زدن،  ،یسوار قینقاله، قا یرو دنیدو ایآهسته 

 یرکاب زدن رو ای یو دوچرخه سوار یرقص، شنا، اسک

 .دوچرخه ثابت اشاره کرد

 ابتیو د ورزش

به گونه  دیبا یهواز یشدت انجام ورزشها یطور کل به

درصد تعداد ضربان قلب  60-70باشد تا شما به  یا

به طور  دیبا شیافزا نیا یول دیخود برس رهیذخ

 .انجام شود یجیتدر

 انیانتخاب در م نیساده تر یرو ادهیکه پ ییآنجا از

خود را با  تیفعال دیتوان یاست شما م یهواز یورزشها

 6 یو ط دیدر روز شروع کن یرو ادهیپ لومتریک 5/1

 .دیده شیافزا لومتریک 6هفته مقدار آن را به 

شود که افراد بالغ مبتلا به  یم هیحال حاضر توص در

بار  3تا  2خود  یتوده عضلان شیبه منظور افزا ابتید

با شدت کم  یقدرت یدر طول هفته به انجام ورزشها

 ید.بپرداز زین

اثرات  یورزش هواز کی نکهیبه منظور ا یطور کل به

-30حداقل  دیمطلوب خود را در بدن بگذارد، شما با

 ی. شما مدیآن را به طور مداوم انجام ده قهیدق 20

در روز  یا قهیسبک چند دق تیفعال کیبا انجام  دیتوان

به  قهیبا اضافه کردن چند دق جیو به تدر دییآغاز نما

آل  دهیهفته به مدت زمان ا ندچ یآن در هر روز ط

خود را ناگهان قطع  تیفعال چگاهیه نی. همچندیبرس

شدت  یجیبلکه همانند شروع، بعد از کاهش تدر دینکن

را تکرار  یحرکات نرمش کشش قهیدق 5-10 ت،یفعال

 .دیکن

 ریتاث شیدر افزا یورزش تیانجام منظم فعال نقش

برجسته و مهم  اریکاهش قند خون بس یورزش بر رو

روز در  کیحداقل  دیمنظور شما با نیاست، به هم

که  ی. درمواقعدیبپرداز یورزش تیانجام فعال هی انیم

جلسات  نیهدف از ورزش کاهش وزن است، تعداد ا

 .بار در هفته باشد 5خداقل  دیبا

 1-2ورزش کردن  یزمان برا نیبهتر یطور کل به

نه  قیطر نیا از رایساعت بعد از خوردن غذا است، ز

قند خون بعد از غذا را بهتر کنترل  دیتوان یتنها شما م

 نییاحتمال پا نیانسول قیبلکه در صورت تزر دیکن

کمتر خواهد بود.  زی( نیمیسیگل پویافتادن قند خون )ه

از  دیدبایکن یاستفاده م نیسولاگر شما از ان نیهمچن

در بدن به  نیانسول تیکه فعال یورزش کردن در ساعات

 .دیینما یرسد، خوددار یخود م زانیحداکثر م

 ابتیو عوارض د ورزش

پس از بروز  دیکه شما با یاقدامات نیاز مهمتر یکی

 یو نشاط روح یحفظ شاداب دیانجام ده ابتیعوارض د

 زیو ن یدرمان یجهت شرکت بهتر و موثرتر در برنامه ها

مقاومت  شیبه منظور افزا یبدن تیسطح فعال شیافزا

 یمختلف بدن است. ورزش م یدستگاهها ییو کارآ

 .ندکبه شما  یادیکمک ز نهیزم نیتواند در ا

مخصوصاً شنا  یآب یلازم به تذکر است که ورزشها

هستند که دچار عوارض  یکسان یانتخاب برا نیبهتر

 .شده اند ابتید

 قند خون قبل و بعد از انجام ورزش شیآزما

 سهیخون بعد از اتمام ورزش و مقا دقن یریاندازه گ

قبل از شروع ورزش به شما کمک  شیآن با آزما جهینت

قند  یمختلف بر رو یکه ورزشها یریکند تا از تأث یم

 دیبتوان بهتر ندهیو در آ دیگذارد آگاه شو یخون شما م

 تیخود براساس نوع فعال ییبرنامه غذا میبه تنظ

که  دیر داشته باشنکته را به خاط نی. ادیبپرداز یورزش

 ”معلم است نیبهتر شهیتجربه هم“

  
 معاونت دانشجویی

 اداره بهداشت و درمان

و  از عوارض یریشگیپ ابت،ید

یبهبود سبک زندگ  
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 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری

 دفتر مشاوره، سلامت و سبک زندگی


