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دیابت را می توان به سه نوع عمده تقسیم کرد
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عوامل خطر دیابت شامل 
:  موارد زیر است

چاقی/ اضافه وزن •
رژیم غذایی ناسالم •
عدم تحرک بدنی •
سابقه خانوادگی •
فشار خون بالا•
سیگار کشیدن•
گلوکز بالا•
پیری •



تست های تشخیص بیماری

نوار آزمایش گلوکز خون سریع•

ونتلفن های هوشمند با قابلیت اندازه گیری سطح گلوکز خ•

کی آزمایشات بیوشیمیایی در آزمایشگاه های تشخیص پزش•

طیف سنجی جذب مادون قرمز برای اندازه گیری گلوکز خون•

ندحسگرهای زیر پوستی که گلوکز روده را اندازه گیری می ک•





A summary of how central and peripheral clocks alterations 

can lead to a consequential behavioral and metabolic 

dysregulation, thus contributing to the development of 

diabetes and dementia



Pathways leading to sleep loss to diabetes risk



Metabolic pathways linking sleep disorders with the development of Type 2 diabetes.



A summary of possible interactions between sleep disorders, diabetes, and 

neurodegeneration. Sleep impairment can lead to neurodegeneration and 

cognitive decline; part of this process is mediated by metabolic alterations





زمان استراحت

ثانیه30زمان : حرکت اول 



ضرورت ورزش



Mechanisms of habitual activity vs chronic sedentary behaviour



مزایای ورزش
کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی•
کاهش استرس و افسردگی•
کاهش وزن در صورت نیاز•
افزایش توده استخوانی•
بهبود قدرت عضلانی•
بهبود کیفیت زندگی•
بهبود کیفیت خواب•
بهبود گردش خون•
حفظ وزن سالم•
بهبود حافظه•



Cardiorespiratory fitness and Premature Mortality. CRF is a systems biology measure 

of the physiological response to a workload. Exercise requires cardiac, vascular, and 

skeletal muscle integration. Impairment is this integration is a risk for cardiovascular 

and all-cause mortality. Evidence supports a model wherein multiple modest functional 

derangements contribute to impaired CRF in uncomplicated type 2 diabetes.



Tissue-specific metabolic effects of exercise in patients with type 2 diabetes.



Benefit of exercise on multiple bodily tissues for blood glucose control.
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Glucose homeostasis during a bout of moderate vs. vigorous physical activity.



Glucose homeostasis following a bout of physical activity.



زمان استراحت

ثانیه30زمان : حرکت دوم 



Variability in blood glucose responses to different forms of 

exercise in people with type 1 diabetes

Aerobic exercise: Decreases glycaemia

Anaerobic exercise: Increases glycaemia

Mixed activities: Associated with glucose stability



ملاحظات تمرین

کنترل قندخون قبل از شروع ورزش•

منع نسبی شروع ورزش حاددسی لیتر/میلی گرم70>
سطح بهینه گلوکز خوندسی لیتر /میلی گرم250تا 90

و ممکن است با شروع ورزش)توصیه به بیمار برای چک کردن منظم قندخون•
(بهبود سطح قندخون، کاهش دارو نیاز باشد

وه لزوم آشنایی مربی با انواع انسولین و داروهای کاهش دهنده قندخون و نح•
تاثیر داروها

توجه به ایجاد فاصله زمانی لازم بین مصرف انسولین و زمان شروع ورزش•

و پس از ورزش( درصورت نیاز)چک کردن سطح قند خون قبل، گاهی در طول •

آشنایی مربی با نشانه های کاهش قندخون و نحوه مدیریت آن•



موانع مشارکت فعال

احساس خستگی و افسردگی ناشی از خود بیماری•
ترس ازافت قند، حین یا بعد از ورزش•
ناآگاهی از مزایای ورزش و ضرورت آن•
عدم اعتماد به توانایی انجام ورزش•
احساس نا کارآمدی •



نمونه تمرینات یوگا برای دیابت

پانکراستنظیموتقویت•
شکمعضلاتتقویت•
معدهگرفتگیازجلوگیریوهضمتقویت•

واکستنسورهاهمسترینگ،عضلات:هدف
فقراتستونهایفلکسوری

ردنگوکمردردوخستگیاسترستسکین•
تولیدوبتاهایسلولتولیدافزایش•

رینتماینآرامشازناشیانسولینکننده

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Balasana-Child-pose.jpg


رسسهفقرات،ستوناکستنسورعضلات:هدف
رانسرچهارعضلاتوبازویی

بیمارعضلاتقدرتافزایش•
.دیابمیکاهشبیمارخونقندسطحنهایتدر•

هایاندامتحریکباعثتمریناین
.شودمیپانکراسمانندبیمارداخلی

دریبسزایتاثیروضعیتاینبنابراین،
اینمنظمانجام.دارددیابتکنترل
طحسبهبودوخونگردشبهبودباتمرین
وخونفشارکنترلبهبدنانرژی

میکمکبیمارخونقندسطحکاهش
.کند

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Bhujangasana.jpg


هبودببهاستسادهیوگاتمرینیکاین
افزایشوزانوهاقدرتافزایشتمرکز،
میکمکفقراتستونپذیریانعطاف

دنبدربیشتریفضایکوهژست.کند
داخلیهایاندامبهوکندمیایجاد
ن،بنابرای.کنندکاربهتردهدمیاجازه

افزایشوخونگردشبهبودبه
سطحکنترلبرایانسولینبهحساسیت

.کندمیکمکبیمارخونقند

بهتلامبافرادبراییوگاحرکاتبهترینازیکیاین
تادکنمیکمکلوزالمعدهکششبه.استدیابت
این،برعلاوه.دهدافزایشراانسولینترشح
غددعملکردو.شودمیهضمشدنبهترباعث
رد،کمرداگر.بخشدمیبهبودرابیماربدندیگر

بیخوابییامیگرنبالا،خونفشارپا،مچآسیب
.کنیداجتنابحالتاینازبایددارید،

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Mountain-pose-Tadasana.jpg


مککبیمارفقراتستونکششبهحرکتاین
کاهشبهچرخژستمنظمتمرین.کندمی

میآرامرابیمارذهنوکندمیکمکاسترس
ترشحوکندمیتقویترالوزالمعده.کند

راخونقندسطحکردنمتعادلبرایانسولین
وکلیهسلامتاین،برعلاوه.کندمیتحریک

ایهبیماریایجاد.بخشدمیبهبودنیزراکبد
.هستنددیابتعوارضازکبدوکلیه

حرکیتکمزندگیسبککهدیابتبهمبتلاافراد
بهنتمریاین.کنندتمرینراهالاسانابایددارند
.کندمیکمکبدنبردیابتنامطلوباثراتکنترل

به،بنابراینکند،میدرگیرراشماشکمعضلات
ترشحباعثوکندمیکمکشکمچربیکاهش

قندسطحنتیجه،در.شودمیبدندرانسولین
خطرنتمریمنظمانجامکندمیکنترلرابیمارخون
.رساندمیحداقلبهرا2نوعدیابتبهابتلا

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Chakarasna-Wheel-Pose.jpg
https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Halasana-Plow-pose.jpg


عملداخلیهایاندامماساژمانندحرکتاین
پانکراسوکبدعملکردبهبودباعثوکندمی
نستونیمهچرخشصورتبهتمریناین.شودمی

ککمبیمارانرژیسطحبهبودبهکهاستفقرات
.ودشمیاوبدندرانسولینترشحباعثوکندمی

مککبیماردیابتکنترلبهحالتاینبنابراین،
.داردمینگهبالارااوانرژیسطحوکندمی

.داردزیادیفوایدحرکتاین
.خونفشارکنترل•
.اضافیچربیکاهش•
.خستگیواضطرابسردرد،کاهش•
وافسردگیبردنبینازوذهنسازیآرام•

.خفیفاضطراب
.لگنوشکمتقویت•

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Ardha-Matsyendrasana.jpg
https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Paschimottanasana.jpg


:این حرکت به موارد زیر کمک می کند
کاهش سطح استرس •
کنترل سطح قند و فشارخون•
تحریک شکم، کلیه ها و قلب•

:این تمرین به موارد زیر کمک می کند
افزایش جریان خون به اندام های گوارشی•
کنترل سطح قند خون•
بهبود انقباض ستون فقرات کمر و باسن•

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Supta-baddha-konasana.jpg


وبدنسازیآراموکردنسردبرایتمریناین
تمرینتاسازدمیقادررامغزرودمیکاربهذهن

هپیادبدنبرراآنمفیداثراتوکندپردازشرا
.هددانجامتمرینجلسهپایاندرراحالتاین.کند

https://www.breathewellbeing.in/blog/wp-content/uploads/2021/05/Corpse-pose-Shavasana.jpg
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