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 اور ورزش ذیابیطس 2ٹائپ 
(Type 2-diabetes og fysisk aktivitet) 

باقاعدگی سے ورزش یا جسمانی كام كاج كرنا خون میں شوگر كو درست سطح پر ركهنے كیلئے 
 بہت كارگر ہے۔ 

 

یہ  اور ساته ہی –ورزش دل اور خون كی نالیوں كے امراض، ہائی بلڈ پریشر اور موٹاپے سے بهی بچاتی ہے 
  پٹهوں، ہڈیوں اور جوڑوں كی صحت كیلئے بهی اہم ہے۔

ورزش كرنے كا  سختجو لوگ جسمانی حركت كے عادی نہیں ہیں، انہیں عام طور پر ہر روز آده گهنٹہ درمیانی 
  مشورہ دیا جاتا ہے۔ اگر آپ كوشش كر كے اس سے دوگنی ورزش كرنے لگیں تو آپ كو اور بهی فائدہ ہو گا۔

اور نہ وزن كی كمی  سے ہے انسولیناور اس كا تعلق نہ ں گلوكوز كا انجذاب بڑه جاتا ہے ورزش سے خون می
سے۔ پٹهوں كے سكڑنے سے ہی پٹهوں میں گلوكوز كا انجذاب بڑه جاتا ہے اور ساته ساته جسم میں انسولین كا 

ایک فائدہ ہے۔ ے میں س اتی ہے۔ یہ ورزش كے نمایاں ترین فوائداثر محسوس كرنے كی صلاحیت بہتر ہو ج
ہوتا  كو فائدہبوڑهوں، مردوں اور عورتوں، سبهی  ورزش كی تمام صورتیں فائدہ مند ہیں اور ورزش سے جوانوں،

  ذیابیطس، دونوں بیماریوں كے مریضوں میں بهی۔ 2ٹائپ  اور 1اور ٹائپ  –ہے 

اور ان لوگوں كو سب سے زیادہ گے، آپ كیلئے یہ فائدہ اتنا ہی بڑه جاۓ گا۔  محنت كریںزیادہ جسمانی  آپ جتنی
 2فائدہ پہنچتا ہے جو پہلے ورزش نہیں كرتے تهے۔ ذیابیطس كے علاج كے سلسلے میں عام طور پر اور ٹائپ 

 ۔كی حامل ہےعملی نتائج  پر كچهخاص طور ورزش ذیابیطس كی روک تهام كیلئے 

  

  بیماری كی روک تهام اور خون میں شوگر گهٹانے كیلئے مفید

اور صحت و طبیعت بہتر ہو  –ذیابیطس كی روک تهام میں مدد ملتی ہے  2سے ورزش كرنے سے ٹائپ باقاعدگی 
جاتی ہے۔ سٹیمنا بڑهانے والی ورزشیں اور پٹهوں كی طاقت بڑهانے والی ورزشیں برابر اثر ركهتی ہیں اور 

یدهی سی بات ہے۔ ورزش میں یہ بالكل س –ورزش جتنی زیادہ كی جاۓ، بیماری سے اتنا زیادہ تحفظ میسّر آتا ہے 
 بهی كم ہو سكتی ہے۔ ویلیو" كی بلڈ شوگر عرصےطویل " یعنی HbA1cاضافے كے سبب 

  

  چند خاص باتیں جن كا دهیان ركهنا چاہیئے

ذیابیطس ہے تو بنیادی طور پر آپ سب طرح كی ورزش اور كهیلوں میں شامل ہو سكتے ہیں۔  2اگر آپ كو ٹائپ 
  :میں ركهنا ضروری ہے ذہن البتہ كچه باتوں كو

كا شبہ ہے یا اگر آپ ) دل كو كم خون ملنے كی وجہ سے چهاتی میں ٹیسیں اٹهنا(اگر آپ كو انجائنا پیكٹوریس  *
 تو آپ كو دل كا معائنہ  -زیادہ سخت ورزش كرنا چاہتے ہیں جس كیلئے بہت بهاگ دوڑ اور بہت طاقت دركار ہو 



 
 

 

ش كرتے ہوۓ ای سی جی بهی شامل ہو۔ نیز اگر آپ كو ذیابیطس ہے تو كرانے پر غور كرنا چاہیئے جس میں ورز
یا خون كی گردش ) جسم میں ہر وقت جاری رہنے والے افعال میں عصبی نقائص(نیوروپیتهی  کآپ كیلئے آٹونوم
زیادہ سخت ورزش شروع كرنے سے پہلے آپ كو ایسے ممكنہ مسائل  ۔ہےہوتا امكان بهی زیادہ  خراب ہونے كا

  كا پتہ چلانے كیلئے بهی ڈاكٹر سے مشورہ كرنا چاہیئے۔

گهنٹے  لاحیت بڑه جاتی ہے اور یہ اثر كئورزش كی وجہ سے جسم میں انسولین كا اثر محسوس كرنے كی ص *
یاں لیتے ہیں تو خون میں شوگر كی سطح گرنے برقرار رہ سكتا ہے۔ اگر اپ خون میں شوگر گهٹانے والی دوائ

یا بعد میں /سے بچنے كی خاطر آپ كیلئے لازمی ہو سكتا ہے كہ آپ ورزش سے پہلے، ورزش كے دوران اور
  كهائیں۔) نشاستے یا شكر والی غذا(انگوروں كی چینی یا كوئی اور جلد جذب ہونے والی كاربوہائیڈریٹ 

یہ ورزشیں مختلف اعضا كو ں ذیابیطس كے مریضوں كیلئے بہت اچهی ہیں۔ پٹهوں كی طاقت بڑهانے والی ورزشی
اگر آپ كو شبہ ہو یا آپ كو علم ہے كہ آپ  كرنی چاہیئں۔ ی تلی حد تکاستعمال كرتے ہوۓ اور نپمختلف انداز میں 

لڈ پریشر دل اور خون كی نالیوں كے مرض میں مبتلا ہیں تو آپ كو ان ورزشوں سے پرہیز كرنا چاہیئے جن سے ب
 بہت بڑه جاتا ہے۔ اپنے ڈاكٹر سے اس بارے میں بات كریں۔

  

  :ان صورتوں میں آپ كو سخت ورزش نہیں كرنی چاہیئے

درمیانی شدّت كی ورزش بہرحال صحت بخش ہے لیكن اگر آپ زیادہ شدّت والی ورزش كرتے ہیں تو آپ كیلئے ان 
  :حدود كو ذہن میں ركهنا ضروری ہے

كیونكہ اس صورت میں شدید ورزش كرنے پر خون میں  )سے زیادہ mmol/l 17(زیادتی خون میں شوگر كی  *
  شوگر اكثر مزید بڑه جاتی ہے۔

  انجائنا پیكٹورس جو خطرناک سمجها جاتا ہے  (ustabil)سكون كی حالت میں پایا جانے والا *

پریشر گرنے كا خطرہ زیادہ نیوروپیتهی كیونكہ اعصابی ریشوں كو نقصان پہنچنے كی وجہ سے بلڈ  آٹونومک *
كے بارے میں ) دل كو مركزی شریانوں سے ناكافی خون ملنا(یہ بهی ممكن ہے آپ میں كارونری اسكیمیا ہوتا ہے۔ 

  خبردار كرنے والی ابتدائی علامات ظاہر نہ ہوں۔  

  اور خون جاری ہونا) آنكه میں ریٹینا كو نقصان پہنچنا( پیتهیریٹینو *

 overtrykkجسے نارویجن میں  –كی زیادتی ورزش كے دوران سسٹولک بلڈ پریشر نكہ گردوں كا مرض كیو *
  ہے۔كو زیادہ تیزی سے نقصان پہنچتا كی وجہ سے گردوں  –كہتے ہیں 

كیونكہ ) دماغ اور حرام مغز سے باقی اعضا تک پیغام لے جانے والے اعصاب كی خرابی( نیوروپیتهی پیریفرل *
  كم ہو جاتی ہے اور آپ كے اعضا كو نقصان پہنچنے كا خطرہ مزید بڑه جاتا ہے۔پیروں اور جوڑوں میں حسّ 

  كہتے ہیں Ukontrollert arytmiدل كی دهڑكن میں بے قاعدگی جسے نارویجن میں  *
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