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 مزيت هاي تمرين (فعاليت فيزيكي )

انجام فعاليت هاي بدني يك جزء لازم در مداواي اشخاصي مي باشد كه ديابت دارند .اين فعاليت ها به تمام كساني كه قند دارند كمك مي كند وزنشان را كنترل مي كند .حساسيت انسولين را بهبود مي بخشد و يك ديد و بينش سالمتر روحي را براي آنها به ارمغان مي آورد و عوامل خطر زاي قلبي – عروقي را كاهش مي دهد .با ارائه رهنمود هاي مناسب ,مردمي كه ديابت دارند مي توانند با ايمني فعاليت هاي بدني را انجام دهند .طرح فعاليت بدني با توجه به علاقه ,سن سلامتي عمومي و سطح تناسب و شايستگي فيزيكي متفاوت مي باشد .وقتي شخصي بدون ديابت فعاليت مي كند سطوح انسولين كاهش مي يابد در حالي كه هورمونهاي تعديل كننده (به ويژه گلو كاگون ) را افزايش مي دهد .بنابر اين استفاده از گلوكز زياد شده توسط ماهيچه فعال دقيقاً منطبق بر توليد گلوكز زياد شده توسط كبد مي باشد .در اشخاصي كه داراي بيماري ديابت و البته به انسولين مي باشند گليسميك حاصل از فعاليت بدني با توجه به كنترل همه جانبه ديابت ,گلوكز پلاسما و سطوح انسولين در شروع تمرين ,شدت فعاليت تمرين ,مقدار غذاي قبلي و شرايط قبلي متفاوت مي باشد .يك متغير مهم سطح انسولين پلاسما در طي تمرين و بعد از آن مي باشد .سطوح بالاي انسولين هيپو گليسم را فعال مي كند كه اين به علت اين مساٌله است كه گلوكز ماهيچه اي داراي انسولين زياد توسط ماهيچه فعال جذب مي شود ، بر عكس به علت وجود سطح پايين انسولين در بدن يك فردي كه از تزريق انسولين استفاده مي كند توليد گلوكز اسيد هاي چرب ادامه مي يابد ,در حالي كه ,جذب آنها كم مي شود. اين امر منجر به افزايش زياد در گلوكز پلاسما و سطوح كتون مي شود .در اشخاصي كه ديابت بدون تزريق انسولين دارند ,كنترل گلوكز خون با تمرين هاي بدني افزايش مي يابد .اين به علت تحريك و حساسيت انسولين افزايش يافته مي باشد كه منجر به استفاده جانبي گلوكز نه تنها در زمان تمرين بلكه بعد از آن مي شود .از آنجا كه حساسيت  انسولين بوجود آمده در 48 ساعت بعد از تمرين از بين مي رود ,تكرار زمان تمرين در فواصل معين به منظور كاهش قدرت و تحمل گلوكز كه در ارتباط با ديابت غير وابسته به انسولين    مي باشد ,ضروري است .اين تمرين كه انسولين را افزايش مي دهد ,بدون ايجاد تغيير در وزن بدن صورت مي گيرد .تمرين همچنين تاثير هورمونهاي تعديل كننده را كاهش مي دهد كه در عوض توليد گلوكز هپاتيك را نيز كاهش داده و همچنين منجر به افزايش كنترل گاوكز مي شود سريع شود .
انجام فعاليت بعد از خوردن غذا مفيد مي باشد و پست پرنديل و هيپر گليسميا را كاهش داده كه در بيماري ديابت بدون انسولين رايج مي باشد .

وزن و ديابت نوع 2:

چگونه وزن به ديابت نوع 2 مربوط مي شود ؟

وزن و چربي فوق العاده زياد بدن باعث پيشرفت ديابت از نوع دوم مي شود. مردمي كه داراي وزن زيادي هستند ,داراي ريسك بيشتري در ابتلا به ديابت نوع 2 مي باشند كه اين در مقايسه با افرادي كه وزني عادي دارند .
داشتن وزن زياد موجب فشار بر توانايي بدن در كنترل قند خون مي شود كه از انسولين استفاده مي كنند و بنابر اين خطر ابتلاي شما به ديابت بيشتر         مي شود .

تقريباً 90 درصد مردم مبتلا به ديابت نوع 2 , افراد چاق هستند .ميزان افراد مبتلا به ديابت در ميان بزرگسالان آمريكايي در سال 1990 تا 3/1 افزايش يافته است و حتي افزايش بيشتري انتظار مي رود . افزايش سريع ديابت به علت پرهيز از رژيم غذايي و داشتن وزن زياد در بين مردم آمريكا مي باشد .

اگر شما مبتلا به ديابت هستيد چه بايد بكنيد ؟

شما مي توانيد تاثير مثبتي بر قند خون و سلامتي كلي تان داشته باشيد و اين كار را از طريق انتخاب عاقلانه غذاها ,تمرين هاي بدني منظم و كاهش استرس و نگراني و ايجاد تغييرات كمي در نحوه زندگي تان انجام دهيد .كم كردن حتي ميزان كمي از وزن (10 پوند يا بيشتر ) همچنين مي تواند كمك  بسيار موثري در تنظيم قند خون شما داشته باشد و ميزان دارويي را كه شما براي حفظ قند خونتان در حد ايمن داريد كاهش مي دهد .تغذيه بهتر ,فعاليت فيزيكي و كنترل سطح گلوكز خون پيشرفت ديابت را كند ساخته و از ايجاد گرفتاري و دردسر جلوگيري مي كند .

براي جلوگيري از پيشرفت نوع 2 ديابت چه بايد كرد ؟

خبر خوب در اين زمينه اين است كه اين بيماري تا حد زيادي قابل پيشگيري است .تحقيقات نشان داده است كه اين تغييرات شيوه زندگي و كم كردن وزن از 5 تا 10 درصد پيشرفت ديابت نوع 2 را در ميان بزرگسالاني كه موقعيت خطرناكي دارند ,كاهش داده و يا از بين مي برد . مسائل مربوط به سبك زندگي شامل رژيم و فعاليت فيزيكي شديد يا متوسط مي باشد (نظير قدم زدن به مدت 150 دقيقه هر هفته ) كه در اين تحقيق وجود دارد و كاهش وزن را نشان         مي دهد. پيشرفت ديابت در زمان اين تحقيقات كه از سه تا 6 سال به طول انجاميد ,40 تا 60 درصد كاهش يافته است .جلوگيري از چاقي ,افزايش فعاليت ها ,و وزن كم كردن را ادامه دهيد كه زياد چاق باشيد احتمال اين مي رود كه در آينده ,مبتلا به ديابت شويد .كنترل وزن بهترين امر در جلوگيري از پيشرفت ديابت مي باشد .

آخرين خبر ها در مورد فعاليت هاي فيزيكي هنوز هم نبود تمرين ها را به ميزان كافي نشان مي دهد ,تقريباً 40 درصد بزرگسالان در آمريكا هيچ زمان فراغتي را براي انجام تمرين هاي بدني ندارند كه اين آمار توسط مراكز كنترل و جلوگيري از بيماريها ( CDC )  تهيه شده است .در حالي كه بيشتر از 60 درصد افراد در اوقات فراغت خود فعاليت هاي فيزيكي انجام مي دهند ,تنها 30 درصد آنها اين فعاليت ها را به طور منظم انجام مي دهند .مطالعات انجام شده ساليانه توسط موسسه تحقق بيماري سرطان و تغذيه در آمريكا اعتقاد دارد كه اين مساٌله باعث ايجاد خطر ابتلا به سرطان مي شود .

گزارش ( CDC ) بر اساس انجام مصاحبه با بيش از 65 هزار نفر مي باشد .به منظور بهبود فعاليت هاي منظم شخص بايد از فعاليت هاي متوسط شروع كرده و به فعاليت هاي شديد بپردازد كه اين عمل منجر به عرق كردن كم و يا افزايش كم به متوسط تعداد ضربان قلب و تنفس مي شود )و اين كار را به مدت 30 دقيقه يا بيشتر حداقل 5 روز در هفته انجام دهد يا فعاليت هاي شديد را به مدت 20 دقيقه يا بيشتر و حداقل سه روز در هفته انجام دهد .بر طبق نتايج اخير تمرين سخت مثل تمرين وزني يا زيبايي اندام از نابودي ماهيچه جلوگيري     مي كند كه با افزايش رشد ما اين بيماري ممكن است رخ دهد .اين عمل همچنين نقش مهمي در كنترل وزن دارد زيرا ماهيچه در مقايسه با بافتهاي ديگر بدن كالاري بيشتر را از دست مي دهند .تمرين هاي قدرتي بنظر مي رسد كه داراي مزيت هاي كيفي در زندگي باشند و شامل توانايي افراد مسنتر در رفتن به هر جا و مستقل از ديگران مي شود .تقريباً 32 درصد بزرگسالان در تحقيق ( CDC ) حداقل تمرين هاي قدرتي را انجام مي دهند ,اگر چه با افزايش سن اين تعداد نيز كاهش پيدا مي كند .

ديابت و تغذيه 
هر نشانه اي از ديابت بي نهايت مهم مي باشد .هر چه علايم آن زودتر ديده شود قدم هاي سريعتري براي كنترل بيماري و جلوگيري و كاهش عوارض آن مي توان برداشت .موسسه Bنادايي ديابت افراد 45 سال به بالا را در هر سال پيشنهاد مي دهد و همچنين معاينه افراد با فاكتورها و عوامل خطر زايي ديگر را پيشنهاد مي كند .ديابت بيماري است كه در آن بدن نمي تواند بطورصحيحي غذا را ذخيره و تبديل به انرژي كند .سوختي كه يك بدن نياز دارد ,گلوكز ناميده   مي شود كه شكلي از قند است .

گلوكز از غذاهايي نظير ميوه ,شير و سبزيجات و غذاهاي نشاسته دار و قندي حاصل مي شود .براي كنترل قند خون ,مردمي كه ديابت دارند بايد غذاهاي مقوي بخورند ,بايد از نظر فيزيكي فعال باشند و از بعضي قرصها يا انسولين استفاده كنند .در اينجا چند نكته وجود دارد كه بايد اخيراً در رابطه با ديابت بيان شده اند اما براي هر كسي كه در جستجوي زتدگي سالم تري مي باشد  مفيد است .

· در روز سه وعده غذا در دفعات و زمانهاي معيني بخوريد و فاصله خوردن غذاها از 6 ساعت بيشتر نباشد ,كه در اين صورت شما از يك غذاي مختصر و سالم سود مي بريد .غذا خوردن در زمانهاي منظم به بدن شما كمك مي كند تا ميزان گلوكز خون را كنترل كند .

· خوردن قند و شيريني نظير :قند ,شامپاين ,دسر ,آبنبات ,مربا و عسل را كم كنيد .مصرف زياد قند باعث افزايش قند خون مي شود .شيريني هاي مصنوعي مفيد هستند .

· چربي غذايتان را كاهش دهيد ,غذاهايي مثل غذاهاي سرخ شده ,چيپس ها و نان روغني ,چربي زياد باعث افزايش وزن مي شود .يك وزن مناسب به كنترل قند خون كمك مي كند و براي قلب شما مفيد تر مي باشد .

· از غذاهايي با بافت آلي بيشتر استفاده كنيد و از غذاهاي تصفيه نشده استفاده نكنيد .حبوبات تقريباً نيمي از مصرف روزانه فيبري شما را فراهم مي كند .غذاهايي كه فيبر زياد دارند به شما كمك مي كنند تا احساس خوبي داشته باشيد و قند خونتان را كاهش داده و همين طور ميزان كلسترول آنرا كم مي كند – اگر تشنه شديد ,آب بخوريد .نوشيدن شامپاين و آبميوه گلوكز خون شما را بالا مي برد .

· فعاليت بدني را به زندگيتان اضافه كنيد .فعاليت بدني منظم كنترل گلوكز خونتان را بهبود مي بخشد .

32 درصد افراد كه در گزارش ( CDC ) به عنوان تمرين كنندگان منظم موافق شده بودند ,افزايشي را در سال هاي اخير نشان مي دهند .متاسفانه اين مساله 70 درصد افراد مسن را در آمريكا در معرض خطر ابتلاي سرطان ,بيماري قلبي فشار خون بالا ,و ديابت قرار داده است كه اينها بر اساس چند تحقيق متفاوت در چند سال اخير مي باشد .در تحقيق اخير AICR دكتر كريستين فريدنريچ ارتباط ميان فعاليت فيزيكي و خطر سرطان را بيان كرد .او اذعان داشت كه فعاليت منظم به نظر مي رسد كه خطر ابتلا به سرطان را از 30 تا 40 درصد كاهش مي دهد .اين فعاليت هاي بدني پوششي را در برابر سرطان به شيوه هاي گوناگون بوجود مي آورد كه شامل تاثيرات آن بر روي هورمون مي شود و همين طور شامل عوامل رشد دهنده اي مي شود كه به نظر مي رسد در پيشرفت سرطان دخالت داشته باشند .مطالعات كاهشي را در خطر سرطان روده (40 تا 50 درصد )و سرطان سينه (10 تا 30 درصد ) نشان مي دهد اما خطر پروستان توسط فعاليت فيزيكي منظم كاهش مي يابد و همچنين سرطان هاي ديگر ممكن است كه تحت تاثير قرار بگيرند .فريدنريچ حداقل 30 دقيقه فعاليت ملايم – شديد را براي 5 روز در هفته توصيه مي كند .آخرين بررسي هاي ( CDC ) نشان      مي دهد كه هنوز تعداد زيادي از اشخاص به اين دستورات عمل نمي كند .هر دو موسسه AICR و موسسه بين المللي تحقيق بر روي سرطان ,انجام كار را در يك ساعت در روز از حالت ملايم به شديد توصيه مي كند .(كه شامل قدم زدن نيز مي شود .) كه اين عمل خطر سرطان را كاهش داده و وزن را تا حد مناسب نگاه مي دارد .

مراقب از بچه هاي ديابتي :
· هدف از اطلاعات زير فراهم نمودن اطلاعات اساسي كه در مورد ديابت براي كساني كه از بچه هاي مبتلا به ديابت نگاهداري مي كند مانند (معلمان ,پرستاران بچه ,سر مربيان و غيره ).

· اين اطلاعات باعث مي شود كه شمال احساس راحت تر داشته باشيد و فرزند افراد مسن سالم باشد .اين امر به معني جايگزيني شما به جاي خانواده نمي باشد .بلكه ارتباط ميان شما و كودك و والدين او بر پايه و اساسي منظم توصيه مي شود .

عمل تعادل :
مداواي ديابت به صورت يك عمل يا فرايند برقراري تعادل نگريسته مي شود خوردن غذا از يك جنبه باعث افزايش گلوكز خون مي شود .از طرف ديگر تمرين و انسولين ميزان گلوكز را پايين مي آورد و اين كار را از طريق استفاده از گلوكز به منظور توليد انرژي انجام ميدهد .تست گلوكز خون در مورد بچه هاي ديابتي يا خانواده ها وسيله اي است براي كنترل قتد خون .وقتي قند خون به ميزان مناسبي باشد ,كودك و فرد بزرگسال احساس خوبي پيدا خواهند كرد .به صورت عملكرد ابتدايي فعاليت فيزيكي ,رفتن به مدرسه ,انتظار معلم از شاگردان بايد مشابه با زماني باشد كه او ديابت نداشته بوده است .

غذا :
حفظ تعادل مناسب غذا و انسولين به منظور رسيدن به كنترل خوب گلوكز خون ضروري مي باشد .وقتي دكتر يا والدين تصميم به زدن آمپول انسولين به بچه مي گيرند ,آنها مي دانند كه ورود غذا نسبتاً ثابت باقي مي ماند .

شما نيازي به دانستن جزئيات برنامه غذايي براي كمك به بچه هاي ديابتي نداريد .شما بايد بدانيد كه در رژيم غذايي بچه ها بر پايه اصول نيز مي باشد خوردن مقدار مشابهي غذا (كربو هيدرات ) هر روزه و خوردن غذا و تنقلات در زمان مشابهي هر روز اين اصول را نه تنها در طول روز بطور منظم بايد به خاطر داشته باشيد بلكه در هنگام سفر و ساير و فعاليت هاي ديگر نيز بايد اينها را به كار ببنديد .بايد خوردن غذا و ته بندي را طبق برنامه در طول روز انجام دهيد .

مثال غذاي بچه ها ممكن است اغلب در اوقات استراحت يازمان صرف غذا داده شود معمولاً خوردن يك غذاي مختصر در كلاس براي دانش آموز لازم است و نبايد به خاطر اين مساله او را توبيخ كرد .استفاده از غذاهايي نظير پنير يا ميوه هاي خشك شده خستگي و كسالت را در كلاس كاهش مي دهد .بچه هاي جوان ديابتي در وقت ناهار احتياج به نظارت بيشتري دارند براي اين كه مطمئن شويم آنها اغلب غذايي را كه برايشان فراهم شده مي خورند .پرخوري و خوردن شيريني جات باعث افزايش فوري مشكلات نمي شود اما اگر اين مساله همچنان ادامه يابد ,اين عمل رخ خواهد داد .شما بايد والدين را در مورد چنين عملي آماده سازيد .نخوردن غذاي لازم يا خوردن غذاي نامناسب و ناكافي با وجود اين مساله جدي تر مي باشد و نياز به مراقبت هاي پزشكي فوري را افزايش مي دهد .اين موقعيت كه در نتيجه مقدار كم گلوكز خون حاصل مي شود هيپوگليسميا ناميده مي شود .بهترين عمل در اين حالت مدادواي فوري به شكل جذب قند نظير خوردن آب ميوه يا آب معدني مي باشد .براي بدست آوردن اطلاعات بيشتر به بخش قلبي ,هيپوگليسميا ((گلوكز پايين خون ) رجوع كنيد .با اندكي برنامه ريزي ,بچه هاي ديابتي قادر مي شوند كه بسياري از غذاهايي را كه دوست دارند بخورند .اگر خانواده ها به ساعت ميهماني هايشان (خوردن سوسيس) يا ساعت ميهماني ها ي غذايي ديگر توجه كنند ,بچه هاي ديابتي نيز ميتوانند مانند آنها از اين غذاها لذت ببرند .ممكن است كه مجبور شويد بچه ها براي خوردن آن غذاها ,اصرا كنيد .اگر هيچ پيشرفت قابل ملاحظه اي در اين كار نداشتيد عمل مداوا را دوباره تكرار كنيد .وقتي شرايط جسمي كودك بهتر شد مي توانيد به او غذا هاي جامد نيز بدهيد كه اين مساله بيشتر به صورت خواندن وعده غذايي منظم كودك مي باشد .تا زماني كه كودك به طور كامل بهبود نيافته ,نبايد او را بدون نظارت رها كنيد .وقتي بهبودي خود را به طور كامل باز يافت مي تواند كارهاي كلاسي خود را بصورت منظم شروع كند .با وجود اين اگر تصميم گرفته شد كه بچه ها به خانه برگردانده شود .بهتر است كه او را به همراه يك مراقب به خانه بفرستيم .اگر مطمئن هستيد كه كودك داراي هيپوگلسميك مي باشد يا نه ,به او قند بدهيد ,افزايش تدريجي قند به كودك صدمه نمي رند اما هيپو گليسميا به طور اساسي جدي مي باشد .(توجه كنيد كه اگر كودك هوشيار نيست به او غذا يا نوشيدني ندهيد .كودك را به پهلو بخوابانيد و فوراً به دنبال مراقبت هاي پزشكي باشيد.)

گلوكز زياد خون :

بچه هاي ديابتي گاهي اوقات داراي قند زياد خون مي باشد .رايج ترين نشانه هاي قند بالاي خون افزايش تشنگي و ادرار مي باشد .اگر دقت كنيد اين مساله مربوط به والدين مي شود تا آنها را در مداواي دراز مدت كمك كنند .آنها داراي موقعيت اورژانسي و ضروري براي مداواي فوري نمي باشند .

اثرات :
قند بالاي خون اغلب در نتيجه يكي از عوامل زير يا بعضي از آنها رخ مي دهد :

· غذاي زياد 

· فعاليت كمتر از حد معمول 

· انسولين ناكافي 

· بيماري 

· گاهي اوقات نيز دليل موجهي (آشكاري ) وجود ندارد .

كودك بيمار
كودكان ديابتي نسبت به آلودگي يا بيماري در مقايسه با همكلاسي هايشان بيشتر حساس هستند .آنها نيازي ندارند كه در كلاس مراقبت ويژه اي در مدرسه باشند .ثبت نام آنها به صورت عادي صورت مي گيرد .وقتي كودكان ديابتي دچار تب هاي معمولي و ساير بيماري هاي كودكان مي شوند ميزان قند خون نگران كننده اي مي باشد .كنترل با دقت قند خون و آزمايش ادرار ,گرفتن يك رژيم عادي و انسولين بيشتر ممكن است مورد احتياج باشد .كنترل چنين بيماري بر عهده والدين است نه شما .وقتي بچه هاي ديابتي در مدرسه مريض مي شوند والدين بايد سريعاً خبردار دار شوند تا اعمال لازم را انجام دهند حالت تهوع و ناتواني در نگهداري غذا و مايعات مشكل جدي به شمار مي رود چرا كه براي ايجاد تعادل در ميزان انسولين غذا ضروري مي باشد .اگر كودك حالت تهوع داشت فوراً با خانواده اش تماس بگيريد اگر نتوانستيد كودك را به نزديك بيمارستان برسانيد .

· ورزش و فعاليت هاي فوق برنامه :

بايد براي شركت در فعاليت ها تحريك و تشويق شوند .آنها نبايد از سفر هاي مدرسه خذف شوند .ورزش هاي مدرسه و فعاليت هاي فوق برنامه اعتماد نفس را افزايش داده و احساس خوب بودن به آنها مي دهد .براي بچه هايي كه مي خواهند فعاليت سخت داشته باشند ,برنامه ريزي خوب ضروري است تا ميزان قند خون ,حالت تعادل داششته باشد .خطر اصلي فعاليت شديد بدون برنامه ريزي كاهش قند خون مي باشد كه از اين امروز از طريق خوردن غذاي اضافي جلوگيري مي شود والدين بايد از روزهايي كه بچه ها ورزش دارند با خبر باشند تا مطمئن شوند كه بچه ها غذاي بيشتري براي جبران دارند .ورزش و فعاليت هاي ديگر در زمان خوردن غذا صورت مي گيرند نيازمند برنامه ريزي هستند :زمان بندي غذاها ممكن است متفاوت باشد و مقدار انسولين تنظيم شده طوري باشد كه بچه هاي ديابتي بتوانند براحتي در آن شركت كنند .(آنرا بكار ببرند ) و توصيه مي شود كه مهم شما و هم كودكان ديابتي به جدول هاي گلوكز يا جعبه هاي آبميوه هنگام گردش يا رويدادها و حوادث ورزشي توجه كنيد .لازم است كه معلمان بچه ها مخصوصاً معلمان ژنيماستيك و سر مربيان با علائم و مداوم و جلوگيري هيپوگليسميا آشنا باشند .

كمك گرفتن براي بهبود :

فعاليت فيزيكي اكنون به صورت يك عامل اصلي در ايجاد سلامتي و كاهش خطر سرطان ,بيماري قلبي ,ديابت و ساير بيماريها و مشكلات سلامتي محسوب مي شود رفتن به يك كلوپ ورزشي يا مراكز زيبايي اندام يك راه مناسب براي انگيزه دار شدن و حركت كردن مي باشد .اما كارشناسان هشدار مي دهند كه بايد در انتخاب عاقلانه بينديشيد اين ريسك را بكنيد كه مكن است با صرف پول و هزينه به فريت هاي و سد دلخواهتان نرسيد .در موسسه تحقيق سرطان AICR آمريكا در اين تابستان يك مطالعه و تحقيق تمرين هاي منظمي را به منظور كاهش خطر از 30 تا 40 درصد معين كرده است .

تمرين ار بروز بيماريهاي سرطان به چندين شيده جلوگيري مي كند كه شامل تاثيرات آن بر روي هورمونها و عوامل رشد مي شود كه در رشد و پيشرفت سرطان به نظر مهم مي رسد .انجام 30 تا 60 دقيقه فعاليت فيزيكي در اكثر روزهاي هفته به هدفتان برسيد ,ديگر لازم نيست كه همين ميزان ورزش را انجام دهيد .كشاورزي ,رقصيدن داشتن و اوقات فراغت فعال با بچه هايتان شما به هدفتان مي رساند .اما اكثر مردم مي دانند كه كلاس هاي ورزشي يا پياده كردن جايي براي انجام فعاليت هاي بدني در خانه نظير قدم زدن يا دوچرخه سواري ,تغيير زيادي را در آنها بدجود مي آورد .مراكز زيبايي اندام ممكن است به شما آموزشهاي قدرتي را نيز ارائه دهند . اگر به دنبال يك كلوپ ورزشي    مي گرديد يا دنبال يك مركز زيبايي اندام هستيد ,مكان مهمترين عامل براي شما مي باشد . اگر در اين رابطه مشكلي نداشته باشيد ,تنها مشكل باقي مانده تصميم گيري در مورد زماني است كه بايد به تمرين بپردازيد ,كه اين مساله درانتخاب بهترين و راحت ترين و نزديك ترين مكان به خانواده تان يا محل كارتان به شما كمك مي كند . حتماً در زماني كه برنامه ريزي كرده ايد به آن مركز برويد .بزرگترين تجهيزات به درد شما نمي خورد اگر براي استفاده از آنها منتظر بمانيد .اگر كه اين كلاسها همچنان براي شما انگيزه مي آفريند ,به دنبال ايجاد تنوع در انتخاب فعاليت ها باشيد كه مورد توجه شما قرار گرفته و براي شما كار ساز مي باشد .با ساير اعضا صحبت كنيد . مطمئن باشيد كه امكانات و تجهيزات شما خوب مي باشد و اتاق رختكن داراي ايمني كافي است .اگر به مراقبت از كودك نياز داريد حتماً اين مساله را در ابتدا چك كنيد اگر مي خواهيد تمريني جديد را انجام دهيد ,ضروري است كه در مورد جزئيات آن از مربيتان كسي كه با شما كار مي كند , سوال كنيد ..

مربيان و ناظران بايد از طرف سازمان بين المللي شبيه دانشكده دارويي ورزشي آمريكايي , شوراي آمريكايي Exorasa يا انجمن Aerobies & Fitness آمريكا شناخته شده و داراي گواهينامه باشند .مطمئن شويد كه هيات شما با فراهم كردن امكانات احساس راحتي مي كنيد و لذت خواهي برد .با سر مربي و ساير اعضا صحبت كنيد تا بفهميد آيا اهداف و خواسته هاي فردا در آنجا با اهداف و خواسته هاي شما مطابقت دارد يا خير . آيا افراد تنها بر وزنه برداري توجه مي كنند يا تنها به مساله كم كردن وزن اهميت مي دهند يا اين كه آيا يك علاقه خاص در انجام تمرينات بصورت بخشي از يك فعاليت و سبك زندگي كه باعث افزايش سلامتي افراد مي شود وجود دارد يا خير ؟

ببينيد آيا مي توانيد بصورت آزمايشي يا حداقل چند روزه را در آنجا بگذرانيد؟ اگر مركزي را پيدا كرديد كه فكر مي كنيد براي شما مناسب است ؟فوراً قرار دادي را ببنديد .بسياري از مردم با اعتماد كردن به چيزي كه فروشندگان مي گويند به جاي چيزي كه واقعاً وجود دارد به راحتي گول مي خورند .ببينيد آيا مي توانيد بعد از 30 روز بررسي موقعيت , ارتباطتان را با آن مركز قطع كنيد يا اين كه مجبور هستيد هزينه يك سال را بپردازيد .مطمئن باشيد كه پيش پرداخت ها پس گرفته مي شوند اگر كه كلوپ بسته شود قبل از اين كه شما از آنجا بيرون بياييد و با مركز Better Business يا Consumer Protection Board در تماس باشيد تا مطمئن شويد كه هيچ شكايتي عليه آن مركز صورت نگرفته است . امكانات خوب آن مراكز شامل تمرين ها در شرايط آب و هوايي خوب و با كمك هاي حرفه اي خوب وهمكاري لذت بخش با ديگران مي شود .براي خفظ سلامتي اينها يك امر ضروري به شمار نمي رود , اما كمك بزرگي براي شما محسوب مي شوند و اين يك سرمايه گذاري عاقلانه براي شما مي باشد .اما سعي كنيد با دقت اينها را انتخاب كنيد و يك تصميم عجولانه نگيريد .

چرا بايد فعال باشيم :

فعال بودن به شما كمك مي كند كه عمري طولاني تر داشته باشيد و شما را از عوامل زير محافظت مي كند :

1- ديابت  2- بيماري قلبي  3- فشار خون بالا 4- پوكي استخوان 5- استئوارترتيبز

4) (بيماري كه منجر به ضعيف شدن استخوانها مي شود و استخوانها به راحتي شكسته مي شوند .)

5) از بين رفتن بافتهايي كه از مفصل ها حفاظت مي كنند.)

اگر شما يكي از مشكلاتي را داريد ,فعال بودن به كنترل كردن مشكلتان كمك     مي كند . داشتن فعاليت فيزيكي مرتب احساس شما را بهتر خواهد كرد زيرا :

1- اعتماد به نفس شما را زياد مي كند 

2- نگراني شما را كاهش مي دهد 

3- حس و حالت شما را بهبود مي بخشد 

4- به شما انرژي بيشتري مي دهد 

5- باعث مي شود كه شما با اعتماد به نفس بيشتري و وقار بيشتري حركت كنيد 

6- باعث مي شود كه شما شب راحت بخوابيد 

7- قدرت شما را افزايش مي دهد .

و فعال بودن سرگرمي بزرگي است 

چگونه شروع كنيم ؟

خودتان را تشويق كنيد ,اگر نمي توانيد فعاليتي را انجام بدهيد زياد سخت نگيريد .در مورد چيزي كه مي توانيد احساس خوبي داشته باشيد حتي از اين كه مي توانيد از روي صندلي بلند شويد و يا مسير كوتاهي را قدم بزنيد به خود بباليد .سعي كنيد دست خود را به پشت برسانيد حتي اگر قادر نباشيد كه اولين بار اين كار را انجام دهيد ,دفعه بعد انجام اين كار راحت تر خواهد بود .

براي شروع فعاليت :
به آرامي كارتان را شروع كنيد بدنتان احتياج دارد كه به فعاليت جديدتان عادت كند .

خود را گرم كنيد .كه باعث مي شود بدنتان آماده براي تمرين باشد .شانه هايتان را تكان دهيد انگشتانتان را بهم بزنيد ,بازوهايتان را بچرخانيد ,يا در مكاني راه برويد .شما براي انجام هر فعاليتي بايد بدن خود را گرم كنيد .(حتي براي قدم زدن )

سرد شدن :
كم كم تمرين خود را قطع كنيد .اگرسريع قدم زده باشيد ,آهسته قدم بزنيد تا خنك شويد .تا چند لحظه استراحت كنيد اين استراحت و خنك شدن قلبتان را محاعظت مي كند ,ماهيچه هايتان را به استراحت و ××× و از صدمه ديدن شما جلوگيري مي كند .

هدفي براي خودتان تعيين كنيد :
اهداف كوتاه مدت و بلند مدتي را براي خودتان در نظر بگيريد .هدف كوتاه مدت 5 دقيقه قدم زدن براي حداقل سه روز دريك هفته .هدف بلند مدت شامل 30 دقيقه قدم زدن در اكثر روز هاي هفته تا شش ماه . 

بدنبال پيشرفت باشيد :
 از فعاليت هايتان يادداشت تهيه كنيد .ممكن است شما متوجه پيشرفت خود نباشيد اما وقتي به يادداشتهايتان در شروع كار و مكان شروع نگاه كنيد ,به طور خويشاوندي تعجي خواهيد كرد .

فعاليت هايتان را به صورت كاري در زندگي روز مره انجام دهيد :
جلوتر برنامه ريزي كنيد تا به بهترين نتيجه برسيد .

كمك بگيريد :
 از خانواده يا يك دوست بخواهيد كه همراه شما باشد و اين امر در راضي نمودن شما بسيار بهتر و جالب تر مي باشد .

خودتان را سرگرم كنيد : فعاليت هاي مختلفي را انجام بدهيد تا سر انجام به سرگرمي دلخواهتان دست يابيد .
يك شخص چاق و سنگين وزن چه فعاليت هاي فيزيكي را مي تواند انجام دهد ؟:

آيا لازم است كه قبل از شروع تمرين با دكتر خودم در تماس باشم ؟

شما بايد دكترتان را ببينيد ,اگر :

· براي سالها فعاليتي نداشته ايد .
· الان فعال هستيد و مي خواهيد از يك فعاليت ملايم و آرام به فعاليت هاي شديد تر روي بياوريد .

· داراي بيماري ديابت ,قلبي يا فشار خون بالا مي باشيد 

· داراي آرتروز هستيد يا صدمه ديده ايد (مانند صدمه ديدن زانو )

شما مي توانيد كار هاي زير را انجام دهيد :

· ورزش 

· تمرين هاي برنامه ريزي شده 

· انجام كارهاي خانه داري 

· كار هاي بيروني 
·  فعاليت هاي اجتماعي (مانند رقصيدن)




























































