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سکري النمط الثاني والنشاط البدني
(Diabetes type 2 og fysisk aktivitet)

لممارسة النشاط البدني بإنتظام تأثیر کبیر علی تنظیم سکر الدمّ عندك.

 والنشاط البدني یقیك أیضاً من الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمّویة، 
إلی أهمیته لصحّة العضلات  الدمّ والبدانة – بالإضافة  من إرتفاع ضغط 

والهیکل العظمي والمفاصل. 

بالنسبة إلی الأشخاص الذین لا یمارسون أيّ نشاط بدني یُنصح بشکل عام 
أن یقوموا بتأدیة نشاط معتدل الکثافة لمدة نصف ساعة یومیاً. إذا استطعت 
أن تضاعف هذە المدّة، تکون قد حقّقت لنفسك کسباً إضافیاً. ممارسة النشاط 
عن  النظر  بغضّ  وذلك  الجسم،  في  الغلوکوز  استهلاك  من  تزید  البدني 

استخدام الأنسولین من عدمه وعن نقص وزن الجسم. 

إنقباض العضلات في حدّ ذاته یزید من استهلاك الغلوکوز في عضلات الجسم 
ویحسّن أیضاً من الحساسیة تجاە الأنسولین. هذا یُعدّ واحداً من أقوی تأثیرات 
النشاط البدني. کل أشکال النشاط البدني لها تأثیر، وهي تعطي مفعولًا عند کلّ 
من الشباب والکهول، عند النساء والرجال – سواءاً کان المرء مصاباً بسکري 

النمط الأول أو النمط الثاني. 

کلّما کبر العمل العضلي الذي تٶدیه، کلّما کان مفعول العمل أکبر، ویکون 
المفعول أفضل عند الذین في العادة لا یقومون بأيّ نشاط بدني. لهذا الأمر 
عواقب عملیة بالنسبة إلی معالجة مرض السکري بشکل عام وبالنسبة إلى 

مکافحة سکري النمط الثاني بشکل خاصّ.

للنشاط البدني مفعول واقٍ ومخفّض لمستوی سکر الدمّ 
ممارسة النشاط البدني بإنتظام یساهم في منع الإصابة بسکري النمط الثاني 
ویزید من الشعور بالراحة. للنشاط الجسدي المنهك وتمارین تقویة العضلات 
نفس المفعول، وکلّما زاد النشاط، کلّما کان المفعول الواقي أکبر – هکذا هو 
أیضاً من نسبة  أن یخفّض  البدني  النشاط  لزیادة  الأمر بکلّ بساطة. یمکن 

الخضاب السکري )HbA1c(، أو "السکر التراکمي". 

بعض الإعتبارات الخاصة
 إذا کنت مصاباً بسکري النمط الثاني، یمکنك من ناحیة مبدأیة أن تشارك 

في کل أشکال النشاط البدني. 

ولكن مع هذا هناك بعض الأمور التي یجب أخذها بعین الإعتبار: 
ترغب  أو  الصدریة،  الذبحة  من  تعاني  ربّما  بأنّك  شك  لدیك  کان   •  إذا 
في التمرین بوتیرة عالیة – مستوی عالٍ من النشاط المجهد جداً – ینبغي 
علیك أن تقیّم مدى حاجتك إلی إجراء معاینة لقلبك، بما فیه مخطّط کهربیة 
تکون  أن  إحتمال  فإنّ  بالسکري   ً مصابا  کنت  إذا  العمل.  خلال  القلب 
أکبر.  یكون  سیئة  دمویة  دورة  أو  لاإرادي  عصبي  اعتلال  من   تعاني 

تقییماً  تجري  أن  أیضاً  علیك  ینبغي  عالیة،  بوتیرة  بالتمرین  البدء  قبل 
لصحتك للتأكد من هذه الإحتمالات. 

•  إنّ النشاط البدني یحسّن من الحساسیة تجاە الأنسولین، وهذا قد یستمر 
المخفّضة لسکر  الأدویة  بواسطة  إذا کانت معالجتك هي  لعدّة ساعات. 
)الغلوکوز(  العنب  سکر  تتناول  أن  الضروري  من  یکون  فقد   الدمّ، 
وأثناء  قبل  الإمتصاص  السریعة  الکربوهیدرات  من  آخر  نوع   أو 
و/أو بعد ممارسة النشاط البدني – وذلك من أجل تجنّب هبوط مستوی 

سکر الدمّ.

البدني  النشاط  أشکال  واحدة من  الجسم  تقویة عضلات  تمارین  تکون  قد 
وبطریقة  بدینامیة  التمارین  ممارسة  یجب  بالسکري.  للمصابین  الممتازة 
القلب  تعاني من أحد أمراض  بأنك  إذا کنت تشتبه أو تعرف  بها.  متحکمٍ 
والأوعیة الدمّویة، فینبغي علیك أن تتجنّب التمارین التي تزید من ارتفاع 

ضغط الدمّ بشکل کبیر. تحدّث مع طبیبك حول هذا الأمر.

متی ینبغي علیك أن لا تتمرّن بشکل مکثف:
إنّ ممارسة النشاط البدني بشکل معتدل هو أمرٌ صحيّ في کل الأحوال، 
ولکن إذا تمرنت بشکل مکثف جداً، فیجب علیك أن تنتبه إلی الإستثناءات 

التالیة:

•  مستوی مرتفع لسکر الدمّ عند استخدام الأنسولین )أعلی من 15 ملیمول/لتر(. 
سیٶدّي التمرین المکثّف في هذە الحالة عادة إلی زیادة إضافیة في مستوی سکر 

الدمّ. 
•  ذبحة صدریّة غیر مستقرّة 

•  اعتلال عصبي لاإرادي، لأنّك في هذە الحالة معرّض لأن یحصل عندك 
إنخفاض في ضغط الدمّ. کما قد تنتفي عندك أعراض التحذیر المبکّر ضد 

الإقفار التاجي – تدفّق ضعیف للدم إلی القلب. 
اعتلال الشبکیة مترافق مع حالات نزیف الدمّ.   •

•   أمراض الکلیة، لأنّ ارتفاع ضغط الدمّ الإنقباضي – أو ما یسمّی بالضغط 
الزائد – أثناء التمرین قد یفاقم من أضرار الکلیة. 

یزید  ممّا  قلیل  والمفاصل  القدمین  في  الإحساس  لأنّ  عصبي،   •   اعتلال 
من خطر تعرّضك للإصابات. 

•   اضْطِراب النَّظْم الغیر متحکم به – خلل النَّظْم القلبي. 

السکري  مرضی  جمعیة  عن  الصادرة  هذە  الحقائق  بطاقة  تحدیث   تمّ 
في عام 2013.  
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