
الحصول على ما يكفي من النشاط البدني المنتظم أمر مهم للحفاظ على صحة جيدة وضمان الإدارة الجيدة للسكري. في حين 
قد تفكر ‘أن قول الشيء أسهل من عمله’، قد تفاجئ بأن تعلم أن ممارسة التمارين ليست حول ‘لا ألم -لا ربح’. النشاط 

البدني المنتظم يمكن أن يصبح جزءا ممتعاً من يومك مع الفوائد الطويلة الأمد للسكري وصحتك بشكل عام.

لماذا نقوم به؟
النشاط البدني أمر ضروري للجميع للبقاء في صحة جيدة. لمرضى السكري، أن تكون نشيطاً بدنياً بإنتظام له فوائد أكبر. 

لمريض السكري، يساعد النشاط البدني على:
	 تحسين إستجابة الجسم للأنسولين الذي يمكن أن يخفض مستويات الجلوكوز في الدم
	 خفض ضغط الدم ومستويات الكولسترول، وتقليل مخاطر الإصابة بأمراض القلب

	 السيطرة على الوزن
	 تقليل مخاطر الاصابة بمضاعفات مرض السكري.

الإيجابيات الأخرى تشمل ما يلي: 
تحسين المزاج  	 	 عظام أقوى 

تقليل الضغط والتوتر  	 	 زيادة مستويات الطاقة 
	 تحسين النوم.

ما هي الأنشطة الموصى بها؟
الأنشطة الرياضية الهوائية التي تؤدي إلى تحريك عضلاتك الكبيرة مثل المشي أو السباحة أو ركوب الدراجات جميعها يوصى بها. 

ليس كل واحد يجد أن النشاط ممتع، لذلك إختر الأنشطة التي تستمتع بها وتحعلك تتحرك. 
أنشطة تدريب القوة التي تجعلك تستخدم عضلاتك ضد المقاومة، مثل التقرفص أو رفع الأثقال، يوصى بها أيضا. 

أفكار لمساعدتك على ‘التحرك’:
	 المشي هو سهل ولا يكلف شيئا ولا يحتاج إلى أي مهارة خاصة - مجرد زوج جيد من أحذية المشي. قم بزيادة السرعة 

والمسافة المقطوعة عندما تصبح لائقاً بدنياً .
	 كن خلّاقا وحاول شيئاً مختلفاً - ربما الرقص، أو التمارين الرياضية المائية، أو المشي في المياه أو تاي تشي. تحقق من المركز 

المجتمعي المحلي حول البرامج المجانية.

النشاط البدني يفيد الجميع بطرق كثيرة ولكن لمرضى السكري، فأن يكونوا 
نشيطين بدنيا بإنتظام، وأن يتناولون الطعام الجيد وأن لا يدخنون مهم جدا 

لصحتهم في المستقبل.
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يتبع في الجانب الآخر ...
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	 قف وتحرك بينما أنت على الهاتف بدلا من الجلوس.

	 فكر في شراء عداد الخطوات، وعد خطواتك اليومية، وأهدف إلى زيادتها إلى المستوى المقرر من قبلك وقبل طبيبك. 
	 فكر في الأشياء التي تقوم بها بإستخدام جهاز. هل يمكن القيام بها بطريقة أكثر نشاطا؟

كم يكفي؟
وسوف تعتمد مدة الوقت الذي تقضيه على نوع النشاط الذي تختاره وعما إذا كنت في حاجة لانقاص وزنك.

التمارين المعتدلة الكثافة
أهدف إلى القيام بما لا يقل عن 30 دقيقة من النشاط البدني المعتدل الشدة مثل المشي السريع أو السباحة كل يوم. يمكن أن يكون هذا 
دورتين لمدة 15 دقيقة أو حتى ثلاث دورات لمدة 10 دقائق. لتحقيق مستوى من النشاط البدني المعتدل الشدة ، تحتاج إلى ملاحظة 

تنفسك وسرعة معدل ضربات قلبك وربما العرق الخفيف. إذا كنت تلهث وغير قادر على الكلام ، فإنك على الارجح تعمل على نحو 
صعب جداً.

إذا كنت تحاول فقدان الوزن، قد تحتاج إلى أن تهدف إلى -60 90 دقيقة كل يوم. هذا سوف يعتمد على مدى نشاطك بالفعل وأشياء 
أخرى مثل الطعام الذي تتناوله.

ناقش هذا الأمر مع إختصاصي التغذية، وإختصاصي التمارين الفيزيولوجية.

التمارين القوية الشدة
كبديل لممارسة التمارين المعتدلة الشدة، قد تختار القيام بثلاث دورات لمدة 20 دقيقة في الأسبوع لممارسة  التمارين القوية الشدة مثل 

الركض والجري وصفوف التمارين البدنية الهوائية أو البستنة المضنية.

تدريب القوة
أهدف لإشمال تدريب القوة مرتين في الأسبوع، بالإضافة إلى التمارين المعتدلة الشدة أو القوية الشدة. قم بإداء -8 10 تمارين مختلفة 
بإستخدام جميع مجموعات العضلات الرئيسية. كرر كل تمرين 12-8 مرة، وذلك بإنهاء مجموعتين لكل تمرين. قم رفع الأثقال التي 

يمكنك رفعها 12-8 مرة ولكن التي تجد صعوبة في تكرار رفعها في المحاولات الأخيرة.
تشمل أنشطة تدريب القوة تمارين وزن الجسم مثل الدفع على الجدار أو الجلوس والوقوف من على كرسي، والتمارين المبنية على آلة 

أو تمارين الوزن الحرة مثل رفع الأثقال. إذا كنت غير متأكد حول كيفية القيام بتمارين تدريب القوة بأمان، قم بإستشارة إختصاصي 
التمارين الفيزيولوجية، أو إختصاصي العلاج الطبيعي أو غيرهم من إختصاصي الصحة المناسبين.  

ماذا يجب أن أفعل قبل البدء بأي برنامج نشاط؟
يمكن أن يعرضك مرض السكري لخطر بعض الحالات التي يمكن أن تتأثر بالنشاط البدني. وهذه القائمة تساعدك على ‘التحرك’ 

بسلامة.
	 قبل البدء في أي برنامج نشاط جديد، إستشر طبيبك الذي سوف ينظر في مستويات الجلوكوز في الدم، أي مضاعفات لمرض 

السكري ذات الصلة، وحالة قلبك والأوعية الدموية.
	 قد ينصحك طبيبك القيام بإختبار القلب مع المجهود كإجراء إحترازي إذا كنت:

أكثر من 35  >
تعاني من السكري من النوع 2 لأكثر من 10 سنوات  >

تعاني من إرتفاع ضغط الدم  >
تعاني/ قد واجهت مشاكل في القلب.  >

	 حيث أن معظم النشاط البدني ينطوي إستخدام قدميك، فكر في رؤية إختصاصي القدم قبل بدء البرنامج للحصول على 
المشورة بشأن الأحذية المناسبة وغيرها من المعلومات المفيدة.

أهدف إلى ما لا يقل عن 30 دقيقة كل يوم من النشاط البدني ‘المعتدل الشدة’
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هل هناك أي شيء يجب أن أفعله قبل وخلال جلسة النشاط البدني؟
	 حدد أهدافا لنفسك لتبقى متحفز - وعند تحقيق أهدافك، كافئ نفسك!

	 في الجلسات القليلة الأولى، انها لفكرة جيدة بأن تقوم بفحص مستوى الجلوكوز في الدم قبل، أثناء وبعد ممارسة الرياضة 
، خاصة اذا كنت على الأنسولين أو على أقراص السكري المعينة التي يمكن أن تخفض مستويات الجلوكوز في الدم. دائما 
إحمل معك الجلوكوز الذي يتم إمتصاصه بسرعة مثل الجلي بينز أو أقراص الجلوكوز في حالة أن مستوى الجلوكوز في 

الدم قد إنخفض جداً. لمزيد من المعلومات إرجع إلى صحيفة معلومات الهايبوغليسيميا والسكري.
	 ارتدي أحذية ذات نوعية جيدة وقياس مناسب ومغلقة على النحو الموصى به من قبل إختصاصي القدم.

	 إبدأ ببطء، وقم بزيادة سرعة ومدة كل جلسة تدريجيا. 
	 أهدف إلى القيام بجلسات النشاط  في أوقات منتظمة وأيام محددة.

	 لا تمارس النشاط البدني إذا كنت مريضاً.
	 لا تصل إلى مرحلة الجفاف. إشرب الماء الكافي لتجنب العطش وتذكر أنك ستحتاج لأكثر قليلا من المعتاد بينما تمارس 

النشاط.
	 خذ فترات راحة قصيرة على طول الطريق إذا كنت نشيطاً لفترات طويلة.

.)®  	Medic Alert ®ارتدي هوية تحديد مرض السكري )على سبيل المثال: تنبيه طبيبي
	 صدّق بأن النشاط البدني أمر حيوي من أجل صحتك مثل الهواء الذي تتنفسه. في كل مرة تمارس فيها النشاط، إعمل إلتزام عقلي: 

“هذا هو الى الابد”.
	 القيام بجلسات النشاط مع صديق أو أحد أفراد الأسرة أو كجزء من مجموعة منتظمة يمكن أن يساعدك على البقاء متحفزاً 

وتجعلها أكثر متعة.
	 ارتدي واقياً من الشمس، قم بحماية رأسك وإرتدي طبقات من الملابس حتى تتمكن من إضافة أو إزالة الملابس حسب 

الحاجة.

هل هناك أوقات عندما يجب أن أوقف جلسة النشاط؟
	 توقف وأستريح إذا شعرت بألم أو ضيق أو حتى إنزعاج غامض في الصدر أو البطن أو الرقبة أو الذراع. توقف وأستريح 

إذا شعرت بضيق تنفس، أو بالإغماء أو بدوار أو بأي أعراض أخرى غير عادية أثناء ممارسة التمارين. يمكن أن تكون هذه 
الأعراض متاعب في القلب تتطلب معالجة عاجلة.

إذا كانت هذه الأعراض - أي أعراض – لم تستقر في غضون 10	  دقائق، أنت أو أي شخص معك يجب أن تتصلوا بسيارة 
إسعاف لتأخذك إلى قسم الطوارئ في أقرب مستشفى على الفور. إذا إستقرت الأعراض في أقل من 10 دقائق، يجب عليك 

ان تذهب الى طبيبك في أقرب وقت ممكن لإجراء فحوص. يجب أن يتم هذا قبل أن تقوم بالمزيد من التمارين.
	 إذا عانيت من ألم في الساق، توقف حتى يزول الألم ثم قم بإستئناف النشاط. تأكد من أن طبيبك يعرف عن ألم الساق. تدريجيا يجب 

أن تكون قادراً على ممارسة التمارين لمدة أطول من دون ألم ولكن قد تكون هناك حاجة للعلاج.
إذا كنت تعاني من أعراض نقص سكر الدم، توقف، وإفحص مستويات الجلوكوز في الدم وعالج الهايبو. انتظر 10 إلى 15	  
دقيقة، إفحص مرة أخرى وتابع بكربوهيدرات ذات مفعول أطول مثل سندويشة، كوب من الحليب أو حبتين من البسكويت. 

لا تستمر في ممارسة التمارين
	 حتى تختفي الاعراض. لمزيد من المعلومات إرجع إلى صحيفة معلومات الهايبوغليسيميا والسكري.
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هل هناك أي شيء يجب أن أفعله بعد جلسة النشاط ؟
	 إفحص قدميك بعد التمرين أو على الأقل مرة في اليوم إبحث عن علامات إحمرار، بثور، شقوق ونسيج. إذا عرقت قدميك، 

قم بتغيير الجوارب بعد النشاط.
النشاط البدني يمكن أن يخفض مستوى الجلوكوز في الدم لمدة تصل إلى 48	  ساعة بعد ذلك، لذلك قم بالفحص. قد تلاحظ زيادة 

مؤقتة بعد النشاط. هذه الزيادة تختلف بين الأفراد ويرجع ذلك إلى إفراز الهرمونات خلال فترات النشاط العضلي المكثف.
	 في كل مرة تصل فيها الى هدفك، كافئ نفسك بفيلم، قميص جديد أو قهوة لاتيه منخفضة الدهون، ثم ضع أهداف جديدة لتبقى 

متحفزاً.

إعرف كيف يستجيب جسمك
حيث أن الجميع يتفاعل بشكل مختلف، فمن المهم أن تعرف رد فعل الجلوكوز في دمك للنشاط. العديد من العلامات المبكرة 
لنقص سكر الدم )مثل: التعرق والشعور بالإغماء والضعف( هي أيضا مشاعر قد تكون لديك خلال النشاط البدني، وبالتالي 

يمكن أن تمر بدون ملاحظتها. سوف سوف ينصحك مثقف السكري، أو إختصاصي التغذية أو طبيبك إذا كانت أدويتك أو 
الأنسولين أو خطة الأكل تحتاج الى تعديل.

إذا كان لديك أي مخاوف بشأن برنامج النشاط ، تحدث إلى طبيبك أو مثقف السكري أو اتصل بمنظمة السكري في ولايتك أو 
إقليمك على 588 136 1300.

هل ترغب في الإنضمام إلى منظمة السكري الرائدة في استراليا؟
< خدمات الطفولة < مجلات مجانية  < الخدمات الغذائية 

< مجموعات الدعم  < خصومات على المنتج   < الأدب التثقيفي 

لمزيد من المعلومات اتصل على 588 136 1300  أو قم بزيارة موقع المنظمة في ولايتك / إقليمك: 
ACT www.diabetes-act.com.au  NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au  TAS www.diabetestas.com.au
VIC www.diabetesvic.org.au  WA www.diabeteswa.com.au

تصميم ومحتوى وإنتاج صحيفة معلومات مرض السكري هذه أجري من قبل: 

NSW Australian Diabetes Council >   ACT Diabetes ACT > 
QLD Diabetes Australia – Queensland >  NT Healthy Living NT >  

TAS Diabetes Tasmania >   SA Diabetes SA > 
WA Diabetes WA >   VIC Diabetes Australia – Vic >

المحتوى الطبي والتعليمي الأصلي لصحيفة المعلومات هذه تم مراجعته من قبل لجنة الرعاية الصحية والتعليم للسكري استراليا المحدودة. 
تصوير هذا المنشور في شكله الأصلي مسموح للأغراض التعليمية فقط. يحظر إعادة إنتاجه في أي شكل آخر من قبل طرف ثالث. 
 وبالنسبة لأي مسائل تتعلق بصحيفة المعلومات هذه، يرجى الاتصال بالمنشورات الوطنية على dapubs@tpg.com.au  أو الاتصال على

 .02 9527 1951
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