
عندالأنسولینمضخةاستخدامحولمھمةنصائح
الریاضةممارسة

1الأنسولینمضخةمعالتعایش

الیومیّة،الحقنمنبدلاًمرضھمعلىللسیطرةمثالیةكطریقةالأنسولینمضخةعلىالسكريمرضىاعتمادازدادلقد
فيالكثیرساعدتالأنسولینمضخةوإنّكماوالنوم.الریاضة،وممارسةالطعام،تناولفيالحریةمنمزیدًامنحھمما

الدم.فيالسكرنسبةفيالشدیدالانخفاضمثلالمشاكلمنالكثیرمنالوقایة

زادتعنھاالمزیدعَرِفوكلمُّاالسكري،مریضعلیھالیعتادالوقتبعضالأنسولینمضخةاستخدامیستغرققد
استخدامھا.علیھوسَھُلالسكريمرضمعالتعایشعلىقدرتھ

2الریاضةممارسةعندالأنسولینمضخةاستخدام

منالعدیدالمضخةھذهاستخدموقدالأنسولین،مضخةاستخداممعیتعارضلاالریاضةممارسةأنّالمؤكدمن
ریدغریف.ستیفذلكفيبماالمحترفین،الریاضیین

معدلزیادةخاصیةتُوفّرإنّھاحیثبالریاضة،الأمریتعلقّعندماالمتمیزةالفوائدبعضالأنسولینمضخةتُقدّم
حتى.بعدهأوأثنائھ،أوالتمرین،قبلتقلیلھأوالمریضعلیھیحصلالذيالأنسولین

ممارسةأثناءالأنسولینمضخةاستخدامعندعلیھاالإجابةیجبأسئلة
3الریاضة

الریاضیّة؛التمارینممارسةعندبالحسبانیضعھاأنالأنسولینمضخةمُستخدِمعلىیجبالتيالعواملبعضھناك
منھا:

الریاضیّة؟التمارینممارسةمدةھيما●
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الدم؟فيالجلوكوزمستویاتعلىالریاضةتُؤثّركیف●

بي؟الخاصةالأنسولینجرعةتعدیلیمكننيكیف●

التمرین؟إنھاءبعدالبلعةجرعةتعدیلیجبھل●

التلف؟منالأنسولینمضخةحمایةیمكننيكیف●

ممارستھا؟أثناءالأنسولینمضخةارتداءعدمیجبالتيالریاضاتھيما●

أدائي؟علىالمضخةارتداءسیؤثرھل●

الریاضة؟ممارسةأثناءالمضخةوضعیمكننيأین●

الریاضیّة؟التمارینممارسةمدةھيما

لأكثرفصلھابعدمعمومًایوصىولكنالریاضة،فیھاتمارسالتيالزمنیةالمدةطیلةالأنسولینمضخةفصلیمكنك
ساعة.من

تكونفقدطویلة)لمسافاتالدراجاتركوبأوالسباحةریاضة(مثل:طویلاًوقتًاتحتاجریاضاتفيتشارككنتإذا
ھذافيالأنسولینحقناستخدامالمثالسبیلعلىیمكنكحیثآخر،نھجاتباعأوالأنسولینمضخةارتداءإلىبحاجة
بك.الخاصالطبيالفریقاستشارةدونذلكتفعللاولكنالیوم،

الدم؟فيالجلوكوزمستویاتعلىالریاضةتُؤثّركیف

أخرى؛إلىجلسةمنتأثیرھایختلفأیضًاورُبّمامختلفة،بطرقالأشخاصعلىالریاضةمنالمختلفةالأنواعتؤثر
الدم،فيالسكرمستوىخفضعلىتعملأخرىأنواعھناكبینماالدم،فيالسكرمستوىترفعالریاضةأنواعفبعض
علىالریاضةتأثیركیفیّةلتحدیدحالتك،بعلاجالمختصالطبيفریقكأوطبیبكاستشارةالأنسبمنسیكونولذا

الأنسولین.مضخةفصلإمكانیةمدىومعرفةجسمك،

بي؟الخاصةالأنسولینجرعةتعدیلیمكننيكیف

یمكنكالریاضة.ممارسةأثناءفصلھادونالأنسولینمضخةارتداءإلىبحاجةكنتحالفيالسؤالھذاإجابةعلیك
ومدىستمارسھ،الذيالتمرینلنوعوفقًاحتىبالكاملوقفھأورفعھ،أوالأنسولین،توصیلمعدلخفضاختیار
الدم.فيالجلوكوزلمستوىورفعھأوخفضھ



التمرین؟إنھاءبعدالبلعةجرعةتعدیلعليیتوجّبھل

وخلالمختلفةتمارینباتباعالأساسیّةالقاعدیةالجرعاتمعدلفيالتغیراتبمراقبةالسؤالھذاإجابةمعرفةیمكنك
السكر.بنقصالإصابةفرصلتقلیلالأساسیةالجرعاتتعدیلإمكانیةفيالأنسولینمضخةتساعدكمختلفة.فترات

الأنسولینمضخةارتداءیمكننيلاریاضاتھناكوھلالتلف؟منالأنسولینمضخةحمایةیمكننيكیف
ممارستھا؟أثناء

أوالكرة،فیھافیھاتستعملقدالتيالریاضاتبعضفھناكبالطبع،الریاضةنوععلىاعتمادًاالسؤالھذاإجابةتتحدّد
تتطلبّقدالریاضاتبعضوإنّكماالأنسولین.مضخةارتداءعدمالحالةھذهفيویفضّلوغیرھا،الھوكي،عصا

لا.أمللماءمقاومةكانتإنالأنسولینمضخةنوععلىیعتمدوھذاالسباحة،مثلللماء،المضخةتعریض

أدائي؟علىالمضخةارتداءسیؤثرھل

أدائك،علىستُؤثّرالمضخةكانتإذافیماملیًاللتفكیربحاجةفأنتالتنافسیّة،الریاضاتإحدىفيتشارككنتَإذا
وزنًاتضیفلافھيولذاالحجم،صغیرةالأنسولینمضخةتكونماغالبًاالأمر.ھذالتقلیلفعلھیمكنكماومعرفة
الدراجات.راكبيأوللعدّائینكثیرًازائدًا

علىسلبًایؤثرالمضخةاستخدامعدمكانحالوفيالسؤال،ھذاإجابةلتحدیدالخاصالطبيالفریقاستشارةعلیك
بدیل.كحلالأنسولینحقنإلىاللجوءحینھایمكنكأدائك،

الریاضة؟ممارسةأثناءالأنسولینمضخةوضعیمكننيأین

أنعلیكوضعھا.مكانعلىحتمًایؤثرالریاضةنوعفإنّالریاضة،ممارسةأثناءالمضخةفصلعدمعلیككانإذا
یمكنكاخترتھا،التيالریاضةنوععلىاعتمادًاعملھا.وإیقافتلفھاإلىیؤديقدمكانفيوضعھاعدمعلىتحرص

الصدرحمالةداخلالأنسولینمضخةوضعللنساءویمكنجید،كخیارالذراعأوالفخذأشرطةفيالمضخةتضعأن
الركض.ریاضةتمارسكنتحالفيالظھرعلىالمضخةتثبیتویمكنكماالریاضیّة،



4الریاضةممارسةأثناءالأنسولینمضخةفصلإلىبحاجةكنتإذا

الأنسولینمنجرعةنفسكمنحعلیكسیتوجّبالعمل،عنالمضخةلفصلبحاجةكنتَإذاالسابقة،الأسئلةإجابةبعد
العمل.عنالأنسولینمضخةإیقافأثناءستخسرهالذيالأساسيالمعدللتعویض

قبلساعةلمدّةالانتظارعلىقادرینسیكونونالأشخاصبعضذلك.فعلإمكانیةمنللتأكدالطبیباستشارةعلیك
النصائح:أھمإلیكبلعة.جرعةعلىالحصول

بلعة.جرعةتوصیلمنتصففيتكونعندماالمضخةتوقفلا●

العمل.عنالمضخةفصلقبلالدمفيالجلوكوزمستوىافحص●

أنسولین.أيبدونساعتینإلىساعةمنأكثرتُمْضِلا●

رمنع 5الریاضةبعدالدمفيالسكرنقصتأخُّ

ممارسةعنتمتنعأنعلیكأنّھیعنيلاھذاولكنّالدم،فيالسكربنقصالإصابةخطربزیادةغالبًاالریاضةترتبط
للكربوھیدراتبمصدرتحتفظأنعلیكالریاضیّة،التمارینممارسةأوالریاضاتإحدىفيالمشاركةعندالریاضة.

یدك.متناولفي

والتركیزوالأدرینالین،القلب،ضرباتمعدلزیادة(مثل:الجسمعلىالریاضیةالتمارینتأثیراتتؤديأنیمكن
تكونمتىتعرفلاكنتإذاسیّمالاالدم،فيالسكرنقصاكتشافصعوبةزیادةإلىتمارسھ)الذيالنشاطعلىالشدید
السكر.بنقصمصابًا

التمارین؛منطویلةفترةأوالشاقالنشاطمنفترةبعدساعة48إلىتصللمدةالدمفيالسكرمستویاتتنخفضقد
الكربوھیدرات.منالمزیدتناولأوالفترةھذهخلالالأنسولینمعدلتقلیلإلىتحتاجقدلذلكونتیجة

قدبك،الخاصالدواءعلىواعتمادًاالشاق،النشاطممارسةلیلةفيھذاویحدثاللیلي،الدمسكرنقصمنتعانيقد
النوم.قبلإضافیةكربوھیدراتتناولأوجرعتكبتقلیلیُنصح

یعرفأنعلىتحرصأنعلیكولكنالریاضة،ممارسةخلالالأنسولینمضخةاستخدامالصعبمنیكونلن
وذلكالأنسولین،مضخةتستخدموأنّكالسكريمرضمنتعانيأنّك-المدربیكنلمإذا-الأقلعلىواحدشخص
طارئة.حالةأیةفيالمناسبالإسعافتقدیمعنفضلاًمشاكل،أیةوقوعلتفادي
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عنالنظربغض-الریاضةممارسةبعدمنھاتعانيقدالتيالمخاطرجمیعلتفاديفعلھیمكنكماأفضلسیكونبینما
أثناءلدیكالسكريمرضلإدارةاتباعھایجبالتيالخطواتأفضللمعرفةالخاصالطبيفریقكتستشیرأن-،نوعھا

وبعدھا.للریاضةممارستك


