
عندالأنسولينمضخةاستخدامحولمهمةنصائح
الرياضةممارسة

1الأنسولينمضخةمعالتعايش

اليوميّة،الحقنمنبدلًامرضهمعلىللسيطرةمثاليةكطريقةالأنسولينمضخةعلىالسكريمرضىاعتمادازدادلقد
فيالكثيرساعدتالأنسولينمضخةوإنّكماوالنوم.الرياضة،وممارسةالطعام،تناولفيالحريةمنمزيدًامنحهمما

الدم.فيالسكرنسبةفيالشديدالانخفاضمثلالمشاكلمنالكثيرمنالوقاية

زادتعنهاالمزيدعَرِفوكلمُّاالسكري،مريضعليهاليعتادالوقتبعضالأنسولينمضخةاستخداميستغرققد
استخدامها.عليهوسَهُلالسكريمرضمعالتعايشعلىقدرته

2الرياضةممارسةعندالأنسولينمضخةاستخدام

منالعديدالمضخةهذهاستخدموقدالأنسولين،مضخةاستخداممعيتعارضلاالرياضةممارسةأنّالمؤكدمن
ريدغريف.ستيفذلكفيبماالمحترفين،الرياضيين

معدلزيادةخاصيةتُوفّرإنّهاحيثبالرياضة،الأمريتعلقّعندماالمتميزةالفوائدبعضالأنسولينمضخةتُقدّم
حتى.بعدهأوأثنائه،أوالتمرين،قبلتقليلهأوالمريضعليهيحصلالذيالأنسولين

ممارسةأثناءالأنسولينمضخةاستخدامعندعليهاالإجابةيجبأسئلة
3الرياضة

الرياضيّة؛التمارينممارسةعندبالحسبانيضعهاأنالأنسولينمضخةمُستخدِمعلىيجبالتيالعواملبعضهناك
منها:

الرياضيّة؟التمارينممارسةمدةهيما●
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الدم؟فيالجلوكوزمستوياتعلىالرياضةتُؤثّركيف●

بي؟الخاصةالأنسولينجرعةتعديليمكننيكيف●

التمرين؟إنهاءبعدالبلعةجرعةتعديليجبهل●

التلف؟منالأنسولينمضخةحمايةيمكننيكيف●

ممارستها؟أثناءالأنسولينمضخةارتداءعدميجبالتيالرياضاتهيما●

أدائي؟علىالمضخةارتداءسيؤثرهل●

الرياضة؟ممارسةأثناءالمضخةوضعيمكننيأين●

الرياضيّة؟التمارينممارسةمدةهيما

لأكثرفصلهابعدمعمومًايوصىولكنالرياضة،فيهاتمارسالتيالزمنيةالمدةطيلةالأنسولينمضخةفصليمكنك
ساعة.من

تكونفقدطويلة(لمسافاتالدراجاتركوبأوالسباحةرياضة)مثل:طويلًاوقتًاتحتاجرياضاتفيتشارككنتإذا
هذافيالأنسولينحقناستخدامالمثالسبيلعلىيمكنكحيثآخر،نهجاتباعأوالأنسولينمضخةارتداءإلىبحاجة
بك.الخاصالطبيالفريقاستشارةدونذلكتفعللاولكناليوم،

الدم؟فيالجلوكوزمستوياتعلىالرياضةتُؤثّركيف

أخرى؛إلىجلسةمنتأثيرهايختلفأيضًاورُبّمامختلفة،بطرقالأشخاصعلىالرياضةمنالمختلفةالأنواعتؤثر
الدم،فيالسكرمستوىخفضعلىتعملأخرىأنواعهناكبينماالدم،فيالسكرمستوىترفعالرياضةأنواعفبعض
علىالرياضةتأثيركيفيّةلتحديدحالتك،بعلاجالمختصالطبيفريقكأوطبيبكاستشارةالأنسبمنسيكونولذا

الأنسولين.مضخةفصلإمكانيةمدىومعرفةجسمك،

بي؟الخاصةالأنسولينجرعةتعديليمكننيكيف

يمكنكالرياضة.ممارسةأثناءفصلهادونالأنسولينمضخةارتداءإلىبحاجةكنتحالفيالسؤالهذاإجابةعليك
ومدىستمارسه،الذيالتمرينلنوعوفقًاحتىبالكاملوقفهأورفعه،أوالأنسولين،توصيلمعدلخفضاختيار
الدم.فيالجلوكوزلمستوىورفعهأوخفضه



التمرين؟إنهاءبعدالبلعةجرعةتعديلعلييتوجّبهل

وخلالمختلفةتمارينباتباعالأساسيّةالقاعديةالجرعاتمعدلفيالتغيراتبمراقبةالسؤالهذاإجابةمعرفةيمكنك
السكر.بنقصالإصابةفرصلتقليلالأساسيةالجرعاتتعديلإمكانيةفيالأنسولينمضخةتساعدكمختلفة.فترات

الأنسولينمضخةارتداءيمكننيلارياضاتهناكوهلالتلف؟منالأنسولينمضخةحمايةيمكننيكيف
ممارستها؟أثناء

أوالكرة،فيهافيهاتستعملقدالتيالرياضاتبعضفهناكبالطبع،الرياضةنوععلىاعتمادًاالسؤالهذاإجابةتتحدّد
تتطلبّقدالرياضاتبعضوإنّكماالأنسولين.مضخةارتداءعدمالحالةهذهفيويفضّلوغيرها،الهوكي،عصا

لا.أمللماءمقاومةكانتإنالأنسولينمضخةنوععلىيعتمدوهذاالسباحة،مثلللماء،المضخةتعريض

أدائي؟علىالمضخةارتداءسيؤثرهل

أدائك،علىستُؤثّرالمضخةكانتإذافيمامليًاللتفكيربحاجةفأنتالتنافسيّة،الرياضاتإحدىفيتشارككنتَإذا
وزنًاتضيفلافهيولذاالحجم،صغيرةالأنسولينمضخةتكونماغالبًاالأمر.هذالتقليلفعلهيمكنكماومعرفة
الدراجات.راكبيأوللعدّائينكثيرًازائدًا

علىسلبًايؤثرالمضخةاستخدامعدمكانحالوفيالسؤال،هذاإجابةلتحديدالخاصالطبيالفريقاستشارةعليك
بديل.كحلالأنسولينحقنإلىاللجوءحينهايمكنكأدائك،

الرياضة؟ممارسةأثناءالأنسولينمضخةوضعيمكننيأين

أنعليكوضعها.مكانعلىحتمًايؤثرالرياضةنوعفإنّالرياضة،ممارسةأثناءالمضخةفصلعدمعليككانإذا
يمكنكاخترتها،التيالرياضةنوععلىاعتمادًاعملها.وإيقافتلفهاإلىيؤديقدمكانفيوضعهاعدمعلىتحرص

الصدرحمالةداخلالأنسولينمضخةوضعللنساءويمكنجيد،كخيارالذراعأوالفخذأشرطةفيالمضخةتضعأن
الركض.رياضةتمارسكنتحالفيالظهرعلىالمضخةتثبيتويمكنكماالرياضيّة،



4الرياضةممارسةأثناءالأنسولينمضخةفصلإلىبحاجةكنتإذا

الأنسولينمنجرعةنفسكمنحعليكسيتوجّبالعمل،عنالمضخةلفصلبحاجةكنتَإذاالسابقة،الأسئلةإجابةبعد
العمل.عنالأنسولينمضخةإيقافأثناءستخسرهالذيالأساسيالمعدللتعويض

قبلساعةلمدّةالانتظارعلىقادرينسيكونونالأشخاصبعضذلك.فعلإمكانيةمنللتأكدالطبيباستشارةعليك
النصائح:أهمإليكبلعة.جرعةعلىالحصول

بلعة.جرعةتوصيلمنتصففيتكونعندماالمضخةتوقفلا●

العمل.عنالمضخةفصلقبلالدمفيالجلوكوزمستوىافحص●

أنسولين.أيبدونساعتينإلىساعةمنأكثرتُمْضِلا●

رمنع 5الرياضةبعدالدمفيالسكرنقصتأخُّ

ممارسةعنتمتنعأنعليكأنّهيعنيلاهذاولكنّالدم،فيالسكربنقصالإصابةخطربزيادةغالبًاالرياضةترتبط
للكربوهيدراتبمصدرتحتفظأنعليكالرياضيّة،التمارينممارسةأوالرياضاتإحدىفيالمشاركةعندالرياضة.

يدك.متناولفي

والتركيزوالأدرينالين،القلب،ضرباتمعدلزيادة)مثل:الجسمعلىالرياضيةالتمارينتأثيراتتؤديأنيمكن
تكونمتىتعرفلاكنتإذاسيّمالاالدم،فيالسكرنقصاكتشافصعوبةزيادةإلىتمارسه(الذيالنشاطعلىالشديد
السكر.بنقصمصابًا

التمارين؛منطويلةفترةأوالشاقالنشاطمنفترةبعدساعة48إلىتصللمدةالدمفيالسكرمستوياتتنخفضقد
الكربوهيدرات.منالمزيدتناولأوالفترةهذهخلالالأنسولينمعدلتقليلإلىتحتاجقدلذلكونتيجة

قدبك،الخاصالدواءعلىواعتمادًاالشاق،النشاطممارسةليلةفيهذاويحدثالليلي،الدمسكرنقصمنتعانيقد
النوم.قبلإضافيةكربوهيدراتتناولأوجرعتكبتقليليُنصح

يعرفأنعلىتحرصأنعليكولكنالرياضة،ممارسةخلالالأنسولينمضخةاستخدامالصعبمنيكونلن
وذلكالأنسولين،مضخةتستخدموأنّكالسكريمرضمنتعانيأنّك-المدربيكنلمإذا-الأقلعلىواحدشخص
طارئة.حالةأيةفيالمناسبالإسعافتقديمعنفضلًامشاكل،أيةوقوعلتفادي

5 https://www.diabetes.co.uk/sport-and-hypoglycemia.html
4 https://www.uofmhealth.org/health-library/zx3069

https://www.diabetes.co.uk/sport-and-hypoglycemia.html
https://www.uofmhealth.org/health-library/zx3069


عنالنظربغض-الرياضةممارسةبعدمنهاتعانيقدالتيالمخاطرجميعلتفاديفعلهيمكنكماأفضلسيكونبينما
أثناءلديكالسكريمرضلإدارةاتباعهايجبالتيالخطواتأفضللمعرفةالخاصالطبيفريقكتستشيرأن-،نوعها

وبعدها.للرياضةممارستك


