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 الؼامة وائدأولاً : الف

 . اليومية بالنشاطات القيام عليك يسهل مما ،الإجماليةاللياقة  نتتحس -

 تشعر بتعب أقل .

   مفاصل .العضلات والتتحسن المرونة في 

  . تتحسن قوة عضلاتك 

   بالرفاهية سواحسايتحسن مظهر . 

   . تخفف من الضغط والتوتر 

    تركيز .اليتحسن 

   الذاتيزداد احترام . 

  . تتضاءل شهيتك 

  . تحول دون فقدان العظام وترققها 

  والواقع أن هذه العوامل لوحدها تعتبر سبباً كافياً للتحلي بنشاط اكبر .  
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 فوائد التمارين المنتظمة تكون أكبر كثيراً بالنسبة إلى المصابين بداء السكر . تكمن

 ثانياً : تحسين السيطرة على سكر الدم

(  ) الغلوكوز  فإنها تستعمل السكر  ،حين تنقبض عضلاتك وترتخي أثناء ممارسة التمارين -

، أثناء التمارين وبعدها . هكذا الدددددددددددم يتم سحب السكر من ، للطاقة . لتلبية هذه الحاجة إلى الطاقة

 . الدمينخفض مستوى السكر في 

 للأنسولين . ة من خلال زيادة حساسي الدمكما تخفض التمارين مستوى السكر في  -

 ى خلاياك .يحتاج جسمك إلى مقدار أقل من الأنسولين لمرافقة السكر إل، بالفعل -

يمكنها أن تخفف حاجتك إلى الأدوية ، عند تزامن التمارين المنتظمة مع برنامج الاكل الصحي -

يفلح بعض الأشخاص في السيطرة على داء السكر من خلال الحمية ، المخفضة للجلوكوز . لذا

 الغذائية والتمارين الرياضية فقط .

ثير معاكس : فهي قد ترفع مستوى تكشف التمارين الرياضية عن تأ، لكن في بعض الظروف -

ميليغرام من الغلوكوز في  300السكر في دمك . ويحدث ذلك عادة إذا كان سكر دمك أعلى من 

تدفع  ،فحين يكون سكر دمك مرتفعاً جداً ،ليتر من الدم حين تبدأ بممارسة التمارين 10كل 

http://al-3laj.com/topic/%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%81%d9%84/
http://al-3laj.com/%d9%85%d8%b1%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%83%d8%b1%d9%8a-%d8%a7%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%83%d8%b1%d9%8a-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%83%d8%b1%d9%8a.html
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دم توافر كمية كافية من التمارين جسمك إلى إطلاق أو إنتاج المزيد من الجلوكوز . ونظرا لع

 يرتفع مستوى السكر في الدم .، الأنسولين لنقل السكر الاضافي إلى الخلايا

 لمرض القلب  تعرضثالثاً : تخفيض خطر 

تعتبر التمارين جيدة للقلب والأوعية الدموية . فهي تحسن تدفق الدم عبر الأوعية الدموية  -

 الصغيرة وتزيد من قوة ضخ القلب .

الكثافة  فإنها تخفض أيضا الكولسترول القليل ،لتمارين مع الغذاء الصحيوعند ترافق ا -

 (LDL) ،. أي النوع السيء الذي يؤدي إلى تكون الصفائح في الأوعية الدموية 

أي النوع الجيد ( ،   LDL)  تزيد التمارين من الكولسترول العالى الكثافة ، بالإضافة إلى ذلك -

 ويساعد على خفض ضغط الدم .، نظيفةالذي يساعد على إبقاء الشرايين 

 ابعاً : السيطرة على الوزن

فالتمارين المنتظمة ، تساعد التمارين على التخلص من بعض الوزن والحفاظ على وزن صحي -

 تحذف الكيلوغرامات الفائضة من خلال حرق الوحدات الحرارية وزيادة الأيض .

وتحسّن قدرة  ،لناجمة عن الوزن الزائدكما تساعد التمارين على تخفيف مقاومة الأنسولين ا -

 الجسم على استعمال الأنسولين وتخفيض مستوى السكر في الدم .

 ؟هل تتمع باللياقة البدنية -

ثمة احتمال كبير ألا  ،إذا كنت تبقى جالساً طوال النهار وتمارس القليل من النشاط الجسدي -

ر إلى إمكانية استفادتك من تزايد النشاط تتمتع باللياقة البدنية . ومن العلامات الأخرى التي تشي

 الجسدي والتمارين نذكر :

 الشعور بالتعب معظم الوقت -

 عدم القدرة على مجاراة الآخرين الذين هم في عمرك -

 تجنب النشاط الجسدي لأنك تتعب بسهولة  -
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و من المعاناة من انقطاع النفس أو التعب أثناء المشي لمسافة قصيرة أو صعود مجموعة واحد -

 درجات السلم

 أنواع التمارين -

 أولاً : التمارين الهوائية

 بما في ذلك المصابين بداء السكر .، توفر التمارين الهوائية فوائد لكل الأشخاص -

يكون النشاط هوائياً إذا فرض ، والتمارين الهوائية تعنى تلك المصحوبة بالأوكسيجين . هكذا -

وزاد من التنفس وخفقان القلب واستلزم نقلاً ، عضلاتطلبات إضافية على القلب والرئتين وال

 إضافياً للأوكسيجين من الرئتين إلى الجهازك الدموي والعضلات .

 :الرياضية . ويشمل ذلك تمارين مثليفترض أن تؤلف النشاطات الهوائية نواة برنامج تمارينك  -

 المشي -

 التنزه سيراً على الأقدام -

 الركض -

 التزلج -

 الدراجةالركوب على  -

 ( ) مشياً وليس ركوبا على الآلة  ممارسة الغولف  -

 رقص الآيروبيك -

 كرة المضرب  -

 السباحة -

تذكر أن النشاطات الهوائية هي نشاطات احتمال أو تحمل لا تستلزم سرعة مفرطة . واعلم أنك 

 رمستها .تستفيد عادة من مقدار الوقت الذي تنفقه على ممارستها أكثر مما تستفيد من سرعة مما

 ممارسة المشي -



 

 36 

، فهو لا يحتاج إلى أية معدات، يعتبر المثسي إحدى أسهل الطرق لممارسة التمارين الهوائية -

 ولست مضطراً إلى تعلم تقنيات خاصة . إنه آمن وغير باهظ .

 داخل المنزل أو خارجه .، يمكنك ممارسة المشي لوحدك أو مع الآخرين -

 40لجمعية الأميركية لأطباء الغدد الصم إلى أن المشي مجرد تشير الإرشادات التي نشرتها ا-

لين وتحسين السيطرة على سكر دقيقة بمعدل أربع مرات أسبوعيا كاف لخفض مقاومة الأنسو

 .الدم

 ثانياً : تمارين التمدد

إن ممارسة تمارين التمدد قبل النشاط الهوائي وبعده تزيد من نطاق حني وتمديد المفاصل  -

 بطة .والعضلات والأر

 كما تساعد تمارين التمدد على الحؤول دون آلام المفاصل واصابتها . -

 تمدد حتى تشعر بتوتر بسيط في العضلات .، يجب أن تكون تمارين التمدد بطيئة ولطيفة . لذا -

مرات متتالية وحاول  5إليك أربعة تمارين تمدد يمكنك تجربتها . إبدأ بممارسة كل تمرين  -

 . مرة 25الوصول إلى 

 تمديد ربلة الساق : -

 قف على مسافة ذراع من الحائط . -

 إحن القسم العلوي من جسمك نحو الحائط . -

 ضع إحدى ساقيك أمام الأخرى فيما ركبتها محنية . -

 دع الساق الأخرى في الخلف وركبتها مستقيمة وعقب قدمك نحو الأسفل . -

 ى أن تشعر بالتمدد .حافظ على استقامة ظهرك وحرك وركيك نحو الحائط إل  -

 ثانية . 30حافظ على هذه الوضعية لمدة -

 استرخ . -

 كرر الشيء نفسه في الساق الأخرى .  -



 

 37 

 . تمديد أسفل الظهر : 

 شرط تسطيح القدمين على السطح .، إستلق على طاولة أو سرير واحن الوركين والركبتين  -

 ين .إدفع برفق إحدى الركبتين نحو كتفك بواسطة كلا اليد  -

 ثانية . 30حافظ على هذه الوضعية لمدة  -

 كرر الشيء نفسه مع الساق الأخرى . -

 . تمديد أعلى الفخذ : 

شرط أن تكون إحدى الساقين وأحد الوركين قريبين ، إستلق على ظهرك على طاولة أو سرير -

 قدر الامكان من الحافة .

 دع ساقك السفلية تتدلى فوق الحافة . -

لساق الأخرى وشدّ فخذك وركبتك بإحكام نحو صدرك حتى يصبح أسفل ظهرك أمسك بركبة ا  -

 مسطحاً على الطاولة أو السرير .

 ثانية . 30حافظ على هذه الوضعية لمدة  -

 إسترخ .  -

 كرر الشيء نفسه في الساق الأخرى . -

 . تمديد الصدر : 

 أشبك يديك خلف رأسك . -

 يق والزفير بعمق .شدّ مرفقيك بإحكام إلى الخلف شرط الشه -

 ثانية . 30حافظ على هذه الوضعية لمدة  -

 إسترخ . -

 ثالثاً : تمارين التقوية

 تعمل تمارين التقوية على إنشاء عضلات أقوى لتحسين الوضعية والتوازن والتناسق . -

 كما أنها تحفز العظام الصحية . -
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 . الأمر الذي يساعدك على ضبط وزنك، وتزيد من معدل الأيض قليلا -

 إليك أربعة تمارين تقوية يمكنك تجربتها . -

 مرة . 25مرات متتالية وحاول من ثم الوصول إلى  5إبدأ بممارسة كل تمرين  -

 . تمديد الجدار : 

قف أمام الجدار على مسافة كافية بحيث تتمكن من وضع راحتيّ يديك على الجدار فيما  -

 المرفقين محنيين قليلا .

 شرط دعم وزنك بواسطة ذراعيك .، نحن نحو الجدارإحن مرفقيك ببطء وا -

 إجعل الذراعين مستقيمين وعد إلى وضعية الانطلاق .  -

 حاول الوقوف على مسافة أبعد من الجدار .، مع ازدياد قوتك -

 . القرفصاء والوقوف : 2

قف بالقرب من طاولة أو رف ثابت شرط إبعاد قدميك عن بعضهما مسافة تتجاوز عرض  -

 قريباً .الكتف ت

 ضع راحتي يديك على الطاولة أو الرف .  -

 درجة . 60إلى  30واحن ركبتيك ببطء في زاوية تراوح من ، • حافظ على استقامة ظهرك

 • حافظ على هذه القرفصاء ثم عد إلى وضعية الانطلاق .

 . رفع العقبين : 3

بث بالجهة الخلفية شرط التش ،إنشا تقريبا 12• قف منتصبا وأبعد قدميك عن بعضهما مسافة 

 لكرسي ثابت ومتين .

 • إرفع عقبيك ببطء عن الأرض وقف على أطراف أصابعك .

 • حافظ على هذه الوضعية .

 • عد ببطء إلى وضعية الانطلاق .

 . رفع الساق : 4
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شرط التشبث بطاولة أو الجهة ، إنشا تقريبا 12• قف منتصبا وأبعد قدميك عن بعضهما مسافة 

 الخلفية لكرسي .

 إحن إحدى الركبتين ببطء وارفع قدمك خلفك نحو الأعلى . •

 ثم أخفض ساقك ببطء نحو الأرض .، • حافظ على هذه الوضعية

 • كرر التمرين نفسه مع الساق الأخرى .

 ؟ما هو مقدار التمارين اللازمة

لا يجدر بك إنفاق العديد من الساعات وأنت تمشي على الرصيف أو تتمرن في النادي الرياضي 

دقيقة على الأقل من النشاطات الهوائية في معظم أيام  30فوائد التمارين . حاول ممارسة  لجني

 الأسبوع .

 إبدأ ببطء واحرص على زيادة قدرة تحملك تدريجيا .، واذا لم تمارس النشاطات منذ فترة طويلة

، دقائق 5عليك زيادة وقت التمارين مدة ، دقائق كل يوم . وفي كل أسبوع 10إبدأ بالتمرن لمدة 

 شرط الاستمرار في هذه الزيادة لاحقاً .

تمدد لبضع دقائق بعد الانتهاء من النشاطات الهوائية لزيادة المرونة ، ولتحسين لياقتك الإجمالية

 في عضلاتك .

 إجمع النشاطات الهوائية مع بعض تمارين التقوية خلال يومين من الأسبوع .، بالإضافة إلى ذلك

 وزّع روتينك على فترات أقصر .، أكثر لممارسة التماريندقيقة أو  30واذا كنت لا تملك 

دقيقة في الصباح قبل الذهاب إلى  15إلى  10قد تلجأ مثلاً إلى الدراجة الثابتة وتتمرن عليها لمدة 

إلى  10دقيقة خلال فرصة الغداء وممارسة تمارين التقوية لمدة  15إلى  10والمشي لمدة ، العمل

 دقيقة في المساء . 15

 لانطلاققبل ا

 راجع طبيبك للخضوع لفحص طبي شامل .، قبل الشروع في برنامج للياقة

 يجب أن يكون برنامج لياقتك مفصلاً حسب وضعك الصحي الفردي وحاجاتك الصحية .



 

 40 

يحين الوقت للتفكير ، وبعد الحصول على موافقة الطبيب وفهم القيود التي يجدر بك الانتباه إليها

 ها في برنامج لياقتك .في النشاطات التر تريد إدراج

 إختر النشاطات التي تحبها

قد يكون المشي أو ، فإذا كنت تحب الطبيعة أو الوحدة، إختر شكلاً من التمارين يلائم اهتماماتك

قد تستمتع في ، الركوب على الدراجة من الخيارات الجيدة . واذا كنت تفضل التواجد مع الآخرين

كنت تفضل مشاهدة التلفزيون أو الكتب المسجلة على صف الآيروبيك أو مجموعة الغولف . واذا 

 فإن الدراجة الثابتة أو طاحونة الدوس هما من الخيارات الممكنة .، شريط أثناء ممارسة التمارين

هناك بعض أنواع التمارين التي لا ، تذكر أيضا أنه إذا كنت تعانى من مضاعفات داء السكر

تعتبر السباحة أفضل من الركض أو ، ثلاً في قدميكتعتبر خيارات جيدة . فإذا فقدت الشعور م

 المشي .

من الأفضل ، واذا كنت تواجه مشكلة في الرؤية أو تعاني من نوبات متكررة لنقص سكر الدم

 ربما ممارسة التمارين داخل المنزل أو برفقة صديق .

 حدد جدول تمارينك

 جدول مهامك .خصص وقتاً من اليوم لممارسة التمارين . دوّن هذا الوقت على 

يزداد احتمال جعل التمارين جزءا من روتينك اليومى إذا مارستها في الوقت نفسه كل ، بالفعل

 يوم وليس “ حين أملك الوقت .”

كما حين تكون ، لا شك في أنك تضطر أحيانا إلى تغيير جدول المواعيد أو تفويت موعد تمارينك

 لمشاهدة التلفزيون ليس عذرا جيدا .لكن تفويت التمارين ، مريضا أو بعيدا عن المنزل

من المفيد تحديد الأهداف لأن الوصول إلى هدف معين يمنحك الكثير  حدد الأهداف وراقب تقدمك

 من التشجيع .

فإذا حددت هدفا لا يمكن الوصول إليه خلال ، ويكمن الأساس في جعل الأهداف محددة وواقعية

 45وع في هدف يرمي إلى الركض لمدة بدل الشر، لذا، سوف تثبط عزيمتك، فترة قصيرة نسبيا
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وبعد تحقيق هذا ، دقيقة ثلاث مرات في الأسبوع 20حاول المشي لمدة ، أيام في الأسبوع 5دقيقة 

 يمكنك الانتقال إلى هدف جديد أكثر تحدياً .، الهدف

فسجل التمارين يساعدك على معرفة ما أنجزته وتحديد ، إحرص على الاحتفاظ بسجل لتقدمك

 بل .أهدافك للمستق

 تنويع الروتين

 قد يقضي الضجر على برامج التمارين أكثر من أي شرء آخر .، بالإضافة إلى غياب الحافز

، فقد تركب الدراجة الهوائية يوما، لكنك تستطيع إبقاء الأشياء ممتعة من خلال تنويع نشاطاتك

 وتسبح في يوم آخر .، وتمارس المشي فس اليوم التالي

 أسلوب عيشك وتتناغم معه .إختر النشاطات التي تلائم 

، حين تشعر بالطاقة وحين لا تشعر بالقوة، أدرج في برنامجك نشاطات لكل الأوقات والمواسم

 وحين يكون الطقس جيدا ورديئاً .

 ؟أعذار شائعة . هل لجأت إليها

ب عليك الشروع في روتين قد يصع ،أو كنت تكره التمارين ،إذا لم تمارس التمارين قبلاً

 .للتمارين

 ربما لجأت إلى واحد أو أكثر من الأعذار التالية في الماضي :و

قد يصعب العثور على وقت لممارسة ، • أنا مشغول جداً : في مجتمعنا المحموم على نحو متزايد

وزّع جدول تمارينك ، دقيقة للتمارين دفعة واحدة 30التمارين . واذا كنت تعجز عن تخصيص 

دة على عشر دقائق خلال النهار . واذا أردت فعلاً أي ثلاث فترات ممت ،على فترات أصغر

 يمكنك حتما العثور على الوقت .، تحسين صحتك

فالتمارين توفر فوائد لكل الأعمار وقد ، • أنا كبير في السن : لست كبيرا أبداً لممارسة التمارين

، تؤخر أو تؤجل الأمراض مع تقدمك في العمر . إذا لم تشعر بالارتياح في النادي الرياضي

 راجع الجمعيات الأهلية أو المحلية أو المراكز التي توفر صفوفا للتمارين .
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، • أنا بدين جداً : قد يبدو الأبطال الرياضيون نحيلي الأجسام وأقوياء . لكن إذا نظرت من حولك

سوف تلاحظ أن عددا ضئيلاً من الأشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية يكشفون عن 

مكنك العثور على ممارسي المشي وراكبي الدراجات ولاعبي الغولف بكل ي، جسم مثالي . بالفعل

 الأشكال والأحجام .

، • أنا ضعيف جداً : يمكنك الشروع ببطء وزيادة مستوى نشاطك تدريجيا . وكلما فعلت ذلك

 شعرت بقوة أكبر .

مجرد  • أنا مريض جداً : لا تريد ممارسة التمارين إذا كان سكر دمك خارجا عن السيطرة . لكن

من المفيد ممارسة التمارين . ، المعاناة من داء السكر ليست عذرا لتفادي التمارين . فعلى العكس

 وسوف تجد مع الوقت أن شعورك بالمرض سيتضاءل .

 معرفة مستوى الكثافة الملائم

تشير الكثافة إلى مدى قوة عملك أثناء ممارسة التمارين . ولا حاجة لأن تكون التمارين شاقة 

 كون مفيدة .حتى ت

 يمكنك زيادة لياقتك بممارسة نشاطات جسدية منخفضة إلى معتدلة الكثافة .، بالفعل

إليك ثلاثة أساليب لمعرفة ما إذا كنت تتمرن في مستوى الكثافة المطلوب . ومن المفيد دوماً 

دريجياً تحمية الجسم قبل التمارين الهوائية ومن ثم تبردته بعد ذلك حتى يتمكن الجسم من التكيف ت

 مع التبدلات الحاصلة في مستوى نشاطك .

 خفقان القلب

( إلى حين الوصول إلى الخفقان  ) نبضك  ازداد خفقان قلبك ، كلما مارست التمارين بقوة أكبر

 الأقصى للقلب .

في المئة من الخفقان  80إلى  50يجدر بمعظم الأشخاص ممارسة التمارين في مستوى يعادل 

 يعرف بالخفقان المنثسود للقلب . الأقصى للقلب . وهذا ما
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نبضة في الدقيقة مطروحاً منه  220يجب أن يصل الخفقان المنثسود للقلب إلى ، وفي الاجمال

 عمرك .

ضع اصبعين على جانب معصمك واضغط برفق للإحساس بنبضك . عدّ ، لتحديد خفقان قلبك

 ثوان ثم اضرب الرقم الذي تحصل عليه بستة . 10لمدة 

 : العمر بالسنوات شود للقلبالخفقان المن

20 – 25 -30 – 35 -40 – 45 – 50 – 55 -  60 – 65 – 70  

ثمة طريقة أخرى لقياس كثافة روتين تمارينك ألا وهي استعمال مقياس الاجهاد  الإجهاد المدرك

 المدرك .

 مع الأخذ، والاجهاد المدرك هو المقدار الاجمالى للمجهود الجسدي الذي تبذله أثناء نشاط جسدي

 في الحسبان كل مشاعر الاجهاد والضغط الجسدي والتعب .

عليك بذل جهد معتدل إلى قوي نوعا ما . ويوازي ذلك ، ولكي يفضي النشاط إلى فوائد صحية

كما ، في مقياس الاجهاد المدرك . أما الرقم صفر فيشير إلى عدم وجود أي إجهاد 4أو  3الرقم 

كما عند صعود هضبة ، مع جهد أقصى 10بق الرقم فيما يتطا، أثناء الجلوس بارتياح في كرسي

 شاهقة بسرعة .

 : مقياس الإجهاد المدرك

10- 9 – 8 -7 – 6 – 5- 4 – 3 – 2- 1 – 0  

 : اختبار الكلام

يفترض أن تتمكن من إجراء محادثة قصيرة من دون انقطاع نفسك . إذا ، أثناء ممارسة التمارين

 وعليك إبطاء وتيرتك .، يحتمل أنك تجهد نفسك كثيراً، عجزت عن فعل ذلك

لكنها تزيد من خطر تقرح ، واعلم أن التمارين القوية الكثافة لا توفر المزيد من فوائد اللياقة

 ابتها .عضلاتك ومفاصلك واص
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لكنك تستطيع أيضاً الاستمتاع ، توفر التمارين المنتظمة أعظم مكافأة لجهودك أهمية كل حركة

فثمة نشاطات مثل صعود ، مبالفوائد الصحية بمجرد التحرك قليلاً أكثر خلال اليو

 وكذلك، ي تساعد على خفض سكر الدموجزّ العشب والعمل المنزل، بالحديقة الاعتنددددددددا و،السلالم

 ل في الدم وضغط الدم .الكولسترو

 إبحث عن سبل لإدراج المزيد من النشاط في يومك

 • إنهض لتغيير القنوات التلفزيونية بدل استعمال جهاز التحكم عن بعد .

 • أغسل سيارتك بنفسك بدل أخذها إلى مغسل السيارات .

 • إمش أو أركب على الدراجة للذهاب إلى المتجر بدل القيادة .

 استعمال المصعد . • اصعد السلم بدل

 • أركن السيارة بعيدا عن العمل وامش قليلاً .

 • تجنب خدمات التوصيل إلى السيارة . أركن السيارة وامش للحصول على ما تريده .

 • إنزع الأعشاب الضارة من حديقة أزهارك .

 • إمسح الأرض والبهو والممر الأمامى .

 • شذّب الأشجار الصغيرة .

 تفادي الاصابة

 من المهم ألا تنسى معايير السلامة .، أكثر نشاطاحين تصبح 

 إرتد الثياب والأحذية الملائمة

ولذلك يفضل ، إختر الثياب الملائمة للطقس والرياضة . واعلم أن النشاط يرفع حرارة جسمك

إرتد طبقات عدة من ، ارتداء ثياب أقل من المطلوب وليس أكثر من المطلوب . ففي الطقس البارد

يع التخلص من طبقات أو استبدالها أثناء تحمية جسمك أو تبريده . وفي الملابس بحيث تستط

إرتد الثياب الخفيفة الوزن والفاتحة الألوان . فإفراز المزيد من العرق لن يساعدك ، الطقس الدافئ

 مما يزيد من خطر تحمية جسمك بإفراط .، وانما يسلبك فقط وزن الماء، على التخلص من الدهن
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 يا واعتمر قبعة .استعمل قناعا شمس

 تأكد من اختيارك لحذاء مناسب . إستبدله حين يبدأ بالكشف عن علامات التلف .

 انتعل دوما جوارب نظيفة وناعمة .

 إفحص قدميك

لطّف المساحة . واذا ، تحقق من قدميك قبل ممارسة التمارين . إذا شاهدت أية علامات للتهيج

 عالجها بالمرهم المضاد للجراثيم وضمّدها .إغسلها بالصابون والماء ثم ، لاحظت أية جروح

تحقق من قدميك مجددا . إبحث عن القروح أو المساحات الساخنة أو ، وبعد الانتهاء من التمارين

 الاحمرار .

 إشرب الكثير من السوائل

 ومن المهم تعويض هذه السوائل .، يفقد جسمك السوائل حين تفرز العرق

قد تحتاج إلى ، لكن إذا كنت تمارس التمارين لفترة طويلة، والواقع أن الماء هو الخيار الأفضل

 الوحدات الحرارية والكربوهيدرات الموجودة في مشروبات الرياضة .

 إشرب السوائل قبل التمارين وأثناءها وبعدها .

بالعطش  جسمك رطبا . لا تنتظر حتى تشعر ابقددا ازدادت أهمية ، وكلما كان الطقس أكثر سخونة

 روب .للحصول على مش

 إنتبه إلى بيئتك

مارس التمارين داخل ، يمكن لدرجات الحرارة المفرطة أن تجهد جسمك . ففي الأيام الحارة

 المنزل أو خلال الصباح أو المساء .

 27)  درجة فهرنهايت  80لا تمارس التمارين خارجا إذا كانت الحرارة أعلى من ، وفي الإجمال

 مرتفعة . خصوصا إذا كانت الرطوبة( ،  درجة مئوية 

 تجنب أيضا البرد المفرط .

 تمارين التحمية والتبريد
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 إجعل جسمك مستعدا .، قبل الشروع في التمارين

 إبدأ التمرين بمستوى منخفض الكثافة ثم حاول زيادة مستوى الكثافة تدريجيا .

إمش لبضعة دقائق بسرعة بطيئة إلى معتدلة ، قبل الشروع مثلاً في الركض أو المشي السريع

 زيادة خفقان قلبك وتدفق الأوكسيجين تدريجيا في رئتيك .ل

وينطبق الشيء نفسه حين تنتهي من التمارين . إمش ببطء قليلا للسماح لخفقان قلبك بالتباطؤ 

 تدريجياً .

 والواقع أن بضعة تمددات بطينة بعد ذلك تساعد على إبقاء عضلاتك رشيقة وتمنعها من التوتر .

 إنتبه إلى علامات الإنذار

 لا تتجاهل العوارض التي تنذر بمشكلة :، هما كان روتين تمارينك الرياضيةم

 • الدوار أو الإغماء .

 • الشعور بالغثيان في المعدة .

 • ضيق في الصدر .

 • ضيق كبير للنفس .

 • ألم في الصدر .

 • ألم في الذراع أو الفك .

 • خفقان القلب بسرعة وقوة .

 (25،  ص 1995لدين الدنشاوي وعبد الله البكري ،  )عز ا التمارين ومراقبة سكر الدم

من المهم أن تتحقق من سكر دمك غالبا .  ،حين تباشر للمرة الأولى في ممارسة التمارين

فالتمارين تخفض مبدئيا مستوى السكر في الدم . لكن عليك التأكد من أن سكر دمك ليس منخفضا 

يرا أثناء التمارين وبعدها . فمستوى السكر جدا قبل الشروع في التمارين ومن عدم انخفاضه كث

في دمك قد يستمر في الانخفاض لعدة ساعات متتالية بعد انتهاء نشاطك لأن التمارين تستنفذ 
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يأخذ ، السكر الاحتياطي المخزن في العضلات والكبد . وفيما يعيد جسمك ملء هذا المخزون

 مما يخفض مستوى السكر في دمك .، السكر من دمك

أن التمارين قد ترفع في بعض الحالات من مستوى السكر في دمك . ويحدث ذلك تذكر أيضا 

ليتر قبل الشروع في التمارين . فإذا كان  10ملغ في كل  300غالبا إذا كان سكر دمك أعلى من 

 يمكن للسكر الاضافر أن يجعل مستواك في النطاق الخطر .، سكر دمك مرتفعا أصلا

 إتبع هذه الإرشادات :، و المرتفعة في الدملتفادي مستويات السكر المنخفضة أ

 إفحص سكر الدم مرتين قبل التمارين

دقيقة من بداية التمارين ومن ثم قبل مباشرة الانطلاق . فهذا  30إختبر سكر الدم قبل نحو 

 يساعدك على معرفة ما إذا كان مستوى سكر دمك مستقرا أو يرتفع أو ينخفض .

ملغ  250و  100معدل سكر الدم الآمن قبل التمارين بين يتراوح ، بالنسبة إلى معظم الأشخاص

 ليتر . 10في كل 

تناول وجبة خفيفة محتوية على  ،ليتر 10ملغ في كل  100واذا كان سكر دمك أدنى من 

 الكربوهيدرات لتفادي المعاناة من نقص سكر الدم أثناء ممارسة التمارين .

ملغ أو أعلى قبل  250ان مستوى سكر دمك وك، واذا كنت تعانى من النوع الأول من داء السكر

إفحص بولك بحثا عن الكيتونات . إذا أشارت النتائج إلى مستوى معتدل أو مرتفع من ، التمارين

 لا تتمرن . إنتظر حتى يشير فحص الكيتونات إلى مستوى منخفض .، الكيتونات

كان مستوى سكر دمك  لا تمارس التمارين أبدا إذا، ومهما كان نوع داء السكر الذي تعانى منه

لتر . عليك خفض مستوى سكر دمك قبل التمكن من ممارسة  10ملغ في كل  300أعلى من 

 التمارين بأمان .

 إفحص سكر الدم أثناء التمارين

أو إذا كنت تزيد من كثافة نشاطك أو ، هذا مهم خصوصا حين تجرب نشاطا أو رياضة جديدة

خصوصا إذا كنت تعانى من النوع الأول من داء ، عةمدته . واذا مارست التمارين لأكثر من سا
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، دقيقة . إذا بدأ سكر دمك بالانخفاض 30توقف عن التمارين واختبر سكر دمك مرة كل ، السكر

 تناول وجبة خفيفة .

أوقف التمارين فوراً وافحص سكر دمك . إذا كان ، واذا بدأت تعانى من عوارض نقص سكر الدم

 سكر .تناول شيئا مع ، منخفضا جدا

أو أقراص السكر أو أي ، أو الزبيب، أو مشروبا غير مخصص للحمية، إحمل معك دوما العصير

 مصدر آخر للسكر سريع التأثير .

 إفحص سكر الدم مرتين على الأقل بعد التمارين

تأثر سكر دمك لفترة أطول بعد النشاط . واذا لم يكن لديك فكرة ، كلما كان تمرينك شاقا ومجهدا

إفحص سكر الدم على نحو متواتر بعد انتهاء نشاطك ، يفية تفاعل جسمك مع التمارينجيدة عن ك

 . فنقص سكر الدم قد يحدث بعد ساعات من التمارين .

 الأكل والتمارين

تجنب التمارين طوال ، يرتبط أفضل وقت لممارسة التمارين بعلاجك . فإذا كنت تتناول الأنسولين

، لتأثير بسبب الخطر المحتمل لانخفاض سكر الدمساعات بعد حقن الأنسولين السريع ا 3

 فالأنسولين والتمارين يخفضان سكر دمك .

مثل مراقبة سكر دمك ، إسأل طبيبك عن الوقت الأمثل لممارسة التمارين واتبع تحذيرات بسيطة

قبل الشروع في التمارين والاحتفاظ دوما بمصادر للسكر لمعالجة عوارض سكر الدم المنخفض 

 ( 29، ص 1995دنشاوي وعبد الله البكري ، )عز الدين ال

أما المصابون بالنوع الأول من داء السكر الذين يتمرنون لاكثر من ساعة واحدة أو يمارسون 

 نشاطات مجهدة فقد يستفيدون أيضا من وجبة خفيفة قبل الشروع في التمارين أو أثناء ممارستها .

ليس ضروريا تناول وجبة خفيفة قبل  ،روبالنسبة إلى المصابين بالنوع الثاني من داء السك

 التمارين .
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لا بأس عمومأ في ممارسة التمارين ، واذا كنت لا تتناول الأدوية للسيطرة على داء السكر لديك

 بعد الأكل حين يكون مستوى السكر في دمك في أعلى مستوياته عادة .

 كن صبوراً

وأعاقت روتين  ،سكر دمك حاول ألا تفقد عزيمتك إذا أحدثت التمارين تغيرات ملحوظة في

 ضبطك الاعتيادي .

إستمر في اختبار سكر دمك حتى تبدأ بملاحظة نمط محدد وتتمكن من تعديل وجباتك وأدويتك 

 وفق ذلك .

ل فعند التوص، لا تخف من المراقبة المكثفة التي قد تكون ضرورية أثناء الشروع في التمارين

وقد لا تحتاج عندئذ  ،ية استجابة سكر دمكجيدة عن كيف ستكون لديك فكرة ،إلى روتين محدد

 للتحقق منه غالباً .

 أسئلة وأجوبة

 ؟ماذا لو واجهت زلّة في روتين

وتعم الفوضى ، فأنت غارق في العمل أو أنك في إجازة أو مريض، يحدث ذلك مع أي شخص

 برنامج تمارينك .

لا تكن شديد ، لتوقف . لذاوالواقع أن كل شخص يتبع برنامج تمارين طويل الأمد يشهد أياماً من ا

 الانتقاد لنفسك وتذكر أنه مجرد توقف مؤقت .

 حاول استئناف برنامج روتينك الاعتيادي بأسرع وقت ممكن .

 ؟ماذا لو لم أشعر برغبة في التمرن

أو أنك متعب جدا ، هناك بعض الأيام التي يحدث فيها ذلك . فقد واجهت ربما يوما شاقاً في العمل

 المزاج الملائم .أو لست ببساطة في 
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إلجأ إلى تسوية الخمس دقائق . قل لنفسك إنك ستتمرن لخمس دقائق فقط . واذا لم ، في هذه الأيام

يمكنك التوقف وعدم الشعور بالذنب بشأن ذلك . لكن ، ترغب في المتابعة بعد انتهاء الخمس دقائق

 مرين .سوف ترغب في المتابعة بعد الشروع في الت، في المئة من الحالات 90في 

 ؟هل أحتاج إلى برنامج للتمارين، إذا كنت نشطا في وظيفتي

يعتبر ذلك  –ساعات يومياً  10إلى  8أي أنك تتحرك دوما لمدة  –إذا كانت وظيفتك نشطة فعلا 

 بمثابة تمرين .

أي مستوى الاسترخاء نفسه وفوائد  ،الكن النشاط المرتبط بالعمل لا يوفر عموما الكثافة نفسه

 خففة للضغط .التمارين الم

 spppqWgppq.ppo/wpoocs-pocdsu//tofdpo 

ehshu /hud 
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15.660

20112024

 -الرياضه لمريض السكر :التمارين 

 لما تقدمه من دور ايجابي فى الوقاية والعلاج معاً  ،للرياضه اهمية فى حياة مريض السكري 

تمارين  -ركوب الدراجة الهوائية  -السباحة  - ةالهرول-) المشي السريع  انواع الرايضة 

 .الايروبيك ايضاً نوع الرياضة 

وهي التمارين التى تزيد معدل استهلاك الاكسجين بسبب الانقباض  :تمارين الايروبيك  -

 .يلمرضى السكر -المتكرر الناتج عن حركات العضلات الكبيرة وهي اكثر انواع الرياضه فائده

 الاشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم او امراض القلب  الرياضة العنيفة خطرةعلى

 يفضل ممارسة الرياضه الخفيفه المعتدله 

 too/guuq://WWW.ftoetq.ppo/wo1/eto[h/too  h]   استشر طبيبك بخصوص شدة الرياضة

 : مدة الرياضه 

 دقيقة  20-30ينصح بفترة زمنيه لا تقل عن 

اليدين والرجلين ~ للتجنب إلحاق اي اضرار بالعضلات او  مثل مد  -دقائق الاحماء  5خذ فترة 

 دقائق لتمارين الاسترخاء بعد 5وكذالك  ، العظام 

 ( . ) لتقلل من خطر تقلص العضلات الذي قد يحدث لاحقاً  الانتهاء من كل رياضة 
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لتقليل نسبة الدهون بالجسم يجب ان تمارس الرياضة بإستمرار شريطة ان يوافق طبيبك على 

إذا اردت زيادة وقت الرياضة فلا تفعل ذالك الا بصورة تدريجية.  ج الرياضة الذي تمارسبرنام

 اضف دقيقة يومياً وذالك يعتمد على الهدف من ممارستك للرياضة خاصة إذا كنت من المبتدئين

[too/guuq://WWW.ftoetq.ppo/wo1/eto[h/too  h 

 -:تعمل هذه التمارين على 

الجسم وتؤدي الى تقليل الوزن الذي يكون مهم جداً لمرضى السكري حرق السعرات الحراريه ب -

 .يعتمودون على علاجهم على الحبوب وليس الانسولين  من النوع الثاني والذين

تساعد التمارين الرياضية تنشط القلب والشراين والرئتين وتخفض نسبة الكوليسترول فى الدم  -

 .ضغط الدم وتساعد علىالاستفاده من الاكسجين وتحافظ على 

ترفع الرياضه الروح المعنويه وتحسن المزاج عند المرضى والسبب هرمون السعادة "  -

 نورابنفرين " الذي يفرز بعد ممارسة النشاط البدني

تساعد التمارين الرايضية على دخول السكر للخليا مما يؤدي لتخليص الجسم من السكر الزائد  -

 ون مادة الجلايكوجين فى الكبدفى الدم وكذالك تساعد على زيادة مخز

والعضلات حيث تتحول هذه الماده الى سكر كلما دعت الحاجه مخفضه بذالك خطر نقص السكر 

 الاحتياطات التى ينبغي اتخاذها لمريض السكري عند الرياضة  مادون المستوى الطبيعي

 ن صحتك رياضه فقد ينصح بان تجرى فحص شامل للتاكد م البد  فى اياستشر الطبيب قبل  -

 .تجنب التمارين الغير مسموحه والغير مدروسه  -

على مريض السكري حمل بطاقة تعريف بانه مصاب بالسكري او شريط يدل على اصابته  -

 .بالسكري وذالك للحالات الطارئه 

 ،مراقبة السكر فى الدم قبل وبعد واثناء الرياضه لتجنب انخفاض السكر بالدم  -

فليس هناك حاجه بان تاكل طعام إضافي اذا كانت  3سم  -100ملجم  100إذا كانت نسبة الدم  -

 .دقيقه  15الرياضه خفيفه ولمده قصيره كالمشي لمدة 
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اما بالنسبه للرياضه العنيفه التى تستغرق مده طويله فيجب تناول وجبه خفيفه قبل ممارسة  -

 ه .،جم من المواد النشوي 15-30الرياضه  او تناول وجبة خفيفة إضافيه 

 60 - 30مثال اكل قطعه واحده من الفاكهه فقط او قطعه فاكهه مع شريحه خبز صغيره لكل 

اما مريض السكري البدين الذي لا يتعالج بالانسولين او الحبوب فإنه ، دقيقه من ممارسة الرياضة

ليس من الضرورى ان ياكل اي وجبه قبل الرياضة وافضل وقت لممارست الرياضة هو قبل 

 too/guuq://WWW.ftoetq.ppo/wo1/eto[h/too  h] ، فطورتناول ال

 لمنع حدوث نقص السكر فى الدم او تكوين الكيتونات من جراء ممارسة الرياضة اتباع الاتي :

فإذا  3/ سم 100ملجم  250افحص الكيتون فى البول عندما تكون نسبة السكر فى دمك اكثر من 

يحدث الحماض الكيتوني السكري  ،الرياضة  ظهر اثر للكيتون فى البول توقف عن ممارسة

 (DKD)  بحيث يتخذ الجسم اجراءات طارئه  ،حين تصبح خلايا العضلات تواقة جدا للطاقه

 too/guuq://WWW.ftoetq.ppo/wo1/eto/too  h] وفيما يحول ،ويفكك الدهن 

سكر فى دمك إذا كانت نسبة ال وينتج احماضا سامة تعرف بالكيتونات ،الجسم الدهن الى طاقة 

راجع الطبيب ولا تمارس الرياضه حتى تعود نسبة السكر فى دمك  3/ سم 100ملجم  250اكثر 

 . الى الوضع الطبيعي

ندما ( ع ) مكان مكيف  يجب ممارسة الرياضة ان امكن فى مكان يمكننا ان نتحكم بدرجة الحراره 

 .تكون احوال الطقس سيئه فقط 

كميات كبيره من المياه قبل وبعد واثناء ممارسة الرياضه يجب على مريض السكري ان يتناول 

 . كاجراء احتياطي عام

مارس الرياضة مع شخص يعلم بانك مصاب بالسكري ويعرف كيف يتصرف فى حالة نقص 

 . سكر الدم 

) يشير الى  احتفظ بسجل خاص يبين برنامج ونتائج فحص السكر قبل وبعد ممارسة الرياضة 

 . ( واعرضها على الطبيب رات ممارستها ومدتها نوع الياضه وعدد ، م
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 :لمرضى السكرى الذين يؼالجون بالانسولين 

يفضل  ،إن تنظيم وقت الرياضة مع نظام التغذية الخاص والدواء امر فى غاية الاهمية  -

 الانتظار بعد تناول الطعام لمدة ساعة واحدة تقريباً قبل ممارسة الرياضة ~

ن الى تناول وجبة خفيفة تحتوي على مواد نشويه قبل ممارسة يحتاج المريض غير البدي -

الخفيفه  (من الوجبات )الرياضة ، وذالك اذا انقضت اكثر من ساعة على اخر وجبة تناولها 

 (الجيدة الفاكهة وعصير الفاكهة والخبز والحليب قليل الدسم .

وذالك  ،ى ذروته تجنب ممارسة الرياضة فى الوقت الذي يصل فيه مفعول الانسولين ال -

 راجع لطبيب قبل تغيير جرعة الانسولين ~ .بالاقلال من مخاطر نقص السكر بالدم 

ولا تمارس  ،احقن الانسولين بعيداً عن اعضاء الجسم التى تستعمل فى ممارسة الرياضة  -

تعتبر منطقة البطن افضل موضع لحقن الانسولين  ،الرياضة ابداً بعد حقن الانسولين مباشره 

 ،مل الرياضة كامل الجسم عندما تش

ولا فى ذراعك إذا كنت تنوي  ،لا تحقن الانسولين فى فخذك اذا تنوي المشي او الجرى  -

 .ممارسة رفع اثقال 

ويجب عليك ان  ،من الضرورى جدا ان تحمل معك قطع سكر لتناولها اذا نقص السكر فى الدم  -

 اضة كيتفحص نسبة السكر بالدم فى ساعات مختلفه بعد ممارسة الري

 .تتجنب نقص السكر فى الدم الذي يحدث ماخراً 

 :ػدد مرات ممارسة الرياضة 

 ،تقدر فائدة الرياضة بعدد مرات ممارستها 

شريطة الا تزيد فترة التوقف  ،تعطي ممارسة الرياضة اربع مرات فى الاسبوع نتيجه مرضية  -

 too/guuq://WWW.ftoetq.ppo/wo1/eto[h/too  h]  .على يومين متتابعين 

 ػامة :نصائح 

 .حاول ان تمارس رياضتك يومياً او يوماً بعد يوم  -
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كوباً واحداً قبل دقيقه من  ،تناول كوبين من الماء قبل ساعه واحده من بداء ممارسة الرياضه  -

 وكوباً واحداً ،دقيقة اثناء ممارسة الرياضة  15ونصف كوباً كل  ،ذالك 

  [Yki-Jarninen H.R. A. 1998 .p412 h 

 بؼد الانتهاء من ممارسة الرياضة.

توقف فوراً عن الرياضة اذا شعرت بالاجهاد او اذا احسست بالم فى صدرك او عرق بارد  -

 . يخرج منك او دوخه او صداع خفيف

 .استخدم حذاء مريحاً مزوداً بنعل مبطن لتقلل من مخاطر إصابة القدمين  -

عكس الاسطح الرخوة  ،ير مستويه إصابات ضارة او غ () كالاسمنتيه الصلبة  حتسبب الاسط -

 والمستويه مثل ملعب عشبي او طريق ترابي او مضمار الركض التى تكون افضل للقدمين
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 الدبحث انرابع

 والدشابهة انذراسات انسابقه

241

1

10

NIDDM 

HDL, 

LDL, TC

فاػليــة برنامــج إرشــادي ( هدفــت إلــى التحقــق مــن  2008دراسة رضــوان ) -2

، تدريبــي فــي خفــض الضغــوط النفســية لــدى مرضــى الســكري بمحافظــة غــزة

مريضـاً ومريضـة. وأظهـرت نتائـج الدراسـة وجـود علاقـة 24وبلــغ عــدد أفـراد العينـة (

ري، ووجـود فـروق بيـن ارتباطيـه بيـن الضغـوط النفسـية والتوافـق النفسـي لـدى مرضـى السـك

متوسـطات درجــات المجموعــة   التجريبيــة قبــل إجــرا  البرنامــج وبيــن متوســطات 

درجــات المجموعــة التجريبيـة بعـد إجـرا  البرنامـج علـى مقيـاس التوافـق النفسـي لصالـح 
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عــة التجريبيــة وبيــن الإجـرا  البعـدي، ووجـود فــروق بيــن متوســطات درجــات المجمو

متوســطات درجــات المجموعــة الضابطـة فـي الإجـرا  البعـدي علـى مقيـاس الضغـوط 

 .النفسـية ومقيـاس التوافـق النفسـي لصالـح أفــراد المجموعــة التجريبيــة

 فقــد هدفــت إلــى التؼــرف ػلــى2008(  .Kim, et al)   دراســة كيــم وآخريــن -3

الؼـلاج السـلوكي المؼرفـي فـي مؼالجـة المرضـى المكتئبيـن المصابيـن  فاػليــة

مريضــاً. وأظهــرت النتائــج انخفــاض  (286عينــة مكونــة مــن ) وذلـك لـدى، بالسـكري

سـلوك العنايـة النفسـية، ومظاهـر الصحـة، وأن التدخـل سـاعد  أعــراض الاكتئــاب وتحســن

الســكري، وبشــكل أساســي عــدم الراحــة الانفعاليــة  ين المـزاج وتخفيـضفـي تحسـ

 .أعــراض اكتئابيــة للمرضــى المصابيــن بالســكري ولديهــم

( هدفــت إلــى مؼرفــة  Karlsen, et al   2004،  دراسة )كارلســن وآخــرون -4

ضغـوط النفسـية وتحسـين برنامـج إرشـادي جمؼـي فـي خفـض مسـتوى ال فاػليــة

وتكونــت لــدى مرضــى الســكري مــن النوػيــن )الأول والثانــي.(  مهـارات المواجهـة

( مريضــاً. وأوضحــت نتائــج الدراســة أن أفــراد المجموعــة 63عينــة الدراســة مــن )

لســكري، وتحســنت الضغــوط المتعلقــة بمــرض ا التجريبيــة انخفــض لديهــم مســتوى

المســتخدم مقارنــة بالمجموعــة الضابطــة،  مهــارات المواجهــة لديهــم حســب المقيــاس

التجريبيــة فــي الاختبــار التتبعــي  وبقــى التحســن موجــوداً لــدى أفــراد المجموعــة

 .لمســتخدم فــي الدراســةا

( هدفـت إلـى مؼرفـة  1998( .Luostman, et al، ) دراسة ) لوسـتمان وآخـرون -5

فاػليـة برنامـج سـلوكي مؼرفـي فـي خفـض الاكتئـاب لـدى مرضى السـكري من النـوع 

أظهرت نتائـج الدراسـة وجـود تحسـن واضـح لـدى أفـراد المجموعـة التجريبيـة التـي  الثانـي.

وكي المعرفـي، وكذلـك اسـتمر التأثيـر خضعـت للبرنامـج العلاجـي المسـتند إلـى العـلاج السـل
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أشـهر، بينمـا لـم يظهـر أي تغييـر علـى أفـراد المجموعـة 6بشـكل واضـح بعـد فتـرة ) (

 .الضابطـة

( الـى مؼرفـة (Rossello, et al. 2006،    وهدفـت ) دراسـة روسـيلو وآخريـن -6

اب لـدى الأشـخاص البالغيـن السـلوكي المؼرفـي فـي ػـلاج الاكتئـ فاػليـة الؼـلاج

شـخصاً. وتوصلـت نتائـج الدراسـة إلـى أن العـلاج  (11والبالـغ عددهـم )المصابيـن بالسـكري 

ناجـح مـع البالغيـن المصابيـن بالسـكري، وتوجـد لديهـم أعـراض  السـلوكي المعرفـي أسـلوب

مزيـد مـن البحـوث مـن أجـل تطويـر إلـى الحاجـة إلـى إجـرا  ال اكتئابيـة. وأشـارت الدراسـة

 .الذاتيـة والتحكـم بسـكر الـدم هـذه المداخـلات لتحسـين العنايـة

 ( هدفـت إلـى مؼرفـة الؼلاقـة بيـن Ali, et al. 2009،  دراسـة ) آلـي وآخـرون  -7

 البالـغ الاكتئـاب والسـكري لـدى ػينـة مـن مرضـى السـكري الآسـيويين والأوروبييـن

شــخصاً . وخلصــت نتائــج الدراســة إلــى أن الأشــخاص الذيــن يعانــون  ( 6230)عددهـم

الســكري مــن النــوع الثانــي توجــد لديهــم عوامــل خطــورة للاكتئــاب منهــا:  مــن مــرض

ــا أن المــرض بالعديــد مــن التعقيــدات. وأظهــرت النتائــج أيض العمــر، وارتبــاط

 .الاكتئـاب أكثـر مـن الجنـوب أسـيويين الأوروبييــن البيــض تكيفــوا مــع

( هدفــت إلــى مؼرفــة  Katon, et al. 2008،  )  كاتــون وآخــرون دراسة -8

 بيـن الاكتئـاب والسـكري، والمضاػفـات الناتجـة ػنهمـا التـي تسـبب الوفـاة. الؼلاقــة

سـة إلـى أن مرضـى السـكري الذيـن يوجـد لديهـم اكتئـاب كانـت لديهـم الدرا وخلصـت نتائـج

 (.36 – 38معــدل الوفيــات خــلال عاميــن بنســبة )%  نسـبة أعلـى فـي

( بإجـراء دراسـة هدفـت إلـى Kulzer, et al. 2008،  وآخـرون دراسة ) كيولزر -9

ظهــرت نتائــج الدراســة أن مرضــى . وأمؼرفـة الؼلاقـةبيــن الســكري والاكتئــاب

للإصابــة بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، وأن الاكتئــاب  الاكتئــاب لديهــم نســبة أكبــر
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مرضــى الســكري، وأن مســتوى نوعيــة الحيــاة لــه تأثيــر  لــه تأثيــر ســلبي علــى معالجــة

 . وارتفــاع نســبة الوفــاة يفــي زيــادة مضاعفــات الســكر
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DHL
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 انثانثانفصم 

 إجراءات انذراسة 

  

15

1

31

40 05 23

151 17 15

80 57 86
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123

36

452
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7

37

1252017

371

1782017

- 

- 

-  

- 

-  
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 انفصم انرابع

 اننتائج وتفسير وتحهيم ومناقشة عرض
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(، والتى Karlsen, et al   2004،  كارلســن وآخــرون دراسة وتتفق هذه النتيجة مع دراسة :)

متعلقــة الضغــوط ال أن أفــراد المجموعــة التجريبيــة انخفــض لديهــم مســتوى تشير الى:

المســتخدم  بمــرض الســكري، وتحســنت مهــارات المواجهــة لديهــم حســب المقيــاس

التجريبيــة  مقارنــة بالمجموعــة الضابطــة، وبقــى التحســن موجــوداً لــدى أفــراد المجموعــة

 فــي الاختبــار التتبعــي المســتخدم فــي الدراســة

2010

HDL, LDL, TC
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 انفصم الخامس

 والدهخص والدقترحات وانتىصياتوالاستنتاجات اننتائج 
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)
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