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إذا کنت مصاباً بالسکري.. علیك بهذه الریاضات

 نخیل نیوز/ متابعة

تحظی الریاضة بأهمیة بالغة لمرضی السکري، إذ تساعد  ضبط مستوى السکر بالدم، ومن ثم الحد من مضاعفات

 نحو معتدل، تجنبا للمخاطر الصحیة التي قد تترتب  السکري الخطیرة، شرط اختیار الریاضة المناسبة وممارستها

ممارستها بشکل غیر سلیم مثل الانخفاض الشدید لمستوى السکر بالدم.

المرکز الألماني لأبحاث السکري شدد  أهمیة الریاضة  خفض مستویات السکر  الدم، وزیادة حساسیة الخلایا

للأنسولین، وإعادة ضغط الدم إلی طبیعته، وتحسین مستویات الدهون  الدم، إلی جانب المساعدة  فقدان الوزن

الزائد.

الریاضات المناسبة لمرضی السکري

وللاستفادة من هذه المزایا، أوصی المرکز مرضی السکري بممارسة الریاضة بمعدل لا یقل عن 3 ساعات أسبوعیا، مؤکدا

أهمیة اختیار الریاضة المناسبة للحالة الصحیة.

فعلی سبیل المثال، ینبغي لمرضی السکري -الذین یعانون أیضا من أحد أمراض الأعصاب أو العظام- ممارسة الریاضات التي

لا تؤثر  المفاصل والأعصاب مثل السباحة وتمارین اللیاقة البدنیة المائیة ورکوب الدراجة الهوائیة.

کما یتعین  مرضی السکري -الذین یعانون أیضا من أحد أمراض العیون الناجم عن السکري- الابتعاد عن الریاضات

العنیفة مثل ألعاب الدفاع عن النفس وتمارین تقویة العضلات.

وأکد المرکز أیضا أهمیة ممارسة الریاضة باعتدال لتجنب خطر الانخفاض الشدید لمستوى السکر بالدم، والذي یمکن

الاستدلال علیه من خلال ملاحظة بعض الأعراض مثل:
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التعرق

برودة الجسم

شحوب البشرة

تراجع القوة العضلیة

الاضطراب

الصداع

الدوار

الغثیان

تشوش الرؤیة

وینبغي التوقف عن ممارسة الریاضة فور ملاحظة هذه الأعراض، وقیاس مستوى السکر بالدم.

الاستعداد الجید

ولتجنب المخاطر الصحیة عند ممارسة الریاضة، أوصت الجمعیة الألمانیة لداء السکري المرضی بالاستعداد الجید لممارسة

الریاضة، حیث ینبغي قیاس مستوى السکر بالدم قبل ممارسة الریاضة. فإذا کان مستوى السکر منخفضا للغایة، فینبغي

تناول شيء ما قبل ممارسة الریاضة، أما إذا کان مرتفعا للغایة، فلا یجوز حینئذ ممارسة الریاضة.

وبالنسبة لمرض السکري من النوع الأول، فإنه ینبغي مراعاة أن ممارسة الریاضة تُزید من تأثیر الأنسولین. لذا ینبغي قبل

ممارسة الریاضة حقن کمیة أقل من الأنسولین لمنع نقص السکر بالدم. ومن المهم أیضا أن یصطحب المریض معه دائما

شیئا لیأکله أو قطعة من الغلوکوز بالإضافة إلی الدواء.

وأشارت الجمعیة الألمانیة إلی أن مستوى السکر بالدم یمکن أن ینخفض لیس فقط أثناء التمرین، ولکن أیضا بعد عدة

ساعات من التمرین. لذا ینبغي  مرضی السکري تناول الطعام وتجدید مخزون السکر  الدم لدیهم بعد ممارسة

الریاضة.

وقبل الذهاب إلی الفراش، ینبغي تناول الکربوهیدرات التي یتم امتصاصها ببطء، مثل البطاطا الحلوة وأرز الحبوب الکاملة

والبقولیات ورقائق الشوفان ومعظم أنواع الخضراوات الغنیة بالکربوهیدرات، حیث إنها تحافظ  استقرار نسبة السکر

 الدم وتساعد  منع نقصه أثناء اللیل.


