
ـــد ـــد؛ تابســـتان متوان ـــب باشن دیابتهـــا مراق
خطرناک باشد

4 خرداد 1405
متخصصان هشدار مدهند افزایش دمای هوا متواند برای افراد مبتلا به دیابت خطرناک باشد، زیرا
گرما علاوه بر افزایش احتمال کمآب و گرمازدگ، ممن است باعث نوسان قند خون و اختلال در

عملرد انسولین شود.

افراد مبتلا به دیابت نوع ۱ یا ۲ معمولا نسبت به گرما حساستر از سایر افراد هستند. دلیل آن این است
که برخ عوارض دیابت متوانند عملرد طبیع بدن در تنظیم دما را مختل کنند.

چرا گرما برای افراد دیابت خطرناکتر است؟

سلامت نیوز نوشت: آسیب به اعصاب و رگهای خون در دیابت متواند عملرد غدد عرق را کاهش
دهـد. در نتیجـه بـدن سـختتر خنـ مشـود و احتمـال گرمـازدگ یـا حتـ گرمـازدگ شدیـد (وضعیـت

خطرناک که نیاز به مراجعه به پزش دارد) افزایش پیدا مکند.

از طرف، افراد دیابت سریعتر دچار کمآب بدن مشوند. کمآب متواند قند خون را بالا ببرد و قند خون
بالا نیز باعث دفع بیشتر ادرار و تشدید کمآب مشود. برخ داروها مانند مدرها (داروهای ادرارآور) نیز

این وضعیت را بدتر مکنند.

تأثیر گرما بر قند خون و انسولین

دمای بالا متواند نحوه استفاده بدن از انسولین را تغییر دهد. به همین دلیل، در روزهای گرم ممن
است نیاز باشد:

قند خون بیشتر چ شود
دوز انسولین تنظیم شود

رژیم غذای و مایعات تغییر کند
نقش رطوبت و گرمای هوا

حت اگر دما خیل بالا نباشد، ترکیب گرما و رطوبت متواند خطرناک باشد. رطوبت باعث مشود
تعریق بدن تبخیر نشود و بدن سختتر خن شود.

به همین دلیل شاخص گرمای (Heat Index) اهمیت دارد و در شرایط خاص، حت در دمای متوسط
هم خطر گرمازدگ وجود دارد.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa%db%8c%d9%87%d8%a7-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%d9%86%d8%af%d8%9b-%d8%aa%d8%a7%d8%a8%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%85%db%8c%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa%db%8c%d9%87%d8%a7-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%d9%86%d8%af%d8%9b-%d8%aa%d8%a7%d8%a8%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%85%db%8c%d8%aa/


ورزش در گرما

فعالیت بدن برای کنترل دیابت ضروری است، اما در ساعات گرم روز نباید در فضای باز ورزش کرد.

بهترین زمانها:

صبح زود
عصر و شب

محیطهای خن یا دارای تهویه

نات مهم در روزهای گرم برای دیابتها

بدون احساس تشن حت نوشیدن آب کاف
پرهیز از الل و نوشیدنهای کافئیندار

چ کردن قند خون قبل، حین و بعد از فعالیت
پوشیدن لباس سب و روشن
استفاده از ضدآفتاب و کلاه

راه نرفتن با پای برهنه
استفاده از محیطهای خن یا دارای کولر


