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ህመምዎን 
ይቆጣጠሩ    
ጊዜ ቢያጠፉለት 
Aያስቆጭም   
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የAካል ብቃት 
Eንቅስቃሴ 
 
የስኳር ህመምዎን ለመቆጣጠር ጊዜ መድበው፡-  ጤናማ 
የAመጋገብ ስርዓት ይከተሉ፡፡ 
የስኳር ህመም ላለባቸው ሰዎች ጤናማ ነው የሚባለው 
ምግብ ለሌሎችም ሰዎች ቢሆን ተስማሚ ነው፡፡  
የቤተሰብዎን Aባላት ጤንነት በማይጎዳ መልኩ ለጤናዎ 
የሚበጅ Aንዳንድ ማስተካከያ ማድረግ ይችላሉ፡፡ 
 
1. ምግብዎን ሳያስተጓጉሉ ይመገቡ፡፡  ሰውነትዎ ቀኑን 

ሙሉ ሃይል ማግኘት ያስፈልገዋል፡፡  በየEለቱ ሶስት ጊዜ 
ለመመገብ ይሞክሩ፡፡  ክብደት ለመቀነስ በማሰብ 
ሳይበሉ የሚቀሩበት ጊዜ መኖር የለበትም፡፡  በጣም 
ይርብዎትና በኋላ ከመጠን በላይ ሊበሉ ይችላሉ፡፡  
ከዚህ ይልቅ ግን Aነስ Aነስ ያለ መጠን ያላቸውን 
ምግቦች ብዙ ጊዜ መብላት ይኖርብዎታል፡፡  

  
2. ከፍተኛ የAሰር መጠን (fiber) ያላቸውን ምግቦች 
ይመገቡ፡፡  ከፍተኛ የAሰር መጠን ያላቸውን ምግቦች 
Aብዝተው ይመገቡ፡፡  ከፍተኛ የAሰር መጠን Aላቸው 
ከሚባሉት የምግብ ዓይነቶች መካከል የሚከተሉት 
ይገኙበታል፡- 
• ፍራፍሬዎችና Aትክልቶች      
    ቢያንስ በቀን 5 ጊዜ ለመብላት ይሞክሩ፡፡ 
• ከጥራጥሬ የተሰሩ ምግቦች፡፡   
    ከነጭ ሩዝ ይልቅ ቡና ዓይነት ሩዝ ይምረጡ፡፡     
    በፉርኖ ዱቄት ከተሰራ ቂጣ ይልቅ በበቆሎ የተሰራ  
    ቂጣ ይምረጡ፡፡ 
• ደረቅ ባቄላ፣ Aተር ወይም ምስር 

 
3. የሚወስዱትን የቅባት መጠን ይቀንሱ፡፡ 
• Aንድ በመቶ የሆነ ወይም ቅባቱ የወጣለት ወተት 
ይጠጡ፡፡ 
• ዶሮ (ቆዳው የወጣለት)፣ Aሳ ወይም ቀይ ስጋ ይመገቡ፡፡  
በAንድ ጊዜ የሚወስዱት መጠን Aነስተኛ ይሁን፡፡ 
• ስብ ከመጠቀም ይልቅ Eንደ በቆሎ ዘይት፣ ወይራ 
ዘይትና ካኖላ ያሉትን ፈሳሽ ዘይቶች ይጠቀሙ፡፡   
 ዘይት Aያብዙ፡፡ 

• ምግብዎን በዘይት ከመጥበስ ይልቅ በመቀቀል፣ በEሳት 
Aብስለው ወይም በምድጃ Aሊያም በማይክሮዌቭ 
Aብስለው ይመገቡ፡፡ 

 
4. የሚወስዱትን የስኳር መጠን ይቀንሱ፡፡ 
• መደበኛውን የለስላሳ መጠጥ የሚጠጡ ከሆነ ለጤና 
Eንደሚስማማ ሆኖ በተዘጋጀው ይቀይሩ፡፡ 

• ጣፋጭ ይቀንሱ፡፡ በሳምንት Aንዴ ወይም ሁለቴ ብቻ 
ለመውሰድ ይሞክሩ፡፡ 

 
5. የሚወስዱትን የጨው መጠን ይቀንሱ፡፡ 
• ለምግብዎ ጣEም ለመጨመር ከጨው ይልቅ ቅመማ 
ቅመሞችን ይጠቀሙ፡፡ 

• ከምንመገበው ጨው ውስጥ Aብዛኛውን የምናገኘው 
በፋብሪካ በተዘጋጁ ምግቦች ውስጥ ነው፡፡  ምን ያህል 
ጨው ወይም ‹‹ሶዲየም›› Eንዳለው ለማረጋገጥ በEቃው 
ላይ የተለጠፈውን ወረቀት ይመልከቱ፡፡ 

• የድንች ጥብስን ከመሳሰሉ ከፍተኛ የጨው መጠን 
ያላቸው መቅሰሶች ይቆጠቡ፡፡ 

 
6. Aልኮል የሚጠጡ ከሆነ፡- 
• Aልኮል ከፍተኛ የካሎሪ መጠን ስላለው ክብደት 
Eንዳይቀንሱ Eንቅፋት ሊሆንብዎት ይችላል፡፡ 

• ሴቶች በቀን ከAንድ በላይ መጠጣት Aይኖርባቸውም፡፡  
ወንዶች በቀን ከሁለት በላይ መጠጣት Aይኖርባቸውም፡፡ 

• ለስኳር ህመም መድሃኒት ወይም Iንሱሊን የሚወስዱ 
ከሆነ Aልኮል በደምዎ ውስጥ ያለው የግሉኮስ መጠን 
በጣም Eንዲቀንስ ሊያደርግ ይችላል፡፡ 

• Aልኮል በሚጠጡበት ጊዜ ምግብ ይመገቡ ወይም 
መቅሰስ ነገር ይቅመሱ፡፡ 

 
ጤናማ የሆነው Aመጋገብ ምን Eንደሆነ ተጨማሪ Eውቀት 
ማግኘት Eንደሚፈልጉ Aያጠራጥርም፡፡  Aንድ የAመጋገብ 
ስርዓት ባለሙያ (ዳይቲሸን) ለEርስዎ ሁኔታ የሚስማማ 
የAመጋገብ Eቅድ Eንዲያወጡ ሊረዳዎ ይችላል፡፡ 
 

የስኳር ህመምዎን 
ለመቆጣጠር ጊዜ መድበው፡-  
የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ 
ያድርጉ፡፡ 
የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ 
በደምዎ ውስጥ ያለውን 
የጉሉኮስ መጠን ለመቀነስ 
ይረዳል፡፡  የAካል ብቃት 
Eንቅስቃሴ የምናደርግባቸው 
ሌሎች በርካታ ምክንያቶችም 
Aሉ፡፡ 



1. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ ክብደት ለመቀነስ ወይም 
ክብደትን ለመቆጣጠር ይረዳል፡፡ 

2. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ ለልብዎም ጥሩ ነው፡፡ 
3. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ ደም ግፊትዎንና 
ኮለስትሮል ለመቀነስ ይረዳል፡፡ 

4. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ ያጠነክርዎታል፡፡ 
5. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ ጥሩ ሰሜት Eንዲሰማዎ 
ያደርጋል፡፡ 

 
ለመንደርደሪያ የሚሆኑ ፍንጮች Eነሆ:- 
1. የሚወዱትን ዓይነት የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ 
ይምረጡ፡፡ 

2. ቀስ ብለው ይጀምሩ፡፡ በAብዛኞቹ የሳምንቱ ቀናት 
Eስከ 30 ደቂቃ ድረስ ይሥሩ፡፡ 

3. ሌላ ሰው Aብሮዎት Eንዲሥራ ይጠይቁ፡፡ 
4. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴን የህይወትዎ ክፍል 
ያድርጉት፡፡ የAካል ብቃት Eንቅስቃሴውን በየቀኑ 
በተመሳሳይ ሰዓት ላይ መሥራቱ ይጠቅማል፡፡ 

 

 
 

ለስኳር ሕመምዎ የIንሱሊን Eንክብል የሚወስዱ ከሆነ 
የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ በሚያደርጉበት ጊዜ በደምዎ 
ውስጥ ያለው የግሉኮስ መጠን ሊወርድ ይችላል፡፡ ሁልጊዜ 
ስኳርነት ያለው ነገር Aይለይዎት፡፡  ስለ Aካል ብቃት 
Eንቅስቃሴና ስለ ስኳር ሕመም ከጤና Eንክብካቤ ቡድንዎ 
ተጨማሪ መረጃ ማግኘት ይችላሉ፡፡ 
 
ክብደት መቀነስን በተመለከተ የተሰጠ ማሳሰቢያ:- 
ታይፕ 2 የስኳር ሕመም ያለባቸው Aብዛኛዎቹ ሰዎች 
የሰውነታቸው ክብደት በጣም ከፍተኛ ነው፡፡ ጤናማ 
ምግቦችን በመመገብና የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ በማድረግ 
ክብደትዎን መቀነስ ይችላሉ፡፡  ክብደት ከቀነሱ በሰውነትዎ 
ውስጥ ያለው የጉሉኮስ መጠንም ይቀንሳል፡፡ የደም 
ግፊትዎም ሆነ የኮለስትሮል መጠኑ መቀነስ ይኖርበታል፡፡ 
በጣም ጤናማ ለመሆን በሚል የበለጠ ክብደት መቀነስ 

Aይኖርብዎትም፡፡  ክብደትዎን ከቀነሱ የስኳር ሕመምዎን 
ለመቆጣጠር Eንክብል ወይም Iንሱሊን መውሰድ 
ላያስፈልግዎ ይችላል፡፡ Eንክብል ወይም Iንሱሊን Eየወሰዱ 
ከሆነ ያን ያህል ላያስፈልግዎት ይችል ይሆናል፡፡ 
 
ለማጠቃለል ያህል:- 
የስኳር ሕመም Eያለብዎትም ጤናማ ሆነው ለመኖር ጤናማ 
Aመጋገብና የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ በጣም Aስፈላጊ 
ናቸው፡፡ Eንዲሁም የሚከተሉትን ነገሮች ማድረግ 
Aይዘንጉ፡- 
• ምግብዎን ሳያስተጓጉሉ ይመገቡ፡፡ 
• ከፍተኛ የAሰር መጠን ያላቸውን ምግቦች Aብዝተው 
ይመገቡ፡፡ 

• የሚወስዱትን የቅባት መጠን ይቀንሱ፡፡ 
• የሚወስዱትን የስኳርና የጨው መጠን ይቀንሱ፡፡ 
• በየቀኑ ለ30 ደቂቃ ያክል የAካል ብቃት 
Eንቅስቃሴ ያድርጉ፡፡ 

 
የስኳር ህመም Aሳሳቢና Eድሜዎን ሁሉ Aብሮዎት የሚኖር 
ችግር ቢሆንም ሊቆጣጠሩት ይችላሉ፡፡  ዛሬ የስኳር 
ህመምዎን በቁም ነገር ከተቆጣጠሩ ረጅም Eድሜና ጤናማ 
ህይወት ሊኖርዎ ይችላል፡፡ 
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