
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

life is Sweet Without Diabetes 
 

 ماذا تعني الإصابة بالسكري؟!

 وَكيف تُقيِّم معلوماتك السكَّريَّة؟!

 هل يمكن التعايش باطمئنان مع مرض السكري؟!

 

 ،إثرائية سريعة رحلةنأخذك من خلال طلة خميس إلى 

 تتضمن أهم ما يجب عليك معرفته عن داء السكري.

 

 #حياتك سُكَّر بدون سُكَّر!

 

 

 المادة العلمية:إعداد     

 حسين أبو قرين ىد. سلم

 



 

 

 

 متى يتم التشخيص بداء السكري؟!

باستخدام  الثانيالسكري من النوع بداء  المريض يتم تشخيص

و قياس معدل أ مخزون السكر()  HbA1cالتراكميالسكر  اختبار

من خلال قياس السكر  وساعات أ 8صيام بعد  السكر

 :النتائج كالآتي ، وتفسرالعشوائي

 

 الاختبار سكر الصائم السكر العشوائي السكر التراكمي

 المعدل الطبيعي 100قل من أ 140قل من أ 5.7قل من أ

 مرحلة ما قبل السكر 125- 100 140-199 5.7-6.4

 داء السكري  126أكثر من  200أكثر من  6.5أكثر من 

 

 عرف أرقامك!ا

 

 
  



 

 

 السكر؟ متى ينبغي على الشخص عمل فحص

أن يُجري الأشخاص بتوصي الجمعية الأمريكية لمرض السكري 

 :الاتي ذكرهم الفحوصات الخاصة بداء السكري

 أي شخص يزيد مؤشر كتلة الجسم (BMI) بغض  ٢٥ية عن لد

: مثلر، وتكون لديه عوامل خطر إضافية العمالنظر عن 

نمط حياة يخلو من  ارتفاع ضغط الدم، الكوليسترول،

وجود  يض أوتكيس المبا تاريخ مرضي بمتلازمةالنشاط، 

 .أقارب لديهم داء السكري

  عامًا بإجراء فحص  45يُنصح أي شخص يَزيد عمره عن

يُجري هذا مبدئي لسكر الدم، وإذا ما ظهرت النتائج طبيعية، 

 .الفحص كل ثلاثة أعوام فيما بعد

 امرأة مصابة بداء السكري الحملي بإجراء  ةتُنصح أي

أسبوع بعد الولادة  ١٢-٦السكري فحوصات للكشف عن داء 

 .عام كلويعاد 

  يُنصح أي شخص شُخِّصت حالته بأن لديه مقدمات داء

 بإجراء الاختبار كل عام. )مرحلة ما قبل السكر( السكري

 

، بادر ؟!ماذا تنتظر ئات المستهدفة..كنت من ضمن الف إذا

 بعمل الفحص!
 

 

 



 

  مرحلة ما قبل السكر

هي المرحلة الصحية الفارقة التي قد تتسبب في تغيير ملف 

 مع السكر المستمرةارتفاع نسبة و بالكامل، الصحيالشخص 

نذر بأن مرض السكر قادم لا طبيعي يُ حد   علىى ألوصولها إ

لتفادي الوقت ذاته يمنح الإنسان فرصة نادرة  فيلكن  ،محالة

  به. الإصابة

في هذه المرحلة اتباع نمط حياة صحي للحفاظ على وزن يجب 

 الاهتمام بالتغذية الصحيَّةو لطول،ملائم ل طبيعي مثالي

 .وممارسة الرياضة

 :)مثل منظم السكر تناول أدويةالبدء ب ىلقد يلجأ الطبيب إ

 هذه فينسبة السكر نظيم على ت ةساعدلمل المتفورمين(

 .لسكرل عائلييخ لديهم تارا لمن المرحلة خصوصً

 

ما قبل السكر.. مرحلة يتحتم بعدها المرض أو مرحلة 

 يختفي العرض!
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ن بالسكري ينبغي عليهم عمل جميع الأشخاص المصابي

 الروتينية التالية: الفحوصات

 عند كل زيارة الدم وضغطالوزن  قياس. 

  شامل ختبار جراء افي كل زيارة، وإ تقرحات القدمينفحص

 .ةللقدم على الأقل مرة في السن

 )دوريًّا  مراجعة قراءات السكر )صائم/بعد الوجبة بساعتين

 .شهور ٦-٣كل  HbA1cعمل تحليل السكر التراكمي  +

  كلى على الأقل مرة ووظائف الاختبار البول وتحليل الزلال

 .في السنة

 الدهون في الدم على الأقل مرة في السنةختبار نسبة ا. 

 ( صورة كامله للدمCBC ًّوتحليل وظائف الكبد سنوي )ا. 

  في السنة رتينفحص الأسنان م. 

   مرة واحدة في السنة )الشبكية( العين قاعفحص. 

 قلمرة في السنة على الأالكهربائي  عمل تخطيط القلب. 

  حات الموصي بها لمرضى السكري )الإنفلونزا، اللقا أخذ

 .(الرئوي الالتهاب

 

بالانتظام على هذه التحاليل الدورية ستكون في اطمئنان 

دائمًا من مضاعفات مرض السكري وتستطيع الحياة معه 

 !بأمان
 

 



 

 قدم السُّكَّري

يمكن للمشاكل البسيطة في القدمين أن تتطور لدى المصاب 

 .مضاعفات خطيرةبالسكري وتسبب 

إلى قد تبدأ المشاكل بفقدان الإحساس في القدمين لتصل 

من ومن أجل منع الإصابة بها  مرحلة البتر في أسوأ الأحوال،

 :المهم المواظبة على الأمور التالية

 .ضبط مستويات السكر في الدم 

 .الامتناع عن التدخين 

 باستمرار،  صابعما بين الأالعناية بنظافة القدمين و

 .ا برفقموتجفيفه

  قص الأظافر بشكل مستقيم وتجنب قص زوايا الظفر

 .لتجنب الجروح

  واختيار الحذاء الطبي  الضيقةغير لبس الجوارب القطنية

 .االمناسب وعدم المشي حافيً

  ًّا عند الطبيب.فحص القدم دوري 

 

ممكنة، عليك أن تعتني بقدميك  يالوقاية من قدم السكر

 الفور!قم بزيارة الطبيب على  كان لديك أي شك ، وإذااجيدً
 

 

 

 



 

هنا الغداء الصحي ركن أساسي في علاج مريض السكر.. 

 بعض اللفتات فيما يخص التغذية لمرضى السكري:

 على نشويات في صورة سكريات طبيعية  الفاكهة تحتوي

، حصص في اليوم 4-2من  والحصص المسموح بهاوألياف، 

  .مستوى السكر في الدميؤدى لارتفاع وتجاوزها 

ا تناول الفاكهة لأنها غنية بالألياف، مضادات مهم جدًّمن ال

 كل باعتدال.كسدة والفيتامينات لكن يجب أن تؤالأ

  وتجنب الوجبات بحيث تكون صغيرة ومتعددة، ينصح بتقسيم

 تناول كمية كبيرة من الطعام في الوجبة الواحدة.

  وحينالتقليل قدر الإمكان من تناول السكريات والحلويات 

 ضمن الكمية المسموحة.يكون ذلك تناولها 

  يفضل اختيار الأطعمة ذات المؤشر الجلايسمي المنخفض

يتم هضمها وامتصاصها  بالألياف التي الغنية الأطعمةوهي 

 .ببطء لذا يكون تأثيرها على رفع مستوى السكر في الدم أقل

 

 

 

 

 

 

 

 

 غير أسلوب حياتك قبل فوات الأوان!



 

 ؟!يحدث انخفاض السكر بالدممتى 
وتشمل  مغم. ٧٠قل من دما تكون مستويات السكر في الدم أعنيحدث ذلك 

سارع رق، تزيادة التع، الجوع الشديد، الشعور بالرجفة التالي:لانخفاض أعراض ا

  .العصبية، دم التركيز، عالدوار، نبضات القلب

تتطور إلى أعراض أكثر خطورة وهي  قدفي حال عدم التعامل مع الأعراض و

 انخفاض السكر قد يؤدي حيانعض الأفي بو التشنجات العصبية وفقدان الوعي

 إلى الوفاة.

 

 :السكر انخفاضعراض أ علاج، ل15-15قاعدة 

  لى جلوكوز التي تتحول بسرعه إ البسيطة جراماً من الكربوهيدرات 15تناول

و العسل أو عصير أ بالدم )مثل أقراص الغلوكوز ومكعبات السكر

 .لرفع نسبة السكر في الدم الفاكهة(

 يتم تناول  مجم، 70ذا كان لا يزال أقل من ، إدقيقة 15بعد  السكر فحص

 .حصة أخرى

  مجم على الأقل 70كرر هذه الخطوات حتى يصل سكر الدم إلى. 

 تحتوي على  بمجرد عودة السكر في الدم إلى طبيعته، تناول وجبة خفيفة

تثبيت نسبة السكر لو للتأكد من عدم انخفاضه مرة أخرى كربوهيدرات

 .بالدم

، حيث اختيار مصدر الكربوهيدرات مهم جدًّالسكر بالدم، فإن عند معالجة انخفاض ا

أن الكربوهيدرات المعقدة، أو الأطعمة التي تحتوي على الدهون مع الكربوهيدرات 

)مثل الشوكولاتة( يمكن أن تبطئ امتصاص الجلوكوز ويجب عدم استخدامها 

 لعلاج أعراض هبوط السكر الطارئ.

لتي قد تؤدي إلى الغيبوبة يجب طلب الإسعاف السكر الشديد ا انخفاضفي حالات 

ولا ينبغي إعطاء الشخص الفاقد للوعي أي شيء عن طريق الفم. كما أن من 

، وهو هرمون يقوم برفع الطارئة ونجلوكاجالسكر حقنة ال انخفاضخيارات علاج 

 السكر في الدم.

بمصدر للسكر أو الكربوهيدرات السريعة  ائمًاعلى المريض الاحتفاظ د

 ا لإنقاذ حياته!الامتصاص.. فقد تكون سببً

 



 

 مرض السكري من النوع الثاني صامت في مراحله المبكرة

  الفحوصات الدورية للسكر، لأنه مرض صامت في بداياته  إلىالخضوع يجب

 .هيحمل الشخص المرض لسنوات قبل اكتشاف أعراض وقد

 لكن ليس بالضرورة أن يصيب وسباب الإصابة بالسكري، السمنة أحد أ

جميع الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن، فهناك عوامل خطر  السكري

وغيرها التي قد تجعله  أخرى مثل: الوراثة والسن ونمط الحياة غير الصحي

 يصيب الأشخاص الذين يعانون من النحافة، 

  ضة في تقليل فرص الإصابة بمرض أثبتت العديد من الدراسات أهمية الريا

ن ممارسة الرياضة من الممكن أن تعمل على تحسين عمل كما أ ،السكري

الأنسولين لدى مرضى السكري وتحد من الحاجة إلى تناول الأدوية، وقد 

ممارسة ب يمريض السكر لذا يُنصح، تخفف من التوتر، والضغوطات والقلق

لكن تحت إشراف ، الأسبوعفي أيام  ٥-٤قل الأ علىدقيقة  30الرياضة لمدة 

 المختص.الطبيب 

 ليسوا بحاجة إلى الأنسولين أو مرضى السكري من النوع الثاني أنهم  يعتقد

، لكن طلب منهم البدء باستخدامهفشلوا في ضبط مرضهم عندما يُنهم أ

نسولين إ السبب يعود لطبيعة المرض التدريجية حيث يفرز البنكرياس

مع الوقت، حتى تصبح الأدوية الفموية غير قادرة على  كميات أقل وأقلب

ما يحدث ذلك عند مرضي النوع الثاني، بعد سنوات من  وغالباً ضبط السكر

أو الإصابة بالغيبوبة الكيتونية  مثل معينة في حالات وأالإصابة بالسكر، 

 وتشير الأبحاث الحديثة ،وأثناء الحمل و الكلىالمضاعفات الأخرى على العين أ

إلى أن بدء حقن الإنسولين في وقت مبكر يمكن أن يقي من مضاعفات 

 عديدة، منها أمراض القلب والكلى.

تطورت الحقنة  استخدامه، فقدا دون نسولين عائقًلا تدع الخوف من إبر الإ

 ارقيقة جدًّوالإبر المستخدمة اليوم ، أصبحت في شكلها أقرب إلى القلمو

 .وغير مؤلمة جعلها سهلة الانزلاقومغلفة بمادة السيليكون، ما ي

 

 !الأنسولين هو أكثر علاج فعال لمرض السكري

 

 



 

 


