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المـــــاء

من تحميك   عادات 
الــسـ��ي:م داء  7

      قلل من استهلاك السكريات،
 لا يجب أن تزيــد نســبة الســكر المــتناولة

يوميًا عن 30 جرام، أي ما يقارب ملعقتين.م

الابتعاد عن التبغ ومنتجاته.م

التحكم بمستوى ضغط الدم.م

التحكم بمستويات الكوليسترول.م

                تخلص من الوزن الزائد،
اتبع مؤشر كتلة الجسم          لتقييم وزنك.م
 يــستثنى من هـــذا الحســاب كل من الأطفال أقل من 19

سنة والحامل والرياضيين.م

           ممارسة الرياضة بانتظام،
أكثر من 3 مرات بالأسبوع لمدة 30 دقيقة.م

اتبع نظام غذائي صحي.س
طــبق الأكــل الصحي:م BMI



تستد�� ع��مـات 
الس��ي:م لفـحص 

العطش الشديد والتبول المتكرر
 الكلى تعمل بشكل أكبر لدى المصابين
 بالسكري لتـــقوم بامتـــصاص وتــصفية
 الســـكر الزائــــد (الجـــلوكـوز) مـــن خـــلال
 التخلص مــنه  عن طـريق الــتبول بحــيث

 يمتص السوائل من الجسم.م

فقدان الوزن غير المبرر
 من غـير محاولة، أو فـقـدان أكثر مـن %5

مــن الــوزن خــلال ستة أشــهر إلى سنة.م

الإرهـــــاق غير المبرر

تغـــــيّم الرؤيــــة

بطء التئـــام الجروح

تنميل أو وخز بأطراف الجسم

6

الدم  �� الس��  نسبة  ار�فاع 
 تسبب ضـيق للشــرايين مــما يصــعب وصول
 الدم المحمل بالأكسجين وكريات الدم البيضاء
للجرح التي تساهم في عملية بطء الالتئام.م



حــقيــــقة

عـــة شـــا إ

 م”لا يــــوجــد لـــــدي أي من
 أعراض داء السكري لذلك
 لا داعــي لإجــراء فــحـص

مستويات السكر لدي”ي

 في الغالب من يعانون بداء
 الـسكري الـنوع الثـاني لا

 تـظـهـر الأعـراض عـليهـم إلا
 بعد مرور عدة أعوام أي بعد

ظهور مضاعفات المرض.م



الســـ��ي:م تشخيــــص 

ال��ا���:م الس��  ��اءات 

 تشخيص السكري يتم مـن خــلال القــيام
  بتحــاليل معــينة ومــن ضــمــنــها تحــليــل

.(HbA1C) السكر التراكمي  
 هذا التحليل يقـيس مـتوسط مسـتوى الـسكر في
 الدم في خلال الشهرين أو الثلاثة أشهر المـاضية

ولا يتطلب الصيام قبله.م

تحـليل �عــمل   كيــف 
ال��ا���؟ الس�� 

 عند دخول السكر في مجرى الدم يقوم بالالتصاق
 بـبـروتــيـن (الهيــمـوجـلـوبـيـن) ويــغــلــفـه، ويــقـوم
 الأكـسجين بحـمل هـذا البـروتين فـي مجـرى الـدم،
 وهـذه عمـلية طـبيعية فـي جسـم الإنـسـان ولـكـن
 المصابين بالسكري يكون معدل البروتين المحـمل
 بالسـكر بنسـبة أعلـى ويتـم قيـاسه من خلال هـذا

التحليل للشهور الثلاثة السابقة.م

مستوى السكر
بالدم طبيعي

المصاب بالسكري

ماقبل الإصابة
بالســكـــري

6.55.7



�عمل ا��هتــمام  علــيك  يجب   لماذا 
بها؟ وا��ل��ام  دورية  فحوصات 

 التشــخـيص المــبكر وتــناول الــعلاج والالــتزام بــه
يحميك من المضاعفات الخطيرة، مثل:م

النــوبة القــلبــيـة               العمـــــــى
السكتة الدماغية               بتر الأطراف السفلية

الــفشل الكلــوي



أرقامك!م وسجل  دوري،  بش�ل  الم����  بالفحص  بادر 
الم��ل:م  �� سـ��ك  قياس  ���قة 

بالــدم:م الســ��  مــعد��ت 

 يفضـل قياس السكر في الدم في الصباح
  قبل الإفطار للحصول على أدق قراءة.ي

المصاب بالسكريالمعدل الطبيعي ماقبل السكري

أقل من
ل100 ملجم/دسل

أعلى من
ل125 ملجم/دسل

ل125-100 ملجم/دسل

أقل من
ل140 ملجم/دسل

يساوي 200 ملجم/دسل
أو أعلى

ل199-140 ملجم/دسل

قارن بين أرقامك وفي حال لم تكن في المعدل الطبيعي قد تكون مصاب
بالسكري، راجع طبيبك

ئـــم صـــا

ا���ل �عد 
عت�� بسا

 بـعـد غـسـل يـديـك،
 أدخل شريط الاختبار
في جهاز القياس

 استخدم قلم الوخز على
 جانب طرف إصبعك، ثم
 اضـغـط للـحـصـول عـلـى

قطرة دم كافية

 ضـــع الـــدم عـــلـــى
 حافة شريط الاختبار

وانتظر النتيجة

 سـيـظـهـر مــسـتـوى
 الـســكــر فــي الــدم
 عــلـى شــاشـة جـهـاز
القياس خلال ثواني



الس��ي؟ داء  مع  قلبك  تح��   كيف 
ال��زمة.س الدورية  الفحوصات  �عمل  ال��م 

ب لمــــاذا؟ 
 الضــرر من ارتــفاع ضــغط الــدم والكــوليـسترول
 المستمرة غالبًا ما تسبب ضرر أكبر عند الإصـابة
 بمرض السكري وعند تراكم هذه الحالات، يمكن

أن تؤدي إلى نوبة قلبية أو سكتة دماغية.م

ب ولكــــن... 
 اتــباع نــظــام غــذائــي صــحــي منــخفض الــدهــون
 وممارسة الرياضة بانتظام يمكّنك من قطع شوط

 طويل نحــو الســيطرة على ارتفــاع ضغــط الدم
والكوليسترول وحمايتك منهم.م

الس��ي: ومرضى  القلب   صحة 
ب

 فحص الكوليسترول وضغط الـدم سـنويًا قد
يحميك من احتمالية حدوث مضاعفات بالقلب.م



ب لمــــاذا؟ 
 أهم المضاعفات التي قد تواجه مرضـى السكـري
 هــي مشــاكل العينين وبالتـحديد اعتلال الشـبكـية
 الــذي يحدث بســبب تلف الأوعية الدموية، وذلـك
 يكـون نتيجة عدم التحكم في ارتـفاع نـسبة السـكر،

ومــن أهــم الأعــراض:م
تشوش الرؤية

بقع أو خيوط داكنة في الرؤية
فقدان البصر

الس��ي؟ داء  مع  عينيك  تح��  كيف 
الالتزام بالــفحص الــسنوي للعينين أمر مهم

للمصــابــين بالــســكري.م

مستوى تنظيم   �� استمر 
لديك! الس��ي 



ب لمــــاذا؟ 
 يمــكـن أن يـقــلل مــرض الـسـكــري مـن تـدفـق
 الدم إلى قدميك ويسبب بفقدان الإحســـاس

المعروف باسم اعتلال الأعصاب السكري.ب
 قد يعني هـذا أن إصابات القدم لا تلـتئم جيدًا
 وقــد تــلاحـــظ بــفــقـــدان الإحــســاس أي عــدم

الشعور بالجروح والقروح التي تصيب قدمك.م

ب الس��ي:  داء  مع  قدميك  تح��  كيف 
فحص القدمين يوميًا في البيت وسنويًا في
المــستشفى، قد يحــميك من مــشاكل تـقرحات

والتهابات بالقدمين.م

تحــــــــ��  عادات 
م مـــــك: 6قـــــد

الــتحـكــم بمـستــوى السـكــر بـالـدم.ن

                 الفحص الذاتي للقدم،
 عــبر البحــث عن آثــار للجــروح والكــدمات

والاحمرار والتورم ومشاكل الأظافر.م

ترطيــــب الأقدام.م

 تنظيف القـدمين يوميًا بالماء والصابون.
مع التركيز على تجفيف ما بين الأصابع.مل

تجــنب المــشي حافــي القدميـــن.ل

تقليم الأظافر بشكل مستقيم بانتــظام.ل



تــحــ�� قـد   عادات 
فمـــك:م 4صــحة 

استمر في تنظيم مستوى السكر لديك.ن

                 احرص على اخـتيار فرشـاة أسـنان ناعـمة،
لتــفادي جــرح اللثــة، واحــرص علــى تنــظـيفـهـا

مرتــين باليــوم.م

                 قم بتغيير فرشاة الأسنان كل 4-3 أشهر،
 وذلك بسبب تغير جودة الفرشاة فتقل فعالية

تنظيفها للأسنان أو جرح اللثة.م

ب لمــــاذا؟ 
 مــن مضـاعفات مشاكل الأسنان واللثة لمريض

السكري:م
البكتيريا الضارة التي قد تسبب تسوس الأسنان

تقرحات صعب التئامها
ألم مستمر في الفم أو الفك

ب الس��ي:  ومرضى  الفــم  صـحـة 
عــند ظــهور مشــاكل في الأســنان أو اللـثة يجـب

فحصها فورًا والانتظام بالفحص اللازم كل ستة
أشهر لتفادي المضاعفات.م



الحـــمل:م سكـــري 
 يظهر عند النساء في فترة الحمل وينتهي بعد

الولادة بفترة بسيطة إذا تم التحكم به.م

 يتم اجراء اختبار السكري بين 24 و28 أسبوعًا من
 الحمل. ولكن قد يُطلب منك عمل فحص مبكر

عند توفر عوامل خطر التي منها:م
تاريخ عائلي بداء السكري       السمنة

الإصابة السابقة بسكري الحمل



100
ا��نـسول�� من  سنـة 



 تــم اكتــشاف الأنســولين من قبل الدكتور الجراح
 فـريــدريــك بـانــتــنــج وتــشــارلــز بــسـت بــيـسـت
 البــروفـيــسـور ماكـليــود فـي جــامــعــة تورنـتــو فـي

عـــام 1921م.ت
 هذا يعني أن الان فـي سنة 2021م، نحتفل بمـرور
 100 عــام عـلـى اكتـشـاف الأنسـولين. لـقد كـان أحد

أعظم الاختراعات الطبية في التاريخ.ي
 قـبـل عـام 1921م، كان مـن الاسـتثنائي أن يـعـيـش
 مـرضى السـكـري مـن الـنـوع الأول أكـثـر مـن عـام أو
 عامـين. أحـد أعـظـم الاكـتـشـافـات الطبية في القرن
 العشـرين، إلـى يومـنا هـذا يـعـتـبـر الــعــلاج الـوحـيـد
 الفعال للأشخاص المصابين بداء السكري من النوع

الأول اليوم.ي

 فـي أكتوبر 1920م، قـرأ فـريـدريـك بانـتنـج مـقالاً
 اقترح أن الخلايا المنتجة للأنسولين في البنكرياس

 أبطأ في التحلل من أنسجة البنكرياس الأخرى.
 أدرك بانتينج أن هذا قد يسمح بإزالة الأنسولين عن
 طريق تكسير البنكريـاس بطـريقة تـترك فقط الخلايا

التي تنتج الأنسـولين سليمة.ب
 في سنة 1921م بدأت التجارب، وبدأ بانتنج وفريقه

 بتجربة كيفية استخلاص الأنسولين من بنكرياس
الكلب.ب

 بعد عدة محاولات نجحوا في علاج كلب مصاب بداء
 السكري بمستـخلص الأنـسولين. فـي 12 ديـسمبر
 1921م تـم تـطـويـره لـنـوع أكـثـر تــركـيـزًا ونـقـــاءً مــن

الأنسولين، هذه المرة من بنكرياس الماشية.ي

 فـي يـنـايـر 1922م، صـبـي يـبـلغ مـن الـعــمــر 14
 عـامًا مصاب بـالسكري النوع الأول، كان أول شخص

يحصل على حقـنة الأنسولين.ي
 مع انتشار أنـباء نـجاح الأنسـولين، تـصاعد الطلب.

 وبـدأ بانتنـج وفريـقه علـى تحـسين تقــنياتهم لإنـتاج
 الأنسولين بحيث يمكن تصنيعه بكـميات أكبر بـكثير.
 وفـي 25 أكـتـوبـر 1923م تـم مـنـح جـائـزة نــوبـل

لبانتنج وماكـليود تقـديـرًا لاكتشافهم المنقذ للحياة.ب



حـا��ت مــن   %50 من   أكــ�� 
السي��ة يتم  الس��ي،   مرض 
الغذاء تـنظيم  بمـجرد  عليها 

اضـغـط هنــــا لـمـشـاركــة
هـذا الـدلـيــل علـى إكـــس

لـمـعـلـومــــات أكـثـــــر قــم بـزيـــارة حسابـاتـنــــا

لـمـشـاركـــة هـنــــا  اضـغـط 
هذا الدليل على الواتس اب

للإطلاع على الأدلة التوعوية السابقة

زُر دليلك الصحي

https://www.linkedin.com/company/gulf-health-council/
https://bit.ly/3e2yZLU
https://bit.ly/3PPQeO1
https://bit.ly/3dVgQj7
https://bit.ly/3PZeixM
https://bit.ly/3pOtx1R
https://bit.ly/your-health-guide
https://bit.ly/46rptYS
https://bit.ly/3LK058A

