


الـــتـــثـــقـــيـــف مــهــم 
إلى  للوصول  جــداً 

العناية المثالية

معلومات  تقديم 
ــة عــــن كــل  ــقـ ــوثـ مـ

جوانب السكري 

تقوم به اختصاصية 
)اخـــتـــصـــاصـــي(  أو 
التثقيف الصحي 

اكتساب مهارات 
التعامل والتأقلم 

مع المرض 

الدراسات تؤكد أن التثقيف الصحي
فعال لتحسين السكر 

التثقيف الصحي1
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التغذية المتوازنة2

 ليس هناك طعام
 خاص لأصحاب

السكري

 تتم مراجعة برنامج
 التغذية الحالي مع
 اختصاصي التغذية

والطبيب

 يمكن تناول جميع
 الأطعمة ضمن برنامج

غذائي صحي

تحديد برنامج التغذية حسب الوزن 
والطول ومستوي السكر واختيارات 
الشخص ووجود أمراض أخري مثل 

ارتفاع ضغط الدم واضطراب الدهون 
وأمراض القلب والشرايين 

تواصل مع اختصاصي التغذية لمناقشة 
النظام الغذائي المناسب لك 
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النشاط البدني 3

تحسن مستوى إنقاص الوزن
السكر

تخفيض مستوى 
الدهون السيئة

تحسن الحالة 
النفسية

تخفيض ضغط 
الدم

ابدأ بالتدريج مع 
المشي ثم المشي 

السريع والجري

اجعل الهدف الوصول إلى 150 
دقيقة أسبوعيًا بحيث تكون 
موزعة على 3 إلى 5 أيام  

فوائد النشاط البدني
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التحاليل المعملية4

وظ��ي��ف��ة ال��غ��دة 

الدرقية

�سكري  لأ�صحاب 

النوع 1

تح��ال��ي��ل �أخ���رى 

يحددها

المعالج  الطبيب   

ح�سب الحالة

ال���������س����ك����ر 

التراكمي

وظيفة 

الكلى في 

الدم

دهون الدم

وظيفة 

الكبد

زلال البول 

)م�ؤ�شرعلى 

وظيفة الكلى(
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الفحوصات الطبية5

كشوفات أخرى 
حسب الحالة 
الصحية مثل 

القلب والشرايين 
والأعصاب والغدة 

الدرقية والجلد

ضغط الدم والوزن 
والطول

كشف القدم

كشف العيون

كشف الأسنان 
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العناية بالقدم 6

الفحص الذاتي 
للأقدام يومياً

المتابعة الدورية 
للكشف الطبي

عدم المشي حافياً
استعمال مرطب للقدم 

)ليس بين الأصابع(

عدم التدخينتنظيم مستوى السكر
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المتابعة مع الفريق الطبي7

ل عاداتك  سجِّ
 الغذائية ونشاطك

البدني

 يتم تنسيق مواعيد
 المتابعة حسب مستوى
 السكر والحالة الصحية

نْ الأسئلة التي  دوِّ
تود طرحها

أُكتُب قائمة بجميع الأدوية 
التي تتناولها لتشمل أيضًا 
أي فيتامينات أو أعشاب 

تسجيل قراءات السكر 
المنزلي

 أحضر نتائج التحاليل
 المعملية أو الكشوفات
  الطبية في حالة توفرها
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حماية القلب والشرايين8

أمراض القلب والشرايين 
هي السبب الرئيسي 
للوفاة لدى أصحاب 

السكري 

أدوية مجموعة ستاتين 

هذه الأدوية 
ض مستوى  تُخفِّ

دهون الدم 
السيئة 

ثبت فعاليتها في التقليل 
من احتمالية حدوث 

الجلطات القلبية والدماغية 
حتى مع وجود مستويات 

طبيعية لدهون الدم  وجود الجلطة 

القلبية �أو 

الدماغية 

�أو�ضيق �شرايين 

القلب 

 40 من  �أق��ل  عمر 

���س��ن��ة م��ع وج��ود 

ع��وام��ل خ��ط��ورة 

قلبية

 40 ع����م����ر 

�سنة �أو �أكبر 

يتم وصف أدوية مجموعة ستاتين 
للحالات التالية مع السكري:
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الصحة النفسية 9

اضطراب الصحة النفسية يؤثر سلبًا على مستوى السكر
تحدث مع طبيبك عن حالتك النفسية فقد تحتاج إلى مساعدة

أصحاب السكري لديهم 
قابلية عالية لحدوث 

حالات نفسية مثل:
ضائقة 
السكري

الضغط 
النفسي

الاكتئاب القلق
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التطعيمات 10

الإنفلونزا

التهاب الرئة

حسب  ــرى  الأخــ التطعيمات 
الــســن )مــثــل الأشـــخـــاص غير 

المصابين بالسكري(

التهاب الكبد الوبائي ب
)توصي به بعض الجمعيات 

الطبية(
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المؤلف

د. محسن صالح الإدريسي

  طبيب ا�ست�شاري لاأمرا�ض الباطنية وال�سكري والغدد ال�صماء

  خريج كلية الطب, جامعة طرابل�س - ليبيا 

  �شهادة التخ�ص�ص )البورد( لاأمريكي للأمرا�ض الباطنية وال�سكري والغدد ال�صماء

  زميل الكلية لاأمريكية للطب الباطني 

  زميل الكلية لاأمريكية لل�سكري والغدد ال�صماء

  يعمل حالياً في م�ؤ�س�سة حمد الطبية في قطر

كتابه

مرض السكري
(حقائق وخرافات)

للشراء
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https://bit.ly/3fWlA6N

