
أ

 تعايش بشكل جيد مع
 مرض السكري من النوع الثاني

 دليل للأشخاص الذين تم 
 ا تشخيص إصابتهم مؤخرً

 ي بمرًض السكرً
ً



نيلثاا علنوا من يلسكرا ضبمرا خرمؤ بتهمصاإ تشخيص تم ينلذا صلأشخاا: مة مقد

دةديجميةيوةحيا    

ً

اثية. ولحسن الحظ، ثمة الكثير منة والوراض المزمرض السكري من النوع الثاني من الأمر

 القيام به بنفسك للتعايش بشكل جيد مع المرض. ومع العلاج المناسب، الذي يمكنك

 متوازن وممارسة التمارين الرياضية، يمكنك إحداث فرق كبير. وقد لا  واتباع نظام غذائي

ات طويلة.تفع لديك نسبة السكر في الدم لفتر اض أو لا ترتظهر عليك بالفعل أي أعر

 ار إلى الأخصائيومع ذلك، هذا لا يعني أنك بصحة جيدة. لذا عليك التوجه باستمر
 اء الفحوصات.لإجر
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أ أ

 تيحلمفاا من اجدً قليل دعدًو ئةلصدًا للأقفاا:  مةمقد

 ي من النوع الثانيمرًض السكرً
 للمبتدئين

كي أكثر من 250 ألف دنمار

مصابون بمرض السكري من 

 النوع الثاني. ويتعايش العديد 
ا من الأشخاص بشكل جيد جد

مع المرض لوجود فرص جيدة 

 لعلاجه. 

ً

ً ا، وهناك خطر  ارًومع ذلك، لا يسبب المرض أضر

اض ثانوية أخرى مثل مشاكل القلب الإصابة بأمر

والكلى والعينين والقدمين. ولهذا من الأهمية 

 الحيوية الحفاظ على توازن نسبة السكر في الدم مع 
 إصابتك بمرض السكري.

نتبا
.. .ه

 يعتقد الكثير من الناس أن مرض 
 السكري من النوع الثاني هو مرض 

ناتج عن أسلوب الحياة، ولكن الأمر ليس بهذه 

 البساطة. فمرض السكري من النوع الثاني يعد 
 اً بهذا ا؛ فإذا كان أحد الوالدين مصابًاثيا ورًمرضً

اثة المرض يصل إلى 40٪. المرض، فإن خطر ور

وإذا كان كلا الوالدين مصابين بالمرض، فالخطر 

 قد يكون الضعف.  

آن أوان مشاهدة الفيلم
يمكنك هنا مشاهدة فيلم قصير عن 

 سبب الإصابة بمرض السكري من 
ات التي تطرأ النوع الثاني، والتغير

  علاجه كيفية عن  فضلا الجسم، على 
 المدة: 3.57 دقيقة
ً

ا

المعدة

ات، فإنها تتحلل عند تناول الكربوهيدر

 وتدخل مجرى الدم. (غلوكوز  )إلى سكر 

 ويعد الغلوكوز وقود الخلايا، كما يساعد 
 على منحك الطاقة.

 البنكرياس

يصنع الجسم الأنسولين الخاص به. 

والأنسولين يقوم بدور المفتاح الذي 

 يفتح الخلايا وينقل الغلوكوز من 
 مجرى الدم إلى الخلايا.

 الخلايا

م لداىمجرمنينتقلنأزكوللغلو يمكنلا 

لايا لخاقفلنيكوماعندلا إلايالخالى إ

عليك يصعب،لقفلاأيصدحينو.اً حمفتو

وز.وكلغالال وإدخا يخلاالل فقح  تف

ض نخفاااً يضأيسمىماا هذو

.لينلأنسو احساسية 
 مجرى الدم

مع بقاء الغلوكوز في 

الدم، لا تحصل خلاياك 

على الطاقة، وتتبول 

الغلوكوز بعد ذلك، وقد 

تشعر بالتعب أكثر، على 

سبيل المثال. 

 نبذة عن مرض السكري من النوع الثاني

ً

انخفاض  )يتعلق مرض السكري من النوع الثاني بالأقفال الصدئة 

انخفاض إنتاج )ا من المفاتيح  وعدد قليل جد( حساسية الأنسولين

. فإذا كنت تواجه صعوبة في فتح الأقفال الصدئة، (الأنسولين

فأنت بحاجة إلى المزيد من المفاتيح أو إلى تشحيم هذه الأقفال. 

ويمكنك أن تفعل الكثير بنفسك لتشحيم الأقفال حتى يعمل 

تحقق حساسية أفضل  )الأنسولين في الجسم بشكل أفضل 

 من خلال العناصر الآتية: النظام الغذائي المتوازن  (للأنسولين

 وممارسة التمارين الرياضية والعلاج.

ً

 الخلايا
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أ أ

 لاجلعاو ضيةيالرا ينرلتمااو نزالمتوا ئيالغذا ملنظاا لى ع فتعر

هناك الكثيرً الذي يمكنك القيام به 

 بنفسك
الأمر متروك لك للاعتناء بنفسك وبجسمك. 

 وهناك الكثير الذي يمكنك القيام به بنفسك. 
 النظام الغذائي ة ضبط يمكنك حسب الضرور

 ياضية والعلاج.المتوازن والتمارين الرً

 النظام الغذائي المتوازن
ً  انية - يجب أن تكون صحيحة في نهاية الشهر. ا للميزر عاداتك الغذائية حساباعتبِ

 في أحد الأيام، فعليك توفير القليل في اليوم التالي. ا قليلاوإذا كان حسابك مكشوف

كية للطب البيطري والغذاء، وابحث عن ة الدنمارا لتوصيات الإدارتناول الطعام وفق

 شعار الحبة الكاملة وملصق 

ً ً

ً

Nordic Keyhole .
  

. 10 –7اءة المزيد عن النظام الغذائي المتوازن في الصفحات يمكنك قر

 ممارسة التمارين الرياضية
جاد طريقة لممارسة المزيد من التمارين الرياضية في حياتك اليومية يمكن إي

 والتي تحقق المتعة لك. فالتمارين الرياضية تعمل على تشحيم الأقفال 
 ا، هنا والآن، الصدئة. وهي تساعدك على تجنب أن يكون حسابك مكشوف

 وعلى المدى الطويل.
ً

. 12 –11اءة المزيد عن التمارين الرياضية في الصفحتين  يمكنك قر

 العلاج
 أخصائي مرض السكري سيساعدك على إيجاد العلاج الذي تحتاجه. فكل 

 ا أن تتلقى شكلاشخص يتلقى العلاج بشكل مختلف، ولكن من الطبيعي تمام
 ار نسبة السكر في الدم ومعدل من أشكال العلاج الطبي للحفاظ على استقر

 اض الثانوية. ضغط الدم ومستوى الكوليسترول، وتجنب الإصابة بالأمر

ً ً

.  16 –13اءة المزيد عن العلاج في الصفحاتيمكنك قر

56



لاعتدًبا ءشي كل لوتنا: نزالمتوا ئيالغذا ملنظا ا

الساخنة  البطاطسحول

ال ا بمرض السكري من النوع الثاني، فلا يزحتى لو كنت مصابً

 بإمكانك تناول الطعام الطبيعي. في الأساس، لا يوجد طعام لا 
سمح لك بتناوله. إلا أن عليك في المستقبل التفكير أكثر في ي

ال بإمكانك  لا يز– ات تناوله. ونعم  اء الطعام وعدد مرأحجام أجز

تناول البطاطس.

ُ
ا

...
تبا 

ه
ن

هناك طرق عديدة لتناول الطعام - تناول 

 ما تحب، وما يتناسب مع حياتك اليومية، 
ار نسبة السكر وما يحافظ على استقر

 في الدم ومعدل ضغط الدم ومستوى 
 الكوليسترول.

 يمكنك تناول 
 ات الكربوهيدر
 ات:فوائد الكربوهيدرً

 تمنح الطاقة للجسم •
 توفر الوقود للمخ •
 تساعد بشكل جيد في عملية الهضم •
 تمنحك إحساس الشبع بطريقة جيدة •

ِ  تحمل لتياصرلعنااشترا
NORDIC KEYHOLE  ملصق

 ملةلكاالحبةارشعاو

 كيف يمكنك تناول الطعام حسب 
 ؟التوصيات

 اوات وقطعتين إلى ثلاث قطع من تناول الخضر   •
ً االفاكهة يومي

 تناول الأطعمة التي تحتوي على الحبوب الكاملة،  •
 رً الحبة الكاملة أثناء التسوقوابحث عن شعا

 دة واللحوم والجبن ومنتجات ائح المبراختر الشر •
  Nordic الألبان قليلة الدهون، وابحث عن ملصق

Keyhole عند التسوق 
 السائل  (السمن النباتي )غرين استخدم الزيت أو المر •

 أثناء الطهي
كثر منها  تناول الأطعمة المتنوعة ولا تُ•

 تناول كميات أقل من الأطعمة الحلوة  •
 والمالحة والدهنية

 يمكنك بالتأكيد تناول 
 الفاكهة

 يمكنك تناول الفاكهة، حتى لو 
ا بمرض السكري من كنت مصاب

النوع الثاني. في الواقع، يمكنك 

تناول جميع أنواع الفاكهة، ولكن 

 بكميات مختلفة. 

ً

 ثمة فرق كبير في كمية 
ات التي توجد في الفاكهة. الكربوهيدرً

 فعلى سبيل المثال، يحتوي الموز على ضعف كمية 
 ام الموجودة في التفاحة.ات لكل 100 غرالكربوهيدرً

 تعادل، "قطعة واحدة من الفاكهة  "وكمبدأ أساسي، فإن 

 ة من العنب أو تفاحة على سبيل المثال، حفنة صغير
 ة.صغير

 ة الوزن والفوز بالصحة خسار
 الجيدة

 ة بضعة من المحتمل أن يوصيك الطبيب بخسارً
ا  ا كبيرقة قليلة للوزن قد تحدث فرامات. فخسارًكيلوغر

ا ما ستتمكن من بالنسبة لك ولمرض السكري. وغالب

 ملاحظة أن نسبة السكر في الدم قد انخفضت على 
ة الوزن إلى المدى الطويل. علاوة على ذلك، تؤدي خسارً

 تحسين معدل ضغط الدم ومستوى الكوليسترول. 

ً ً

ً

 يمكنك إنقاص الوزن باتباع نظام غذائي متوازن 
 ين الرياضة. إليك وممارًسة التمارً

 بعض الحيل:

 اء أصغر من الطعامتناول أجز  • 
 ين س المزيد من التمارً مارً   •

 الرياضية
ِ

  تناول الطعام حسب التوصيات  •
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 يمهتقدً يتم كيف:  نزالمتوا ئيالغذا ملنظاا

  طبقكات ونك مد دِح
ات النشوية، يمكنك استخدام دت إنقاص الوزن أو تناول كميات أقل من الكربوهيدرإذا أر

 ة البصرية كي تتمكن من توزيع  كوسيلة مساعدة للذاكر  Tنموذج الطبق على شكل 
 اء الثلاثة ات النشوية بشكل جيد. وبالإضافة إلى هذه الأجزالخضروات والبروتين والكربوهيدر

 إضافة القليل من الدهون الصحية. على سبيل المثال، زيت الزيتون أو من الوجبة، يمكنك

 إلى  Tغب في إنقاص الوزن، يمكنك تغيير الشكل ات أو الأفوكادو. وإذا لم تكن ترالمكسر

 ات النشوية.اوات بمزيد من الكربوهيدر عن طريق استبدال بعض الخضر  Yالشكل 

يجب أن يحتوي 

نصف الطبق على 

اواتالخضر

عطشك وِ رًا

بالماء
 

رًبع الطبق يشتمل على 

 البطاطس أو الأرًز أو 
 المعكرونة أو الخبز

رًبع الطبق يشتمل على 

 اللحوم أو الدواجن أو 
 الأسماك أو البقوليات

 البروتين
المصادرً الجيدة للبروتين هي اللحوم أو الدواجن أو 

البيض أو البقوليات. اختر اللحوم والدواجن التي 

 والأسماك غير yhole dic KeNorتحمل ملصق 
 المغطاة بالبقسماط. تناول الأسماك الدهنية مثل 

اوت والماكريل. استخدم نجة والترالسلمون والر

 البقوليات مثل الحمص أو اللوبياء أو العدس في 
 اللحوم أو الأطباق النباتية.

 ات النشويةالكربوهيدر
اختر المنتجات التي تحمل شعارً الحبة الكاملة أو 

 اء البطاطس أو  عند شرhole  dic KeyorNملصق 
 ز أو الشعرية الصيني أو الخبز.المعكرونة أو الأرً

 الخضروات
 اختر الخضروات الطازجة أو
 المجمدة أو المعلبة. تناول

 ة، أي المسلوقة  الخضروات النيئة أو المحضر
ً في ة أو المقلية، أو استخدمها مثلاأو المخبوز

 صلصة البولونيز أو الأطعمة المطبوخة.

 منتجات الألبان
 يمكنك شرب أو تناول 250 مل

ا. من منتجات الألبان يومي

اختر الحليب قليل الدسم أو منزوع 

الدسم أو المخيض، وكذلك منتجات الحليب 

الحامض بدون سكر مضاف والتي تحتوي 

1.5 دهون بحد أقصى. ابحث عن  %على 

. Nordic Keyhole ملصق 

قصىأ بحد

1.5 %

قصى أ بحد

0.7 %

 الصلصة والدهون الصحية
 يمكنك تناول القليل من الصلصة الخالية 

/ من الدهون مع وجبتك. وصلصة الزيت
 ا تناول كميات  رً جيد. يمكنك أيضالخل خيا

 ة من المايونيز والبيستو والحمص. صغير
 غير المملحة ات والبذورًاستخدم المكسر

 لوضعها على السلطات، واستخدم الزيت أو 
 غرين السائل في الطهي.المر

ً

 الفاكهة والتوت
اختر الفاكهة الطازجة أو المجمدة 

 أو المعلبة بدون سكر مضاف. 
 تناول الفواكه المجففة، مثل الزبيب ولكن 

 بكميات قليلة فقط.

ً

 المشروبات
 عطشك بالماء. اشرب القهوة والشاي ِارًو

ا اختيارً عصير ً بدون سكر. يمكنك أيض

 اليقطين الخالي من السكر والمشروبات 
 ا ًالغازية الخالية من السكر. تذكر أيض

 كية بشأن الكحول توصية هيئة الصحة الدنمارً
ا وليس دفعة ً- بحد أقصى 10 وحدات أسبوعي

 واحدة. 

ف على المزيد يمكنك التعر

 من المعلومات في دليل 
 اء الخاص بالجمعية الشر

 كية لمرض السكريالدنمار
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 تتنوع أشكال التمارين 
 الرياضية كالآتي:

 ةدلقياامنًلابدلمشيا •
 نك مكا من ةحداومحطة قبلفلةلحاا من لولنزا• 

 دلمعتاا
 ةاريس الل يس غأو ة قديح الة اعزر• 

 دعصم الن مًدلا برج دَ الدام ختاس •
 فاتهال  علىدث حت الاء ن أثول جتال• 
 خللمداعناًبعيدةرلسياافيقاإ• 
 ئيةبالكهرالمكنسةاماستخدبافيةضاإلةبجوملقياا• 
 لجنسامنيدلمزاسةرمما• 
 م نغا ألى علمعيشةا فةغر ءنحاأ في قصلرا  • 

 لمفضلةاكسيقامو
 ين رلتمااسةرمماوأحةللسبابهالذا  • 

 ئيةلمااضيةيالرا
  علىب دريت الأو از بمج الن اريم تة ارسمم  • 

 وازنتال
 م استخدباضيةيالراينرلتمااسةرمماوأللأثقاافعر  • 

 نةلمرابطةلأرا

 التمارين الرياضية  تضيف 
 قيمة إلى حياتك

 قة لطاا من يدلمزا تمنحك ضيةيالرا ينرلتماا

 ترلتوا من تقلل ضيةيالرا ينرلتماا

 خطر  من تقلل ضيةيالرا ينرلتماا
 ية نولثاا ضالأمربا بةلإصاا 

لين لأنسوا سيةحسا من يدتز

 رعتباا له ءشي كل:  ضيةيالرا ينرلتماا سةرمما

ا من ا مهمتشكل التمارين الرياضية اليومية العادية جزء

علاج مرض السكري. وأنت بالفعل تمارس التمارين 

 الرياضة في حياتك اليومية، ولكن قد تتمكن من العثور 
 ة أكثر لممارسة المزيد منها.على طرق مختصر

 بآلة  الزوجة هنا تأتي
 اتتشذيب الشجير

ً ً

ً ا من علاج مرض ا مهمتشكل التمارين الرياضية جزءًً
 السكري. 

 ين الرياضية، فكأنك تقوم بتشحيم الأقفال الصدئة.فعندما تمارًس التمارً
ين الرياضية قد تساعدك على خفض نسبة السكر في الدم في الوقت الحاليالتمارً

 وعلى المدى الطويل. علاوة على ذلك، فهي تساعدك على خفض معدل ضغط الدم 
 ومستوى الكوليسترول.

 ءًالقليل أفضل من لا شي
ً  سة ا، يمكنك البدء بممارًا على ممارًسة التمارًين الرياضية كثيرإذا لم تكن معتادً

التمارًين الخفيفة ثم القيام بالمزيد بشكل تدرًيجي.

 تحدث إلى أخصائي مرض السكري إذا كنت تواجه تحديات تجعل من الصعب 
 كة.عليك الحر

 الممارسة هي الطريق إلى الإتقان
 كز  قد يصعب عليك تغيير عاداتك.  فيمكنك الحصول على المساعدة من المر

 ين الرياضية في حياتك اليومية.الصحي التابع لبلديتك لممارًسة المزيد من التمارً

... هنتباا    

كية  توصي هيئة الصحة الدنمارً

 بممارًسة التمارًين الرياضية لمدة لا 
ا، وممارًسة ًتقل عن 30 دقيقة يومي

تين الأنشطة التي تقوي عضلاتك مر

 على الأقل في الأسبوع. 
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بنفسك عتنا: لاجلع ا ِ

مناسب لك علاج
 القليل على يحصل فالبعض تحتاجها؛ التي والأدوية العلاج نوع يختلف 

 من أشكال بينما يحصل الآخرون على المزيد، ويتلقى معظمهم شكلا

 العلاج الطبي. أخصائي مرض السكري سيساعدك على وضع خطة 
اقبة نسبة السكر في الدم غية مر ا لتلبية احتياجاتك، بمصممة خصيص

 ومعدل ضغط الدم ومستوى الكوليسترول. وقد يكون أخصائي مرض 
 السكري هو طبيبك أو ممرضتك.

 احتياجاتك قد تتغير 
 مع التقدم في السن، ينتج الجسم كمية أقل 

 ة على استقلابه. من الأنسولين، ويصبح أقل قدرً
لذلك، مع مرورً الوقت قد تحتاج إلى المزيد من 

 سة الأدوية. ويشكل النظام الغذائي المتوازن وممارً
 ا من العلاج، ا مهمالتمارًين الرياضة مع الدواء جزء

 اض  رً الأمرا في إبطاء أو تأخير تطو  ضرورًي وعاملا
 سة الثانوية. إن اتباع نظام غذائي متوازن وممارً

التمارًين الرياضية من شأنهما خفض نسبة السكر 

 في الدم ومستوى الكوليسترول ومعدل ضغط 
 ات طويلة الدم. وتمر على بعض الأشخاص فتر

ً ً

ً ً

 ولا تظهر  "طبيعية "تكون فيها نسبة السكر في الدم 

ارًاض. وقد يكون من الجيد الاستمرعليهم أي أعر

 في تناول بعض الأدوية حتى لو لم تظهر عليك 
 اض مرض السكري. وستساعدك العديد من أعر

 أنواع الأدوية على تجنب مضاعفات مرض السكري.

.. .هنتباا

الأدوية قد تكون باهظة الثمن. لذلك هناك 

عدة طرق يمكنك من خلالها الحصول على 

الدعم المالي، على سبيل المثال، نظام 

 التأجيل، حيث يمكن تقسيم نفقاتك الطبية 
ا منحة ًاً. هناك أيضا متساويًإلى 12 جزء

 مُنح لأصحاب المعاشات  الصحة التي ت
ة. تحدث إلى الذين لا يتمتعون بثروة كبير

 أخصائي مرض السكري أو الصيدلي بشأن 
 اءة ات المتاحة أمامك، أو يمكنك قرالخيارً

 المزيد من المعلومات على الموقع

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder

 نسبة السكر في الدم
 مستوى الكوليسترول

معدل ضغط الدم

ً

ُ ً

 هل تحتاج لقياس 
 نسبة السكر في الدم؟

تفاع نسبة قد يشعر بعض الأشخاص بارً

السكر في الدم بشكل كبير، في حين 

لا يشعر الآخرون بأي شيء. فقياس نسبة السكر في 

 الدم باستخدام جهاز قياس نسبة الغلوكوز في الدم قد 
 فة كيفية تفاعل جسمك مع النظام يساعدك في معر

الغذائي المتوازن وممارًسة التمارًين الرياضية. اسأل 

 أخصائي مرض السكري عن إمكانية الاستفادة من هذا 
 الأمر.

 ة قياس نسبة السكر في الدم، إذا وافقت على ضرورً
 اء معدات مرض فيمكنك الحصول على منحة لشر

 السكري من القطاع العام إذا كنت تتلقى العلاج الطبي.

HbA1c =  نسبة السكر في الدم 
 على المدى الطويل

 اقب أخصائي مرض السكري نسبة السكر في الدم على ير
(ا باسم المعروفة أيض  )المدى الطويل  HbA1c والتي ، 

متوسط النسبة هذه ظهر  وتالدم. اختبار طريق عن قاس ت

نسبة السكر في الدم خلال آخر 3-2 أشهر. وسيساعدك 

أخصائي مرض السكري على وضع هدف علاجي لنسبة 

 السكر في الدم على المدى الطويل. إن هدف علاجك هو 
 نة نفسك بالآخرين.هدفك الخاص، ولا يمكنك مقار

ً

ُ ُ
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 لاجلعا من خير يةقالوا:  لاجلعا

 اض الثانويةالأمر يمكنك الوقاية من

 من خلال اتباع نظام غذائي متوازن وممارسة التمارين الرياضية 
 اض الثانوية أو إبطاء والعلاج، يمكنك تجنب الإصابة بالأمر

 اء فحص طبي، ها. بالإضافة إلى أنشطتك اليومية، يتعين إجرتطور
 اض جديدة أو تواجه مشاكل.ولا سيما إذا كنت تعاني من أعر

 جهود تؤتي أكلها
 إن مرض السكري من النوع الثاني يؤثر على نسبة السكر في الدم ومعدل 

 اض ثانوية. ضغط الدم ومستوى الكوليسترول، كما يمكن أن يصيبك بأمر
 اض الثانوية في حين لا يصاب وحتى الآن، نجهل سبب إصابة البعض بالأمر

 اءات الآخرون، إلا أننا نعلم أنك تمنح نفسك أفضل فرصة في حالة اتخاذك إجر
 ال بإمكانك ا بمرض ثانوي واحد أو أكثر، فلا يزوقائية. وحتى لو كنت مصاب

 رً المرض وتفاقمه.تجنب أو تأخير تطو
ً

 الحصول على المساعدة والدعم بشأن العادات 
 الجديدة

 دك. فيمكنك الحصول على يمكنك إحداث أكبر الأثر لنفسك، ولكن ليس بمفر
 ين الرياضية في المساعدة بشأن اتباع نظام غذائي متوازن وممارًسة التمارً

 كز الصحي التابع لبلديتك. تحدث إلى أخصائي مرض السكري حول ما إذا المر
 ا لك.كان هذا الأمر مناسب

 القدمان

 قد يتسبب مرض السكري في تقليل حاسة اللمس في القدمين. لذلك، 
حة في القدم. ومن يصعب عليك ملاحظة ما إذا كنت ستصاب بقر

 الممكن أن يساعدك أخصائي القدم في العناية بقدميك وتجنب حدوث 
 حات. التقر

يلي بما  قم
ً  لفحص اة واحدة على الأقل سنويمرً اذهب لأخصائي القدم 

قدميك للتحقق مما إذا كان قد حدث تلف في الأعصاب 

 ومشاكل أولية في القدم. ويمكن أن يوجهك الطبيب 
 إلى جهة أخرى.

 عاية الصحية. قم مقدم الرملحوظة: يمكنك الحصول على منحة لأخصائي القدم بر

 الأعصاب

ي لذالأكسجينالى إجةبحابلأعصاا

ية مولداعيةلأوامنعليه تحصل

عية لأواههذتتلفقدو .ةلصغيرا

ض بمربةلإصااعندةلصغيرايةمولدا

تلف فييتسببيلذالأمرا،يلسكرا

شكل لى علكذيظهرقدو .ب لأعصاا

دوثوحس، ملالة اسحي فات ابرط اض

في كيةلحراتارلمهاافي كلمشا

ن.ياقسوالن ياعذر ال

 قم بما يلي
 تحدث إلى طبيبك إذا ظهرت عليك 

اض مثل انخفاض حاسة اللمس أعر

 ة. ار الحر/  أو ألم أو إحساس بالبرودة 

 الجنس

مشاكل من والنساء الرجال يعاني قد 

جنسية مثل ضعف الانتصاب أو 

انخفاض الشهوة الجنسية. ومع 

 ذلك، ثمة مساعدات متاحة لمعظم 
 الأشخاص.

 قم بما يلي
تحدث مع الطبيب إذا واجهت 

 مشاكل. وقد يوجهك إلى عيادة 
 اض الجنسية متخصصة في الأمر

 لمساعدتك.

ِالكليتان 

 إن الأوعية الدموية 

ة في الكليتين الصغير

 قد تتضرر في حالة 
تفاع نسبة السكر ار

 في الدم أو انخفاضها 
 ة بشكل كبير لفتر

 ا. ولن تظهر طويلة جد
اض مرض الكلى أعر

 السكري عند الكثير 
 من الأشخاص.

ً

 قم بما يلي
 ة أخصائي مرض السكري قم بزيار

. اة واحدة على الأقل سنويمر

 الأسنان

تفع نسبة السكر في تر

اللعاب بسبب مرض السكري. 

 لذلك من الضروري للغاية تنظيف 
ا. علاوة على ذلك، الأسنان جيد

يصاب الكثيرون بالتهاب اللثة 

لكونها أقل مقاومة عند الإصابة 

 بمرض السكري. 

ً

 قم بما يلي
ِ  ب مصا نكأ نلأسناا طبيب رخبأ

  علىه ع مق ف واتري، كس الرض مب
 فحص فيهايتعينلتياتالمرادعد

 الأسنان.

ا
نتبا

...ه
 

 توقف عن التدخين. 
 التدخين يؤدي إلى زيادة 

 اض خطر الإصابة بالأمر
 القلب والأوعية الدمويةة ملحوظة. الثانوية بصورً

ً

 مع إصابتك بمرض السكري من النوع الثاني، 
 اض القلب والأوعية ة الإصابة بأمرداد خطورًتز

تفاع نسبة السكر في الدم ا لأن ارً الدموية، نظر

 بشكل كبير يؤثر على الأوعية الدموية. 
ً

 قم بما يلي
  علىدة  واحة رً مري كس الرض  مي ائص أخة ارًزي بم ق
. ايسنولأقلا

 العيون

تفاع نسبة السكر في الدم إن ارً

 لعدة سنوات من شأنه التأثير 
ة على الأوعية الدموية الصغير

في العين، الأمر الذي يؤدي إلى 

 جعلها أكثر هشاشة ويتسبب 
 ها. وفي حالة في انفجارً

ها، قد يضر ذلك بالعين. انفجارً

 ولكن من الممكن تجنب ذلك. 

 قم بما يلي
 اذهب إلى طبيب 

 ة واحدة على الأقل مرً العيون 
ا مع  أو حدد موعد كل عامين

 طبيب العيون. 
ً

ملحوظة: الذهاب إلى طبيب 

العيون مجاني ولا يتطلب توجيه 

 من الطبيب.
 

ً

النوم

ثمة العديد من الأسباب التي تؤدي إلى 

مشاكل النوم، مثل توقف التنفس أثناء 

 النوم، والمخاوف بشأن مرض السكري، 
 وتذبذب نسبة السكر في الدم.

 قم بما يلي
 تحدث إلى الطبيب إذا كنت تعاني من مشاكل في النوم 

 أو تشعر بالتعب والمرض.

ً

16 15



لصعبةا عرلمشاا: لأمرا عن ث تحد

لأمرا عن  ثلنتحد

من مثل مرض ليس من السهل على الإطلاق الإصابة بمرض مز

 السكري من النوع الثاني. لذلك، من الجيد التحدث مع العائلة أو 
الأصدقاء أو أخصائي مرض السكري بشأن كيفية تأثير المرض عليك.

بخيرننيإ قلت

...هنتباا  
 مرض السكري من النوع الثاني 

ااثيقد يكون ور ً

 لذلك، من الجيد التحدث مع العائلة بشأن 
اض مرض السكري من  ف على أعرالتعر

 النوع الثاني.

 المشاعر الصعبة
 ا أن تتأثر بإصابتك بمرض السكري؛ من الطبيعي تمامً

ة أو الغضب أو الإنكارً أو الخوف فالبعض يشعر بالخسارً

 . فإذا تمكنت من أو الصدمة أو الحزن أو الذنب والعارً
ف على بعض هذه المشاعر، فأنت لست وحدك. التعر

إنه ليس خطأك، ولا يوجد سبب للخجل من الإصابة 

 بمرض السكري من النوع الثاني. فمن المحتمل أن 
 ، ولكنك  "بشكل صحيح  "تكون قد فعلت كل شيء

 صبت بمرض السكري من النوع الثاني لأن المرض  أ
 موجود في جيناتك. ولكن لا يعني ذلك أنك لن تتمكن 

من إحداث فرق كبير في كيفية تطورً المرض في 

 المستقبل. وقد يجد البعض أن العيش بشكل جيد مع 
 ة. تحدث الإصابة بمرض السكري يشكل مسؤولية كبير

ت إلى أخصائي مرض السكري أو الأقارًب إذا صارً

 المشاعر السلبية فوق الاحتمال ووجدت صعوبة في 
 الاعتناء بنفسك وبمرض السكري.

ُ

 تحدث عن الأمر
 إن التعبير عن المشاعر بالكلام قد يساعدك في بعض الأحيان. 

 كته، إلا أن الكثير من الأشخاص  رً ما تريد مشارًوأنت تختا
  رً الصعبة مع الآخرين قد تكون عاملاكة الأمويجدون أن مشارً

ا تسهيل مساعدتك ا بشكل كبير. وهذا من شأنه أيضمساعد

 بل العائلة والأصدقاء والآخرين.  من ق

ً

ً ً

ِ

 غب في أن يقوموا بما يلي:فعلى سبيل المثال، قد تر
 ف على المزيد من المعلومات بشأن مرض السكريالتعر •
• ً  ا تتحدث معه عن مرض اءة هذا الدليل لكي تجد شخصقر

 السكري
 الذهاب معك أثناء تلقيك علاج مرض السكري •
اً نتقديم الدعم في تناول نظام غذائي أكثر تواز •
 ين الرياضية في المساعدة في ممارًسة المزيد من التمارً •

 حياتك اليومية

 تدبر شؤونهم الخاصة
بعض الأشخاص يجدون أن الآخرين يتدخلون 

 بنية حسنة فيما تأكله وما تقوم به. فمن الجيد 
ا أن تجهر برأيك. ولا يوجد ما لا يمكنك تمام

تناوله؛ فأنت تتحكم فيما يناسبك لكي تأكله 

 وتقوم به. 

ً

لصعبةا عرلمشاا: لأمرا عن ث تحد

بخيرننيإ قلت
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 2024 تم النشر في

 يمكنك العثور على 
 هنا المساعدة

 كز الصحي التابع لبلديتك المر
 نية مكاإ لحو يلسكرا ضمر ئيخصا ألى إ ثتحد

 لصحي ا كزلمرا في لاميةعإ بلةمقا ءاجرإ من ةدلاستفاا
. يتكلبلدبعلتاا

 في المقابلة الإعلامية، ستتحدث مع أحد أخصائيي 
عاية الصحية حول الدعم الذي قد تحتاجه لاكتساب الر

 عادات صحية جديدة أو فهم مرض السكري بشكل 
 ف على ما لديهم من عروض ا، يمكنك التعرأفضل. مع
 تتعلق بك.
ً

sundhed.dk/sundhedstilbud

 خطة العلاج
 تقدم لك خطة العلاج أنت وأخصائي مرض السكري 

 كة على حالتك الصحية والقياسات ة عامة مشترنظر
 رًالتي ستأخذها. وبهذه الطريقة، يمكنك متابعة تطو

 صحتك ومرضك.

forløbsplan.dk/MinLæge-app

 نح والحقوق الم
 نح وخطط يمكنك الحصول على لمحة عامة عن المِ

 المساعدة المختلفة المتاحة للأشخاص المصابين بمرض 
 السكري. 

videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder 

 

كية لمرض الجمعية الدنمار
 السكري 

ف على المزيد من المعلومات بشأن يمكنك التعر

الطعام وصفات أو المحلية الأحداث أو السكري مرض 

أو مجموعتك التحفيزية المحلية حيث يمكنك مقابلة 

 أشخاص آخرين مصابين بمرض السكري. 

diabetesforeningen.dk 

ِ

 فة لمرض السكري كز المعرمر
 ف القائمة على يمكنك الاطلاع على أحدث المعارً

 فة لمرض السكري، كز المعرالأدلة الإثباتية في مر
 اكز ستينو لمرض السكري.والذي تدعمه جميع مر

videncenterfordiabetes.dk

 

 كز ستينو لمرض السكري مر
اكز ستينو لمرض السكري جاهدة على جعل تعمل مر

الحياة مع مرض السكري أفضل للجميع. وتعرض لك 

مواقعنا الإلكترونية أحدث المعلومات بشأن مرض 

 السكري، على سبيل المثال، والبودكاست والأحداث 
 نت ... إلخ.والندوات عبر الإنتر

stenodiabetescenter.rn.dk 
stenosjaelland.dk 
stenoaarhus.dk 

steno.fo 

 

 كز ستينو لمرض السكري في بل مرِ تم إعداد الدليل من ق
 ك بالتعاون مع الممارسة العامة والأشخاص شمال الدنمار

 اكز ستينو الأخرى كة مرالمصابين بمرض السكري وبمشار
 لمرض السكري.

Steno Diabetes Center 
Aarhus 

https://www.steno.fo
https://www.stenoaarhus.dk
https://www.stenosjaelland.dk
https://www.stenodiabetescenter.rn.dk
https://www.videncenterfordiabetes.dk
https://www.diabetesforeningen.dk
https://www.sundhed.dk/sundhedstilbud
https://www.forl�bsplan.dk/MinL�ge-app
https://www.videncenterfordiabetes.dk/diabetesrettigheder
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