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سجل السكري
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معدلي المستهدف* التوقيت

قبل تناول الوجبات

ساعتان بعد بداية
الوجبة

وقت النوم

أوقات أخرى

*يرجى استشارة الطبيب بشأن المعدلات المستهدفة للجلوكوز في الدم

ما هي معدلات الجلوكوز في الدم المستهدفة؟
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الاسم:

رقم الهاتف:

اسم الطبيب:
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مرحباً بك في سجل السكري أكيوتشيك® الخاص بك.  استخدم هذا السجل لمتابعة نتائج فحوصات السكري، وجرعة الإنسولين، وتناول الطعام وغير ذلك الكثير.  يسُهّل هذا 
السجل عملية تسجيل أرقامك، ويساعدك في فهم نتائج الجلوكوز في الدم بصورة أفضل حتى يتسنى لك اتخاذ القرارات المستنيرة واللازمة بالإضافة إلى توجيهات أخصائي 

الرعاية الصحية الخاص بك.

تجد أيضًا المزيد من المعلومات عن موضوعات مختلفة تتعلق بمراقبة داء السكري ونسبة الجلوكوز في الدم في الصفحات التالية:

مرحباً

	1 ص 25. كم مرة يجب عليك فحص معدل الجلوكوز في الدم؟	

	2 ص 26. ما هو المعدل المستهدف للجلوكوز في الدم؟	

	3 ص 27. الأوقات الموصى بها لمراقبة الجلوكوز في الدم	

	4 ص 29. كيف تفسر نتائج الجلوكوز في الدم	

	5 ص 30. فهم قيم الجلوكوز في الدم المرتفعة	

	6 ص 30. فهم قيم الجلوكوز في الدم المنخفضة	

	7 ص 31. الخطوات الأساسية لفحص الجلوكوز في الدم	

	8 ص 32. تتبع ضغط الدم والكولسترول والوزن	
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استخدم السجل لمعرفة المزيد عن آثار مستويات الجلوكوز في الدم.  

	1 املأ خانة التاريخ.

	2 املأ قيمة الجلوكوز في الدم في العمود المخصص.

	3 املأ كمية الإنسولين التي حقنتها )إذا وجد(.

	4 أضف أي تعليقات إضافية قد تكون لديك، على سبيل المثال، إذا مارست أي تمارين، ماذا أكلت وما إلى ذلك. .

كيف تستخدم سجلكّ

التاريخ
قبل النومالعشاءالغداءالإفطار

ساعتان بعدقبلساعتان بعدقبلساعتان بعدقبل
الاثنين

12 مايو 2022

الجلوكوز 
98160150120110135في الدم

وحدات 
101212الإنسولين

الجلوكوز الثلاثاء 
في الدم

وحدات 
الإنسولين

التعليقات

مثال: تناول الطعام، التمارين وغيرها

السير لمدة 20 دقيقةً بعد الغداء

1
2

3
4
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التاريخ
قبل النومالعشاءالغداءالإفطار

ساعتان بعدقبلساعتان بعدقبلساعتان بعدقبل
الجلوكوز الاثنين

في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز الثلاثاء 
في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز الأربعاء
في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز الخميس
في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز الجمعة
في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز السبت
في الدم

وحدات 
الإنسولين

الجلوكوز الأحد
في الدم

وحدات 
الإنسولين

التعليقات

مثال: تناول الطعام، التمارين وغيرها

عند زيارة أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك في المرة القادمة، تذكّر إحضار هذا الدفتر أمامه.
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الإنسولين

التعليقات

مثال: تناول الطعام، التمارين وغيرها

عند زيارة أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك في المرة القادمة، تذكّر إحضار هذا الدفتر أمامه.
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الاطلاع على المزيد
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سوف يخبرك فريق الرعاية الصحية الخاص بك بعدد مرات فحص نسبة الجلوكوز في الدم ومواعيد الفحص. يعتمد عدد المرات المطلوب على عوامل عديدة مثل نوع مرض السكري 
الذي تعاني منه، ونوع الدواء الذي تتناوله والتحكم الحالي في مستوى الجلوكوز في الدم وغيرها.1

فيما يلي بعض المواقف الشائعة التي قد تكون مراقبة نسبة الجلوكوز في الدم فيها مفيدة:

كم مرة ينبغي لك فحص نسبة الجلوكوز في الدم؟

• الصيام )قبل الإفطار( 	
• قبل الغداء و/أو العشاء 	
• بعد الوجبات في بعض الأحيان 	
• قبل التمارين	
• قبل المهام الحرجة )مثال: القيادة(	
• قبل النوم 	
• عندما تشك في انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم، ومرةً أخرى بعد معالجة نسبة الجلوكوز في الدم المنخفضة حتى وصول الجلوكوز في الدم إلى معدلاته الطبيعية	

بعض المواقف تتطلب فحص نسبة السكر في الدم لعدد مرات أكثر، خاصةً إذا كنت:

• تعاني من مشكلات في بلوغ نسبة السكر التراكمي )الهيموجلوبين السكري( المستهدفة 	
• تتعرض لنقص السكر في الدم )انخفاض الجلوكوز في الدم( في كثير من الأحيان	
• تشارك في نشاط رياضي أو تمرين أو نشاط بدني آخر	
• مريضًا أو تشعر بتوعك	
• تقود	
• تخططي للحمل أو حامل أو مرضع	

هذه مجرد توصيات فقط - تحدث مع أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك لوضع خطة فردية. 
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تذكّر أن قيمة واحدة من قيم فحص الجلوكوز في الدم لا تخبرك بالقصة كاملةً! عندما تفحص السكر في الدم باستمرار في الوقت المناسب وبشكل منظم، تظهر أنماط الجلوكوز 
في الدم. هذا يمنحك فهمًا أفضل للتقلبات التي تحدث في نسبة الجلوكوز في الدم، والمرتبطة بعاداتك اليومية.

يمكن أن يساعدك اتباع طريقة منظمة لفحص نسبة الجلوكوز في الدم )على سبيل المثال، قبل كل وجبة وبعدها وفي وقت النوم لمدة ثلاثة أيام متتالية( في تقليل الهيموجلوبين 
السكري )السكر التراكمي( وإجراء المزيد من المحادثات المفيدة مع أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك أثناء مواعيد الزيارات لمتابعة حالة مرض السكري.2 

اسأل فريق الرعاية الصحية الخاص بك عن التوصيات بشأن هيكلة خطة مراقبة نسبة الجلوكوز في الدم.

إضافة النظام إلى المراقبة الذاتية
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اسأل فريق الرعاية الصحية الخاص بك عن الأوقات التي تحتاج إلى فحص نسبة الجلوكوز في الدم ودوّن ملاحظاتك في الجدول الوارد أدناه:

الأوقات الموصى بها لمراقبة 
نسبة الجلوكوز في الدم

التاريخ
أثناء الليلالعشاءالغداءالإفطار

التوقيت:ساعتان بعدقبلساعتان بعدقبلساعتان بعدقبل

الاثنين

الثلاثاء 

الأربعاء

الخميس

الجمعة

السبت

الأحد
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1 :)ADA( بناءً على توصيات جمعية السكري الأمريكية )فيما يلي المعدلات المستهدفة العامة )للبالغين والبالغات غير الحوامل

80 - 130 ملغم/ديسيلتر )4.4 - 7.2 ملليمول/لتر( قبل الوجبات: 	

أقل من 180 ملغم/ديسيلتر )10.0 ملليمول/لتر( ساعتان بعد تناول الوجبات: 	

ومع ذلك، تختلف المعدلات المستهدفة من شخص إلى آخر وتعتمد على عوامل عدة - مثل العمر، ومدة مرض السكري، والظروف المرضية الأخرى، والتوعية بنقص سكر الدم، 
ووجود مضاعفات لمرض السكري. المعدل المستهدف النموذجي محدد بالنسبة لك وسوف يتم الاتفاق عليه مع فريق الرعاية الصحية الخاص بك. دوّن معدلاتك المستهدفة أدناه:

معدل الجلوكوز في الدم المستهدف

معدلي المستهدف* التوقيت

قبل تناول الوجبات

ساعتان بعد بداية
الوجبة

وقت النوم

أوقات أخرى

*يرجى استشارة الطبيب بشأن المعدلات المستهدفة للجلوكوز في الدم
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الحصول على النتائج شيء، أما معرفة ما يجب فعله معها عامل أساسي. يمكن أن تساعدك الاستفادة من بياناتك بأكبر قدر من اتخاذ قرارات أفضل بشأن صحتك، مثل الخيارات 
الغذائية وجرعات الإنسولين.

ماذا ينبغي أن أفعل مع نتائج الجلوكوز 
في الدم الخاصة بي؟

أشياء يمكنك الانتباه لها:

• انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم )دون المعدل المستهدف(	
• ارتفاع نسبة الجلوكوز في الدم قبل الوجبات )أعلى من المعدل المستهدف(	
• ارتفاع نسبة الجلوكوز في الدم بعد الوجبات )أعلى من المعدل المستهدف(	

قد يساعدك تسجيل ما قمت به من نشاط، وتناول الطعام والعوامل الأخرى في التركيز على الأنماط وتمنحك أساسًا جيدًا لإجراء محادثة مع أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك 
حول العلاج وأسلوب الحياة.

تحديد سبب قيم الجلوكوز في الدم التي تكون خارج النطاق

 من غير المعتاد أن تكون نتائج الجلوكوز في الدم الخاصة بك خارج النطاق بين الحين والآخر. ومع ذلك، إذا رأيت نمطًا ذا قيم مرتفعة أو منخفضة خارج المعدل المستهدف، 
ربما تريد أن تسأل نفسك:

• هل تناولت الطعام في غير الوقت المعتاد، أم هل تناولت كميات أكبر أو أصغر، أم هل جربت طعامًا جديدًا؟	
• هل مارست نشاطًا بدنياً أكثر أو أقل من المعتاد؟	
• هل نسيت تناول الدواء، أم هل تناولته في غير وقته، أم هل تناولت كمية قليلة جدًا أو كثيرة جدًا؟	
• هل أتناول دواءً جديدًا؟	
• هل أشعر بالتوتر حيال شيء ما؟	
• هل أصُبت بالعدوى أو بمرض؟	
• هل شربت الكحوليات؟	

يمكن أن يكون لأي عامل من العوامل المذكورة أعلاه أثر على أرقام نسبة الجلوكوز في الدم. إذا كنت تغير أسلوب حياتك، أو إذا لم يمكنك استنتاج السبب وراء القيم خارج 
النطاق، تحدث إلى الطبيب أو الممرضة أو اختصاصي التوعية بمرض السكري الخاص بك.
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فهم قيم الجلوكوز في الدم دون المعدل الطبيعي )المنخفضة(:فهم قيم الجلوكوز في الدم فوق المعدل الطبيعي )المرتفعة(:

هذا يبُينّ أن مستوى الجلوكوز في الدم أقل مما ينبغي أن يكون. بالنسبة لأغلب الناس، يشير هذا يبُينّ أن مستوى الجلوكوز في الدم أعلى مما ينبغي أن يكون.
انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم إلى أقل من معدل 70 ملغم/ ديسيلتر )4 ملليمول/لتر(، ورغم 

ذلك، قد يختلف الرقم الخاص بك. الأسباب المحتملة:

• تفويت جرعة من جرعات الدواء	
• تناول كمية كربوهيدرات أكثر مما يمكن أن يتعامل معه جسمك أو يتواءم مع الدواء	
• الإجهاد والمرض	
• الإفراط في علاج نقص السكر في الدم	

الأعراض:

ما الذي يمكنك فعله في الأوقات التي يكون فيها مستوى الجلوكوز في الدم مرتفعاً؟

• يعتمد علاج ارتفاع مستويات الجلوكوز في الدم على معرفة أسبابها. إذا كانت تلك الأسباب تحدث بشكل 	
منتظم، تواصل مع فريق الرعاية الصحية الخاص بك لغرض مراجعة الأدوية التي تتناولها و/أو أسلوب 

الحياة.

كيف تتجنب ارتفاع مستويات الجلوكوز في الدم:

• كن على دراية بكمية الكربوهيدرات التي تتناولها ومدى تأثيرها على مستويات الجلوكوز في الدم.	

• أدرج النشاط البدني بناءً على توصيات الطبيب.	

• تذكّر تناول دواء السكري والإنسولين حسب وصفة الطبيب.	

الأسباب المحتملة:

• عدم تناول إحدى الوجبات	

• الزيادة في معدل النشاط البدني بدون إجراء تعديلات على معدل تناول الطعام أو الدواء	

• تناول الإنسولين أو أدوية السكري الأخرى أكثر مما هو مطلوب	

• تعاطي الكحول	

الأعراض:

ما الذي يمكنك فعله في الأوقات التي يكون فيها مستوى الجلوكوز في الدم منخفضًا؟

عندما تتتعرض لانخفاض مستوى الجلوكوز في الدم، لديك هدف واحد: رفع مستويات الجلوكوز في 
الدم يمكنك اتباع "قاعدة 15/15" من باب التذكير: تناول الأغذية سريعة الامتصاص كالعصائر 

والسكريات ما يحتوي على مقدار 15 جرام من الكربوهيدرات ثم تنتظر 15 دقيقة وتقيس مستوى 
السكر في الدم مرةً أخرى. كرّر هذه العملية حسب الحاجة. لكل 15 جرامًا من الكربوهيدرات، جرّب:

عندما يصل معدل الجلوكوز في الدم إلى المعدل الطبيعي، تناول الكربوهيدرات القابلة للهضم ببطء 
)مثل الخبز( والبروتين )مثل الحليب(.

• 6 أو 7 حبيبات الجيلي أو الحلوى الصلبة	

• أقراص الجلوكوز أو الجل	

• 150 مل من المشروبات الغازية العادية، 	
وليست الدايت

• مقدار 1/2 كوب من عصير الفواكه )125 مل(	

• 3 ملاعق سكر أو عسل	
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UNDERSTANDING ABOVE RANGE 
BLOOD GLUCOSE VALUES (HIGH):

UNDERSTANDING BELOW RANGE 
BLOOD GLUCOSE VALUES (LOW):

This shows that your blood glucose level is higher than what it should be. This shows that your blood glucose level is lower than what it should 
be. For most people, low blood glucose refers to anything below 70 
mg/dL (4 mmol/L), although your number may be different.1Possible Causes:

• Missing a dose of your medication

• Eating more carbohydrates than your body or medication can cope with

• Stress and illness

• Over-treatment of a low blood glucose (hypoglycaemia)

Symptoms:

What can you do when you have a high blood glucose level?

• Treatment of high blood glucose levels will depend on what caused them. If 
they are a regular occurrence, contact your healthcare team for a review of 
your medications and/or lifestyle.

How to prevent high blood glucose levels:

• Be aware of your carbohydrate portions and how they may be affecting 
your blood glucose levels.

• Include physical activity as recommended by your doctor.

• Remember to take your diabetes medication and insulin as prescribed 
by your doctor.

Possible Causes:

• Skipping a meal

• Increase in physical activity without an adjustment to your food 
intake or medication

• Taking more insulin or other diabetes medications than needed

• Alcohol consumption

Symptoms:

What can you do when you have a low blood glucose level?

When you are low, you have one goal: bring up your blood glucose levels. 
You can use the “15/15 Rule” as a reminder: eat 15 grams of fast-acting 
carbohydrates, then wait 15 minutes and check your blood glucose level 
again. Repeat this process as needed. For 15 grams of carbohydrates, try:

When your blood glucose has returned to normal eat a slowly digestible 
carbohydrate (e.g. bread) and protein (e.g. milk).

• 6 or 7 jelly beans or hard sweets

• Premeasured glucose tabs or gel

• 150 mL of regular, not diet, soft drink

• 1/2 glass of fruit juice (125mL)

• 3 teaspoons of sugar or honey

Frequent urination Excessive thirst Tiredness & fatigue Blurred vision

Hunger Sweatiness Paleness Behaviour change
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كثرة التبولالعطش الشديدالتعب والإرهاقتشوش الرؤية

الجوعكثرة التعرقالشحوبتغير السلوك
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فحص الجلوكوز في الدم

تذكّر دائمًا اتباع هذه الخطوات الأساسية عند فحص نسبة الجلوكوز في الدم:

• اغسل يديك وجففهما جيدًا. قد يساعد استخدام المياه الدافئة في زيادة تدفق الدم إلى أطراف الأصابع.	

• اتبع التعليمات المرفقة مع جهاز الوخز للحصول على قطرة دم.	

حدد عمق الاختراق بحيث يكون سطحياً قدر الإمكان ولكنه لا يزال ينتج الدم. 	-
قم بوخز جانب طرف إصبعك باستخدام الإبرة )الواخزة( بدلُُا من السطح.  	-

حافظ على الجلد مشدودًا عن طريق الضغط على جهاز الوخز بقوة على طرف الأصبع.  	-

• ضع قطرة الدم على شريط الاختبار حسب التوجيهات.	

• انتظر بضع ثواني لمشاهدة النتائج. اتخذ الخطوات المناسبة إذا كان السكر في الدم مرتفعاً أو منخفضًا بناءً على توصيات أخصائي الرعاية الصحية.	

• تخلص من الواخزة وشريط الاختبار بالطريقة الصحيحة.	

• سجّل النتائج في السجل )مثل هذه النتيجة(، واحتفظ بها في ذاكرة العداد أو نزّلها على تطبيق أو جهاز حاسب آلي حتى يمكنك مراجعتها وتحليلها في وقت لاحق.	

• خطوات أخرى:	

بدّل استخدام أصابعك يومياً.   	-
تذكّر تغيير الواخزة بعد كل استخدام.  	-

• احفظ الشرائط في درجة حرارة الغرفة، وفي القنينة المخصصة لها ولا تستخدمها بعد تاريخ انتهاء صلاحيتها. تعريض أشرطة الاختبار للهواء أو الرطوبة يجعلها تعطي نتائج غير دقيقة.	

تتميز أجهزة وخز أكيو-تشيك دون سواها بتقنية كليكس موشن، وهي أساس حركة إبرة الوخز 
الموجهة التي تقلل الاهتزازات والتذبذبات أثناء الوخز. يساعد هذا تقليل الأضرار التي يتعرض 

لها الجلد والنهايات العصبية إلى الحد الأدنى لها وتحد من الشعور بألم الوخز في أطراف 
الأصابع.3,4

الدقة المتقدمة للوخز بدون ألم
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CHECKING YOUR 
BLOOD GLUCOSE
Always remember to follow these basic steps when checking your blood glucose:

• Wash and dry your hands. Using warm water may help increase the blood flow to your fingertips.

• Follow the instructions included with your lancing device to get a drop of blood 

- Select a penetration depth as shallow as possible that still produced enough blood.
- Lance on the side of the fingertip rather than on the pad. 
- Keep the skin taut by pressing the lancing device firmly against the fingertip. 

• Apply the blood drop to the test strip as directed.

• Wait a few seconds to view your results. Take the proper steps if your blood sugar is high or low, based on your healthcare professionals’ recommendations.

• Dispose of the lancet and test strip in the proper manner.

• Record the results in a logbook (such as this one), hold them in the meter’s memory or download to an app or computer so you can review and analyse them later.

• Other tips:

- Alternate your fingers daily. 
- Remember to change your lancet after every use. 

• Store your strips at room temperature, in their vial and don’t use them past their expiration date. Exposing test strips to air or humidity makes them inaccurate.

Only Accu-Chek lancing devices feature Clixmotion technology, the 
principal of dual-guided motion that helps prevent vibration and 
oscillations while lancing. This helps to minimise damage to skin and 
nerve endings and makes lancing fingertips virtually pain-free.3,4,5

Advanced precision for virtually pain-free lancing.
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عن طريق معرفة أهدافك ومتابعة التقدم المحرز، يمكنك أنت وفريق إدارة السكري الوصول إلى أفضل النتائج. 

المتابعة

التاريخالتاريخالتاريخالتاريخوتيرة القياس1أهدافيالأهداف العامة1المقياس

عند كل زيارة من زيارات المتابعة -الطول )م(
إذا كنت ما تزال في مرحلة النمو

عند كل زيارة من زيارات المتابعة-الوزن )كجم(

*)BMI( عند كل زيارة من زيارات المتابعة> 25 كجم/م2مؤشر كتلة الجسم

الرجال: > 94 سم محيط الخصر
عند كل زيارة من زيارات المتابعةالنساء:  > 80 سم

مرة كل 3-6 أشهر> %7.0الهيموجلوبين أ1س

عند كل زيارة من زيارات المتابعة> 90/140 مم/زئبقضغط الدم 

مرة واحدة في السنة**> 200 ملغم/ ديسيلتر )4.5 ملليمول/لتر(إجمالي الكولسترول 

كوليسترول البروتين الدهني منخفض 
 )LDL( الكثافة)مرة واحدة في السنة**> 100 ملغم/ ديسيلتر )2.6 ملليمول/لتر

كولسترول البروتين الدهني مرتفع 
 )HDL( الكثافة

الرجال: < 40 ملغم/ ديسيلتر )1.1 ملليمول/لتر(
النساء:  < 50 ملغم/ديسلتر )1.3 ملليمول/لتر(

مرة واحدة في السنة**

مرة واحدة في السنة**> 150 ملغم/ديسلتر )1.7 ملليمول/لتر(الدهون الثلاثية 

لا تنس هذه الفحوصات الصحية الأخرى المهمة:
الدورية1الفحص1

مرة واحدة في السنةصحة العين

مرة واحدة في السنة*صحة قدم

عند كل زيارةمواضع الحقن )إذا كنت تحقن إنسولين(

مرة واحدة في السنةوظائف الكلى والكبد

* مؤشر كتلة الجسم = الوزن )كجم(/ الطول )م2(
** إذا لم تكن تعاني من زيادة نسبة الكوليسترول أو الدهون الثلاثية في الدم ولم تكن تتناول أدوية تخفيض مستوى الكولسترول، قد تكون وتيرة الاختبارات أقل

*إذا كنت قد فقدت إحدى الحواس، أو تعرضت لقرحة في القدم أو عمليات بتر، ينبغي لك فحص القدمين عند كل زيارة متابعة لدى الطبيب
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)ملغم/ ديسيلتر()ملليمول/لتر()ملغم/ ديسيلتر()ملليمول/لتر()ملغم/ ديسيلتر()ملليمول/لتر(
0.0013.524327.0486

0.5914.025227.5495

1.01814.526128.0504

1.52715.027028.5513

2.03615.527929.0522

2.54516.028829.5531

3.05416.529730.0540

3.56317.030630.5549

4.07217.531531.0558

4.58118.032431.5567

5.09018.533332.0576

5.59919.034232.5585

6.010819.535133.0594

6.511720.036033.5603

7.012620.536934.0612

7.513521.037834.5621

8.014421.538735.0630

8.515322.039635.5639

9.016222.540536.0648

9.517123.041436.5657

10.018023.542337.0666

10.518924.043237.5675

11.019824.544138.0684

11.520725.045038.5693

12.021625.545939.0702

12.522526.046839.5711

13.023426.547740.0720

ملاحظات:تحويل الجلوكوز )ملليمول/لتر( إلى جلوكوز )ملغم/ ديسيلتر(1، 6
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