
 

 

 

 

 يدعم مرض السكرل ك الخاصبناء فریق

! هأو بمفرد انعزالالمرار بھ في  حاجةب یسل ھكبیرة على المریض، ولكن ن مرض السكري أحیاناً عبئاً ومشقةً وقد یك  

شتى الطرق التي وھو ما جعلنا نفكر في  "مرض السكريالأسرة و"الیوم العالمي للسكري ھذا العام حول موضوع  اتلیاتتمركز فع
.وتأسیس نمط حیاة صحي یةالأسرنا نمو وتوثیق علاقات من منطلق مرض السكري أن یساعد بھا عوائلناالبإمكان   

 تكسرأالمعنوي مع  كوشعور كالمنتظم حول صحت كتواصل قد لا یكون ھذا ما تفكر بھ عندما تقرأ كلمة مرض السكري، ولكن
.تكأسرى جمیع أفراد علیك وعل بشكل اجابي یؤثرقد  كوالمقربین إلی  

كما تتضمن ھذه  للتغلب على المرض كفریق الذي یدعمالجزءًا من ھم عتبرتفمن ھذا المنطلق لقد قمنا بسرد قائمة أشخاص قد 
.مقربین الیكمرض السكري مع الأشخاص الالللحدیث عن  نصائحالقائمة أیضاً   

 صدیقك الذي یرافقك لتناول الغداء

 د علیھ اعتمالا یمكنك ھو الشخص الذيفغداء. ال لتناول الذى تصحبھ ھو الصدیقفي فریق الدعم الخاص بك  ولالأعضو ال
ملازمة ھذا  نكبإمكا غذائي صحيلأن التعایش مع المرض السكري یفرض أھمیة إتباع نظام  .كوجباتاختیار في لمساعدتك 

وبذلك تصبح عملیة اتخاذ قرارتك  .ى معدلات نسبة السكر في الدمالطعام عل ریثتأو الشخص أثناء تعلم كیفیة حساب الكربوھیدرات
 .الغذائیة أكثر سھولة

ً  أو مراجعة قوائم المطاعم ا بتخطیط أو طھيقوموكل ما علیك ھو التفكیر في شخص دائماً ما یشاركك تناول الطعام ، ومن ثم    معا
 على وجبات مثالیة. للعثور

  :كیف بإمكانك أن تبدأ المحادثة

محادثتھ عن سبب اختیارك للمكونات المستخدمة ولمشاركتك  صدیق ةعوود ضافيإ اءغدیمكنك في البدایة أن تبدأ بإعداد  •
 .غذائیةال كمرض السكري اختیارات وجھوكیف ی

قم بأخبار تلك عد الكربوھیدرات وتحدید الوجبات الخفیفة التي یمكنك التمتع بھا  زادت معرفتك وقدرتك على مالك ومن ثم •
 .الصدیق

صدیق یحب الطھي فبإمكانك مشاركة وجباتك ذات حصة منخفضة من الكربوھیدرات ووجباتك ذات نسبة  باختیارإذا قمت  •
 أیضاً. معھ فقد یستمتع بھاعالیة من البروتین 

جبة صحیة أو في اختیار مكان مناسب وختیار اصدیق تعمل معھ،  فبإمكانكم أن تتحدون بعضكم البعض في  باختیارإذا قمت  •
 .والتحدث عن أسباب ھذه الخیاراتللغداء 

 زمیلك في الفریق



في التمارین الریاضیة تساعد  والانتظامھو الشخص الذي یحثك ویشجعك على النشاط المستمر، فالنشاط البدني زمیلك في الفریق: 
 على أن تصبح أكثر حساسیة للأنسولین وتحرق السكر بسھولة أكبر. عضلاتك ساعدتُ لك لأنھا وذعلى انخفاض نسبة السكر في الدم. 

 إلیك شخص ضمن فریقك. انضمعلماً أنك قد لا تحب ممارسة الریاضة بشكل روتیني أو یومي، فقد تجد أن التمرین أكثر متعة إذا 

و ربما تعرف أ حب لممارسة الریاضة، قادرًا على مساعدتك على الالتزام بروتین التمارین؟ھل تعرف شخص في حیاتك نشط أو مُ 
؟جدید معاً ویمكنك البدء في نشاطً  معھأو الحفاظ على نسبة السكر في الدم التي تحب التحدث  ھوزنشخصًا یحاول إنقاص  . 

  :كیف بإمكانك أن تبدأ المحادثة

 الجمنازیومبالطلب من رفیقك في الفریق أن ینضم إلیك لممارسة التمارین الریاضیة.  مثل: الذھب معاً إلى قاعة التمرینات أو  ابدأ •
 وقت مناسب لكما والتزم بھ. باختیار، لعب كرة القدم، كرة السلة، أو حتى الذھب للمشي . وإذا وافق، قم 

لتمرینات التي تساعدك على الإصابة بمرض السكري. على سبیل المثال ، ابحث عن الفرص السھلة للتحدث عن مقدار ا •
 .یمكن أن تتحدث عن كیف سیساعدك التمرین بالفعل على توفیر مساحة لتناول وجبة جیدة ومتوازنة في وقت لاحق

والموثوق بھ كاتم أسرارك أو صدیقك المقرب  

دائماً ما الشخص الذي  فھو، بھ الموثوقو المقرب الخاص بك ھو صدیقكإن العضو النھائي (وربما الأكثر أھمیة) في فریق الدعم 
 !یقف بجوارك في جمیع الأوقات

 إن التعایش مع مرض السكري لیس أمراً سھل فالرعایة الذاتیة تتمركز في الالتزام بنظام تغذیة مناسب وممارسات الریاضة. ولكن 
عدة أشخاص) یمكنك التحدث إلیھ بعد یوماً شاق؟  أو إذا  وجود شخص (أومن  الذي قد ینتج يالإیجابتأثیر الھل قمت بالتفكیر في  ،

شيء سترید التحدث عنھ معھم؟ ھل یمكن  ، فما ھو أكثرق كل أسبوع للحدیث عن مرض السكريدقائ ةاتصلت بأحد والدیك لبضع
 ام في وقت متأخر من اللیل؟طعالالشدیدة في طلب  ةرغبالاربك مساعدتك في التغلب على أق لأشقائك أو

  :كیف بإمكانك أن تبدأ المحادثة

مشاركتھم ب البدء على تفاصیل تعایشك مع السكري، فبإمكانك استئمانھمالأشخاص المقربین إلیك الذي تستطیع أنت الذي تعلم من  •
 شعورك الیومي مثلما قمت بمشاركتھم شعورك عندما علمت بتشخیصك بالسكري.  

للمساعدة أو المشاورة بشيء یتعلق بالسكري. إذا یصعب الأمر علیك بالتحدث في ذلك المجال، حاول أن تجد طرق  عند احتیاجك •
 سبق لھإذا  صدیقك أن تسأل أخرى لربط ونقل أو إیصال شعورك دون الحاجة إلى التركیز على الجوانب الفنیة للسكري. مثال:

 فقد تجد المساعدة التي تبحث عنھا من خلال تلك السؤال.    ؟ذلك كیف فعلو ،لغذائي لسببٍ ما من قبلا ھتغییر نظام رورةض

تذكر أیضاً مشاركة صدقك المقرب نجاحاتك وتطلعاتك الإیجابیة تجاه تعیشك مع السكري. فلیس من الضروري أن یقتصر تفاعلك  •
ك عند تغلبك على المھم أیضاً مشاركتھ فرحمع صدیقك المقرب إلى الدعم المعنوي والعاطفي عند مواجھتك للتحدیات وحسب، بل م 

 .قدمًا بشكل إیجابي مثابرةعلى الذلك  یساعدكف ھذه التحدیات

 

بشكل  تحدث معھم ت أو تفاعلفي الأشخاص الذي ت ریفكقم بالتلیس بالضرورة أن یكون رسمیاً. الدعم الخاص بك تذكر أن بناء فریق 
یجابي على ك الإتأثیردعمھم و یتیح ذلك لك فرصةقد ف نمط حیاتك الجدید.شعورك و والمقربین الیك أحبائك یة مشاركةوكیف یومي

 صحتھم أیضًا.

 


