
نصيحة أساسية ل�شخاص المصابين بالسكري من روش ديابيتيس كير

ثمانية
أرقام

أنت بحاجة إلى معرفتها �دارة السكري
@ وفق� لمعايير الجمعية ا
مريكية للرعاية الطبية لمرضى السكري ٢٠٢١.



ا�دارة الذاتية لداء السكري عبارة عن 

لعبة أرقام مختلفة فا�مر لا يتعلق 

فقط بنسبة السكر في الدم.

بل يوجد هنالك ثمانية أرقام على 

ا�قل يجب أن تعلم بها لتقليل خطر 

ا�صابة بمضاعفات السكري.

 

max

min

لماذا من المهم إبقاء رقم السكر في الدم تحت السيطرة؟

ما أهمية متابعة هذه ا�رقام؟  

الحد من مخاطر انخفاض وارتفاع 
السكر في الدم 

الحد من مشاكل الكلى 

لحياة صحية أفضل 

الحد من مخاطر ا�صابة 
با�مراض القلبية الوعائية 

تجنب مضاعفات ومشاكل 
القدم 



 
 

  

MED

مستويات السكر في الدم

إن فحص مستوى السكر في دمك ويسمى أيضاُ مستوى الغلوكوز في الدم 
جزء مهم في علاج داء السكري.

توضح قيم مستوى سكر الدم مدى فعالية العلاج 
المقرر من طبيبك.

عن طريق استخدام جهاز قياس السكر في الدم، حيث يستخدم هذا الجهاز قطرة 
صغيرة من الدم تؤخذ بالعادة من أحد ا�صابع لقياس مستوى السكر. 

استشر طبيبك عن كيفية استخدام جهاز قياس مستوى السكر بالدم 
وكيفية تسجيل النتيجة. 

تحدث مع أخصائي الرعاية الصحية بشأن أنسب ا�وقات لقياس مستوى 
السكر في الدم وكم مرة يجب عليك القياس. 

لماذا يجب علي معرفة قيم سكر دمي؟

ما الذي يؤثر على مستوى السكر في الدم؟ 

كيف أقيس مستوى السكر في الدم يومي�؟ 

توصي جمعية السكري ا�مريكية با�هداف التالية لمعظم البالغين 
غير الحوامل المصابين بداء السكري: 

يعتمد عدد المرات التي يجب عليك فيها 
قياس مستوى السكر في الدم على:

إذا كان معدل غلوكوز الدم أقل من ٧٠ ملغ / ديسيلتر (٣٫٩ مليمول / لتر) فهذا يعتبر انخفاض 
في معدل  السكر في الدم.

اذا كان معدل غلوكوز الدم يزيد عن ١٨٠ ملغ / ديسيلتر ( ١٠ مليمول / لتر) فهذا يعتبر ارتفاع 
في معدل  السكر في الدم.

ماهي مستويات سكر الدم المستهدفة ل�شخاص المصابين بداء السكري؟

كم مرة يجب قياس معدل السكر في الدم؟ 

التوتر وا�عياء 
والتعب المستمر 

ا�دوية 

الطعام 

النشاط والمجهود 
الجسدي 

قبل الطعام – على الريق 

بعد الطعام بساعتين 

٨٠ - ١٣٠ ملغ / ديسيلتر  ( ٤٫٤ – ٧٫٢ مليمول / لتر)

أقل من ١٨٠ ملغ / ديسيلتر  ( ١٠ مليمول / لتر) 

نوع السكر المصاب به.
نوع الدواء الذي تتناوله.

عندما تستيقظ �ول مرة ( يجب أن 
 (Èتكون صائم

ا�وقات الموصى بها لقياس نسبة 
ومستوى السكر في الدم 

قبل الطعام. 
بعد الطعام بساعتين .

في وقت النوم.



بعض الممارسات التي تساعد في الحفاظ
على المعدل الطبيعي لضغط الدم: بالنسبة للعديد من مرضى السكري يجب أن تكون النسبة أقل من ٧٪ ولكن قد 

تختلف هذه النسبة من شخص إلى آخر. استشر طبيبك حول نسبة الهيموجلوبين 
السكري ( السكر التراكمي) التي يجب عليك تحقيقها. 

ما هو معدل الهيموجلوبين السكري ( السكر التراكمي)
المستهدف والمناسب لي ؟

تحتاج إلى إجراء التحليل مرتين على ا�قل في السنة.

كم مرة أحتاج إلى إجراء
تحليل الهيموجلوبين السكري ( السكر التراكمي)؟

يوضح الهيموجلوبين السكري ( السكر التراكمي) لك ولفريق الرعاية الصحية الخاص 
بك متوسط مستوى السكر في الدم لديك خلال الشهرين إلى الثلاثة أشهر الماضية.

من المهم لمرضى السكري الحفاظ على ضغط الدم تحت السيطرة (أقل من ٩٠/١٤٠ مم زئبق)، 
�ن ارتفاعه سيرفع من احتمالية ا�صابة بسكتة دماغية أو بأمراض قلبية  أو مضاعفات أخرى.

تناول أدوية ارتفاع ضغط الدم 
وفقÈ للتعليمات

زيادة النشاط الجسدي، وتناول 
الكحول بشكل معتدل، وزيادة 

معدل تناول الفواكه والخضروات 

تجنب تناول ا�طعمة التي 
تحتوي نسب عالية من 

الصوديوم (الملح) 

الحفاظ على الوزن وتجنب 
ارتفاعه أو السمنة

الهيموجلوبين السكري ( السكر التراكمي)

 

ضغط الدم

 Èداوم على قياس مستوى السكر في الدم عدة مرات في اليوم وفق
لتوجيهات أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك.

احتفظ بسجل لنتائج قياس سكرك وشاركها مع أخصائي الرعاية الصحية 
الخاص بك أثناء زياراتك الطبية له.

تعاون مع فريق الرعاية الصحية وحدد التغييرات التي يجب عليك القيام 
بها للوصول إلى مستويات السكر في الدم المستهدفة.



 

الوزن ومحيط الخصرالكوليسترول

الكوليسترول المرتفع هو عامل خطر يؤدي لÔصابة بأمراض القلب ومن المهم مراقبته 
في حال ا�صابة بالسكري 

تناول ا³فوكادو بشكل مستمر ومنتظم سيرفع من معدل 

الكوليسترول الجيد HDL المعروف أيض� بالكوليسترول الجيد.

مؤشرات الوزن الصحي: نصيحة 
مفيدة

تذكر:

الحد من تناول الدهون المشبعة 
الموجودة في اللحوم ومنتجات 

ا�لبان وا�طعمة المقلية

ا�كثار من تناول ا�سماك الغنية 
بأحماض ا�وميجا-٣ مثل سمك 

السلمون والماكريل

زيادة النشاط البدني 

ا�كثار من تناول الخضراوات والفواكه 

تناول أدوية تخفيض مستوى الكوليسترول 
وفقÈ للتعليمات

السعي إلى الوزن الصحي ومحيط الخصر المناسب أمر مهم للغاية، فهو العامل ا�كثر 
أهمية في تحديد ا�مراض القلبية الوعائية.

إبقاء مؤشر كتلة الجسم BMI  ضمن النطاق الطبيعي يحسن بصورة كبيرة من نسبة 
السكر في الدم وكوليسترول الدم. 

يحسب مؤشر كتلة الجسم BMI  كالتالي:
مؤشر كتلة الجسم = الوزن (كجم) / الطول (م٢).  

١٨٫٦ – ٢٤٫٩  BMI مؤشر كتلة الجسم
محيط الخصر أقل من ٨٠ سم للنساء ومن ٩٤ سم للرجال 

معدل الكوليسترول ا�جمالي 

 LDL الكوليسترول الضار

 HDL الكوليسترول الجيد

 الدهون الثلاثية

< ٢٠٠ ملغ / ديسيلتر (٤٫٥ مليمول / لتر)

< ١٠٠ ملغ/ ديسيلتر (٢٫٦ مليمول / لتر) 

> ٤٠ ملغ / ديسيلتر (١٫١ مليمول / لتر) للرجال 
> ٥٠ ملغ / ديسيلتر (١٫٣ مليمول / لتر) للنساء

< ١٥٠ ملغ /ديسيلتر (١٫٧ مليمول / لتر)
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حساب السعرات الحرارية اليومية وظائف الكلى

احرص على شرب كمية كافية من الماء يومي�  نصيحة 
مفيدة

احرص على تناول سعراتك الحرارية 

وليس شربها
نصيحة 

مفيدة

يعد الفشل الكلوي من المضاعفات الشائعة طويلة ا�مد لداء السكري، 

ويعتبر كل من ا�لبومين المجهري والكرياتينين من مؤشرات التي تشير 

 Èإلى مدى فعالية الكليتين. حيث يساعد كل من تحليل البول سنوي

(للتحقق من وجود بروتين في البول) وتحليل نسبة الكرياتينين في الدم، 

الطبيب على تحديد حالة الكلى وما إذا كان السكري يؤثر على عمل 

ووظائف الكلى، با�ضافة إلى تحديد ما إذا كان هنالك مخاطرلاحتمالية 

حدوث فشل كلوي في المستقبل. 

تحدث مع طبيبك للاتفاق على المعدل الطبيعي المستهدف لÛلبومين 

المجهري والكرياتينين، حيث تختلف المستويات الطبيعية حسب العمر 

وكتلة الجسم ولكن بشكل عام: يعتبر ا�لبومين المجهري <٣٠ ملغ 

والكرياتينين ٠٫٨ - ١٫٢ ميكروغرام / ديسيلتر طبيعيين.

يعد حساب السعرات الحرارية أمرÜ مهمÈ للتحكم في الوزن، ويتم تحديد إجمالي احتياجات 
السعرات الحرارية وفقµ للعمر والهدف والوزن الحالي والطول والنشاط البدني. 

تحدث مع طبيبك لتحديد كمية السعرات اليومية المناسبة لك 

سعرة حرارية
سعرة حرارية



استخدم جهاز تتبع الخطوات والمسافات أو قم بتحميل التطبيق على هاتفك الذكي نصيحة 
مفيدة

مدة التمرين (عدد الدقائق) 

إن تعزيز مناعتك بالتمارين الرياضية، والتحكم بنسبة السكر في الدم أمران 
يساعدان على البقاء بصحة جيدة وهو هدفنا ا�ساسي والنهائي، لذلك ننصح 

ا�شخاص المصابين بالسكري بممارسة التمارين الهوائية المعتدلة ( مثل 
.Èالمشي السريع) لمدة ٣٠ دقيقة على ا�قل يومي

مع التشديد على استشارة الطبيب المختص لمعرفة التمارين المناسبة. 
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لمزيد من المعلومات يرجى التواصل مع أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك.
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