
 

 

 

 

 

 سرتھم لأكیف بإمكان الوالدین المصابین بالسكري اقتباس حیاة صحیة لأنفسھم و

عن طریق  فإن إدارة المرض السكري.ب عندما یعاني أحد الوالدین خاصةً  ،منا فإن مرض السكري ھو شأن عائلي بالنسبة للكثیر
مما جعلنا على كل فرد من أفراد الأسرة.  ریثتأ وممارسة الریاضة واتباع نمط حیاة صحي بشكلٍ عام لھ معینالالتزام بنظام تغذیة 

التي یمكن أن یساعد بھا مرض السكري جمیع أفراد العائلة على التمتع  الطرقللسكري في  نفكر ھذا العام وبمناسبة الیوم العالمي
 .بصحة جیدة

ماذا تفعل إذا علیك ممارسة وأن نسبة السكر في دمك مرتفعة الیوم؟ على علم البیتزا ولكنك ل تناوماذا تفعل عندما یرید أطفالك ف
 ؟لحدیقةمعك حتى إذا كان للذھاب للكنك لا تستطیع إقناع أطفالك والریاضة 

اختیارات  نمط حیاة صحي یؤثر بشكل إجابي على وضع، لدیك فرصة مرض السكري یتعایشون معلوالدین الذین بصفتك أحد اف 
 !إلیك كیفیة البدءف .وأفراد أسرتك طوال حیاتھمأطفالك 

 شرح معنى الحیاة صحیة لأطفالك 

یل من الأشیاء التي یستمتعون قلالتشرط علیھم خاصةً إذا كانت ھذه التغیرات ت ،ما قبول تغیراتٍ لغالباً ما یواجھ الأطفال وقتاً عصیباً 
بشكل  التعایش الصحي فوائد وشرحوس معھم جللل أكبر ضرورة جعلمما یوقت التلفزیون.  السكریة أوأو  السریعةمثل الوجبات  بھا

 .على فھم العلاقة بین الطعام والنشاط ذلكیساعدھم ل مبسط

وما ھو الشعور في اعتقادھم أكبر قدر من الطاقة تعطي  قدالأطعمة التي  عن طریق لعبة مثل: تخمینكم أطفال جذب انتباهفبإمكانكم 
مجال للتحدث عن برنامجك الغذائي  فسیفتح ذلك ھل تجعلھم یشعرون بالارتباك؟؟ مةطعالأتلك بعد تناول  سوف یرافقھمالذى 

یمنح طفلك فرصة مما  "ھل ستساعدني؟"  طلب دعمھمفبإمكانك  ثم كمریض سكري وأھمیة ممارسة الریاضة لحرق السكر ومن 
 .مساعدتك في اقتباس نمط حیاة صحیة معكالبدء في 

 نشاطات ممتعة تقوم بتقلیل مستوى السكر في الدم

لذا   .أنھ سوف یقوم بفعل ذلك باستمرارفي ممارسة الریاضة، ولكن ھذا لا یعني أو مشاركتك قد ینتھز طفلك الفرصة لمساعدتك 
الاستمتاع  أنت وأطفالك الطبیعة أو ركوب الدراجات، حیث یمكنك استكشاف والمشي في :أنشطة ممتعة للأطفال مثلفعلیك باختیار 

 .إلى مرحلة البلوغ طفولتھم تفالبعض یقول أنھ من الأرجح أن یقتبس الصغار عادا. والاستفادة من ھذا النشاط

الأشیاء التي یمكنك القیام بھا  أو على ممارسة النشاطات بشكلٍ عام فإلیك بعض مشاركتكومع ذلك، فلن یقفز كل طفل على فرصة 
 :بالذھاب لممارسة أي نشاط لإقناع طفلك الصغیر

ً  الأمر اجعل •  .اترك لھم اختیار النشاط أو الریاضة التي یودون المشارك بھا ،ملھ ممتعا



 .، مثل أخذ الكلب في نزھةغیر منظم عن نشاط ابحث •

 .ممارسة الریاضةل یتركون أجھزتھم الإلكترونیةالكثیر من ردود الفعل الإیجابیة عندما  قم بتقدیم •

 .إلى نزھات عائلتك اً لھم للانضمامیدعون صدیق دعھم •

بالسكري عتناءللإعداد الوجبات الغذائیة الخاصة ا  

وقت تناول الوجبات  على الآباء إعطاء الأولویة إلى أنفسھمحیث یصعب الأمر ،الأخیر لنمط حیاة صحیة ھو النظام الغذائيالجانب 
 بسبب رفض الأطفال تناول أكلات وأشیاء معینة مما یسبب عبء وضرورة بذل مجھود مضاعف على الآباء.

  بشكل یومي:ھذه المعركة في  خوضالبدلاً من ف

 ؟یریدون تجربة طھیھا لإنترنتا عبربأقل نسب من الكربوھیدرات  وجبات على رللعثو  طفالكأ قمت بتحدي لو ذاما •

 ؟بفوائد غذائیة معینة  عمةطأ راءش قیرلفھدف ا ونیک ثحی، "لعبة"إلى  استبدلت مسمى الذھاب إلى المتجرأو إذا  •

 

 

لمفیدة غذائيً تجذب أطفالك لتجعل نمط اتخاذ خطوات لجعل الأطعمة الذا فعلیك  أسرھم! فعلیك التذكر أن الأطفال یتبعون عادات
في خطرٍ  2السكري من النوع  ضیمرأحد من آبائھم كالأطفال الذین لدیھم  لى علم بأنفنحن ع حیاتك وحیاة أسرتك أكثر صحیة.

ً یومیة صحیة روتین حیاة  وجود ھذا ھو أحد الأسباب التي تجعلف. اجتلاب المرض   أطفالك في المستقبل.لسلامة  ضروریا

 


