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  مقدمة

 ّ عد ُ زمنة الاستقلابیة الأیضیة الاضطرابات أحد السكري مرض ی ُ  ارتفاع بحدوث ویتمثّل الم
ا الطبیعي المدى یتجاوز بما الدم في الجلوكوز سكر مستویات في ات إلى لها،واستنادً  إحصائیّ

حة منظمة ّ  م2018 لعام العالمیة الصّ سبة فإن كري بمرض للإصابة العالمیة النّ  البالغین بین السّ
ا 18 أعمارهم تجاوزت الذین ً  م،2014 عام% 8.5 إلى م1980 عام% 4.7 من ارتفعت عام

كري مرض انتشار معدل أنّ  ىإل ویُشار ٍ  ارتفع السّ  المتوسط الدخل ذات البلدان في أكبر بسرعة
عتدل، إلى ُ ا الم ّ  م2016 عام السریري والأیض الصماء الغدد علم مجلة نشرتها لدراسة ووفقً  فإن

كري بمرض الذكور إصابة  للرجال% 14.6 حوالي معدلها یبلغ إذ الإناث، من أعلى تكون السّ
 الجسم علیها یحصل التي الكربوهیدرات إلى الدم في السكر مصدر ویرجع ، )1(.ثللإنا% 9.1و

 بشكل وتتحلل تتفكك أخرى، عدیدة أغذیة من وغیرها الكعك الأرز، ،البطاطا الخبز، تناول من
 عشر الإثني في تستمر ثم المعدة، في هذه والتحلل التفكك عملیة لتبدأ  .تدریجي

(Duodenum) السكریات من مجموعة والتحلل التفكك عملیة عن وینتج.الدقیقة الأمعاء وفي 
 والتي البنكریاس، في الموجودة الداخلي الإفراز خلایا وتقوم .الدمویة الدورة في امتصاصها یتم

 بالقیام الدم في السكر مستوى لارتفاع الحساسیة بالغة وهى ،(Beta cells) بیتا خلایا تسمى
 جزیئات لدخول الأساسي الجسر بمثابة الأنسولین ویعد.  (Insulin) الأنسولین هُرمون بإفراز

لى للطاقة، كمصدر استعماله یتم حیث العضلات داخل إلى الجلوكوز، السكر، ٕ  الدهن أنسجة وا
  )2( خزینهت یتم حیث والكبد

   
 



  ـنالأنسولی یعمل كیف     

 العلاج وهو الأنسولین باكتشاف الكندي الطبیب بانتنغ فریدریك قام 1922 عام في
 لهذا نتیجة 1923 عام في نوبل جائزة على وحصل الحالي وقتنا في السكري علاج في المستخدم
 من البشر آلاف حیاة ذأنق فقد الطب مجال في نوعیة نقلة الاكتشاف هذا شكل فقد الاكتشاف

 ویقوم الأساس في الجسم في موجود هرمون هو والأنسولین السكري مرضى من اكتشافه بعد
 وعند البنكریاس في بذلك متخصصة خلایا في إنتاجه ویتم الجسم في السكر مستویات بتنظیم
 مع لهاوتعام الجسم خلایا استخدام یتأثر الجسم في فیتناقص الأنسولین إنتاج في خلل حدوث
 عن أما. الجسم داخل في صحیح بشكل الجلوكوز في التحكم یستطیع فلا الجسم في السكر
 المواد وامتصاص الطعام هضم ویتم الطعام بتناول الشخص یقوم فعندما الأنسولین عمل طریقة

 یةالغذائ المواد سرعة بزیادة فیقوم الدم إلى الأنسولین بإفراز البنكریاس یقوم الدم في الغذائیة
 رئیسي بشكل الدهنیة والخلایا والعضلات الكبد من تحتاجها التي الخلایا إلى بتوجیهها ویقوم
 الموجودة مستقبلاته مع بالارتباط الأنسولین یقوم المستهدفة الخلایا إلى الأنسولین وصول وعند
 الغذائیة للمواد السماح بزیادة الخلایا تلك إلى إشارات إرسال إلى یؤدي مما الخلایا هذه على

 فیتم معها والتعامل الغذائیة المواد هذه مع التعامل سرعة أیضا وتزداد داخلها إلى بالدخول
 أو الحالي الوقت في الجسم یحتاجها التي الطاقة لإنتاج البسیطة والسكریات الجلوكوز استخدام

 على یؤثر لا الأنسولین أن كما لاحق وقت في استخدامها أجل من دهون شكل على تخزینها یتم
 والأملاح كالبروتینات الأخرى الغذائیة المواد على أیضا بالتأثیر یقوم إنه بل فقط السكریات
 من الخلایا إلى بالانتقال الأمینیة الأحماض تقوم الخلایا إلى الأنسولین وصول فعند المعدنیة

 إلى تحویلها أو العضلات ببناء تقوم التي البروتینات هضم أجل من البروتینات مع التعامل أجل
 إنتاجه یتم والذي ذكرناه الذي والنوع. لاحق وقت في واستخدامها تخزینها لیتم دهنیة حموض

 من الآخر النوع أما الجسم داخل في إنتاجه یتم والذي البشري الأنسولین هو الإنسان جسم في
 ویتم المشابه أو الصناعي الأنسولین فهو السكري مرضى لعلاج استخدامه یتم والذي الأنسولین

 سرعة بحسب أقسام عدة إلى وینقسم العادة في الجلد تحت الأنسولین من النوع هذا حقن
 وحتى المفعول طویل یكون والذي منتظم بشكل یؤخذ ما أو المفعول فوري هو ما فهنالك مفعوله

 مالف طریق عن الأنسولین أخذ حال في أما المدى طویل یكون والذي المفعول بطئ الأنسولین
 تعد لا الأنسولین من تؤخذ التي الدوائیة والجرعات مفعوله بإبطال تقوم الهاضمة الأنزیمات فإن



 أن فقط للمریض تتیح فهي الحیاة طوال منتظم بشكل علیها الحصول فیتم السكري لمرض علاجا
 .بسببه الوفاة أو السكري مرض من معاناة دون طبیعیة حیاة یعیش

 

 .)2( نالأنسولیدماغ، دون مساعدة كیف یصل الجلوكوز إلى ال
 

، التي تُفرز هُرمونا إضافیا (Alpha cells) في البنكریاس نوع آخر من الخلایا هي خلایا ألفا
ط  .(Glucagon) آخر یدعى الجلوكاجون وهذا الهرمون یسبب إخراج السكر من الكبد وینشّ

ائمة بین هذین الهرمونین وبالتالي تكون هناك مو .الأنسولینعمل هُرمونات أخرى تعیق عمل 
مما یؤدي إلى المحافظة على ثبات مستوى الجلوكوز في الدم وتجنبه ) والجلوكاجون الأنسولین(

كثرون من النشاط البدني یحتاجون  .التغیرات الحادة ُ ولا شك أن أصحاب الوزن السلیم الذین ی
وكلما كان الشخص أكثر . دملموازنة عمل الجلوكوز الواصل إلى ال الأنسولینإلى كمیة قلیلة من 

منة وأقلّ لیاقة بدنیة أصبح بحاجة إلى كمیة أكبر من  ُ لمعالجة كمیة مماثلة من  الأنسولینس
 .(Insulin resistance) "الأنسولینمقاومة " وهذه الحالة تدعى. الجلوكوز في الدم

  

 أسباب وأنواع مرض السكري 
  

عام الذي یتناوله الشخص إلى العناصر الغذائیة التي یحتاجها  م الطّ یُشار إلى أنّ الجسم یحطّ
ها فیما بعد عبر الجهاز الهضمي  الجسم؛ والتي من بینها سكر الجلوكوز، بحیث ّ امتصاصُ یتم

طلاقها إلى مجرى الدم، وعلیه فإنّ مستویات الجلوكوز ترتفع في الدم بعد تناول وجبات  ٕ وا
ز البنكریاس لإنتاج هرمون  ُحفّ ا ی ّ عام، مم طلاقه إلى مجرى الدم، و الأنسولینالطّ ٕ یجدر بالذكر  وا

مكّن الخلایا من اس الأنسولینأنّ هرمون  ُ تخدام الجلوكوز، وعلیه فإنّ عدم توافر هذا الهرمون ی
رتفعة ُ بقي الجلوكوز في الدم بمستویاتٍ م ُ   .أو توافره بكمیاتٍ أقلّ من حاجة الجسم ی

  )1(أنواع مرض السكري  
كري     ،یوجد ثلاثة أنواع رئیسیّة لمرض السّ
 النوع الأول:( Type 1)  

كري الأنسولینع والذي یكون فیه البنكریاس غیر قادر على تصنی وع الأول من السّ عرف النّ ُ ، كما ی
كري المعتمد على  ر هذا  الأنسولینبتسمیاتٍ أخرى منها السّ ّ أو سكّري الأطفال ، وقد یتطو

ا لدى الأطفال، والمراهقین، والبالغین في بدایة مرحلة  ه أكثر شیوعً ّ عمر؛ ولكنّ المرض في أي
بب الد عرف السّ ُ كري، ولكن في معظم الشباب، وفي الحقیقة لا ی وع من السّ قیق للإصابة بهذا النّ



رها، وبالتالي تتأثر قدرتها على  ّ دم ُ هاجم جهاز المناعة خلایا البنكریاس السلیمة وی ُ الحالات ی
 .، ومن الجدیر بالذكر أنّ ذلك یحدث على مدار فترة من الزمنالأنسولینإنتاج 

  ّوع الثاني كري  Type 2)(الن  :من السّ
 

ع فیه البنكریاس  وهو الذي   للأنسولینبكمیاتٍ كافیة أو لا تستجیب الخلایا  الأنسولینلا یُصنّ
عرف بمقاومة  ُ حو اللازم بما ی ، والنوع الثاني من السكري عادةً ما یسبق الأنسولینعلى النّ

كري ، والتي تتمثل بارتفاع  كري مرحلة تُعرف بمرحلة ما قبل السّ وع الثاني من السّ الإصابة بالنّ
مكّن من تشخیص م ُ ل إلى الحدّ الذي ی ها لا تصِ عدل الطبیعي ولكنّ ُ كر بما یتجاوز الم ستویات السّ

وع الثاني من  ر النّ ّ ا بما یزید من خطر تطو ً كري، ولكن مع الوقت قد تزداد الحالة سوء الحالة بالسّ
ه بالإ كري، وما قد یترتب على ذلك من مضاعفات ومخاطر، ومن الجدیر بالذكر أنّ مكان إجراء السّ

كري؛ الأمر الذي من شأنه  تغییرات في نمط الحیاة في حال معاناة الفرد من مرحلة ما قبل السّ
كري  كري من النوع الثاني، ویُشار إلى أنّ كلتا الحالتین؛ سواء السّ تأخیر أو منع الإصابة بالسّ

كري، تتمیّزان بأنّ خلایا الجسم ت وع الثاني أو مرحلة ما قبل السّ كون مقاومة لتأثیر من النّ
تُمكّن من  الأنسولین، بما یحول دون قدرة البنكریاس على إنتاج كمیاتٍ كافیة من الأنسولین

ا لعدم قدرتها على  ً ر الدم نظر ب على هذه المقاومة، ویترتب على ذلك ارتفاع مستویات سكّ التغلّ
بب الدقیقة لحدوث ال عرف السّ ُ كري، إلاّ العبور إلى الخلایا، وفي الحقیقة، لا ی وع الثاني من السّ نّ

منة لها  یاق یُشار إلى أنّ السّ ّ ٌ في ذلك، وفي هذا الس عتقد بأنّ للعوامل البیئیة والجینیة دور ُ ه ی أنّ
كري، ولكن لا یعني الأمر أنّ كل  وع من السّ تأثیر كبیر في زیادة احتمالیة الإصابة بهذا النّ

عاني  ُ كري ی وع الثاني من السّ صاب بالنّ ُ ا لدى شخص م من وزنٍ زائد، فقد تحدث الإصابة به أیضً
ن أوزانهم غیر زائدة، ومن الجدیر ّ وع الثاني  بالذكر الآخرین مم كري من النّ ، أنّ مرض السّ أیضاً

ة أولئك الذین تتراوح أعمارهم بین  ا لدى الرجال خاصّ ا 54-35أكثر حدوثً ً وتشیر  . عام
النمط الثاني في العالم، سجل ارتفاعا كبیرا  الإحصائیات إلى إن عدد المصابین بمرض السكري

ملیون إنسان، ومن المتوقع أن یرتفع إلى  150جدا خلال العقود الأخیرة، إذ وصل إلى نحو 
یمكن الوقایة منه   لكن لحسن الحظ. 2025ملیون مصاب بمرض السكري، حتى العام  330

  ]2[.وتجنبه، غالبا

 

 



  ّوع ّري الحمل :الثالثالن   سك
 

 ّ یدات خلال فترة الحمل، وفي معظم الحالات فإنّ التّعافي منه یتطو ّ ر سكّري الحمل لدى بعض الس
وع  یحدث بالولادة، بحیث تختفي أعراضه ومؤشراته بعد الولادة، ویُشار إلى أنّ الإصابة بهذا النّ

كري خلال حیاة المرأة، وفي بع وع الثاني من السّ ر النّ ّ كري یزید من احتمالیة تطو ض من السّ
وع الثاني خلال الحمل كري من النّ ّ تشخیص الإصابة بالسّ  . الحالات قد یتم

  

 )1،2(أعراض وعلامات مرض السكري 
  

ملیجرام لكل دیسیلتر  180-160عند ارتفاع مستویات الجلوكوز في الدم لتتجاوز النطاق بین 
ب إلى البول، ومع زیادة الارتفاع في مستوى الجلوكوز  ّ في البول فإنّ فإنّ الجلوكوز یتسر

الكلیتین تُنتجان المزید من الماء بهدف تخفیف كمیة الجلوكوز، ویترتب على ذلك كثرة التبول  
Polyuria)( عرات ا لما یحدث من فقدانٍ للسّ ً ا غیر طبیعي، ونظر ، وهذا بحدّ ذاته یُسبّب عطشً

ا  صاحب لكثرة التبول فإنّ الشخص قد یفقد وزنه، وقد یشعر أیضً ُ بالجوع الشدید في الحراریة م
كري؛ الأول  ّ یُصاحب الإصابة بكِلا نوعي السّ حاولةٍ من الجسم لتعویض ذلك، وبشكلٍ عام ُ م
تشابهة إلى حدٍّ ما عند حدوث ارتفاع ملحوظ في مستوى سكّر الدم، وتتمثل  ُ ا م والثاني أعراضً

عاني مریض ال ُ ل، وقد ی ّ كري من أعراضٍ الأعراض بزیادة الشعور بالجوع والعطش، وكثرة التبو سّ
عاس، أو الغثیان، أو انخفاض القدرة على ) (Blurred vision :زغللة العیون: أُخرى مثل أو النّ

ة ل أثناء ممارسة التمارین الریاضیّ ّ ر أعراض . التحم ّ ر الإشارة إلى اختلاف سرعة تطو تجدُ
ر الأعراض بشكلٍ سریع في غضون  ّ وع الأول تتطو كري بین نوعیه، ففي النّ وع السّ ا النّ ّ أسابیع، أم

ة أعراضه  ر ببطء على مدى سنواتٍ عدة، وقد تكون شدّ ّ كري فإنّ أعراضه تتطو الثاني من السّ
عانون من  ُ كري لا ی وع الثاني من السّ ها لا تكون ملحوظة، والعدید من مرضى النّ خفیفة لدرجة أنّ

 ٍ عاناة من مشاكل ُ ّ الكشف عن إصابتهم إلاّ بعد الم ّ أعراض، ولا یتم كري،  أي رتبطة بالسّ ُ ة م صحیّ
كما یمكن أن یتلازم مع ذلك التئام الجروح ببطء و تلوثات . مثل زغللة العیون أو مشاكل القلب

    .اللثة، الجلد، المهبل أو في المثانة البولیة: متواترة، في) عدوى(
 
 
 
 

ً للنوع    :)2(أسباب وعوامل خطر الإصابة بمرض السكري تبعا



  النوع الأول عوامل مرض السكري من
عن إفراز  المسئولةالخلایا  الجهاز المناعي في مرض السكري من النوع الأول، یهاجم

تلفها، بدلا من مهاجمة وتدمیر الجراثیم و الأنسولین ُ أو الفیروسات الضارة، /في البنكریاس وی
ونتیجة لذلك، یبقى الجسم مع كمیة قلیلة من .عادة) السلیمة(الحالات الطبیعیة  كما یفعل في

فیتجمع السكر ویتراكم في الدورة الدمویة، بدلا من . على الإطلاق أنسولین، أو بدون الأنسولین
ولیس معروفا، حتى الآن، المسبب العیني .أن یتم توزیعه على الخلایا المختلفة في الجسم

السكري من النوع الأول ، لكن یبدو إن التاریخ العائلي یلعب، على الأرجح، دورا الحقیقي لمرض 
ویزداد خطر الإصابة بمرض السكري من النوع الأول لدى الأشخاص الذین یعاني  .مهما فى ذلك

وهنالك عوامل إضافیة، أیضا، قد تكون . أحد والدیهم أو أخوتهم وأخواتهم من مرض السكري
 .، مثل التعرض لأمراض فیروسیةمسببة لمرض السكري

  عوامل مرض السكري من النوع الثاني

التي قد تتفاقم وتتحول إلى السكري من النوع  "مقدمات السكري" عند المصابین بـ
بینما یفشل البنكریاس في إنتاج كمیة كافیة من  الأنسولینالثاني، تقاوم الخلایا تأثیر عمل 

وفي هذه الحالات، یتجمع السكر ویتراكم في الدورة  .للتغلب على هذه المقاومة الأنسولین
والسبب المباشر  .بدلاً من توزیعه على الخلایا ویصل إلیها في مختلف أعضاء الجسمالدمویة 

 –وخاصة في البطن  -لحدوث هذه الحالات لا یزال غیر معروف، لكن یبدو أن الدهنیات الزائدة 
ولا یزال الباحثون یبحثون عن إجابة .وقلة النشاط البدني هي عوامل مهمة في حدوث ذلك

 2و السكري من النوع " مقدمات السكري"لماذا تصیب حالتا : ى السؤال التاليحقیقیة ودقیقة عل
إلا أن هناك عدة عوامل من الواضح أنها تزید من خطر  .أشخاصا محددین، بعینهم، دون غیرهم

  :الإصابة بمرض السكري، من بینها

 45أو یساوي  عمر أكبر :العمر 

 ف على أنه  :الوزن ّ  .25ساوي أكبر أو ی BMIوزن زائد معر

 رجة الأولى مریض بمرض السكري :الوراثة   .قریب عائلة من الدّ
 نة والمعروف عن خطورة مرتفعة لدیها للإصابة بمرض السكري :العرق   .فئات عرقیة معیّ
 قلة النشاط البدني :النشاط البدني.  



 م/فرط ف بواسطة قیم ضغط دم أعلى من  :ارتفاع ضغط الدّ ّ   .mmHg 90/140والمعر
 والمقصود الضار  :ترولفرط الكولسLDL  
 وهو احد أنواع الدهنیات الموجودة في  :مستوى مرتفع من ثلاثي الجلیسیرید في الدم

  .mg/dL 250قیم أعلى من . الجسم
 د الكیسات   .متلازمة المبیض المتعدّ
  تاریخ شخصي للإصابة بهذه الأمراض :الدمویة الأوعیةأمراض.  
 ساء یشمل ولادة طفل ذو وزن أعلى من تاریخ شخصي لد :ولادة طفل ذو وزن كبیر ى النّ

  ).وزن الطفل فور الولادة(كغم  4.1
 تاریخ شخصي لسكري الحمل :سكري الحمل.  
 قیم الهیموجلوبین الجلوكوزیلاتي: HBA1C  5.7أكبر أو تساوي.%  
 ل الجلوكوز /من لدیهم نقص :تحمل الجلوكوز ّ  Impaired glucoseضعف في تحم

tolerance  
 ل :قیم الجلوكوز   في فحص ما بعد الصیام) السكر(مشكلة في قیم الجلوكوز / من لدیهم تعلّ

impaired fasting glucose  
، فرط سكر الدم ودهنیات في الدم أعلى من فرط ضغط الدم – عندما تظهر هذه العوامل        

 .تنشأ علاقة بینها، معا، وبین مقاومة الإنسولین) الوزن الزائد(المستوى الطبیعي مع السمنة 
  

 عوامل سكري الحمل
 

، تنتج المشیمة هرمونات تساعد الحمل وتدعمه، هذه الهرمونات تجعل الخلایا الحمل خلال فترة
وفي الثلثین الثاني والثالث من الحمل، تكبر المشیمة وتنتج كمیات كبیرة  .للأنسولینأشدّ مقاومة 

ر عمل  ففي الحالات العادیة .وتجعله أكثر صعوبة الأنسولینمن هذه الهرمونات التي تعسّ
 الأنسولینیعیة، یُصدر البنكریاس ردة فعل على ذلك تتمثل في إنتاج كمیة إضافیة من الطب

إلا أن البنكریاس یعجز، أحیانا، عن مواكبة الوتیرة، مما یؤدي إلى .للتغلب على تلك المقاومة
إلى الخلایا، بینما تتجمع وتتراكم كمیة كبیرة منه ) الجلوكوز(وصول كمیة قلیلة جدا من السكر 

وقد تتعرض أیة سیدة حامل .أثناء فترة الحمل السكري الحملي وهكذا یتكون. الدورة الدمویةفي 
 .حملي، لكن ثمة نساء هن أكثر عرضة من غیرهنللإصابة بمرض السكري ال

 
 

 :بمرض السكري فتشمل الإصابةأما عوامل خطر 



 

  عاما 25النساء فوق سن 

 التاریخ العائلي أو الشخصي 

 الوزن الزائد 

  :  )2(أسباب وعوامل خطر مرض السكري 

 :بمرض السكري بالإصاباتمن الأسباب الرئیسیة لهذا الارتفاع الحاد 

 السمنة 

  النشاط البدنيقلة  
 فالأغذیة الشائعة الیوم تشمل المأكولات الجاهزة تسبب : التغیرات في أنواع الأطعمة

السكري، كونها غنیة بالدهنیات والسكریات التي یتم امتصاصها في الدم بسهولة، مما 
  ".الأنسولینمقاومة "یؤدي إلى ازدیاد 

  )1(تشخیص مرض السكري 

 ُ ناك العدید من الطُرق التي ت ا ما تحتاج كلّ طریقةٍ منها هُ ً كري، وغالب مكّن من تشخیص السّ
إلى تكرارها في الیوم التالي لتأكید التشخیص، ویُشار إلى أنّ بعض الحالات لا تحتاج إجراء 
كري؛ كالحالات التي یثبُت فیها وجود ارتفاع شدید  اختبار آخر لتأكید تشخیص الإصابة بالسّ

ر الدم، أو في حال  ر في مستوى سكّ صاحبة لارتفاع سكّ ُ عاناة الشخص من الأعراض الم ُ م
ر الدم، ففي  الدم بالإضافة إلى الحصول على نتیجة إیجابیة واحدة تُثبت ارتفاع مستوى سكّ
ا إلى الخطوة التالیة  ً كري والانتقال فور باشرةً تشخیص الإصابة بالسّ ُ ّ م هذه الحالات یتم

لائمة  ُ ة العلاجیة الم ترتبة بوضع الخطّ ُ ة أنواع من الم ناك عدّ ّ هُ لحالة المصاب، وبشكلٍ عام
ر الدم، وفیما یأتي بیان لأبرزها بشيء  اختبارات الدم التي تُمكّن من الكشف عن مستوى سكّ

  : من التفصیل

 : ن المتعسلنـاختبار الھیموجلوبی



عط ُ ّ أو اختبار الهیموجلوبین الجلیكوزیلاتي ، والذي ی كر التراكمي ّ ي المعروف بتحلیل الس
عتبر  ُ ر الدم على مدى الشهرین أو الثلاثة أشهر السابقة، وی صورة إجمالیة لمستوى سكّ

عتبر %5.7مستوى سكر الجلوكوز طبیعیčا إذا بلغت نتیجة هذا الفحص أقلّ من  ُ ، وی
، في %6.4- %5.7الشخص في مرحلة ما قبل السكري إذا تراوحت نتیجة هذا الفحص بین 

كر  ا بالسّ ً صاب ُ عتبر م ُ   . أو أعلى% 6.5ي إذا بلغت النتیجة حین ی

  

 یامي م الصّ ّ ر الد ّ  (Fasting blood glucose test ): فحص سك

ة ثماني ساعات،  ّ الحصول علیها بعد صیام الشخص لمدّ ر الدم التي یتم مثل قراءة سكّ ُ ی
عتبر مستوى سكر  ُ ّ طعام أو شراب أو سوائل، وی بحیث یمتنع خلالها الشخص عن تناول أي

عتبر  100طبیعیčا إذا بلغت نتیجة هذا الفحص أقلّ من  الجلوكوز ُ ملیجرام لكل دیسیلتر، وی
ملیجرام  125-100الشخص في مرحلة ما قبل السكري إذا تراوحت نتیجة هذا الفحص بین 

كري إذا بلغت النتیجة  ا بالسّ ً صاب ُ عتبر م ُ ملیجرام لكل دیسیلتر  126لكل دیسیلتر، في حین ی
   .أو أعلى

  ر ّ م العشوائيفحص سك ّ  ، (Random blood glucose test ): الد

ّ وقت من النهار، ویُشار إلى أنّ  ّ الحصول علیها خلال أي ر الدم التي یتم مثل قراءة سكّ ُ وی
كري إذا  ا بالسّ ً صاب ُ عتبر الشخص م ُ عام أو عدم تناوله لا یؤثر في هذا الفحص، وی تناول الطّ

   .سیلتر أو أعلىملیجرام لكل دی 200بلغت نتیجة هذا الفحص 

  ّل الجلوكوزــفحص تحم( Oral Glucose Tolerance Test) 



ة الجسم في معالجة الجلوكوز، ویعتمد هذا الفحص على تناول   ا حول فعالیّ عطي انطباعً ُ ی
ر الجلوكوز مرتین؛ الأولى قبل تناوله،  ّ أخذ قراءة سكّ ّ بالفحص، بحیث یتم مشروب حلو خاص

عتبر مستوى سكر الجلوكوز طبیعیčا إذا بلغت نتیجة هذا الفحص والثانیة بعد تناوله بساعت ُ ین، وی
عتبر الشخص في مرحلة ما قبل السكري إذا تراوحت نتیجة / ملیجرام 140أقلّ من  ُ دیسیلتر، وی

كري إذا بلغت النتیجة / ملیجرام 199-140هذا الفحص بین  ا بالسّ ً صاب ُ عتبر م ُ دیسیلتر، في حین ی
  . ردیسیلت/ ملیجرام 200

  )1(علاج مرض السكري  

ر الجلوكوز ضمن المدى الطبیعي لها قدر  كري إلى الحفاظ على قیم سكّ یهدف علاج مرض السّ
ب الأمر  راقبة مستمرة، وتعدیل أنماط الحیاة، وقد یتطلّ ُ ة العلاجیة إجراء م ن الخطّ ّ الإمكان، وتتضم

عینة من الأدویة، وتجدر الإشارة إلى أنّ ال ُ ستمرة وقیاس مستوى استخدام أنواع م ُ تابعة الم ُ م
كر بشكلٍ یومي أو  ب الأمر أخذ قراءات السّ كر بشكلٍ مستمر أمر في غایة الأهمیة، وقد یتطلّ السّ
راقبة أمور أخرى  ُ ر الأخذ بعین الاعتبار الحاجة إلى م ة مرات خلال الیوم الواحد، كما یجدُ عدّ

ا؛ مثل ضغط الدم ومستوى الكولیسترول في الدم، ذ كري من شأنها أیضً لك أنّ الإصابة بالسّ
ة ،  ر أمراض أخرى، مثل أمراض القلب ومرض الشرایین المحیطیّ ّ التسبّب بزیادة خطر تطو

ر بالشخص  ي، والحفاظ على كلّ  إتباعوبالحدیث حول تغییر أنماط الحیاة فیجدُ نظام غذائي صحّ
ن ممارسة التمارین  ّ ي والنشاط البدني؛ بما یتضم أما فیما .الریاضیة بانتظاممن الوزن الصحّ

ن علاجات فمویة أو عن طریق الحقن، وتعتمد العلاجات  ّ ق بالعلاجات الدوائیة فهي تتضم یتعلّ
وع الأول  عاني منه الشخص، ففي حالات الإصابة بالنّ ُ كري الذي ی ّ وصفها على نوع السّ التي یتم

ا لهذه  ً عتبر مهمčا وضروری ُ كري فإنّ العلاج الدوائي ی ف الطبیب من السّ  الأنسولینالحالة، إذ یصِ
كري من النوع الثاني فلا  ا بالنسبة لحالات السّ ّ ة، أم عطى عن طریق الحقن أو المضخّ ُ الذي ی
ها استخدام العلاجات الدوائیة، كما أنّ عدد وطبیعة الأدویة الموصوفة تختلف  ُ تستلزم جمیع

ف دواء المیتفورمین   بالاعتماد على حالة الشخص، فإذا ما ظهرت الحاجة لذلك فإنّ  الطبیب یصِ
ا  كر انخفاضً ق مستویات السّ في البدایة، ویعمد إلى إخضاع الشخص للمراقبة، فإذا لم تُحقّ
ا بالرغم من استخدام المیتفورمین لثلاثة أشهر فقد یستلزم الأمر إضافة المزید من  ً ملموس

ّ فإنّ إنتاج  وع یقلّ مع مرور الو  الأنسولینالأدویة، وبشكلٍ عام كري من النّ قت لدى مرضى السّ



یطرة على حالة المصاب، مع  الأنسولینالثاني وهذا بحدّ ذاته یستلزم إضافة أدویة أخرى أو  للسّ
كري خلال السنوات الأولى من  الأنسولینالأخذ بعین الاعتبار أنّ  ا لمرضى السّ ً لا یوصف غالب

تمد بشكل أساسي على نوعه، وهذا كما ذكرنا فإن العلاج لمرض السكري یع إصابتهم بالمرض، 
  )2( یعني ما یلي

  2 نوع من السكري مرض علاج
  

ة الشخصیة التي  یختلف علاج السكري من شخص إلى آخر وذلك بحسب الفحوصات المخبریّ
ومن الجدیر بالذكر ووفقا   .في الدم لدیهم) السكر(یقوم بها كلّ مریض وقیم الجلوكوز 

ا فإن خطورة الإصابة بأمراض وعائیة لمضاعفات مرض السكري التي قمنا   مجهریهبعرضها سابقً
م أعلى على مدى فترات  وأمراض وعائیة ترى عیانًا هي عالیة كلما كان تركیز السكر في الدّ

ا خطورتها كلما كان  إلى بالإضافة. طویلة من المرض الأمراض الوعائیة القلبیة والتي تزداد أیضً
لهذا علینا علاج هذه الفئة بشكل جدّي . لمرض السكري أكبرعمر المریض أكبر والمدة الزمنیة 

وعند العلاج یراعى الانتباه لكل من .في الدم قدر المستطاع) السكر(وموازنة قیم تركیز الجلوكوز 
، او الهبوط الحاد في الدورة )Hypoglycemia(الهبوط الحاد في تركیز السكر في الدم 

كذلك الانتباه الى الحالة الصحیة و ). hypotension انخفاض حاد في ضغط الدم(الدمویة 
الشاملة للمریض ومجمل الأدویة التي یعالج بها بحیث انه من الممكن أن یعاني المریض 

  .السكري إلى بالإضافةبالسكري من أكثر من مرض 

كري مرض علاج تقسیم نستطیع وبالتالي ة إلى السّ   :أقسام عدّ

  الحیاة نمط في تغییرات -1

  ة والملا   .ئمة لهذه الفئة من المرضىالتغذیة الصحیّ
  م لكل مریض بشكل َ ى بها من قبل الأطباء المعالجین والتي تلاء ة الموصّ الریاضة البدنیّ

خاص بحسب مجمل الأمراض التي یعاني منها والتي من الممكن أن تؤثر على القیام 
ة بشكل منتظم وسلیم كأمراض القلب،  الجسدیة وغیرها من  والإعاقاتبریاضة بدنیّ

  .مراضالأ



  تخفیض الوزن والBMI  والذي من شأنه أن یساعد الجسم في التخفیف من مقاومة
كري الأنسولین   .والتي تسبب مرض السّ

  فموي بشكل المتناولة الأدویة -2

  المیتفورمین)Metformin:(   وهو یعتبر خط علاج أولي خاصة للأشخاص الذین
الجلوكوز في الكبد مما یؤدّي  إنتاجیعمل بواسطة كبت . یعانون من السمنة المفرطة
م واء هو  ومن التأثیرات.إلى تخفیض تركیزه في الدّ  الانخفاضالجانبیة المعروفة لهذا الدّ

الفشل  فالأشخاص الذین یعانون من أمراض. في الوزن وتأثیرات على الجهاز الهضمي
من الممكن أن یكون هذا النوع من الدواء غیر ملائم لا بل ومضر  الكلوي المزمن

  .كذلك

 یوریا  -السولفانیل)Sulfonylurea:(  وهو من الأدویة التي تساعد على افراز
غییرات في الشحنة الكهربائیة لغشاء الخلایا التي تفرز في الجسم بواسطة ت الأنسولین
ومن التأثیرات الجانبیة المعروفة والشائعة لهذه الأدویة هو كسب الوزن .الأنسولین

م) السكر(الزائد والهبوط الحاد في تركیز الجلوكوز  ، ویعد .(Hypoglycemia) في الدّ
ضین لحالات متكررة من الهبو  ّ ط الحاد في تركیز الجلوكوز الأشخاص المسنین والمعر

م) السكر( علیهم توخي الحذر من تناول هذه الأدویة  (Hypoglycemia) في الدّ
 .والتي من الممكن أن تكون غیر ملائمة لهم

  الثیازولیدینیدیونز)thiazolidinediones:(  هذا النوع من الأدویة یقوم بتحسین
 .الأنسولین إفرازیحث على مقاومة الإنسولین في الجسم، وكذلك من الممكن أن 

  میجلیتینید)Meglitinides:( هذه الأدویة تعمل بصورة مشابه لأدویة السولفانیل-
  .من التأثیرات الجانبیة المعروفة لهذه الفئة من الأدویة هي كسب الوزن الزائد. یوریا

 جلوكوزیداز -مثبّطات ألفا)Alpha-glucosidase inhibitors:(  تعمل هذه الأدویة
من التأثیرات الجانبیة المعروفة . السكر في الجهاز الهضمي امتصاصسطة إبطاء بوا

ل البطن    .والإسهال) الانتفاخ(لهذه الفئة من الأدویة تطبّ



  4مثبّطات دي بي بي )DPP-IV inhibitors:(  هذه الأدویة تساعد في عملیة
ة ولیست بشكل عام هذه الأدویة لی. في الجسم) السكر(تنظیم تركیز الجلوكوز  ست قویّ

بشكل ملحوظ  HBA1Cذات فعالیة عالیة لتخفیض الهیموجلوبین الجلوكوزیلاتي 
من الجدیر بالذكر ان هذه الأدویة لا تقوم بزیادة الوزن وكذلك لیست  .كباقي الأدویة

  .في الجسم) السكر(ذات خطورة عالیة لحدوث هبوط حاد في تركیز الجلوكوز 

  أدویة الـGLP-1: لأدویة بواسطة دور البیبتیدات في الجهاز الهضمي على تعمل هذه ا
من التأثیرات الجانبیة المعروفة لهذا . GLP-1توازن تركیز الجلوكوز في الدم ومنها ال 

ؤ، الغثیان واء تخفیض الوزن، التقیّ  .والإسهال الدّ

  الحقن-3

ا أكثر في الفترة الأخیرة، رغم رفض العدید من  الأنسولینأصبح العلاج بواسطة  :الأنسولین ً شائع
ل العلاج بواسطة حقن بشكل یومي   :ینقسم علاج الأنسولین إلى نوعین. المرضى تقبّ

  یلة الأمد، وهو عبارة عن حقن یومیة توفر للجسم ذو فعالیة طو  أنسولینالعلاج بواسطة
ا لعدم . الأساسیة الأنسولینكمیة  ً ن على المریض قبول العلاج أكثر نظر ّ وهو ما یهو

ة یومیčا إلىالحاجة  ّ من الممكن وصف هذا النوع من العلاج مع . الحقن لأكثر من مر
   .ر نجاعةأدویة أخرى یتم تناولها بواسطة الفم لموازنة المرض بشكل أكث

  الذي یؤخذ الأنسولینذو فعالیة قصیرة الأمد، وهو  أنسولینالعلاج بواسطة 
مباشرة بعد تناول الوجبات الیومیّة وعادة ما یتم ملاءمة كمیة الأكل لكمیة 

  .الأنسولین قصیرة الأمد المتناولة بعده
  البراملینیتید)Pramlintide:(  ینللأنسولبشكل عام یعطى بواسطة حقن مرافقة.  

  الدم في الجلوكوز تركیز مراقبة -4

ة وهي عادة ما ) السكر(تعتبر مراقبة تركیز الجلوكوز  ّ باح مهم م خاصة في ساعات الصّ في الدّ
كما وأن الأطباء عادة یهتمون بهذه . المرضى أولئكتعطینا معلومات حول موازنة المرض لدى 



لى إضافة أدویة أخرى لموازنة المرض التسجیلات كي یقرروا العلاج المناسب للمرضى والحاجة إ
للعلاج المباشر لتخفیض تركیز الجلوكوز في الدم هنالك علاج لا یقل  بالإضافة .بشكل أفضل

عنى بتقلیل خطورة الإصابة بالأمراض الوعائیة القلبیة، والذي یشتمل على ُ ة والذي ی   :أهمیّ

 ت جماعیة منظمة ینصح في بعض الأحیان هنالك دورا. الحد من التدخین قدر المستطاع
  :فیها الأطباء للمساعدة على الإقلاع على التدخین

 علاج فرط ضغط الدم  
 علاج فرط شحمیات الدم  
  الأسبرینالعلاج بواسطة  
 یاضة ّ ا العیش بشكل صحي وسلیم من حیث الغذاء والر   .كما ذكرنا سابقً

  1 نوع السكري علاج

  )الجسم في السكر( الجلوكوز تركیز قیم وتسجیل مراقبة -1

  البحوثات أهمیة مراقبة وتسجیل قیم الجلوكوز في الدم بشكل یومي ولأكثر من  أثبتتلقد
ة، ومدى مساعدتها في علاج هذه الفئة من المرضى بشكل أفضل، وكذلك  ّ جرعة  لملائمةمر

  .المناسبة الأنسولین
 نستطیع مراقبة وتسجیل قیم تركیز الجلوكوز في الجسم بطریقتین:  
 ة عصا خاصة للأصبع القیاس بواسط)fingerstick ( لقیاس تركیز الجلوكوز بواسطة قطرة

  .دم من الأصبع
 تحت الجلد لقیاس تركیز الجلوكوز بالجسم بشكل متعاقب وعلى   أجهزة الكترونیة متطورة

ا من الجهة المعالجة برنامجبحسب (مدار ساعات النهار    ).مبرمج مسبقً

 نـالأنسولی حقن -2
  

تباعفید، أیضا، الحفاظ على وزن صحي، بواسطة ممارسة الریاضة وقد یكون من الم ٕ نظام  وا
، كما قد تشكل الأدویة، بعض الأحیان، بدیلا علاجیا مناسبا وناجعا لمرض وعلاج  غذائي صحي

الحالات التي : وتشمل هذه. السكري، بالنسبة لأشخاص في إحدى المجموعات المعرضة للخطر



، أو التي یعاني فیها مریض السكري من مرض آخر، سواء "كريمقدمات الس"یتفاقم فیها مرض 
 FLD - Fatty) الكبد الدهني ، مرض(Cardiovascular disease) كان مرضا قلبیا وعائیا

liver disease) أو متلازمة المبیض المتعدد الكیسات (Polycystic ovary syndrome).  
 میتفورمین: الأدویة المقصودة هنا هي أدویة علاج السكري فیتم تناولها فمویا، مثل

(Metformin). 
وخاصة من فئة  - سترول في الدم في حالات أخرى، ثمة حاجة إلى أدویة لموازنة مستوى الكولی

  .وأدویة لمعالجة فرط ضغط الدم (Statins) الستاتینات
كإجراء للوقایة من  (Aspirin) من المحتمل أن یصف الطبیب جرعة منخفضة من الأسبیرین

  .ومع ذلك، یبقى نمط الحیاة الصحي هو مفتاح النجاح. المرض
لكن نمط الحیاة الصحي الذي یساهم في معالجة لا یمكن منع الإصابة بالسكري من النوع الأول، 

مرحلة وأعراض ما قبل السكري، السكري من النوع الثاني والسكري الحملي یمكن أن یساهم أیضا 
 .في الوقایة منها ومنعها

 الحرص على تغذیة صحیة 

 زیادة النشاط البدني 

 التخلص من الوزن الزائد. 
أدویة علاج السكري التي یتم تناولها فمویا، ف. یمكن، في بعض الأحیان، استعمال الأدویة

یمكن أن تقلل من خطر  (rosiglitazone) وروزیجلیتزون (metformin) میتفورمین :مثل
ولكن، یبقى الحفاظ على نمط حیاة صحي على درجة عالیة . لإصابة بالسكري من النوع الثانيا

  .جدا من الأهمیة
  

 السكري مقدمات مضاعفات
 

 .قد تتطور حالة مقدمات السكري وتتفاقم لتصبح مرض السكري من النوع الثاني
 

 السكري مرض تشخیص
 الحیاة نمط في تغییرات -1

  

 ة والملائ   .مة لهذه الفئة من المرضىالتغذیة الصحیّ



  م لكل مریض بشكل خاص َ ى بها من قبل الأطباء المعالجین والتي تلاء ة الموصّ الریاضة البدنیّ
ة  بحسب مجمل الأمراض التي یعاني منها والتي من الممكن أن تؤثر على القیام بریاضة بدنیّ

  .راضالجسدیة وغیرها من الأم والإعاقاتبشكل منتظم وسلیم كأمراض القلب، 
   تخفیض الوزن والBMI  والذي من شأنه أن یساعد الجسم في التخفیف من مقاومة

كري الأنسولین لجأ له في حال عدم قدرة الأدویة الأخرى في  .والتي تسبب مرض السّ ُ وی
كري لدى المصاب یطرة على السّ   .السّ

  :)1(الوقایة من مرض السكري 

عینة للوقایة م ُ ّ التّوصل إلى طریقة م كري حتّى لم یتم وع الأول من السّ ن الإصابة بالنّ
ناك عوامل تُساهم في زیادة خطر الإصابة به،  ُ كري فه وع الثاني من السّ ا النّ ّ وقتنا الحالي، أم
كري،  یطرة علیها أو تغییرها؛ كوجود تاریخ عائلي للإصابة بالسّ مكن السّ ُ وبعض هذه العوامل لا ی

یطرة عل مكن السّ ُ ا العوامل الأخرى فی ّ كري، وفي أم ر الإصابة بالسّ ّ یها وبالتالي تقلیل احتمالیة تطو
صائح التالیة ّ باتباع النّ یطرة علیها تتم یاق یُشار إلى أنّ السّ ّ   :هذا الس

 ي إتباع  .نظام غذائي صحّ

  ممارسة الأنشطة البدنیة . 

 فسیة ّض للضغوط النّ  . تقلیل التعر

 الامتناع عن شرب الكحول . 

  ومالحصول على قسط كافٍ من  . النّ

 الإقلاع عن التدخین . 
   )1(مضاعفات مرض السكري 

ا على حیاة الشخص على المدى القصیر، ومن  ً كري خطر في الحقیقة، لا یُشكّل مرض السّ
كري والمتابعة المستمرة  الجدیر بالذكر یطرة على مرض السّ تباعأنّ تحقیق السّ ٕ نصائح الطبیب  وا

ضاعفات، ولك ُ ر الم ّ ّض الشخص لمخاطره تُساهم في تأخیر تطو ن قد تزداد احتمالیة تعر
بقاء  ٕ كري بالرغم من إصابة الشخص بها وا ومضاعفاته في حال تأخر تشخیص الإصابة بالسّ

، مع  الحالة كري بنحوٍ كافٍ یطرة على السّ ّ فیها تحقیق السّ دون علاج، أو في الحالات التي لا یتم
ا  ً ضاعفات، وفي الواقع تنقسم الإشارة إلى أنّ فترة استمرار ذلك تتناسب طردی ُ ر الم ّ مع سرعة تتطو



ق بتلف الأوعیة الدمویة الدقیقة وتتضمن اعتلال  مضاعفات مرض السكري إلى مضاعفات تتعلّ
الشبكیة الذي قد یؤدي إلى العمى، واعتلال الكلیتین الذي قد یؤدي إلى الفشل الكلوي، والاعتلال 

ا المضاعفات الأخرى فهي العصبي، مما یؤدي إلى العجز الجنسي واضطراب ّ ات القدم السكریة، أم
ن أمراض القلب والأوعیة الدمویة مثل النوبات القلبیة  ّ ق بتلف الأوعیة الدمویة الكبیرة وتتضم تتعلّ

 .والسكتات الدماغیة وعدم كفایة تدفق الدم إلى الساقین

 )2( :وقد تؤدي الإصابة بمرض السكري إلى

 ارتفاع تدریجي في ضغط الدم 

 رابات ممیزة في دهنیات الدم، وخاصة ارتفاع ثلاثي الغلیسرید اضط)Triglyceride(  
  الكولسترول الجید (انخفاض البروتین الشحمي رفیع الكثافة– HDL.(  
 العینین : یصاب مرضى السكري إجمالا بأضرار ممیزة ّ في الكلیتین، في شبكیتي

)Retina ( ّ اتجة عن مرض السكري لكن تختلف المضاعفات الن .وفي الجهاز العصبي
  )2(.تبعا لنوع السكري

 والثاني الأول نـالنوعی من السكري مضاعفات

  المضاعفات قصیرة المدى الناجمة عن السكري من النوعین الأول والثاني تتطلب
فمثل هذه الحالات التي لا تتم معالجتها، فورا، قد تؤدي إلى حصول . المعالجة الفوریة

لىو  (Convulsions) اختلاجات ٕ  .(Coma) غیبوبة ا

 فرط السكر في الدم (Hyperglycemia) 

 ماض) مستوى مرتفع من الكیتونات في البول ّ  حُ ّ سكري  Diabetic)  كیتوني
ketoacidosis) 

 نقص السكر في الدم (Hypoglycemia). 

ویزداد خطر  .أما المضاعفات طویلة المدى الناجمة عن السكري فهي تظهر بشكل تدریجي
ظهور المضاعفات كلما كانت الإصابة بالسكري في سن أصغر ولدى الأشخاص الذین لا 



وقد تؤدي مضاعفات السكري، في نهایة . في الدمیحرصون على موازنة مستوى السكر 
 .المطاف، إلى حصول إعاقات أو حتى إلى الموت

  في القلب والأوعیة الدمویة(مرض قلبي وعائي( 

 ضرر في الأعصاب -  ّ  (Neuropathy)  اعتلال عصبي

  اعتلال الكلیة-ضرر في الكلیتین   ( Nephropathy)  

 ضرر في العینین 

 ضرر في كفتي القدمین 

 أمراض في الجلد وفي الفم 

 مشاكل في العظام وفي المفاصل. 

 الحملي السكري مضاعفات

ومع ذلك، فإذا كان . طفالا أصحاءغالبیة النساء اللواتي تصبن بمرض السكري الحملي تلدن أ
السكري في دم المرأة الحامل غیر متوازن ولم تتم مراقبته ومعالجته كما ینبغي، فإنه قد یسبب 

 .أضرارا لدى الأم والمولود، على السواء

 :الحملي السكري بسبب المولود لدى تحدث قد مضاعفات

 فرط النمو 

 نقص السكر في الدم 

 متلازمة الضائقة التنفسیة (Respiratory distress syndrome) 

 الیرقان (Jaundice) 

 متقدم السكري من النوع الثاني في سن 

 الموت 

 :الحملي السكري بسبب الأم لدى تحدث قد مضاعفات
 

 مقدمات الارتعاج  (pre - eclampsia)  



 السكري الحملي في الحمل التالي أیضا 

 السكري مقدمات مضاعفات

 .قد تتطور حالة مقدمات السكري وتتفاقم لتصبح مرض السكري من النوع الثاني

 )3(ن ـمرض السكري وتأثیره على العی
 

ملیون شخص ، ویتوقع  170ین به في العالم ، یفوق عدد المصاب أنالسكري مرض العصر حیث 
ملیون  300من  أكثر إلىملیون ، وسیصل  250ما یقارب  إلى 2050یرتفع هذا الرقم مع حلول  أن

  .2100شخص بحلول عام 
  .البصر یفقد قد العین إلى السكري وصول …حذرا كن

 

  
  

لى معرفة كیفیة إختیار الأطعمة إن مرضى السكري یحتاجون إلى رعایة صحیة خاصة، فهم بحاجة إ
المناسبة لحالتهم الصحیة وكیفیة ممارسة حیاتهم الیومیة التمارین بشكل صحیح، وذلك للسیطرة 
على مستوى السكر في الدم وجعله في الحد الطبیعي، حیث أنه إذا ارتفع معدل السكر في الدم فإنه 

 .لعینیسبب مضاعفات قد تؤدي إلى إعتلال الشبكیة السكري في ا

من مضاعفات مرض السكري المتزاید في  (Diabetic retinopathy) یعد إعتلال الشبكیة السكري
نسبة السكر في الدم لفترة طویلة یعمل على عدم مقدرة الدورة الدمویة في  ارتفاعحیث أن . الجسم

 



هور الشبكیة لشبكیة العین بالدم بشكل طبیعي، مما یؤدي إلى تد إمداد الشعیرات الدمویة الدقیقة 
ومن ثم عدم الوضوح في الرؤیة، الرؤیة الضیقة، وفي الحالات الشدیدة قد یسبب إعتلال الشبكیة 

 .السكري بفقدان البصر

 :-بسبب مرض السكري“ أمراض العیون“

 السكر في الدم، فیؤدي إلى تلف الشبكیة  ارتفاعوهو ناجم عن : إعتلال الشبكیة السكري
 البصر لدى  وهو السبب الرئیسي لفقدان

 :بدایات أعراض مرض العیون

 في المراحل المبكرة، قد لا تكون هناك أي أعراض غیر طبیعیة. 

 لاحقا تبدأ الغشاوة والتشوش في الرؤیة بالحدوث بسبب تدهور الشبكیة. 

 في الحالات الشدیدة قد یفقد المریض بصره بسبب إهمال العلاج. 

  :علاج إعتلال الشبكیة السكري
صح الأطباء مرضاهم في حالات إعتلال الشبكیة التي تكون في المراحل الأولى من عادة ما ین

الحالة، بالتحكم في الأكل والسیطرة على مستوى السكر في الدم والمحافظة علیه في المعدل 
أما في الحالات الشدیدة، فقد یتم إستعمال أشعة اللیزر في العلاج أو حقن العین بالدواء . الطبیعي

كما قد یوصي طبیب العیون بالتدخل الجراحي للحالات التي تأخرت . نمو الأوعیة الدمویةیمنع من 
  .عن العلاج

 :نـیـالرعایة الذاتیة لمنع حدوث مضاعفات للع
وذلك بضبط معدل السكر في الدم، وكذلك . یجب على مرضى السكري إتباع تعلیمات الطبیب بدقة

. مواظبة على التمارین الریاضیة وتناول الطعام الصحيالسیطرة على مستوى ضغط الدم والدهون، وال
عمل الفحوصات للعین بشكل دوري بمعدل مرتین في السنة على الأقل للتأكد من سلامة العین من 

 .مرض السكري، وأیضاً للوقایة من الإصابة بفقدان البصر
  :نـمن مضاعفات السكري على العی

  

العـین كالقرنیـة  أجـزاءن فإن هـذا المـرض یصـیب كافـة بالنسبة لمضاعفات السكري على مستوى العی



 الأخـرىالعیـون  بـإمراض للإصـابةعرضـة مـن غیـره  أكثروالقزحیة والعدسة ، ویعتبر مریض السكري 
.»الجلوكومـــــــــا أو الأزرقالمــــــــاء «وارتفــــــــاع ضــــــــغط العـــــــــین » الأبـــــــــیضالمــــــــاء «كالســــــــاد 

لالات الشبكیة السكري مـع طـول فتـرة مضاعفات السكري، ویزداد معدل اعت أهماعتلالات الشبكیة من 
بمــــرض  الإصــــابةعامــــا مــــن  15 - 10تقریبــــا بعــــد مــــرور % 75یبلــــغ معــــدلها  إذالمــــرض ، 

الدمویة الدقیقة  الأوعیةفیحدث اعتلال الشبكیة بسبب تأثیر الارتفاع المزمن لسكر الدم على .السكري
  . بالسكري لإصابةافي قاع العین ویساعد على ذلك ارتفاع ضغط الدم ، وزیادة مدة 

فتصبح ضیقة وتزداد قابلیتهـا لمـرور السـوائل مـن جـدرانها  الأوعیةفي البدایة تحدث انسدادات بتلك 
كمـا تحـدث توسـعات فـي جـدار . مما یسبب رشحا للسوائل والدم في هـذا المكـان الحسـاس مـن العـین

  . بعض الشرایین الدقیقة ، والتي قد تنفجر مسببة نزیفا بالعین
 الإبصـاردمویة جدیدة غیـر طبیعیـة ، ممـا یعیـق قـدرة  أوعیةتنمو  الإصابةاحل المتقدمة من في المر 

انفصال ، وهنا یكون المریض قد فقد جزءا كبیرا  إلىكما تحدث تلیفات بالشبكیة قد تؤدي في النهایة 
 .، ویكون العلاج صعبا للغایة الإبصارمن قدرته على 

  :الأعراض 
ولكـنهم قـد  مـن المـرض الأولىابین لا یعانون من أیة أعراض في المراحل الغالبیة العظمى من المص

  :یشكون من 
  »التدریجي أو المفاجئ«ضعف النظر *  

  .عدم الرؤیا في اللیل*  
  .متحركة في مجال البصر أجسام» مشاهدة«ظهور *  
  .          مفاجئمشاهدة ومیض *  
  .ظهور عتمة في مجال البصر*  
  .                     ینألم بداخل الع*  
  .تغیر دائم في وصفة النظارة*  

  :ومن العوامل التي تزید من شدة اعتلال الشبكیة السكري وتعجل في ظهورها 
  .بمرض السكر الإصابةمدة * 
  »عدم ضبط السكر في الدم«عدم التحكم الجید بنسبة السكر بالدم * 
  ارتفاع ضغط الدم * 



                اعتلال الكلى            * 
  التدخین* 
  ارتفاع نسبة الدهون في الدم              *

 الحمل* 

ــي ــا یل ــد بم ــة مــن الضــروري التقی ــه لمــدة طویل :3) (ولكــي یســتطیع المــریض التمتــع ببصــره وعافیت
 .العین ، وذلك فور تشخیص مرض السكري لإصابةالفحص الدوري للعین للاكتشاف المبكر *  

 .وضغط الدم في الجسمضبط مستوى السكر *  

 .تنظیم نسبة الدهون بالدم*  

 .عن التدخین نهائیا التوقف* 

 .تغیرات في النظر أیةمراجعة طبیب العیون عند حدوث *  

 .وجدت إنمن التهابات العین وعلاجها  الوقایة* 

 .بالمیاه البیضاء والزرقاء ومعالجتها الإصابةمتابعة *  

 .للیزر لمنع تدهور الرؤیاالشبكیة بأشعة ا إصابةعلاج   ه

علـى مــدى السـنوات الخمــس  الأبحــاثكمـا توصـلت  .العملیـات المناســبة لانفصـال الشــبكیة إجـراء*  
 .داخل الجسم الزجاجي) avastin, Iucetis(الى طرق جدیدة مثل حقن مواد الكورتیزون  الأخیرة

والمحافظـة علـى مـا  صـابةالإوقـف التطـور فـي  إلـىیهدف العلاج  ..علاج اعتلال الشبكیة السكري*
ــــــــرا الإبصــــــــارتبقــــــــى مــــــــن  ن ظهــــــــرت یجــــــــب علاجهــــــــا مبك ٕ ــــــــع ظهــــــــور الأعــــــــراض وا .ومن

ــادة الشــعیرات الدمویــة غیــر الطبیعیــة : إلــىویهــدف  :العــلاج بــاللیزر وفوائــده  * .الســیطرة علــى زی
 .الإبصاروخصوصا في مركز  الشبكیة،الترشیح والتورم في  إزالة

 العلاج بالتبرید *

.العـلاج بــاللیزر نفــس نتـائج إلـىدلا مـن اللیــزر فـي حـال تعـذر اســتخدام اللیـزر ، ویـؤدي یسـتخدم بـ
النزیف المزمن في الجسم الزجاجي للعین وانفصال الشـبكیة ، ویمكـن  لإزالةیستخدم  العلاج الجراحي

ضبط هذه الوسیلة في الحالات المتقدمة من إصابة الشبكیة ، كما لا بد من التركیز على  إلىاللجوء 
مستوى السكر في الدم وعلاج الأمراض المرافقة له ومراجعة طبیب العیون بشكل دوري ومـنظم ومنـذ 

  .بدایة المرض
 



  )1(الوقایة من مضاعفات السكري 

ر مضاعفات المرض، إذ  أتباعإنّ  ّ ة من شأنه الحدّ من تطو كري عاداتٍ صحیّ مرضى السّ
تبع ُ نصح بالالتزام بها كجزء من الروتین الم ُ   : ، وفیما یأتي بیان لأبرزهای

  ستمر، مع الأخذ بعین الاعتبار ضرورة إبقائها ضمن ُ كر في الدم بشكلٍ م مراقبة مستویات السّ
 .المدى الطبیعي لها قدر الإمكان

 مراقبة ضغط الدم ومستوى الكولیسترول بانتظام . 

  نتظم، بما في ذلك فحص الدم والبول، و ُ ة بشكلٍ م الاختبارات الأخرى الخضوع للفحوصات الطبیّ
رت مشاكل أخرى لدى الشخص، ویج ّ ا إذا تطو ّ بالذكر ضرورة  درالتي من شأنها الكشف عم

نوي  . الخضوع لفحص العین السّ

 الإقلاع عن التدخین . 

  جروح، أو قروح، أو ّ ضها لأي ّ ر أو تعر ّ فحص القدمین بشكلٍ یومي، والتّأكد من عدم تطو
العنایة بالجلد بطریقة .اخ، أو حالة الظفر الناشب معبثور، أو كشط، أو احمرار، أو انتف

ناسبة وبشكلٍ مستمر ُ  . م

 ي أتباع  . نظام غذائي صحّ

  تقسیمها ّ نصح بأن یتم ُ ة ساعتین ونصف على الأقل أسبوعیčا، وی ممارسة الأنشطة البدنیة لمدّ
ة نصف ساعة في كلّ یومٍ منها ّ ممارسة الأنشطة لمدّ  . على خمسة أیام بحیث یتم

 عاناة من الوزنٍ الزائد ُ ا لتعلیمات الطبیب، مع . تقلیل الوزن في حالات الم باستخدام الأدویة وفقً
ّ أسئلة تدور في بال الشخص حول  الأخذ بعین الاعتبار ضرورة استشارة الطبیب بشأن أي

ّ مشاكل مع الأدویة علامه في حال مواجهة أي ٕ  .الأدویة، وا

 عا ُ ا في حال الم ً ضاعفات، كتلك مراجعة الطبیب فور ُ لة بالم ّ أعراض قد تكون على صِ ناة من أي
رتبطة بالجلطة القلبیة على سبیل المثال، والتي منها الشعور بالدوار أو الإغماء عند  ُ الم

، وصعوبة ممارسة الأنشطة ّ ق بشكلٍ تام ّ ق أو عدم التعر ّ  .الوقوف، وغزارة التعر

ة لمرضى السكري  ّ   ) :1(نصائح عام



ر بالمصاب إجراء تغییرات على أنماط عند تشخیص الإصاب وع الثاني فیجدُ كري من النّ ة بالسّ
ر  كري، كما یجدُ یطرة على مرض السّ حة العامة والسّ بل الأشخاص  إتباعهاالحیاة لدعم الصّ من قِ

ع الخطّة  ختص لوضّ ُ نصح بمراجعة م ُ ر الحالة لدیهم، وی ّ كري لمنع تطو في مرحلة ما قبل السّ
لائمة للشخص بما ُ صائح  الم ة، وفیما یلي أبرز تغییرات أنماط الحیاة والنّ ّ ق الأهداف المرجو ُحقّ ی

ر    :إتباعهاالتي یجدُ
 غذیة، بما في ذلك الحبوب الكاملة،  إتباع ُ ي غني بالأطعمة الطّازجة والم نظام غذائي صحّ

والفواكه، والخضروات، والبروتینات الخالیة من الدهون، ومنتجات الألبان منخفضة الدسم، 
 . ومصادر الدهون الصحیة؛ مثل المكسرات

  كریات والتي توفر سعرات حراریة فارغة، أو سعرات لا تُعطي فوائد ب الأطعمة الغنیة بالسّ تجنّ
كر ة، والأطعمة المقلیة، والحلویات الغنیة بالسّ حلاّ ُ  . غذائیة أخرى، مثل المشروبات الغازیة الم

 تناولها ّ ا تتبّع كمیة الكربوهیدرات التي یتم ، مع الحرص على أن تكون الكمیات المتناولة وفقً
ختص ُ  .  لما ینصح به الم

  ة ثلاثین دقیقة على الأقل ممارسة التمارین الریاضیة لمدة خمس أیام على الأقل أسبوعیčا، لمدّ
نصح بممارستها المشي، والتمارین الهوائیة، وركوب  ُ في كلٍّ مرة، ومن التمارین التي ی

باح ّ  . ةالدراجة، والس

 مكّن من تحدید مدى استجابة الشخص للعلاج ُ نتظم، فذلك ی ُ كر بشكلٍ م  . فحص مستویات السّ

  ر الدم عن المدى الطبیعي واتخاذ الإجراءات اللازمة عن حدوثه، ومن مراقبة انخفاض سكّ
مكن من خلالها الاستدلال على حدوث ذلك ُ الدوخة، والارتباك، والضعف، : الأعراض التي ی

قوغزارة التع ّ  ر

 

 

  )4(لماذا یرتفع السكر أثناء النوم؟ 

كر إن لم یكن أحد الأقارب أو أحد أفراد  جمیعنا یعرف أحد الأشخاص الذي یعاني من ارتفاع السّ
ا كثیر التداول  كر من النظام الغذائي، وقد . الأسرة، هذا ما یجعله موضوعً ویحصل الفرد على السّ



ا مثل الذي یوجد في الخضروات ً والفواكه ومنتجات الألبان، أو مضافًا یوجد في  یكون طبیعی
ة، ولا یُسبب استهلاك  د الناتج عن تكسیر الكربوهیدرات المعقدّ كر المعقّ الحبوب والبسكویت، والسّ
كر أي ضرر للجسم ما دام یستهلك بالمستویات المطلوبة، لكنّ الحصول على كمیات كبیرة  السّ

كریات    .یسبب العدید من الأمراض - بالتحدید السكر المضاف-من السّ
م بالعدید من العوامل، من أبرزها النظام الغذائي والوزن بالإضافة  كر في الدّ تتأثّر مستویات السّ

وم، وفي ما یأتي توضیح لتأثیر النوم في مستویات السكر في الدم   :إلى النّ
ا أقل ع 6تشیر الدراسات إلى أنّ الأشخاص الذین ینامون أقل من   ً رضةً للإصابة ساعات یومی

ا الأشخاص الذین ینامون أكثر من  ّ م، أم كر في الدّ ساعات كل لیلة أكثر عرضةً  9بارتفاع السّ
ا غیر . للإصابة به ً ا غذائی ً ةً قصیرةً كانوا یتّبعون نظام ر أنّ الأشخاص الذین ینامون مدّ ذكَ ُ ی

التأثیر في مستویات  صحي، كما أنّ قلة النوم تؤثر في كیفیة إفراز الجسم للهرمونات، بالتالي
ا لوقت متأخر من اللیل فإنّ الجسم یفرز  كر، فعلى سبیل المثال عندما یبقى الشخص مستیقظً السّ

ومن الممكن أن یحدث . الأنسولینكمیات كبیرةً من هرمون الكورتیزول، وهذا یؤثر في هرمون 
ا نتیجة إصا ً وم لدى الكثیر من الأشخاص، غالب كر أثناء النّ ّ ه من ارتفاع الس كري، إذ إنّ بتهم بالسّ
كر لدى جمیع الأشخاص بین الساعة  ا، ولدى  8إلى  4الطبیعي أن ترتفع نسبة السّ ً صباح

كري فإنّ هرمون  یتعامل مع هذه الزیادة بصورة طبیعیة؛  الأنسولینالشخص غیر المصاب بالسّ
م إلى الخلایا، أو یحفز العضلات وخلا ه ینقل الجلوكوز من مجرى الدّ هون أي أنّ یا الكبد والدّ

ا الشخص المصاب  ّ كر إلى طبیعتها، أم م وهكذا تعود مستویات السّ كر من الدّ لامتصاص السّ
كري الناتج عن خلل في هرمون  فلن یتعامل الجسم بطریقة طبیعیة مع ارتفاع  الأنسولینبالسّ

ى هذه الحالة ظاهرة الفجر، التي تصیب  ّ كر، وتسم السكري من الأشخاص المصابین ب% 54السّ
ل، و ّ وع الثاني% 55من النوع الأو كري من النّ قد یحدث ارتفاع . من الأشخاص المصابین بالسّ

وم لدى المصابین بالنوع الأول من السكري نتیجة تداخل عمل هرمون  كر أثناء النّ ّ  الأنسولینالس
نتج فیه ال ُ ا النوع الثاني من السكري فلا ی ّ ، أم ً فرز لیلا ُ جسم كمیات كافیةً مع هرمون النمو الذي ی

  . للتعامل مع هذه الزیادة الأنسولینمن 

   )4(كیفیة علاج ارتفاع السكر أثناء النوم 



كر أثناء النوم إلى إعادة مستویاتھ إلى طبیعتھا، وذلك  ّ  بإتباعیھدف علاج ارتفاع الس
  :الإجراءات الآتیة

   ا؛ ذلك لأنّ الن 7الحصول على ما لا یقل عن ً ةً كافیةً یساعد ساعات من النوم یومی وم مدّ
ا، مع ضرورة الحفاظ على النوم في وقت ثابت حتّى في أوقات  الأنسولینعلى تعزیز عمل  دً جیّ

 . العطل

 كر . الحفاظ على تناول الطعام في أوقات محددة یمكن للأشخاص القلقین بخصوص ارتفاع السّ
 . عد تناول العشاءأثناء النوم تجنب تناول الطعام في وقت متأخر من اللیل، والمشي ب

  كري والذین ترتفع لدیهم مستویات السكر أثناء النوم مراجعة على الأشخاص المصابین بالسّ
كري، أو یوصي بجهاز مراقبة مستویات الجلوكوز . الطبیب؛ إذ قد یلجأ إلى تغییر أدویة السّ

ة یمكن  ّ ا أن یحافظ على مستویات طبیعیة م لإتباعوبصورة عام كر بعض التدابیر أیضً ن السّ
 :ویقلل من المستویات العالیة، وتتضمن هذه التدابیر ما یأتي

 یساعد شرب كمیات كافیة من الماء في الحفاظ على مستویات : شرب كمیات كافیة من الماء
كر، كما أنّ الماء یعزز من تخلص الجسم من السكر الزائد من خلال طرحه  طبیعیة من السّ

 .مع البول

  الذین یشربون كمیات كافیة من الماء أقلّ عرضةً للإصابة بارتفاع یشار إلى أنّ الأشخاص
م كر في الدّ  . السّ

 ا یفرز : الحد من التوترčعندما یتعرض الشخص للتوتر والضغوطات النفسیة فإنّ الجسم تلقائی
م، ویمكن  هرموني الكورتیزول والجلوكاجون، مما یؤدي إلى زیادة مستویات السكر في الدّ

 . تر من خلال ممارسة تمارین الاسترخاء والیوجاالحد من التو 

 تزید التمارین الریاضیة من حساسیة الخلایا البشریة : ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام
م إلى الخلایا دون تراكمه وارتفاع الأنسولینلهرمون  ، بالتالي إدخال الجلوكوز من مجرى الدّ

ها تساعد على استهلاك  كر، كما أنّ كر لحصول العضلات على الطاقة اللازمة مستوى السّ السّ
للتمرین، ومن أنواع التمارین الریاضیة التي ینصح بها السباحة، وركوب الدراجات، والمشي، 

 . ورفع الأثقال



 ر الجسم الكربوهیدرات التي یحصل علیها إلى جلوكوز : الحد من تناول الكربوهیدرات یكسّ
ه إلى الخلیة، وعندما ی الأنسولینلینقله  حصل الفرد على كمیات كبیرة من الكربوهیدرات فإنّ

كر الأنسولینیحدث خلل في كیفیة تعامل   . مع السّ

 م : تناول الأغذیة التي تحتوي على المغنیسیوم والكروم كر في الدّ یمكن أن یحدث ارتفاع السّ
مثیل نتیجة عدم الحصول على ما یكفي من المغنیسیوم والكروم، فهما یشاركان في عملیة الت

كر، ویوجد المغنیسیوم في الأسماك، والخضروات  الغذائي ویساعدان في التحكم بمستویات السّ
رات، والفاصولیاالورقیة، والحبوب الكاملة، والأفوكادو،  ، كما یوجد الكروم في القهوة، والمكسّ

تؤدّي الألیاف إلى إبطاء هضم : زیادة كمیة الألیاف المستهلكة. والبروكلي، واللحوم
كر، ولها نوعان؛ قابل للذوبان وغیر قابل للذوبان، وكلاهما مهم ا لكربوهیدرات وامتصاص السّ

م، وتوجد في الحبوب  كر في الدّ للفرد، إلا أنّ الألیاف القابلة للذوبان تخفّض مستویات السّ
ا، 38الكاملة، والبقولیات، والخضار، والفواكه، ویحتاج الرجال إلى  ً ا من الألیاف یومی ً ا  جرام ّ أم

ا 25النساء فیحتجن إلى  ً متى یجب زیارة الطبیب؟ لا یحتاج الشخص غیر المصاب . جرام
ا  ّ ّ مخاطر، أم ه لا یتسبب بأي كري إلى مراجعة الطبیب عند ارتفاع السكر خلال النوم؛ إذ إنّ بالسّ

دّ لهم من مراجعة الطبیب كما أُشیر أعلاه، فقد یكونون بحاجة إ ُ كري فلا ب لى المصابون بالسّ
جراء تعدیلات في نمط الحیاة؛ وذلك  ٕ إجراء العدید من الفحوصات التشخیصیة الإضافیة، وا

كر، كمشكلات العین، واعتلال الأعصاب  .لتجنب الإصابة بمضاعفات ارتفاع السّ
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 )5(الزنجبیل  - أ 
ه یخفّف من الغثیان، وفقدان الشّ  هیة، والآلام، یملك الزنجبیل فوائد عدیدةً للجسم؛ إذ إنّ

ا أو  ً ك من الزنجبیل هو جذوره، ویمكن استخدامه طازج والالتهابات، كما أنّ الجزء الذي یُستهلَ
نجبیل  ه یمكن استخدامه كزیت أو كعصیر، كذلك فإنّ الزّ عند سحقه، أو كتوابل، بالإضافة إلى أنّ

اي أو الحلویات، وغیرها من الأمور  .یمكن استخدامه في صنع الشّ

ر في كما یع ه یساهم في تنظیم السكّ ا لمرضى السكري من النوع الثاني؛ إذ إنّ دّ الزنجبیل مفیدً
م؛ لأنّ زیادة نسبة السكر في الدم لدى مرضى السكري تسبّب مضاعفاتٍ طویلة الأمد، لذا فإنّ  الدّ

م بن ن مقاومة الخلایا للأنسولین والتحكّ ظام الغذائي للمریض تحسّ سبة إضافة الزنجبیل إلى النّ
م ر في الدّ ه یقي من أعراض مرض السكّري، . السكّ م فإنّ ر في الدّ نجبیل نسبة السكّ م الزّ عندما ینظّ

نجبیل أن یقي من : مثل صفي، وزیادة العطش، وغیرها، كما یمكن للزّ داع النّ ل، والصّ ّ كثرة التبو
لات الزنج ّ یق الآثار الخطیرة التي قد تصل إلى تلف الأعصاب، لذا فإنّ تناول مكم ّ بیل على الر

م به على المدى الطّویل م والتحكّ ر في الدّ كما أنّ . یمكن أن یساهم في التّقلیل من نسبة السكّ
نجبیل یساهم في خسارة الوزن، والتّقلیل من دهون الجسم، وزیادة مستویات الأنسولین، وكلّ  الزّ

عتقد أنّ تناول الزنجبیل ُ ن من حالة مریض السكّري، كما ی لمرضى السكري یمكن  ما سبق یحسّ
نجبیل لمضادات  أن یقي من مشكلات القلب لدیهم الناتجة عن مرض السكّري، كما أنّ امتلاك الزّ

بها مرض السكّري ل فرص الإصابة بالمضاعفات التي یسبّ   .الالتهابات یمكنه أن یقلّ
  :الآثار السلبیة لتناول الزنجبیل 
ّغم من أنّ تناول الزنجبیل مفید في ت  ه یجب أخذ الحیطة على الر نظیم مرض السكري إلاّ أنّ

ا؛ إذ قد یسبّب تناول ج 4والحذر عند تناوله، ویجب عدم تناول أكثر من  ً رامات من الزنجبیل یومی
الكثیر منه إصابة المعدة بالحرقة، والإصابة بالإسهال، واضطرابات المعدة، كما یجب على 

زنجبیل إلاّ باستشارة ال نجبیل الحوامل عدم تناول الّ د أنّ المرأة الحامل إذا تناولت الزّ عتقَ ُ بیب؛ إذ ی طّ
ا ً نجبیل یومی كما یجب على من یتناولون أدویة . یجب علیها ألاّ تتناول أكثر من غرامٍ واحد من الزّ

یة، فیمكن أن یسبّب  ٌ سلبّ نجبیل؛ إذ قد تكون له آثار بیب عند تناولهم الزّ تخثّر الدم استشارة الطّ
ه یجب على من یتناولون أدویة ضغط زیادة خطر الإص م المفرط، بالإضافة إلى أنّ ابة بنزیف الدّ

ا قد یسبّب عدم  ّ م، مم ّ استشارة الطّبیب؛ لأنّ الزنجبیل له القدرة على تخفیض ضغط الدّ الدم



ة، ویمكن . انتظام دقّات القلب ّ نحبیل العدید من الفوائد بصورة عام فوائد الزنجبیل للجسم یمتلك الزّ
حو الآتيذكر    :بعضها على النّ
   یحتوي الزنجبیل على مركباتٍ یمكنهـا أن تسـاهم فـي الوقایـة مـن سـرطان الثـدي والعدیـد مـن

ــا  ةً للالتهابــات قــد تســاهم فــي كــبح الخلای أنــواع الســرطانات الأخــرى؛ لامتلاكــه خصــائص مضــادّ
رطانیة في القولون التي قد تسبّب سرطان القولون والمستقیم، لذا فإنّ  نجبیل یسـبّب مـوت  السّ الزّ

ـــا  ـــل مـــن الأورام ونمـــو الخلای ـــذي یـــؤدّي إلـــى التّقلی الخلایـــا الســـرطانیة فـــي المبـــیض، الأمـــر ال
ة رطانیّ  .السّ

 ة، مثـــل ر الإصـــابة بـــالأمراض التّنكســـیّ عـــاش، : أنّ تنـــاول الزنجبیـــل یـــؤخّ ّ ـــلل الر الخـــرف، والشّ
 . لتهاباتوألزهایمر، وذلك من خلال التّقلیل من الإجهاد التأكسدي والا 

  ه ة؛ لأنّ اتجة عن التمارین الریاضیّ ل من آلام العضلات والآلام النّ نجبیل أن یقلّ یمكن لتناول الزّ
ةً للالتهابات  . یمتلك خصائص مضادّ

  ة بها؛ بسـبب خصائصـه المضـادّ نجبیل فـي مكافحـة الفطریـات والالتهابـات التـي تسـبّ یساهم الزّ
ــ ــالاً ضــدّ للفطریــات، كمــا یكــافح عــدوى الخمیــرة وحكّ ّ ــا فع ً ة، ویعــدّ علاج یاضــیّ ّ ة جــوك والقــدم الر

ة في الفم  .العدوى الفطریّ

  ل فــي بطانــة المعــدة وتســبّب التعــب وعســر حــات التــي تتشــكّ ّ یحمــي الزنجبیــل المعــدة مــن التقر
 .الهضم وعدم الراحة

   بها دواء الأســبرین، عـــن طریــق خفــض مســـتویات نجبیــل قرحــة المعـــدة التــي یســبّ یمنــع الزّ
 .ینات الالتهابیة ومنع نشاط الإنزیمات المرتبطة بالقرحةالبروت

  نجبیل في التخفیف من آلام المفاصل والعضلات المرتبطة بالتهاب المفاصل؛ بسـبب یساهم الزّ
ة للالتهابات  . خصائصه المضادّ

  ماغ مـن خـلال خصائصـه المضـادة للأكسـدة والمضـادة للالتهابـات، فیسـاعد ن وظیفة الـدّ یحسّ
ماغ، مثلعلى منع الع مرض ألزهایمر، والشلل الرعـاش، كمـا : دید من الحالات التي تصیب الدّ

ة والانتباه ن من الوظیفة الإدراكیّ یخوخة، ویحسّ ه یحمي من الشّ  .أنّ

  ز الزنجبیل بقدرته علـى مكافحـة الالتهابـات البكتیریـة، فـیمكن اسـتخدامه لعـلاج الأمـراض یتمیّ
بها البكتیریا، مثل ئویـة، والتهـاب الشـعب التهاب: التي تسبّ ّ ات المسالك البولیـة، والالتهابـات الر

نة من البكتیریا تسبّب أمراض اللثة  .الهوائیة، كما یمنع نمو سلالاتٍ معیّ



  )6(التین الشوكي  - ب
تُعدّ فاكهة التین الشوكي أو ما یسمى الصبار من الفواكه المفیدة؛ لما تحتویه من فوائد صحیة 

الشوكي على خصائص مضادة للفیروسات والالتهابات، كما یُستخدم في للجسم، إذ یحتوي التین 
وینتشر صبار التین . علاج مرض السكري، وارتفاع الكولیسترول في الدم، ومرض السمنة

ه غني بالألیاف ومضادات  الشوكي في العدید من الدول في العالم، خاصةً أمریكا اللاتینیة؛ لأنّ
نتائج بعض الدراسات أنّ فاكهة صبار التین الشوكي تخفّض من الأكسدة والكارتنویدات، وتُظهر 

مستویات السكر في الدم لدى الأشخاص المصابین بـمرض السكري من النوع الثاني، كما تشیر 
ومع ذلك ما . نتائج الأبحاث إلى أنّ التین الشوكي قد یقلل من تأثیرات الإفراط في تناول الكحول

والأجزاء الصالحة للأكل في . زید من الأبحاث لتأكید هذه النتائجزالت هناك حاجة إلى إجراء الم
ا  فاكهة التین الشوكي هي الأوراق والزهور والسیقان والفاكهة، ویؤكل التین الشوكي كله مسلوقً

ا العصیر والمربى ا، كما یُصنع منه أیضً ً وقد استخدم الهنود الحمر عصیر التین . أو مشوی
ً في الطب الشعبي المكسیكي الشوكي في علاج الحروق، كم ا طویلا ا أنّ للتین الشوكي تاریخً

 .التقلیدي لعلاج مرض السكري

ر منها الآتي ذكَ ُ  :وللتین الشوكي العدید من الفوائد الصحیة للجسم، وی

   یحتوي على خصائص مضادة للفیروسات، إذ وجدت بعض الأبحاث الأولیة أنّ التین الشوكي
فیروس الهربس البسیط، والفیروس التنفسي : روسات؛ مثلیحتوي على خصائص مضادة للفی

یحمي الخلایـا العصـبیة، تتعـرض الخلایـا ). الإیدز(الخلوي، وفیروس نقص المناعة المكتسبة 
العصبیة للتلف مثلها مثل خلایا أخرى، وهـو مـا یـؤدي إلـى فقـدان الإحسـاس بـالألم، ویحتـوي 

 . من التلف التین الشوكي على خصائص تمنع الخلایا العصبیة

  یحتوي على خصائص مضـادة للأكسـدة، حیـث یحتـوي علـى مضـادات الأكسـدة یحمـي الخلایـا
 . من الأضرار الناتجة من الجذور الحرة، كما أنه قادر على الحد من الإجهاد التأكسدي

  ـض التـین الشـوكي نسـبة السـكر فـي الـدم، لـذلك ینصـح تنظیم مستویات السكر فـي الـدم، یخفّ
مـع الأدویـة الخاصـة بمـرض السـكري؛ للمسـاعدة فـي تنظـیم نسـبة السـكر فـي  بتناول الصـبار

 . الدم

  عدّ تضخم البروسـتاتا مـن المشـاكل غیـر المریحـة للرجـال، وهـو مـا ُ علاج تضخم البروستاتا، ی
. یؤدي إلى التبول بشكل متكرر، فالتین الشوكي یعالج تضخم البروستاتا وسـرطان البروسـتاتا



ا على خفض نسبة الكولیسترول في الدم  خفض نسبة الكولیسترول ً دّ الصبار قادر ّ ع ُ في الدم، فی
 . مع آثار جانبیة أقل من الأدویة المخفضة للكولیسترول

 فوائد التین الشوكي لمرضى السكري  
  في دراسة أجریت على مجموعـة مـن الأشـخاص الـذین یعـانون مـن مـرض السـكري مـن النـوع

ــت مجموعتــان مــن ال َ ی حــدى الثــاني؛ إذ أُعطِ ٕ ــي إفطــار غنیتــین بالكربوهیــدرات، وا مشــاركین وجبتَ
ا من التین الشوكي مع وجبة الإفطار، والمجموعة الأخرى لـم تأكلـه،  المجموعتین تناولت بعضً
ا في مستویات السكر في  ً ا كبیر فوجد أن المجموعة التي تناولت التین الشوكي لاحظت انخفاضً

ا مقارنةً بالمجموعة التي لم تتناول الدم بعد تناول الطعام، وانخفاض مستویات  الأنسولین أیضً
التین الشوكي مع وجبة الإفطار، ویحتوي التین الشوكي على نسبة عالیـة مـن الألیـاف، التـي 

وللتــین الشـوكي العدیـد مـن الفوائــد .تضـبط نسـبة السـكر فـي الــدم، ومعـدلات الـدهون فـي الـدم
ا لدوره في خفض نسبة السكر ف ً ر من فوائده ما یليلمرضى السكري؛ نظر ذكَ ُ   :ي الدم، وی

 التین . یحتوي التین الشوكي على نسبة عالیة من الألیاف، التي تخفض نسبة السكر في الدم
یخفض مستوى الكولیسترول المرتفع لدى مرضى . الشوكي یعزز المناعة لدى مرضى السكري

ا لاحتوائه على سعر . السكري ً  .ات حراریة قلیلةیساعد التین الشوكي في خفض الوزن؛ نظر

  )7(الشمام  -ج
  

واء، كما أنّ نكهته  زهات الصیفیة وحفلات الشّ یعدّ الشمام بمثابة وجبة خفیفة مثالیة لذیذة في النّ
مام بمحتواه العالي من الماء، الذي یحمي الجسم من  ز الشّ ا للأطفال والكبار، ویتمیّ بة جدً محبّ

ا، أو شربه كعصیر، أو إضافته إلى الجفاف ویرفع مقاومة الحرارة، كما یمكن تناو  ً ع له مقطّ
بات الشمام . الصلصات والأطباق ة؛ فقد تحمي مركّ یمنح الشّمام الجسم العدید من الفوائد الصحیّ

ا من الشمام یحتوي على  ا واحدً ً ةً  53من الضمور البقعي المرتبط بالعمر، كما أنّ كوب سعرةً حراریّ
فتوفّر للجسم نسبةً تتجاوز حاجته الیومیة من فیتامین  جرام فقط من الشمام 200فقط، كما أنّ 

  .ج
  

  فوائد الشمام لمرضى السكري 



یخفض تناول الفاكهة بانتظام مثل البطیخ والشمام من خطر الإصابة بمرض السكري 
ها تحتوي على مستویات عالیة من الألیاف والمواد  والمضاعفات الصحیة المتعلقة به؛ وذلك لأنّ

 ّ ، المغذیة، بالر ً ه یرفع السكّري قلیلا غم من وجود بعض السكر في هذه النوع من الفاكهة، إلاّ أنّ
ت سبع سنوات  ّ م مع مرور الوقت، ووجدت دراسة استمر م بنسبة السكّر في الدّ ن التحكّ ا یحسّ ّ مم
ا كانوا أقلّ عرضة  ً قت على نصف ملیون شخص أنّ الذین تناولوا الفاكهة الطازجة یومی بّ وطُ

  .للإصابة بمرض السكّري مقارنةً بغیرهم% 12بنسبة 
  :القیمة الغذائیة للشمام

  :جرام على ما یأتي 177یحتوي كوب واحد من الشمام أو ما یعادل 
ة،  ا 60السعرات الحراریّ ً ا حراری ً هون، . سعر ا 28الصودیوم، . جرام 0.3إجمالي الدّ ً . ملیجرام

ا 472.59البوتاسیوم،  ً ا 14.4الكربوهیدرات، . ملیجرام ً . جرام 1.6الألیاف الغذائیة، . جرام
ا 13.9السكریات،  ً بات الجسم الیومیة% 120، )أ(فیتامین . جرام 1.5البروتین، . جرام . من متطلّ

  %. 2الحدید، %. 2الكالسیوم، %. 108) ج(فیتامین 
 

  :فوائد الشمام المغذیة
یة التي تمنح الجسم فوائ   :د كثیرةً، ومنها ما یأتيیحتوي الشمام على العدید من المواد المغذّ

  : نـبیتا كاروتی
یحتوي الشمام على بیتا كاروتین أكثر من المشمش والجریب فروت والبرتقال والخوخ والمانجو، 
ویوازي كمیة البیتا كاروتین في الجزر، وهي أصباغ تمنح الفواكه والخضروات ألوانها الزاهیة، 

ا إلى فیتامین  ّ ل عند تناولها إم ّ ة تحارب الجذور ) أ(والتي تتحو ا إلى مضادات أكسدة قویّ ّ م ٕ وا
ز المناعة ویحافظ  ا لصحة العین، كما یعزّ ً ة التي تهاجم خلایا الجسم، ویعدّ فیتامین أ مهم ّ الحر

یحتوي كوب واحد من الشمام على أكثر من الكمیة : فیتامین ج. على صحة خلایا الدم الحمراء
ز إنتاج الكولاجین في العظام والأوعیة الدمویة  ، والذي)ج(الیومیة الموصى بها لفیتامین  یعزّ

الاً ضد العدید من الأمراض، مثل) ج(والغضاریف والعضلات، كما یعدّ فیتامین  ّ بو، : فع ّ الر
ل من أعراض البرد ویخفّف منها   : الفولات. والسرطان، والسكري، كما یقلّ



ل قیة في الأنبوب العصبي، مثل یحتوي الشمام على الفولات الذي یقي الجسم من العیوب الخَ
رطان، كما یخفض من فقدان  ل من خطر الإصابة ببعض أنواع السّ جات الحبل الشوكي، ویقلّ تشنّ

م العمر   . الذاكرة الناتج عن تقدّ
  : الماء

ا  ً بقي %90یحتوي الشمام على نسبة عالیة من الماء، إذ إنّ نسبة الماء فیه تعادل تقریب ُ ا ی ّ ، مم
ا طوال ً ن الهضم، ویحافظ على  الجسم رطب ة القلب، كما أنّ الماء یحسّ ّ لصحّ الیوم، وهو أمر مهم

م، إذ یسبّب الجفاف العدید من المشكلات للجسم، ومنها ة الكلى الصحیة، ویضبط ضغط الدّ : صحّ
ل، وجفاف الجلد والفم، والإمساك، كما قد یسبّب اضطراباتٍ خطیرةً  ّ ة التبو داع، وقلّ وخة، والصّ الدّ

  . بسرعة دقّات القلب، أو انخفاض ضغط الدم، أو فقدان الوعي تتمثّل
  

  :الألیاف
ل من خطر الإصابة بأمراض   ز الشمام بمحتواه العالي من الألیاف التي تمنع الإمساك، وتقلّ یتمیّ

ها تزید الشعور بالشبع والامتلاء لفترات  القلب والسكّري، كما تساعد على إنقاص الوزن؛ لأنّ
  .طویلة

I- 8( السكري مرض تطور من للوقایة والثوم لالبص -د( 

 
Gals  

، فإن المواد الموجودة "تناولوا طعاما أفضل، تعیشون أطول"تم إصدار كتاباً جدیداً تحت عنوان 
في البصل والثوم تساعد في تحسین مؤشر مستوى السكر في الدم، وهذا یحمي الجسم من 

 .أجریت على الفئران المخبریة هذا الأمر وقد أثبتت نتائج التجارب التي. تطور مرض السكري
مللیجرام من البصل لكل كیلوجرام  600و 400أثبتت دراسة علمیة أن خلاصة : "وجاء في الكتاب

 ."على التوالي%50و 35من الوزن، خفضت مستوى السكر عند الفئران المخبریة بنسبة 
كبریت، الذي یساعد على تطبیع إلى احتواء البصل والثوم والكراث على ال التغذیةویشیر خبراء 

جرام  100وقد أظهرت نتائج تجربة أجریت على متطوعین، أن تناول . مستوى السكر في الدم



أما بالنسبة للثوم، فإن تناوله بصورة .من البصل یؤدي إلى استقرار مستوى السكر في الدم
إلى هذا، یحتوي  إضافة. دوریة منتظمة یحفز عمل البنكریاس مما یزید من إفراز الإنسولین

ویعرف  .الثوم على مضادات أكسدة تساعد على تطبیع جمیع عملیات التجدد الجاریة في الجسم
المحتویات  Cysteine البصل من جنس الثوم نفسه ومركبات (Allium) البصل علمیاً باسم

 ىكما یحتوي البصل عل .یحتوي البصل على زیت طیار ومركبات كبریتیة وسیستین: الكیمیائیة
Thiosulphinate  سلفوكسیدیة، أحد المركبات الكبریتیة هو ثیوسلفنیت متعددات السكاكر

ومواد سكریة ومن أهمها السكروز، ویحتوي على فلافونیدات وستیرویدات صابونیة ومعادن من 
أهمها الكالسیوم والفوسفور والحدید والكبریت وفیتامین أ، ج ومركب الجلوكوزین التي تحدد 

 .ر في الدم وهي تعادل الأنسولین في مفعولهنسبة السك
  : الاستعمالات الدوائیة للبصل

تقول الأبحاث المجراة على البصل في كلیة فكتوریا وجامعة نیوكاسل في بریطانیا أن أكل البصل 
كما أثبتت . مشویاً یقلل من نسبة الإصابة بجلطات الدم أوطازجاً أو مطهواً بالزیت أو السمن 

جراثیم دقائق كافیة لقتل جمیع ال 3لبصل مطهر للفم، حیث إن مضغ البصل لمدة ا إنالتجارب 
نفاذ الزیت الطیار  إلىوقد ثبت كذلك أن استنشاق بخار البصل أو أكله یؤدي . الموجودة بالفم

ولذلك فإن . إبادة الجراثیم المسببة للأمراض إلىدم الإنسان مما یؤدي  إلىالكبریتي الموجود فیه 
الجهاز التنفسي الناتجة عن الإصابة بالجراثیم مثل التهاب  أمراضتعمل في علاج البصل یس

الدراسات  أثبتتكما . الأنف الحاد وكذلك التهابات الحلق والقصبة الهوائیة مثل النزلات الشعبیة
أن البصل یمنع التجلط في شرایین القلب، ولذلك فهو یعتبر من الأدویة الوقائیة المهمة 

ى سلامة القلب ومنع حدوث الأزمات والذبحة الصدریة، نتیجة تناولهم البصل للمحافظة عل
البصل یخفض سكر الدم لدى مرض السكري  أنكما . بكمیات كبیرة في طعامهم وبصورة یومیة

فقد وجد أن البصل یحتوي على مادة الجلوكوزین وهي مادة شبیهة بهرمون الأنسولین، ولها 
البصل یستعمل في علاج  أنكما أثبتت الدراسات . ل الأنسولینمفعول مماثل أو قریب من مفعو

للبصل قدرة فائقة على  أننوبات الربو حیث یستعمل عصیر البصل ممزوجة مع العسل حیث 
لقد وافق دستور الأدویة الألماني رسمیاً على . طرد البلغم الذي یسبب ضیق الشعب الهوائیة
لشرایین وعلاج مشاكل سوء الهضم ولعلاج الحمى استخدام البصل لعلاج نقص الشهیة وتصلب ا



والبرد ولعلاج الحكة والتهاب الشعب الهوائیة ولعلاج ضغط الدم المرتفع ولعلاج الالتهابات 
  .الجرثومیة والتهاب الفم والحنجرة

 
  ما الجرعات الآمنة من البصل؟

 

من عصارة البصل  جراماً  50جراماً من البصل الطازج في الیوم، أو  50الجرعة الآمنة هي 
كما یمكن التخلص من رائحة البصل بتناول .جراماً من البصل الجاف في الیوم 20الطازج، أو 

حبات من البن أو الكمون أو الیانسون أو الهیل أو عروق  أوالشخص حبات غضة من الفول 
 .البقدونس أو تفاحة

  

  )9(فوائد البصل للصحة 
ة العالی ز البصل بقیمته الغذائیّ ا لجسم الإنسان، یتمیّ ة، والتي تجعله أحد الخضروات المفیدة جدً

ات الأكسدة والفیتامینات والمعادن  فهو یحتوي على الكثیر من المركبات النباتیة ومضادّ
ة فیما یأتي ا من فوائده الصحیّ   : المختلفة، وسیتم ذكر بعضً

ي تتسبب بالإصابة یساعد البصل في محاربة الجراثیم والمیكروبات الموجودة في الفم والت
یقوم البصل بتحسین وظیفة الجهاز المناعي بسبب محتواه العالي من  . بأمراض الفم والأسنان

ا في الحدّ من الإصابة بأمراض القلب المختلفة، فهو   .Cالمركبات الكیمیائیة وفیتامین یُسهم أیضً
ة للتخثر تساعد في منح حدوث الجلطة الدمویة یتمتّع بخواص   .یحتوي على مركبات مضادّ

ات الأكسدة التي تمنع  دة من مضادّ ة للسرطان، وذلك بفضل محتواه الغني بأنواع محدّ مضادّ
یمكن استخدام عصیر البصل لتخفیف  . ضرر الجذور الحرة، وتحمي من نمو الخلایا السرطانیة

  . ألم الأذن من خلال استعماله كقطرة أذنیة
  )9(فوائد البصل لمرضى السكري 

ا یتساءل  ً ً صحی الكثیر من الأشخاص حول فوائد البصل لمرضى السكري، والذي یعدّ غذاء
م للجسم الألیاف والحدید والبوتاسیوم وفیتامین وغیرها من   Cمنخفض السعرات الحراریة، ویقدّ

المواد الغذائیة الأساسیة، كما تساعد بعض المواد الكیمیائیة الموجودة في البصل على ضبط 
ر في  ه منخفض السعرات الحراریة، حیث نسبة السكّ م، ومن فوائد البصل لمرضى السكري أنّ الدّ

ه یجب تناول ما لا یقل عن ثلاث إلى خمس حصص من  توصي جمعیة السكري الأمریكیة بأنّ
ا، ویمكن إضافة البصل للنظام الغذائي الیومي دون كسب الكثیر من السعرات  ً الخضار یومی



سعرة حراریة، بینما یحتوي  26البصل الأخضر المفروم على  الحراریة، إذ یحتوي نصف كوب من
ن، مثل البصل الأصفر أو الأبیض أو الأحمر، على  سعرة حراریة لكل نصف  16البصل المخزّ

ن على كمیة كبیرة من الألیاف، والتي تساعد في . كوب كما یحتوي البصل الأخضر والمخزّ
فقد یكون الشخص المصاب بالسكّري عرضةً الحفاظ على نشاط الأمعاء والحدّ من الإمساك، 

جرام  30 -25للإمساك بسبب مشاكل الأعصاب المرتبطة بمرض السكري، فقد یساعده تناول 
ا لعلاج تلك المشكلة، وذلك من فوائد البصل لمرضى السكري ً ومن فوائد البصل . من الألیاف یومی

یات ال دقیقة التي تسمى الفلافونوئیدات، لمرضى السكري احتوائه على تركیزات عالیة من المغذّ
م، ففي دراسة نشرت في أكتوبر  ر في الدّ ، تبیّن أنّ 2010والتي یمكن أن تؤثّر على نسبة السكّ

ر في الدم لدى مرضى السكري من النوع الأول  استهلاك البصل الطازج یقلل من نسبة السكّ
  .البصل لمرضى السكري والنوع الثاني، ولكن هناك حاجة للمزید من الأبحاث حول فوائد

 
  )10(ما الأطعمة المناسبة والممنوعة لمرضى السكري؟ 

  
 ً   الأطعمة المناسبة لمرضى السكري: أولا

  
الهدف الأساسي عند تحدید الأطعمة المناسبة لمرضى السكري السیطرة على مستوى السكر في 

، وتجنب حدوث مضاعفات مرض السكري؛ كأ مراض القلب الدم ضمن مستواه الطبیعي أولاً
ا ً   : ومن هذه الأطعمة ما یأتي. والشرایین ثانی

  
  الأسماك  

 الدهنیة 3فهي من أكثر الأطعمة الصحیة؛ إذ تُعدّ مصادر رائعة لأحماض الأومیجا 

DHA, EPA والتي لها فوائد كبیرة لصحة القلب، فالحصول على كمیة كافیة منها بشكل ،
خاص الذین لدیهم خطر متزاید للإصابة منتظم لمرضى السكري أمر ضروري، خاصة للأش

الخلایا   DHA, EPAبأمراض القلب والسكتة الدماغیة، إذ تحمي أحماض الأومیجا الدهنیة
ن طریقة عمل الشرایین بعد تناول الطعام . المبطنة للأوعیة الدمویة، وتقلل من التهابها، وتُحسّ

السعرات الحراریة المنخفضة؛ الخضروات الورقیة؛ فهي ذات قیمة  غذائیة عالیة مقارنة ب
ا للكثیر  ا جیدً ً ا، كما تُعدّ مصدر فمحتواها من الكربوهیدرات التي ترفع مستوى السكر بالدم قلیل جدً



من الفیتامینات، والمعادن، ومضادات الأكسدة التي تقلل من احتمال الإصابة بمضاعفات 
عتامالشائعة لمرض السكري؛ كالضمور البقعي  ٕ   . عدسة العین وا

 القرفة  
لها نشاط قوي في شكل مضاد أكسدة، وأظهرت العدید من الدراسات أنّ القرفة تُخفّض 

وتنتمي القرفة إلى الفصیلة الدارسینیة . مستویات السكر في الدم وتخفف حساسیة الأنسولین
ت في عددٍ من الحضارات القدیمة، مثل مصر القدیمة، والهند َ م ، وهي تُعدُّ من التوابل التي استُخدِ

ان،  ب على مر العصور، وللقرفة نوعان رئیسیّ ت لأغراضِ الطَهي، والطِ َ م والصین، إذ استُخدِ
زر الهند الغربیة، : وهما القرفة الصینیة التي تُزرع في أمریكا الجنوبیة، وجنوب شرق آسیا، وجُ

ندونیسیا، وعلى الرغم من ٕ اختلاف  والقرفة السیلانیة التي تُزرع في أمریكا الوسطى، والصین، وا
لیهما یُستخرج من لحاء الأشجار دائمة الخضرة    .مصادرهما إلاّ أنّ كِ

  
  )12(.فوائد شرب القرفة

  
  

ذائي بمفرده أن یُخفف من مرض السكري،  نصرٍ غِ ّ عُ ه لا یمكن لاستهلاك أي من المهم معرفة أنّ
ذائي نظام غ إتباع: إذ تتضمن خطة التحكم بمرض السكري عدداً من الأمور المهمة، مثل

صحي، وممارسة التمارین الریاضیة بانتظام، ومراقبة مستویات السكر في الدم، واستخدام أدویة 
وعلى الرغم من إجراء العدید من . في بعض الحالات تحت إشراف الطبیب الأنسولینالسكري أو 

الدراسات، إلاّ أنّ تأثیر استهلاك القرفة في خفض مستویات السكر في الدم لدى المصابین 
بمرض السكري ما یزال غیر واضح، ففي الدراسات السابقة التي أُجریت حول تأثیر استهلاك 
ا جعل من  ّ ختلفة من القرفة، مم ُ رعاتٍ مختلفة، وأنواع م نت جُ ّ القرفة في مرض السكري، تضم
عملیة مقارنة النتائج عملیة صعبة، ومن المحتمل أن تُساعد القرفة الجسم على استخدام 

كلٍ أكثر كفاءة، ولكن هناك حاجة لإجراء المزید من الأبحاث لتحدید ما إذا كانت بش الأنسولین
كري أم لا ُ شرت في مجلة. مكملات القرفة تُساعد مرضى الس  وقد أشارت إحدى الدراسات التي نُ

Journal of the American College of Nutrition  إلى أنّ استهلاك أحد 2001عام ،
عرف بـالمركبات الموجودة في ا ُ ، قد  Methylhydroxychalcone polymerلقرفة والذي ی

قلل من مقاومة للأنسولینیمتلك تأثیراً مماثلاً  ُ كما أظهرت دراسةٌ أخرى  ، الأنسولین، وبالتالي ی
شرت في مجلة عام   Journal of the Diabetes, Obesity and Metabolismمخبریة نُ



ه من الممكن أن یكون لاستهلا 2007 هم في التحكم في مستویات ، أنّ ُ ك مكملات القرفة دور م
في الجسم، وأنَّ تأثیرها لم یكن فوریاً بل  الأنسولینالسكر في الدم، وفي تحسین حساسیة 

ّ مدة  شرت في. ساعة 12استمر ة دراسات، والتي نُ   Theأشارت مراجعة منهجیة مؤلفة من عدّ

Annals of Family Medicine هلاك القرفة قد أدى إلى انخفاضٍ ، إلى أنّ است2013عام
ملحوظٍ في مستویات سكر الدم الصیامي ، والكولیسترول، والدهون الثلاثیة، والكولیسترول 

د )  (LDLالضار  ، وعلى الرغم من )(HDLبالإضافة إلى ارتفاع مستویات الكولیسترول الجیّ
لوبین الجلیكوزیلاتي ، أو ما هذه النتائج إلاّ أنّ استهلاك القرفة لم یؤثر في مستویات الهیموج

عرف بسكر الدم التراكمي، ولكنَّ تضارب النتائج أدى إلى عدم القدرة على تطبیقها على  ُ ی
ومن جهة أُخرى فقد . المرضى، إذ إنّ الجرعة المناسبة ومدة العلاج لا تزال غیر واضحة

شرت في مجلة ، 2010م عا  The Journal of Dabetic Medicineأوضحت دراسة أخُرى نُ
أسبوعاً قد قللت من مستویات السكر التراكمي،  12أنّ تناول جرامین من القرفة یومیاً مدة 

كري من النوع الثاني  ُ وضغط الدم الانقباضي، وضغط الدم الانبساطي لدى المصابین بمرض الس
ه یمكن اعتبار  نت أیضاً أنّ مكملات غیر الملتزمین بالخطة العلاجیة للتحكم بسكر الدم، كما بیّ

تبعة من أجل تنظیم مستویات السكر في الدم،  ُ دة لخطة العلاج الم القرفة الغذائیة إضافة جیّ
وضغط الدم إلى جانب الأدویة التقلیدیة لعلاج مرض السكري من النوع الثاني، وبالتالي قلل من 

 ُ ا یمكن أن یجعل من هذا الم ّ ستخلص ارتفاع مستویات السكر في الدم بعد تناولهم للطعام، مم
كملاً غذائیاً محتملاً للتخفیف من فرط سكر الدم  ُ   م

  
  كیفیة استخدام القرفة لمرضى السكري

یمكن لمرضى السكري إضافة القرفة إلى نظامهم الغذائي، وذلك من خلال رش القرفة على دقیق 
قارب نصف معلقة إلى معلقة صغیرة من القرفة یومیاً إلى الطعام  ُ أثناء الشوفان، أو إضافة ما ی

ل استهلاك القرفة المجففة كاملةً بدلاً من استخدامها على شكل أقراص، وتجدر  فضّ ُ الطهي، كما ی
الإشارة إلى أنَّ القرفة لا تُعدُّ علاجاً بدیلاً لأدویة السكري، والنظام الغذائي الخاص بمرضى 

تّبعة لمرض السكري، لذا یتوج ُ كري السكري، أو خیاراً بدیلاً للخطة العلاجیة الم ُ ب على مریض الس
ُشبیة التي قد تتفاعل مع بعض  استشارة الطبیب قبل تناول القرفة أو غیرها من العلاجات الع

  . أدویة السكري، أو قد تُؤثر في مستویات السكر في الدم



أضرار استخدام القرفة لمرضى السكري محاذیر استخدام القرفة لمرضى السكري قد یؤدي 
بل مرضى السكري إلى انخفاض مستویات السكر في الدم، لذا استهلاك القرفة الصینیة  من قِ

یجب على مریض السكري الحرص على مراقبة مستویات السكر في الدم، ومراقبة علامات نقص 
 )12( .سكر الدم ، وعدم استهلاك القرفة بكمیاتٍ أكبر من تلك المتوفرة عادةً في الطعام

  

 البیض  
عور معروف بفوائده الصحیة المذهلة إ ه من أفضل الأطعمة التي تعزز الشّ ضافة إلى أنّ

بع لمدة أطول، ویخفف حساسیة الأنسولین، كما یقلل الاستهلاك المنتظم للبیض من خطر  بالشّ
ل حجم الكولیسترول  HDLالاصابة بأمراض القلب؛ فیزید مستویات الكولیسترول الجید ، ویعدّ

 . وشكله  LDLالضار
  

 ً  (15) یقلل خطر الإصابة بمرض السكرىتناول بیضة واحدة یومیا

 
 

توصلت دراسة جدیدة أشرف علیها باحثون فنلندیون إلى أن تناول بیضة واحدة یومیاً قد یقلل 
البریطانیة، " دیلى میل"ووفقاً لموقع صحیفة  .من خطر الإصابة بالنوع الثاني من داء السكري

هل البیض : حول هذه القضیة   دلا دائراقال الباحثون من إحدى الجامعات في فنلندا إن هناك ج
  جید أم سيء بالنسبة لمرضى السكري؟

ولكن هذا التقریر المثیر للجدل یقول إنه عندما یتعلق  -وقد تحولت الدراسات في كلا الاتجاهین 
وخلص الباحثون إلى أن أولئك الذین تناولوا .الأمر بالوقایة من المخاطر، فإن البیض شيء جید

 .دیهم دهون معینة في دمائهم وهي شائعة بین الرجال الذین لا یصابون بالمرضبیضة یومیة ل
وتعتقد جمعیة السكري الأمریكیة أن البیض شئ عظیم، وتوصي بأن یتناوله مرضى السكري، 



جرام من الكربوهیدرات ، والتي ، من الناحیة النظریة ،  0.5حیث تحتوي كل بیضة على حوالي 
كما أن البیض غني بالبوتاسیوم ، وهو جید  .ي الدم تحت السیطرةتحافظ على نسبة السكر ف

، والبیوتین ، وهو أمر جید لإنتاج الارتفاعللقلب عن طریق الحفاظ على مستویات الصودیوم من 
  .الأنسولین، كما أنه منخفض في السعرات الحراریة ومتنوع لیتم دمجه في النظام غذائي

أفضل من الأسالیب الأخرى مثل القلى فى الزیت أو وأضاف الباحثون أن البیض المسلوق 
  .الزبدة

 الكركم  

ل مستوى  ى الكركمین، وتخفف هذه المادة من الالتهاب، وتقلّ ّ حیث المادة النشطة فیه تسم
ل تناول الكركم مع الفلفل  الإصابةالسكر في الدم؛ وبالتالي تقلّ مخاطر  فضّ ُ بأمراض القلب، وی

، والتي لا )الكركمین(البیرین التي تعزز امتصاص المادة النشطة  الأسود الذي یحتوي على مادة
  . یستطیع الجسم امتصاصها بشكل جید منفردة

  

 ز بالبروبیوتیك ّ عز ُ   اللبن الم

ل من خطر  ن مدى التحكم بنسبة السكر بالدم، ویقلّ ه یُحسّ  الإصابةإذ أثبتت نتائج الدراسات أنّ
نتجاتها تساعد في نقص الوزن؛ مما یساعد مرضى أنّ الألبان وم إلىبأمراض القلب، إضافة 
  . السكري من النوع الثاني

  
 المكسرات  

التي تحتوي على الألیاف وكمیة قلیلة من الكربوهیدرات البسیطة القابلة للهضم؛ وبالتالي 
ن مدى التحكم بمستوى السكر بالدم، كما أظهرت مجموعة من الأبحاث التي أجریت على  یتحسّ

 من المكسرات أنّ تناولها بانتظام یقلل الالتهاب ومستوى الكولیسترول الضارمجموعة متنوعة 

LDL ونسبة السكر في الدم .  
  

 البروكلي  

تُعدّ من أفضل الخضروات من حیث القیمة الغذائیة، ویحتوي نصف كوب من البروكلي المطبوخ 
 إلى بالإضافة جرامات فقط من الكربوهیدرات البسیطة سهلة الهضم 3سعرة حراریة و 27على 



وقد وجدت العدید من الدراسات على . ، والمغنیسیوم Cفیتامین: العناصر الغذائیة المهمة؛ مثل
، وتحمي الخلایا من الجذور الأنسولینمرضى السكري أنّ البروكلي تساعد في خفض مستوى 

  .غذائيالحرة؛ والتي تُعدّ المسبب الرئیس للسرطانات، والتي تنتج أثناء عملیة التمثیل ال
  

 زیت الزیتون البكر  

ا لصحة القلب؛ إذ یحتوي على حمض الأولیك، وهو نوع من الدهون  ا جدً عدّ مفیدً ُ والذي ی
َي الدهون الثلاثیة والكولیسترول النافع ها ترفع مستوی  الأحادیة غیر المشبعة التي ثبت أنّ

HDLبالإضافةلثاني، ، والتي غالبا ما تبدو في مستویات غیر صحیة لمرضى السكري النوع ا 
إلى احتوائه على مضادات الأكسدة البولیفینول والتي تقلل الالتهاب یحمي الخلایا المبطنة 

ل ضغط الدم  LDLللأوعیة الدمویة والكولیسترول الضار   .من التأكسد، ویقلّ
   
 بذور الكتان  

ن مدى التحكم بنسبة السكر بالدم، وتقلّ  ن من ألیاف غیر قابلة للذوبان تحسّ ّ ل من خطر یتكو
ا أنّ الجسم لا یستطیع امتصاص بذور الكتان الكاملة والاستفادة  الإصابة ً بأمراض القلب، علم

غلاقها بإحكام، ووضعها في الثلاجة للمحافظة  ٕ منها؛ لذلك یجب طحنها وحفظها في علبة، وا
خ    ). الأكسدة الكاملة أو غیر الكاملة(علیها من التزنّ

 

 خل التفاح الطبیعي 

ه یقلل حساسیة الأنسولین، ویخفّض مستویات السكر مع الصیامأثبتت الأ   Fastingبحاث أنّ
blood sugar.   



 الفراولة
 

اق، والمشمش، وتُعدّ  ّ ة ، والتي تشمل أیضاً التفاح، والدر تنتمي الفراولة إلى الفصیلة الوردیّ
ّ ب ٌ غني ّ الفراولة من أنواع الفواكه الشائعة بسبب مذاقها الحلو، وهي مصدر فیتامین ج الضروري

ّ جهاز  اً لنمو ّ عدّ مهم ُ صلاحها، إضافةً إلى احتوائها على فیتامین أ الذي ی ٕ ّ أنسجة الجسم وا لنمو
المنجنیز الذي یساهم في تنظیم : المناعة والحفاظ علیه، كما تحتوي على بعض المعادن؛ مثل

غط الدم، إضافةً إلى وظائف الأعصاب والدماغ، والبوتاسیوم الذي یساعد على تنظیم مستوى ض
ة الأمعاء ة لصحّ ة الضروریّ   .احتوائها على الألیاف الغذائیّ

 

ة للفراولة  ّ   )13(الفوائد العام

ة، إضافةً إلى كونها مصدراً  ة المفیدة للصحّ بات النباتیّ ضادات الأكسدة والمركّ ُ ةً بم تُعدّ الفراولة غنیّ
اً یساوي ممتازاً لفیتامین ج، وتجدر الإشارة إلى أنّ الفراول ، وهي تعدّ 40ة تمتلك مؤشراً جلایسیمیّ

ا  ّ ها لا تُسبّب ارتفاعاً كبیراً ومفاجئاً في مستویات سكر الدم، مم ، أي أنّ اً قیمة منخفضة نسبیّ
عظم الكربوهیدرات  ُ ، وعلى الرغم من أنّ م ّ یجعلها فاكهةً آمنةً للاستهلاك لمرضى السكري

ات  ها الموجودة في الفراولة هي من السكریّ البسیطة؛ كالجلوكوز، والسكروز، والفركتوز، إلاّ أنّ
ة ة. تحتوي على كمیةٍ جیدةٍ من الألیاف الغذائیّ شرت في مجلّ   Britishوقد أشارت دراسةٌ نُ

Journal of Nutrition  وأجریت على البالغین ممن یعانون من فرط الوزن إلى  2011عام
ضاد  لأنسولیناأنّ تناول الفراولة ارتبط بانخفاض استجابة  ُ بعد الأكل؛ وذلك بسبب محتواها من م

ة )  (Anthocyaninالأكسدة الأنثوسیانین  الذي یمتلك تأثیراً مفیداً تجاه الالتهاب وحساسیّ
بعد الأكل، كما وجدت النتائج أنّ زیادة تناول الفواكه التي تُعدّ عالیة بالفینولات  الأنسولین

وبذلك قد تساهم الفراولة في تقلیل خطر الإصابة بمتلازمة  كالأنثوسیانین یمتلك تأثیرات مفیدة،
ل . سكري من النوع الثاني  (Metabolic syndrome)الأیض  فضّ ُ ه ی ویجدر التنویه إلى أنّ

ضاف، وعلى  ُ بة التي لا تحتوي على السكر الم علّ ُ دة، أو الم ّ اختیار الفواكه الطازجة، أو المجم
فة وعص ّ الرغم من أنّ الفواكه المجفّ ة % 100یر الفاكهة الطبیعي من الخیارات ذات القیمة الغذائیّ

دة، إلاّ أنّ حجمها صغیر ولا یسبب الشعور بالشبع مقارنةً بالخیارات المذكورة أعلاه وتُشیر .الجیّ
ً  5معظم الإرشادات إلى ضرورة تناول  اً، سواء حصصٍ غذائیّة من الفواكه والخضراوات یومیّ

اء أو مرض ة من الفراولة الطازجة بـ للأشخاص الأصحّ ة الغذائیّ ، وتُقدَّر حجم الحصّ ّ ¼ 1ى السكري



ا  15كوب، والتي تحتوي على  ّ ة كبیرة الحجم نوعا ما، أم جراماً من الكربوهیدرات، وهي تُعدّ حصّ
قارب  ُ ة منها بما ی ر الحصة الغذائیّ فة فتُقدّ   .جراماً  30الأنواع المجفّ

  

 الثوم 

ه یقلل الالتهاب ومستوى السكر والكولیسترول الضارأظهرت نتائج العدید من الد   LDLراسات أنّ

وینتمي الثوم . لمرضى السكري من النوع الثاني، كما أنّ له فاعلیة عالیة في خفض ضغط الدم
عرف علمیاً باسم ُ )  (Amaryllidaceaeإلى الفصیلة النرجسیة  Allium sativumوالذي ی

ر، والكراث، وتجدر الإشارة التي تنتمي إلیها أیضاً نباتات البص ّ ل، والبصل الأخضر، والثوم المعم
ة التي استخدمت منذ آلاف السنین في مصر  إلى أنّ الثوم هو أحد النباتات العشبیة الحولیّ
ّ هو قارة آسیا، وعادةً ما تُحصد محاصیل الثوم عند  عتقد أنّ موطنه الأصلي ُ القدیمة، بینما ی

لها إلى اللون الأصفر أو ا ّ ضافته إلى تحو ٕ مكن طحن الثوم أو تجفیفه وا ُ لبني وتبدأ بالسقوط، ثم ی
زة میّ ُ   )17.(الطعام للحصول على نكهته الم

  

  الثوم ومرض السكري 

قد یُساهم تناول الثوم في خفض مستویات السكر في الدم، ویرجع هذا التأثیر بسبب احتوائِه 
بات ال ) (Allicinعلى مركّب الألیسین كبریت العضویة الأخرى،كما أنّ بالإضافة إلى مركّ

ستخلصات الثوم قد تُساهم أیضاً في التخفیف من مقاومة  ُ ، وفي ما یأتي بعض الأنسولینم
 :الدراسات حول تأثیر الثوم في خفض مستویات السكر في الدم

شرت في مجلة عام   Primary Care Diabetesأظهرت مراجعةٌ لعددٍ من الدراسات التي نُ
نت أنّ الثوم  2019 یُساهم في خفض مستویات السكر الصیامي والسكر التراكمي في الدم، كما بیّ

الدراسة دور الثوم أیضاً في خفض مستویات الدهون في الدم بما في ذلك الدهون الثلاثیة، 
ي، والبروتین الدهني منخفض الكثافة   Low Density Lipoprotein)(والكولیسترول الكلّ

عرف بالكولیسترول  ُ الضار، كما تجدر الإشارة إلى أنّ الثوم قد یُساهم أیضاً في التخفیف والذي ی
أشارت مراجعة شملت ثلاث دراسات . من أمراض القلب والأوعیة الدمویة، ومرض السكري

شرت في مجلة إلى أنّ  2018عام   International Journal of Nutrition Sciencesونُ
لات الثوم على شكل كبسولات، أو ّ مكن  تناول مكم ُ حبوب، أو مستخلص، أو تناول الثوم الطازج ی



قاومة  ُ ، وخفض مستوى السكر الصومي، ونسبة الجلوكوز الأنسولینأن یساعد على تخفیف م
، بالإضافة إلى )Hour Postprandial Glucose)-Twoفي اختبار الجلوكوز التالي للأكل 

ي، والدهون الثلاثیة، كما تقلیل مستویات البروتین الدهني منخفض الكثافة، والكولیست رول الكلّ
یساهم في زیادة مستوى البروتین الدهني عالي الكثافة، وتحسین مؤشر كتلة الجسم، وعلى 
لات الثوم في التخفیف  ّ الرغم من ذلك توجد الحاجة إلى المزید من الدراسات لإثبات فعالیة مكم

ةأشارت مراجعة لتسعة دراسا. من مرض السكري من النوع الثاني شرت في مجلّ   & Foodت نُ

nutrition research  من المصابین بمرض السكري من النوع  768وشملت  2017عام
لات الألیسین الموجودة في الثوم بجرعاتٍ  ّ الثاني إلى أنّ مجموعة المرضى الذین تناولوا مكم

مقارنةً  جرام انخفضت لدیهم مستویات سكر الدم الصیامي بشكل كبیر 1.5إلى  0.05تتراوح من 
م، كما أظهر انخفاضاً كبیراً في مستویات الفركتوزامین )   (Fructosamineبمجموعة التحكّ

ي في  ن في مستویات الكولیسترول الكلّ والهیموجلوبین السكري في الدم، بالإضافة إلى تحسّ
لات الثو  ّ نت الدراسة تأثیرات مكم م الأسبوع الثاني عشر والأسبوع الرابع والعشرون، كما بیّ

الإیجابیة على مستویات جلوكوز الدم، والكولیسترول الكلي، وتنظیم مستویات البروتین الدهني 
أشارت مراجعة لسبعة دراسات . العالي والمنخفض الكثافة لدى مرضى السكري من النوع الثاني

  Asia Pacific journal of clinical nutritionشخصاً ونشرت في مجلة 513شملت 

أنّ تناول الثوم ساعد على خفض مستویات سكر الدم الصیامي؛ إلاّ أنّ هذا إلى  2015عام 
التحلیل لم یشمل تأثیر تناول الثوم على مستویات الهیموجلوبین السكري ونسبة سكر الدم بعد 

ومن الجدیر . الأكل، لذلك هناك حاجة إلى المزید من التجارب لإثبات فعالیة الثوم لهذه التأثیرات
ه  ل غذائي، بالذكر أنّ ّ ّ نبات أو مكم لا بد من استشارة الطبیب المختص قبل الإقدام على تناول أي

مكن أنّ یؤدي تناول الثوم إلى خفض مستویات السكر في الدم بشكلٍ كبیر لدى  ُ كر سابقاً ی فكما ذُ
ا یتسبب في مشاكل قد تتعارض مع العلاج الأصلي ّ   . مرضى السكري؛ مم

مكن أن یسبب یعدّ الثوم آمناً في الغالب  ُ ه ی یات مناسبة؛ إلاّ أنّ ّ لمعظم البالغین عند تناوله بكم
رائحة كریهة للفم، وشعور بحرقة في الفم أو المعدة، والغازات، والغثیان، وظهور رائحة للجسم، 
والإسهال، وعادةً ما تكون هذه الأعراض الجانبیة أسوأ عند تناول الثوم الطازج، بالإضافة إلى 

مكن أن  ُ ه ی یزید من خطر النزیف بعد العملیات الجراحیة، كما لوحظت إصابة العاملین في أنّ
  . أخرى تحسسیهإنتاج الثوم بمرض الربو، ومن الممكن حدوث ردات فعل 

  



  محاذیر استخدام الثوم 

ُحذر من تناول الثوم في الحالات الآتیة   : ی

 خطر النزیف قد یزید تناول الثوم وخاصةً الثوم الطازج من: اضطرابات النزیف . 

 مكـن أن یـؤدّي إلـى خفـض مسـتویات السـكر : مرض السكري ُ كر سابقاً فإنّ تناول الثـوم ی كما ذُ
 . في الدم بشكل كبیر لدى الأشخاص المصابین بداء السكري

 مكـن أن یـؤدّي تنـاول الثـوم إلـى تهـیّج فـي الجهـاز الهضـمي، : مشاكل في المعدة أو الهضـم ُ ی
 . ر عند وجود مشاكل في المعدة أو الهضملذلك یجب استخدام الثوم بحذ

 مكــن أن یــؤدّي تنــاول الثــوم إلــى انخفــاض كبیــر فــي ضــغط الــدم لــدى : انخفــاض ضــغط الــدم ُ ی
 . الأشخاص الذین یعانون من انخفاض في ضغط الدم

 ـة بأسـبوعین علـى الأقـل؛ : الجراحة ب تناول الثوم قبـل الخضـوع لأي عملیـة جراحیّ نصح بتجنّ ُ ی
ه قد قلـل  ولذلك لأنّ ُ ه یمكن أن ی ة النزیف، ویتداخل مع ضغط الدم، بالإضافة إلى أنّ یزید من مدّ

 )17(.من مستویات السكر في الدم

 القرع  

 . من الخضروات ذات القیمة الغذائیة العالیة والتي تحتوي على مضادات الأكسدة 
  

 11(السكري لمرضى العسل(  

ا بالعسل، السكر تبدالاس إمكانیة هو الناس عند المشهورة المسائل أهم من  إلـى بالنظر وأیضً
 العسـل یـؤثر وهـل السـكري، لمرضـى العسـل فوائد عن البعض یتساءل فقد الكثیرة العسل فوائد

 بـین العلاقـة فـإن السـابقة المعطیـات إلى وبالنظر السكري، مریض صحة على إیجابیة بصورة
  :في تتمثل والسكري العسل

 ا العسل یعد ً  العسل احتواء في الاختلاف یكمن ولكن السكر، في الحال هو كما للجلوكوز مصدر
 المحتملــة، المضــاعفات بعــض ومنــع المــریض حالــة تحســین فــي تســاعد أخــرى مــواد علــى

ــد ولضــمان ــى یجــب الســكري لمرضــى العســل فوائ ــاول المــریض عل ــة بصــورة العســل تن  معتدل
 .المتابع طبیبه وباستشارة



 بیتـا خلایـا قدرة على تأثیر له العسل أن وبینت ،والأنسولین العسل بین الدراسات بعض ربطت 
 الـذین السـكري مرضـى عنـد C البیبتیـد نسبة بارتفاع ذلك على واستدلت الأنسولین إفراز على

 .العسل یتناولون

 العملیــات محاربــة فــي یســاعد قــد العســل أن إلــى الیونــان فــي بــاحثون أشــار 2014 عــام فــي 
 القلــب وأمــراض الشــرایین تصــلب مــن والوقایــة الســكري، مــرض مــع تحــدث التــي الالتهابیــة
ا تم وقد الدمویة، والأوعیة  تحـدث التـي الجـروح عـلاج فـي فائدتـه إثبات أخرى أبحاث في أیضً

 .السكري بسبب

 العسـل بتنـاول إلا تـتم لا السـكري لمرضـى العسـل فوائـد أن إلیهـا الانتبـاه الواجـب الأمور ومن 
 إلـى یـؤدي مما العسل في السكر نسبة من تزید والتي الإضافات كل عن البعید الخام الطبیعي

  .السكري مرضى على العسل ضرر زیادة

 ً    (10) الأطعمة التي ینبغي تجنبھا لمرضى السكري: ثانیا

 د الجسم بالطاقة ثلاثة أقسام ّ م المغذیات الرئیسة الكبیرة التي تُزو ّ الكربوهیدرات والبروتین : تُقس
ـل وتُعدّ الكربوهیدرا. والدهون هـا تتحلّ  إلـىت ذات التأثیر الأكبـر فـي نسـبة السـكر فـي الـدم؛ لأنّ

. وتشمل الكربوهیدرات النشا، والسـكر، والألیـاف. سكر أو جلوكوز، ویجرى امتصاصه في الدم
هـا لا تهضـم، وتُمـتَص فـي الجسـم  ا مـن الكربوهیـدرات، لكنّ ً ف جزء وبالرغم من أنّ الألیاف تُصنّ

وباسـتهلاك مرضـى . وهیدرات؛ لذلك لا ترفع نسبة السـكر فـي الـدمبالطریقة نفسها كباقي الكرب
ــى  ــدم إل ــي ال ــع مســتویات الســكر ف ــة واحــدة ترتف ــدرات دفع ــرة مــن الكربوهی ــات كبی الســكري كمی
مســتویات عالیــة بشــكل خطیــر، وتــؤدي مــع الوقــت إلــى إتــلاف فــي أعصــاب الجســم والأوعیــة 

كلى؛ لـذلك فـإنّ مراقبـة كمیـة الكربوهیـدرات الدمویة، مما یؤدي إلى الإصابة بـأمراض القلب وال
المســتهلكة وتقلیلهــا یســاعدان فــي الــتحكم بمســتویات الســكر فــي الــدم، وبالتــالي تقلیــل خطــر 

فمـن الأطعمـة والمشـروبات التـي یجـب الابتعـاد عـن تناولهـا أو . بمضـاعفات السـكري الإصابة
  :التقلیل منها

  ة بالسكر؛ كالمشروبات ال حلاّ ُ  . غازیة جمیعاً المشروبات الم



  هون غیــر المشــبعة المهدرجــة(الــدهون المتحولــة  وزبــدهالمرجــارین،  زبــدهالموجــودة فــي ) الــدّ
الفول السوداني، ومبیضات القهوة، والتي غالبا ما تضاف إلى البسكویت والكعك وغیرهما مـن 

  . المخبوزات للمساعدة في زیادة مدة صلاحیتها وتخزینها
  ،والأرزالخبز الأبیض، والمكرونة .  
 الفواكه المجففة. الزبادي بالفواكه.  
 البطاطا المقلیة . 
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تعد غیبوبة السكر من المخاطر التي یتسبب فیها مرض السكر، ولذلك یجب معرفة أسبابها 
  .وكیفیة الوقایة منها وكذلك كیف یمكن التصرف حینما تحدث

 

  
 
، وغالباً ما تحدث المصاب بمرض السكري هي عبارة عن حالة خطیرة قد تهدد حیاة

  . شدید في مستوى السكر انخفاض شدید أو ارتفاعللأشخاص الذین یعانون من 
 الاستجابةة السكر، یصاب الشخص بفقدان الوعي ولا یكون قادراً على أثناء غیبوب

  .للمحفزات من حوله سواء الصوت أو الرؤیة

  السكر غیبوبة أعراض

، فیشعر المصاب بھذه مستوى السكر في الدم ارتفاع في حالة
  :الأعراض

 إرهاق وتعب شدید وضیق في التنفس.  
 غثیان وقد یصل إلى القيء.  
 كثرة التبول.  
 العطش الزائد عن الطبیعي وجفاف الفم.  
 سرعة في ضربات القلب.  



  :، فتكون الأعراض كالتاليمستوى السكر في الدم انخفاض أما في حالة

  الاتزانالضعف والدوار وعدم.  
 رعشة في الجسم وتعرقه.  
  ضربات القلب انتظامعدم.  
 تشوش الرؤیة وصعوبة في الكلام.  
 العصبیة الشدیدة. 

  السكر غیبوبة أسباب

، وتحتـاج إلـى التعامـل ضالانخفـاأو  بالارتفـاعتحدث غیبوبة السكر بعـدما تتطـور الحالـة سـواء 
  :معها سریعاً لتفادي المضاعفات، وهذه هي أبرز الأسباب

  السكري الكیتوني الحامض - 1
عندما تحتاج الخلایا العضلیة في جسـم مـریض السـكري إلـى طاقـة، فـیمكن أن یسـتجیب الجسـم 
مــن خــلال تفتیــت الــدهون التــي یخزنهــا، وتــؤدي هــذه العملیــة لتشــكل أحمــاض ســامة تســمى 

ذا تم ترك الحـامض الكیتـوني السـكري دون عـلاج فسـوف یرتفـع مسـتوى السـكر فـي .ناتالكیتو  ٕ وا
وهـذه الحالـة . الدم و ویشعر المصـاب بالتعـب الشـدید والجفـاف، وبالتـالي تحـدث غیبوبـة السـكر

تظهر بصورة أكبر لدى المصابین بالسكري من النـوع الأولـى، ولكـن قـد یتـأثر أیضـاً مـن یعـانون 
  .وكذلك المرأة المصابة بسكري الحمل من النوع الثاني

  اللاكیتوني الأسمولیة فرط متلازمة - 2
دیسل، حیث یؤدي هذا /مجم 600نسبة السكر في الدم لأكثر من  ارتفاعتعرف هذه الحالة بأنها 

الشدید إلى سمك قوام الدم، ویمر ما یتبقى من السكر إلى البول، وبالتالي سحب كمیات  الارتفاع
وفي حالة عـدم عـلاج هـذه المتلازمـة، فقـد یصـاب الجسـم بجفـاف شـدید .لجسمكبیرة من سوائل ا

وغالباً ما تصیب هذه الحالة .ینتج عنه غیبوبة السكر بل ویهدد حیاة الشخص المصاب بالسكري
  .الأشخاص كبار السن والمصابین بالسكري من النوع الثاني

  الدم سكر في حاد نقص - 3



حیث یحتاج الدماغ إلى الجلوكوز حتى یعمل بكفاءة، ولذلك فإن النقص الشدید في السكر یؤدي 
الشدید في  الارتفاع ویمكن أن یحدث هذا النقص الحاد في السكر بسبب. فقدان الوعي

الأنسولین أو نقص التغذیة السلیمة التي یحتاجها الجسم، وكذلك ممارسة الریاضة بشكل مرهق 
ومع هذا النقص الشدید لا یستطیع الشخص أن یحافظ على توازنه ویفقد الوعي . للجسم

  .بسهولة

  الأنسولین جرعات في الانتظام عدم - 4
نسبة السكر في الدم، أو  انخفاضلین مما یؤدي إلى فقد یأخذ المصاب جرعة عالیة من الأنسو 
وكذلك بسبب أخذ خافضات للسكر عن طریق . بانتظامعدم أخذ الأدویة في مواعیدها المحددة 

  .الخطأ، أو عدم تناول الطعام المناسبة لمریض السكري قبل أخذ خافضات السكر

  السكر غیبوبة من الوقایة طرق

  :السكر، یجب إتباع ھذه النصائح وحتى نمنع فرص الإصابة بغیبوبة

 وعــدم الإفــراط فــي تنــاول الأطعمــة التــي لا ینصــح بهــا الطبیــب، مثــل  :لصــحيتنــاول الطعــام ا
  .الأطعمة الدسمة وذات السعرات الحراریة العالیة

 السكر بشكل منتظم، ویفضل أن یتـوفر  اختبارمن خلال إجراء  :مراقبة مستوى السكر في الدم
  .جهاز السكر في المنزل لإجراء التحلیل بسهولة

 وخاصـةً ممارسـة الریاضـة المرهقـة لأن هـذا یـؤدي إلـى نقـص  :المجهـود عدم الإفراط فـي بـذل
  .مستوى السكر في الدم

 وفقاً لتعلیمـات الطبیـب، وفـي حالـة التعـرض إلـى نوبـات متكـررة سـواء  :بتناول الأدویة الالتزام
  .السكر فیجب إخبار الطبیب لتعدیل جرعة الدواء ووقت تناوله انخفاضأو  ارتفاع

 والذي یتم وصفه من قبل الطبیب، لمعرفة كیفیة التصـرف فـي  :ناسب للغیبوبةتوفر العلاج الم
  .حالة وجود أعراض الغیبوبة

 

  السكر؟ غیبوبة في التصرف یمكن كیف



، فیجـب أن یـتم   الاتصـالإذا شعر المریض بأي من أعـراض غیبوبـة السـكر التـي ذكرناهـا سـابقاً
  .بالطوارئ على الفور لإسعافه في أسرع وقت

  السكر یبوبةغ علاج

 انخفاضأو  ارتفاعبعد الذهاب إلى المستشفى، یتم قیاس السكر لمعرفة سبب المشكلة سواء 
  :السكر، بالإضافة إلى إجراء بعض الفحوصات الأخرى وتشمل

 مستوى الكیتونات.  
 مستوى البوتاسیوم، الصودیوم، والفوسفات في الدم.  
 مستوى النیتروجین والكیراتینین في الدم.  

ً  لعلاجا ویكون   :الطرق بھذه للحالة وفقا
  الدم في السكر نسبة ارتفاع علاج

  یتم إعطاء المریض سوائل عبر الورید لإعادة الماء داخل الأنسجة التي تسببت في حدوث
  .الجفاف

 ى تساعد الخلایا للقیام بوظائفهاتناول مكملات البوتاسیوم، الصودیوم، أو الفوسفات، حت      
  .بطریقة صحیحة

 الجلوكوز الموجود بالدم امتصاصالمناسبة لتساعد الأنسجة في  جرعات الأنسولین أخذ.  
  وقت فقدان  المفاجئأو مشكلات أخرى نتجت عن الغیبوبة والوقوع  التهاباتكما یتم علاج أي

  .الوعي
  الدم في السكر نسبة انخفاض علاج

  في رفع نسبة السكر في الدم بطریقة یتم إعطاء المریض حقنة الغلوكاغون، حیث تساعد
  .سریعة

  عن طریق الورید لرفع نسبة الجلوكوز في " سكر العنب"قد یتم إمداد المریض بالدكستروز
 .الدم
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