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المقدمة

لق���د عُ���رف مر����ض ال�سكري قب���ل 3500 �سن���ة على ي���د الأطباء 
الم�صري�ي�ن القدام���ى، فقد كان و�صف���ه موجودًا عل���ى �صفحات ورق 
ال�ب�ردي قب���ل 1500 ق.م، وعرف���ه الإغري���ق وال�صيني���ون، وو�صف���ه 
الطبيب الهندي �س�شرونا عام 500 ق.م ب�أنه �إفراز البول الع�سلي مع 

بع�ض الأعرا�ض، مثل كثرة التبول والعط�ش والوهن والإعياء.

وو�صف���ه ابن �سينا، و�أوجد العلاقة بينه وبين الغرغرينا وال�ضعف 
الجن�سي، وكان يُ�سمّى عند الأطباء الم�سلمين الدوارة �أو الا�ستقلاب.

ولق���د كان �أهم تغ�ي�ر في تاريخ المر�ض خلال المئة ع���ام الما�ضية، 
حي���ث اكت�ش���ف الأن�سول�ي�ن ع���ام 1921م بوا�سطة العالم�ي�ن فردريك 
بانتن���ج وت�شارلز ب�ست من مدينة تورونتو بولاية �أونتايو في كندا، وقد 

حازا جائزة نوبل لهذا الاكت�شاف.

ويُعرّف ال�سكري ب�أنه مجموعة التغيرات الأي�ضية في الج�سم التي 
تخت����ص بارتفاع ال�سكر في ال���دم نتيجة خلل في �إف���راز الأن�سولين �أو 

ا�ستجابة الج�سم له �أو كليهما.

والأن�سول�ي�ن ب���دوره ي�ساع���د على دخ���ول ال�سكر لخلاي���ا الج�سم 
ليزودها بالطاقة، وهذا الارتفاع المزمن في ال�سكر ي�ؤدي �إلى اختلال 
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���ا العيون والكل���ى والأع�صاب  كثير م���ن �أع�ضاء الج�س���م، وخ�صو�صً
والقلب والأوعية الدموية.

ويبق���ى ال�س�ؤال الأهم، وهو: هل بالإم���كان الوقاية من ال�سكري؟ 
وهل يمكن ال�شفاء منه؟

و�إذا كان���ت الإجاب���ة بنع���م، فم���ا الط���رق والو�سائ���ل للوقاية من 
ال�سكري، وكيف نعي�ش حياة بلا �سكري.

وعل���ى الرغم م���ن �أن الحدي���ث ع���ن ال�سك���ري و�أعرا�ضه وطرق 
الع�ل�اج له تاريخ قديم �إلا �أن الوقاية منه لم يتناولها العلماء والبحث 
العلم���ي بتف�صي���ل �إلا خ�ل�ال العقدي���ن الأخيري���ن، حت���ى �إن اتح���اد 
ال�سك���ري العالمي )تابع لمنظمة ال�صحة العالمية( جعل �شعاره الوقاية 

من ال�سكري مدة خم�س �سنوات.

وفي ه���ذا الكتاب نتناول الوقاية من ال�سكري النوع الثاني، وذلك 
بالاعتماد على ثلاث طرق رئي�سة:

البح���ث العلم���ي: فق���د جمع���ت كث�ي�رًا م���ن المق���الات العلمي���ة  	-1
والبحوث، وقارنتها لاختيار الأف�ضل علميًّا، �إ�ضافة �إلى البحوث 

المحلية، وهذا المجال هو الأكثر في طيات هذا الكتاب.

الخ�ب�رة والتدري���ب: وذلك عن طريق العم���ل الطبي �أو برامج  	-2
الوقاية من ال�سكري، حي���ث �أقيم �أكثر من 60 برنامًجا ا�ستفاد 

منها المئات مع الدرا�سات والملاحظات الم�صاحبة لها.
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التجارب: حيث ننقل بع�ض تجارب الآخرين والا�ستفادة منها.   	-3

فالدرا�س���ات ت�ش�ي�ر �إلى �إم���كان الوقاي���ة م���ن ال�سك���ري بداي���ة 
للأ�شخا����ص المعر�ض�ي�ن ل���ه )وت�سم���ى وقاي���ة �أولي���ة( والوقاي���ة من 
م�ضاعف���ات ال�سكري، مثل جلط���ات القلب والف�ش���ل الكلوي وفقدان 

الب�صر والأطراف )وت�سمى وقاية ثانوية(.

�أما �إعادة الت�أهي���ل لمن هم م�صابون بالم�ضاعفات، فت�سمّى وقاية 
ثالثية.

ومحور حديثنا في هذا الكتاب عن الوقاية الأولية، �أي الوقاية من 
ال�سكري )الن���وع الثاني( وهو �أكثر �شيوعً���ا، ويمثل 90% من مر�ضى 

ال�سكري.

و�س���وف نتط���رق في �آخر الكتاب للحديث ع���ن الوقاية من �سكري 
الحمل )وهو ي�شبه �إلى حد بعيد النوع الثاني(.

���ا �إلى �سك���ري الن���وع الأول )�أو م���ا ي�سمى �سكري   ونتط���رق �أي�ضً
الأطف���ال( والوقاي���ة الثانوي���ة )الوقاي���ة م���ن الم�ضاعف���ات لمر�ض���ى 

ال�سكري(.

ون�أمل �أن ي�سهم هذا الكتاب في الوقاية من ال�سكري على الم�ستوى 
الف���ردي والمجتمع، ويقلل من �آثاره، ون�س����أل الله �أن يوفقنا في ذلك، 

ون�س�أله العفو والعافية في الدنيا والآخرة.
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�أعرا�ض ال�سكري

معظم الم�صابين بداء ال�سكري لا يعانون �أي �أعرا�ض، ولا يعلمون 
بالمر�ض، بل يكون اكت�شافه نتيجة لتحليل ال�سكر في الدم، وهناك ن�سبة 
من الم�صابين تكون لديهم م�ضاعفات ال�سكري في �أثناءالت�شخي�ص، 

مثل اعتلال ال�شبكية �أو ق�صور الكلى �أو جلطات القلب.

�أو  للمراجعة  �سواء  للم�ست�شفى،  المرء  يذهب  �أن  الطبيعي  ومن 
، وبعد ذلك يخبره الأطباء ب�أنه م�صاب  التنويم ل�سبب جراحي مثلًا

بال�سكر، وربما لفترات طويلة، وذلك يرجع �إلى �أمور عدة:

	�أن ن�سبة انت�شار ال�سكري عالية، فمثلًا واحد من كل 5 �أ�شخا�ص  -1
معر�ض للإ�صابة، وتزيد هذه الن�سبة مع تقدم العمر )ت�صل �إلى 

واحد من كل �شخ�صين لمن �أعمارهم فوق الخم�سين(.
ا، وهذا  الك�شف المبكر ومتابعة طبيب الأ�سرة للأ�صحاء نادر جدًّ 	-2

قد ي�سهم في ت�أخير اكت�شاف ال�سكري.
	�أن معظم الم�صابين دون �أي �أعرا�ض. -3

قلة الوعي بال�سكر وطرق ت�شخي�صه حتى لدى بع�ض الممار�سين  	-4
ال�صحيين.

قلة الاهتمام من قبل الم�صابين �أحيانًا حتى ظهور الأعرا�ض �أو الم�ضاعفات. 	-5
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وارتفاع ال�سكر في الدم ي�ؤدي �إلى كثرة التبول والعط�ش ال�شديد 
الر�ؤية  وع��دم  العام  بال�ضعف  المري�ض  وي�شعر  الم��اء،  �شرب  وك�رثة 

ال�صحيحة والغثيان والقيء و�آلام البطن والإغماء.

وفي بع�ض الأحيان تبد�أ الأعرا�ض بهبوط ال�سكر المفاجئ )مثل 
التعرق ال�شديد والإعياء وال�ضعف العام والرع�شة والغثيان وت�سارع 
في  الأن�سولين  ن�سبة  ارتفاع  نتيجة  الوعي(  وفقدان  القلب  نب�ضات 
ال�سكري  مراحل  في  وذلك  الأن�سولين،  مقاومة  �إلى  الج�سم،�إ�ضافة 

النوع الثاني المبكرة.

والف�شل  القلب  لجلطات  الرئي�س  ال�سبب  ال�سكري  مر�ض  ويُعدّ 
من  وغيرها  الأط��راف  وبتر  الب�صر  وفقدان  الكلى  وزراع��ة  الكلوي 
ارتفعت  لقد  العالم.  في  للوفاة  الخام�س  ال�سبب  ويُعدّ  الم�ضاعفات، 
معدلات الإ�صابة بمر�ض ال�سكري في معظم دول العالم ب�شكل كبير 

ا لدينا في المملكة العربية ال�سعودية. ا، وخ�صو�صً جدًّ

• وهناك تعريف �آخر لل�سكري، وهو �أنه داء �صديق للإن�سان؛ 	
وخطره  م�ضاعفاته  من  نف�سه  يقي  �أن  ي�ستطيع  حامله  كون 
حياة  بنظام  والتقيد  اللازمة  التعليمات  اتباع  خ�الل  من 

�صحي يقي من �أعرا�ضه وم�ضاعفاته.
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�أنواع ال�سكري

هناك �أربعة �أنواع لل�سكري، وهي:

:)Type 1 DM( 1- النوع الأول

وهذا النوع يتميز بعدم قدرة الج�سم على �إفراز الأن�سولين، وعادة 
ما يكون عمر المري�ض �أقل من 30 عامًا، وعادة ما يكون المري�ض ذا 
وزن طبيعي، ويكون العلاج بالأن�سولين، وهذا النوع يمثل �أقل من %5 

من مجموع مر�ضى ال�سكري.

:)Type 2 DM( 2- النوع الثاني

ويكون  للأن�سولين،  الج�سم  �أن�سجة  بمقاومة  يتميز  النوع  وهذا 
نتيجة  الأط��ف��ال،  عند  �أق��ل  ن�سبة  يوجد  �أن��ه  �إلا  الكبار،  عند  ع��ادة 
ازدياد ن�سبة ال�سمنة لدى الأطفال، وهذا النوع يمثل �أكثر من %90 
باتباع  الوقاية منه  النوع يمكن  ال�سكري. وهذا  من مجموع مر�ضى 
العلاج  ويكون  المثالي.  ال��وزن  على  والمحافظة  والريا�ضة  الحمية 

ا الأن�سولين�إذا لزم الأمر. بالحمية وحبوب ال�سكر و�أي�ضً

3- �سكري الحمل:

وقد  الع�شرين،  الأ�سبوع  بعد  الحوامل  للن�ساء  يحدث  النوع  هذا 
يحدث قبل ذلك، وهناك عوامل عدة تكون فيها الن�ساء عر�ضة ل�سكر 
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الحمل، مثل التاريخ العائلي لل�سكري وال�سمنة قبل الحمل �أو الزيادة 
الكبيرة في الوزن في �أثناء الحمل �أوعمر الحوامل �أكثر من 35�سنة، 
�أو �سكري حمل �سابق، ويكون  �أو يكون وزن المولود �أكثر من 4 كجم 
العلاج بالحمية والغذاء المنا�سب والأن�سولين، ويظهر هذا النوع في 
�أثناء الحمل، ويزول بعد الولادة لدى �أكثر من 85% من الن�ساء، وقد 

ي�ستمر ال�سكري بعد الولادة للن�ساء الأكثر عر�ضة للإ�صابة به.

4- �أنواع �أخرى:

مثل الأدوية )مثل الأدوية ال�سيترودية و�أدوية الاكتئاب وغيرها( 
وبع�ض الأمرا�ض الجينية و�أمرا�ض البنكريا�س وغيرها من الأ�سباب 

الأخرى.

ومن المهم �أن ن�ؤكد �أن الحمية والغذاء المتوازن والتثقيف ال�صحي 
جميع  علاج  في  �أ�سا�سي  جزء  هي  المخت�ص  الطبيب  لدى  والمتابعة 

الأنواع ال�سابقة لل�سكري.

• وهناك مرحلة ما قبل ال�سكري )للنوع الثاني( وهي �أن يكون 	
ولكن  طبيعي،  غير  ال�سكر  �إن  �أي  لل�سكري،  اعتلال  هناك 

لاي�صل �إلى درجة ال�سكري.

وهذه المرحلة بالإمكان الوقاية منها والعودة �إلى الو�ضع الطبيعي، 
وذلك بالحمية والريا�ضة وتغيير العادات، ولكن �إذا لم يتم التغيير، 

ف�إنه بمرور الوقت �سي�صاب ال�شخ�ص بال�سكري.
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ت�شخي�ص ال�سكري

التحاليل  طريق  عن  يتم  ال�سكري  بمر�ض  الإ�صابة  ت�شخي�ص 
اللازمة لذلك، ويكون ت�شخي�ص ال�سكري ب�إحدى هذه الطرق )تكفي 

واحدة منها للت�شخي�ص(:

النتيجة  وتكون  �ساعات،   8 ال�صيام  بعد  الدم  ال�سكر في  تحليل  	-1
�أكثر من 7م مول / لـ )126ملجم/ د�سل(.

�أو
ع�شوائي  تحليل  �إلى  �إ�ضافة  �سابقًا،  الم��ذك��ورة  ال�سكري  �أع��را���ض  	-2
لل�سكري: وتكون النتيجة �أكثر من 11م مول / لـ )200 ملجم/د�سل(.

�أو
الجلكوز  مح��ل��ول  ���ش��رب  م��ن  �ساعتين  ب��ع��د  ال���دم  في  ال�سكر  تحليل  	-3 
)75 جرامًا( وتكون النتيجة �أكثر من 11م مول / لـ )200ملجم/د�سل(.

�أو
ال�سكر التراكمي )H6 Alc( �أكثر �أو ي�ساوي من %6.5. 	-4

ويكون ال�سكر طبيعيًّا:

تحليل ال�سكر �صائمًا �أقل من 5.6م مول/لـ )100مجم/د�سل(. 	-1
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تحليل ال�سكر بعد �ساعتين من �شرب محلول الجلوكوز )75جم(  	-2
�أقل من 7.8 م مول/ لـ )140مجم/د�سل(.

ال�سكر التراكمي )H6 Alc( وهو تحليل للدم لا يحتاج �إلى �صيام،  	-3
خلال  ال�سكر  معدل  ويعطي  الهيموجلوبين،  في  ال�سكر  ويقي�س 

الثلاثة �أ�شهر الأخيرة �أقل من %5.7.

وهناك مرحلة ما قبل ال�سكري )اعتلال ال�سكري( وهي مرحلة 
لدرجة  ي�صل  لا  ولكن  طبيعي،  غير  ال�سكر  فيكون  المرحلتين،  بين 
ت�شخي�ص ال�سكري.وفي هذه المرحلة يكون الإن�سان معر�ضاً للإ�صابة 
�إلى  ال�سكر  تحليل  وعودة  الوقاية  وبالإمكان  �أعلى،  بن�سبة  بال�سكر 

المعدلات الطبيعية.

وهذا الجدول يو�ضح م�ستويات ت�شخي�ص داء ال�سكري:

م�ستوى ال�سكر الت�شخي�ص
�صائمًا

بعد الأكل 
ال�سكر التراكميب�ساعتين

�أقل من 100ملجم طبيعي
)5.6م مول(

�أقل من 140ملجم 
�أقل من 5.7%)7.8م مول(

ما قبل ال�سكري
)قابل للإ�صابة(

5.7 -6.4%140-100199–125ملجم

126ملجم، ف�أكثر ال�سكر
)7م مول ف�أكثر(

200 ف�أكثر
6.5% ف�أكثر)11م مول ف�أكثر(

• 1م مول = 18 ملجم/د�سل.	
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لماذا الحديث عن ال�سكري؟

توجد  الأعلى عالميًّا، ولا  ال�سكري في دول الخليج من  ن�سبة  تُعدّ 
تفيد  العالمية  والم�ؤ�شرات  ال�سكري،  مر�ض  من  ح�صانة  لديها  دولة 

بزيادة ن�سبة ال�سكري في دول العالم خلال العقود الأخيرة.

ففي ال�سعودية 30% ممن تكون �أعمارهم فوق 30 �سنة م�صابون 
خلال  �أ�ضعاف  ع�شرة  من  �أك�رث  ت�ضاعف  الارتفاع  وه��ذا  بال�سكر، 

الثلاثة عقود الأخيرة.

وتغير  اليومية  حياتنا  في  كبير  لتغير  �إلا  الارت��ف��اع  ه��ذا  تم  وم��ا 
النمط المعي�شي من قلة الحركة والريا�ضة وتناول الم�أكولات الم�شبعة 
بالدهون وال�سكريات وزيادة الوزن وتغير العادات الغذائية وعوامل 

�أخرى �سنذكرها لاحقًا في هذا الكتاب.

وكما قيل: )درهم وقاية خير من قنطار علاج(.

ف�إن الوقاية من ال�سكري تُعدّ وقاية م�ضاعفة، فهي وقاية من داء 
ال�سكري وم�ضاعفاته، وهي وقاية من جلطات القلب وق�صور الكلى 
وبتر الأطراف واعتلال الأع�صاب والعجز الجن�سي وفقدان الب�صر.

وهي وقاية من اعتلال الدهون وال�ضغط والالتهابات. 
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وهي  والذهنية،  والنف�سية  البدنية  ال�صحة  تعزز  ا  �أي�ضً وه��ي 
حماية للأجيال من الأمرا�ض وتن�شئة �أجيال �أكثر �صحة و�أقوى بنية، 

والوقاية من ال�سكري توفر كثيًرا من الأموال.

ال�صحة  منظمة  )يتبع  لل�سكري  العالمي  الاتح���اد  تقرير  ففي 
العالمية(عام 2012م، ف�إن ن�سبة ال�سكري في ال�سعودية هي %23.4 

)للأعمار من 20-80 �سنة(.

وهذا يمثل 3.6 مليون م�صابين بال�سكر من ال�سكان، غير �أن %40 
منهم )ما يمثل 1.4 مليون( م�صابون، وهم لا يعلمون عن المر�ض. 

م�ضاعفات  عن  الناتجة  الوفيات  عدد  نف�سه،ف�إن  التقرير  وفي 
ال�سكري هي 20.933 �سنويًّا في ال�سعودية. 

تكلفة ال�سكري:

بح�سب �إح�صائية الاتحاد العالمي لل�سكري 2012م، ف�إن متو�سط 
ال�سعودية هو 950 دولارًا  �سنويًّا في  ال�سكري  يتم �صرفه لمري�ض  ما 

)ما يعادل 3600ريال(.

ف�سيكون  مليون،   3.4 وهو  ال�سكري،  مر�ض  عدد  �أخذنا  و�إذا 
)ما  ال�سكري  ل��داء  ا  �سنويًّ ري��ال  مليار   13 يقارب  ما  هو  الإجمالي 

يعادل 15% من ميزانية وزارة ال�صحة(.

o b e i k a n d l . c o m



23بلا سـكريحــــــــــــيـاة

والوقاي���ة م���ن ال�سك���ري -ب����إذن الله- ت�سه���م في الوقاي���ة م���ن 
الم�ضاعف���ات الم�ؤدي���ة للوف���اة وتقليل الأعب���اء المالي���ة لل�صحة بدرجة 

كبيرة، والأهم من ذلك جيل �صحي �سليم خالٍ من الأمرا�ض. 

تطبيقها  وكيفية  الوقاية،  طرق  القادمة  الأب��واب  في  و�سنو�ضح 
لتقليل ن�سبة الإ�صابة بال�سكر وحياة �صحية �سليمة. 
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حقائق و�أرقام عن ال�سكري

ن�سبة  ازدادت  فقد  مخيفة،  ال�سكري  �إلى  بالن�سبة  الأرق��ام  �إن 
العالم،  في  ع��دة  م��رات  وت�ضاعفت  الأخ�ي�رة،  العقود  في  ال�سكري 
�أكثر من  وهذه الزيادة �شملت جميع الدول بن�سب مختلفة، فهناك 
380مليون م�صاب بال�سكر حول العالم، 80% منهم يعي�شون في الدول 

ذات الدخل المتو�سط �أو �أقل من المتو�سط. 

 4.8 فهناك  العالم،  في  الوفاة  �أ�سباب  خام�س  ال�سكري  ويُعدّ 
هذه  ون�صف  وم�ضاعفاته،  ال�سكري  عن  ناتجة  �سنويًّا  وفاة  مليون 

الوفيات تكون تحت �سن 60 �سنة من العمر. 

ويكلف داء ال�سكري 471 مليار دولار �سنويًّا لدول العالم، و�أكثر 
المر�ضى  ا  ال�سكري، وخ�صو�صً التكاليف عبارة عن م�ضاعفات  هذه 

المنومين الم�صابين بال�سكر. 

يعلمون  )لا  الم�شخ�صة  وغ�ري  بال�سكر  الم�صابة  الح��الات  وتُ��ع��دّ 
في  ن�سبة  �أعلى  وه��ي  العالم،  في  ال�سكري  من   %50 تبلغ  بالمر�ض( 
�إفريقيا، حيث تبلغ 83%و�أقلها في �أمريكا ال�شمالية 29%، بينما تكون 
الن�سبة في ال�شرق الأو�سط 53%ما ي�ستدعي الكثير من الوعي والعمل 

الجاد للوقاية من ال�سكري. 
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هذه  تمثل  حيث  ال��ع��الم،  في  الن�سب  �أعلى  الخليج  دول  وتحتل 
دول  �أقل  عُمان  )وتُعدّ  )20-80�سنة(،  الكويت  في   %23.9 الن�سبة 

الخليج بن�سبة %10.1(.

ون�سبة ال�سكري في العالم هي 8.3% وقد ازدادت هذه الن�سبة في 
العقود الأخيرة، ومتوقع لها الزيادة في ال�سنوات المقبلة. 

ففي ال�سعودية كانت ن�سبة ال�سكري 2.5% عام 1982م )درا�سة 
باك�س وزم�لاؤه(.

ثم �أخذت في الازدياد 3.4% عام 1987م )د. فطاني(، ثم 5% عام 
1996م )د. الحازمي(، ثم 12% عام 1997م في المدن، و7% في القرى 
الدكتور  ثم  النزهة 23.7% عام 2004م،  الدكتور  ثم  النعيم(،  )د. 

الداغري 31% عام 2010م، ثم الدكتور القر�شي عام 2011م %30.

وهنا نلاحظ �أن ن�سبة ال�سكري قد زادت 12 �ضعفًا تقريبًا خلال 
الثلاثين �سنة الما�ضية.وهذه الزيادة في ن�سبة انت�شار ال�سكري �شملت 
جميع دول العالم، ولكن بن�سب مختلفة، حيث ح�صلت دول المنطقة 

ا على ن�صيب الأ�سد. والخليج خ�صو�صً

لماذا زيادة ن�سبة ال�سكري؟

�أهمها  �أ�سباب عدة �سنذكرها لاحقًا، ولكن  هذا الارتفاع نتيجة 
ال�سمنة وقلة الن�شاط الحركي والريا�ضة وتغير النمط المعي�شي.
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:)Metabolic Syndrome( متلازمة الأي�ض

تُعدّ متلازمة الأي�ض من �أهم �أ�سباب ال�سكري، وهي مرحلة عادة 
وتزيد  م��رات،   5 بال�سكر  الإ�صابة  ن�سبة  وتزيد  ال�سكري،  ت�سبق  ما 

ن�سبة الإ�صابة بجلطات القلب والدماغ 3 مرات. 

وهذا الداء في ازدياد، حيث يعاني منه ربع �سكان العالم، والن�سبة 
 %30 من  �أك�رث  تبلغ  حيث  ازدي���اد،  في  وال�سعودية  الخليج  دول   في 

)20-80 �سنة(. 

وتعرف متلازمة الأي�ض )بح�سب الاتحاد العالمي لل�سكري(:
• للرجال 	 94�سم  من  �أك�رث  الخ�صر  )محيط  البطن  �سمنة 

و�أكثر من 80�سم للن�ساء(. 

�إ�ضافة �إلى اثنين من الأربعة الآتية:
ارتفاع الدهون الثلاثية )�أكثر من 150 ملجم/د�سل(. 	-1

انخفا�ض الدهون عالية الكثافة HDl )�أقل من 40 ملجم/ 	-2
د�سل للرجال، و�أقل من 50 ملجم/ د�سل للن�ساء(.

ارتفاع ال�ضغط �أكثر من 85/130.  	-3
ارتفاع ال�سكري �أكثر من 100 ملجم/د�سل.  	-4

ال�سمنة:

ارتفعت ن�سبة ال�سمنة ب�شكل كبير حتى لدى الأطفال في الفترة 
ا ال�سمنة في البطن، وهي �أخطرها.  الأخيرة، وخ�صو�صً
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حيث يعاني 90% من مر�ضى ال�سكري النوع الثاني من ال�سمنة �أو 
زيادة الوزن. 

وتتجاوز ن�سبة ال�سمنة في ال�سعودية 30% )للأعمار �أكثر من 30 
�سنة( وهي �أكثر لدى الن�ساء منها عند الرجال. 

وبالإمكان قيا�س معيار كثافة الج�سم لمعرفة الإ�صابة بال�سمنة �أو 
الوزن الزائد، وذلك كالآتي:

الوزن )كجم(/الطول )م2(.

– 25 كجم/م2من 25 - 29.9  الطبيعي 18.5  المعدل  ويكون 
وزن �أكثر من الطبيعي )وزن زائد(�أكثر 30 كجم/م2 �سمنة. 

حياة الك�سل والخمول:

الأوق���ات،  ه��ذه  م��ن  ك�سلًا  فيه  �أك�رث  نحن  وق��ت  علينا  يم��ر  لم 
ا في كثير  فالريا�ضة محدودة حتى لدى ال�شباب، والحركة قليلة جدًّ
�أي  في  وال�سكري  ال�سمنة  زي��ادة  في  ي�سهم  مما  وهذا  الأحيان،  من 

مجتمع. 

والخمول  الجلو�س  وك�رثة  الريا�ضة  قلة  عن  لاحقًا  و�سنتحدث 
وتغيير النمط المعي�شي. 
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هل �أنت عر�ضة للإ�صابة بال�سكري؟

هناك عوامل عدة تجعلك عر�ضة للإ�صابة بال�سكر النوع الثاني، 
ف�إذا كانت الن�سبة عالية في ال�سعودية، فقد لا تكون بمن�أى عنها. ففي 
ال�سعودية �سكان المدن �أكثر عر�ضة لل�سكري من �سكان القرى والهجر، 
وال�سكن في المدن المزدحمة مثل الريا�ض �أكثر من غيره. ففي المنطقة 
الو�سطى �أعلى ن�سبة لل�سكري بمعدل 39% )15-65�سنة( ثم المنطقة 
ا( و�أقلها  ال�شمالية 32% )وهي �أعلى ن�سبة لل�سمنة في ال�سعودية �أي�ضً

في المنطقة الجنوبية %14. 
•  وم���ن �أه���م الأ�سب���اب: ال�سمن���ة )معي���ار الكثاف���ة �أك�ث�ر من 	

���ا زي���ادة محي���ط الخ�ص���ر )102�سم  30 كج���م/م2( و�أي�ضً
للرج���ال ف�أك�ث�ر وللن�ساء �أكثر م���ن 88 �س���م(. فعندما يكون 
 معي���ار الكثافة �أكثر م���ن 30 كجم/م2 تزيد ن�سب���ة الإ�صابة 

30 مرة، وتكون م�س�ألة وقت للإ�صابة بال�سكري. 
•  تق���دم العم���ر من �أه���م الأ�سباب، ف����إذا كان عم���رك تجاوز 	

30 �سن���ة، فالن�سب���ة ت�ص���ل �إلى 30% �أما �إذا بلغ���ت 50 �سنة 
فتكون �أك�ث�ر من 50% ن�سبة الإ�صابة بال�سكر. ففي ال�سعودية 

ن�صف الم�صابين بال�سكر هم بين الأعمار 40-60 �سنة. 
• التاري���خ العائل���ي: فكلما زاد ع���دد �أفراد العائل���ة الم�صابون 	

بال�سك���ر تزيد ن�سبة الإ�صابة لدي���ك، ف�إذا كان 3 ف�أكثر، ف�إن 
الن�سبة تتجاوز 50% للإ�صابة بال�سكر. 
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وهناك �أ�سباب �أخرى تجعلك عر�ضة لل�سكري منها:

• تاريخ �سابق لارتفاع ال�سكري. 	
• متلازمة الأي�ض. 	
• اعتلال ال�سكري )مرحلة ما قبل ال�سكري(. 	
• وجود م�ضاعفات ال�سكري. 	
• زيادة الوزن. 	
• �سمنة البطن. 	
• �أمرا�ض ت�صلب ال�شرايين. 	
• الاكتئاب. 	
• بع�ض الأدوية مثل الكورتزون. 	
• ال�ضغط. 	
• اعتلال الدهون. 	
• عند الن�ساء: �سكري الحمل - متلازمةالتكي�س - ولادة طفل 	

�أكبر من 4 كجم - الخمول وقلة الن�شاط الريا�ضي. 

للإ�صابة  عر�ضة  �أك�رث  تجعلك  الأ���س��ب��اب  م��ن  غيرها  وه��ن��اك 
بال�سكر.

البطن  �سمنة  ا  وخ�صو�صً ال�سمنة،  هو  الأ�سباب  هذه  �أهم  ولكن 
وتقدم العمر وتحليل �سابق لل�سكري وقلة الريا�ضة. 
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تحديد الإ�صابة بال�سكر:

ولذا ين�صح بالك�شف المبكر عن ال�سكري، حيث �إنه: يكون عند �سن 
30 �سنة دون �أعرا�ض �أو �أ�سباب م�ؤدية لل�سكري )التي ذكرت �سابقًا(. 

التحليل  فيتم  �أك�رث،  �أو  الأ�سباب  هذه  �أح��د  هناك  كان  �إذا  �أم��ا 
اتباع  التحليل بعد 6-12 �شهرًا مع  يعاد  و�إذا كان طبيعيًّا  في وقته، 

التعليمات وتغير العادات للوقاية من ال�سكري. 

درا�سة  من  وهو  بال�سكر،  �إ�صابتك  مدى  لتحديد  ا�ستبيان  هذا 
الوقاية من ال�سكري )Diabetes Prevention Program(: )�أجب عن 

الأ�سئلة الآتية، ثم اجمع النقاط(:

النتيجةالعمر
�صفر�أقل من 45 �سنة

نقطتانبين 45 و الـ 54 �سنة

3 نقاطبين 55 و الـ 65 �سنة

4 نقاط�أكثر من 65

ن�سبة الوزن بالكيلو �إلى الطول م المربع)معيار الكثافة(
�صفر�أقل من 25

1 نقطةبين 25 و الـ 30

3 نقاط�أكثر من 30

o b e i k a n d l . c o m



31بلا سـكريحــــــــــــيـاة

قيا�س دائرة البطن )محيط الخ�صر(
للرجال

�صفر�أقل من 94 �سم

3 نقاطبين 94 والـ 102 �سم

5 نقاط�أكثر  من  102 �سم

للن�ساء

�صفر�أقل من 80 �سم

3 نقاطبين80 والـ 88 �سم

5 نقاط�أكثر من 88 �سم

ا 30 دقيقة تمرين ج�سدي يوميًّ
�صفرنعم

نقطتانكلا

ا 30 دقيقة تمرين ج�سدي يوميًّ
�صفرنعم

نقطتانكلا

 �أكل الخ�ضراوات
�صفركل يوم

نقطتانكل يومين

o b e i k a n d l . c o m



بلا سـكريحــــــــــــيـاة32

�ضغط الدم )�أو ا�ستخدام علاج ال�ضغط(
�صفركلا

نقطتاننعم

هل كان معدل ال�سكري مرتفعًا في ال�سابق )مر�ض �أوغيره(؟
�صفركلا

5 نقاطنعم

هل في العائلة م�صابون بال�سكري )النوع الثاني(:
�صفركلا

3 نقاطنعم )الجدود(

5 نقاطنعم )الأهل وفروعهم(

اجمع النقاط وقارن النتيجة

وحتى  الآن  لديك من  بال�سكري  الإ�صابة  تعطيك خطر  النتيجة 
ع�شر �سنوات.

	�إذا كان المجموع �أقل من 7 نقاط: الخطر �شخ�ص واحد من 100  -1
)1%( لا داعي للا�ست�شارة.

	�إذا كان المجموع بين 7 و11 نقطة: الخطر �شخ�ص واحد من 25  -2
)4%( راجع طبيبك المعالج خلال �ستة �أ�شهر.
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	�إذا كان المجموع بين 12 و14 نقطة: الخطر �شخ�ص واحد من 6  -3
) 16%( راجع طبيبك المعالج خلال ثلاثة �أ�شهر.

	�إذا كان المجموع بين 15 و20 نقطة: الخطر �شخ�ص واحد من 3  -4
)33%( راجع طبيبك المعالج خلال �شهر.

	�إذا كان المجموع �أكثر من 20 نقطة: الخطر �شخ�ص واحد من 2  -5
)50%( راجع طبيبك في �أقرب وقت.
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الك�شف المبكر

، ولكن في التطبيق  نتكلم كثيًرا عن ال�صحة، وقد نهتم بها فعلًا
في  ي�سهم  لل�سكري  المبكر  الك�شف  مق�صرون.  كثيرة  �أحيانًا  العملي 

ا مع كثرة انت�شاره في مجتمعنا.  الوقاية منه، وخ�صو�صً
بوادر  �أحدها  يكون  وقد  بم�سببات،  �إلا  �أحيانًا  التغير  يبد�أ  فلا 
ال�سكري. بل �إن الكثير يعمل على تغيير العادات، ويحافظ عليها بعد 

الك�شف والتحليل. 
ويف�ضل التحليل في �سن الثلاثين �إذا لم تكن هناك �أي �أ�سباب �أو 
عوامل تجعلك �أكثر عر�ضة، وبالإمكان قبل ذلك مع وجود العوامل، 
ا التحليل للأطفال مع وجود ال�سمنة �أو  كما ذكرنا �سابقًا. ويكون �أي�ضً
الأعرا�ض مع تاريخ عائلي �أو حياة الخمول وقلة الحركة والريا�ضة 
من  وغيرها  الإ�صابة،  عر�ضة  تزيد  التي  الأمرا�ض  بع�ض  وجود  �أو 

العوامل المذكورة �سابقًا.
ا الك�شف المبكر للن�ساء الحوامل عن طريق محلول الجلكوز،  و�أي�ضً
وذلك في ال�شهر الخام�س، ويكون قبل ذلك )في ال�شهور الأولى( مع 

وجود عوامل الإ�صابة. 
ف�إذا كان ال�شخ�ص في مرحلة ما قبل ال�سكري )عر�ضة لل�سكري( 
والحمية  الريا�ضة  ممار�سة  مع  حياته  نمط  يغير  �أن  فبا�ستطاعته 

وتقليل الوزن ليكون في المرحلة الطبيعية. 
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���ا على بداي���ة ال�سك���ري �أو حت���ى في المراحل  وه���ذا ينطب���ق �أي�ضً
المتقدمة ن�سبيًّا. 

�إن ال�سكري لي�س فقط ن�سبة ال�سكري في الدم، بل هناك ال�سمنة 
وال�ضغط والدهون، وغيرها من العوامل الم�ؤثرة. 

�أو بداية  �إذا كان هناك بوادر  تحليل ال�سكري الدوري يحدد ما 
ال�سكري، فمعرفة الداء بداية الوقاية والدواء. 

ويكون التحليل عن طريق تحليل الدم في المختبر �أو تحليل ال�سكر 
عن طريق جهاز التحليل المنزلي،  وتكون القراءات كالآتي لت�شخي�ص 

ال�سكري:

تحليل ال�سكر في الدم بعد ال�صيام 8 �ساعات، وتكون النتيجة  	-1
�أكثر من 7 م مول/لـ)126ملجم/ د�سل(.

	�أعرا�ض ال�سكري المذكورة �سابقًا، �إ�ضافة �إلى تحليل لل�سكر  -2
ع�شوائيًّا: وتكون النتيجة �أكثر من 11م مول/لـ)200 ملجم/ 

د�سل(.

محلول  �شرب  من  �ساعتين  بعد  ال��دم  في  ال�سكري  تحليل  	-3
 الجلكوز )75 جرامًا( وتكون النتيجة �أكثر من 11 م مول/

لـ )200 ملجم/د�سل(.

ال�سكر التراكمي )Hb A1C( �أكثر �أو ي�ساوي من %6.5.  	-4
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ويكون ال�سكر طبيعيًّا:

تحليل ال�سكر �صائمًا �أقل من 5.6 م مول/لـ)100مجم/د�سل(.  	-1
الجلوكوز  مح��ل��ول  ���ش��رب  م��ن  �ساعتين  بعد  ال�سكر  تحليل  	-2

)75جم( �أقل من 7.8 م مول/ لـ)140مجم/د�سل(. 
�إلى  يحتاج  لا  للدم  تحليل  وهو   )H6 Alc( التراكمي  ال�سكر  	-3
�صيام، ويقي�س ال�سكر في الهيموجلوبين، ويعطي معدل ال�سكر 

خلال الثلاثة �أ�شهر الأخيرة �أقل من %5.7 . 
وهناك مرحلة ما قبل ال�سكري )اعتلال ال�سكري( وهي مرحلة 
لدرجة  ي�صل  لا  ولكن  طبيعي،  غير  ال�سكر  فيكون  المرحلتين،  بين 
ت�شخي�ص ال�سكري، وفي هذه المرحلة المعر�ضون للإ�صابة بال�سكري 
�إلى  ال�سكر  تحليل  وع���ودة  الوقاية  وب��الإم��ك��ان  غ�ريه��م،  م��ن  �أك�رث 

المعدلات الطبيعية.
وهذا الجدول يو�ضح م�ستويات ت�شخي�ص داء ال�سكري:

م�ستوى ال�سكر الت�شخي�ص
�صائمًا

بعد الأكل 
ال�سكر التراكميب�ساعتين

�أقل من 100ملجم طبيعي
)5.6م مول(

�أقل من 140ملجم 
�أقل من 5.7%)7.8م مول(

ما قبل ال�سكري
)قابل للإ�صابة(

5.7 -6.4%140-100199–125ملجم

126ملجم، ف�أكثر ال�سكر
)7م مول ف�أكثر(

200 ف�أكثر
6.5% ف�أكثر)11م مول ف�أكثر(

• 1م مول = 18 ملجم/د�سل.	
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الوقاية من ال�سكري

مثل  في  ال�سكري  من  الوقاية  برامج  �إلى  نكون  ما  �أح��وج  نحن 
هذه الأيام �أكثر من �أي وقت م�ضى؛ وذلك ب�سبب زيادة انت�شار داء 
ال�سكري ومرحلة ما قبل ال�سكري، �إ�ضافة �إلى فعالية هذه البرامج 

في الوقاية من ال�سكري والحد من انت�شاره.

 Diabetes( فهن���اك كثير م���ن الدرا�س���ات للوقاية م���ن ال�سك���ري
Prevention Program( ب���د�أت في فنلن���دا، وكان���ت ن�سب���ة الوقاية من 

ال�سكري 58% لمن هم عر�ضة لل�سكري، وذلك بتغيير النمط المعي�شي، 
وكانت �أكثر كفاءة من �أدوية ال�سكري للوقاية.

وهذه البرامج تطبق في اليابان وال�صين و�أمريكا وكثير من دول 
�أوروبا و�أ�ستراليا وغيرها بطرق مختلفة. 

�سكان  ثلث  تعادل  ال�سكري  واعتلال  ال�سكري  ن�سبة  كانت  و�إذا 
�شبه  تكون  تكاد  ال�سكري  من  الوقاية  برامج  المقابل  ففي  المنطقة، 

معدومة، �سواء على م�ستوى الأفراد �أو الم�ؤ�س�سات ال�صحية. 

من  للوقاية  العملية  والطرق  الو�سائل  من  للكثير  هنا  ونتطرق 
بال�سكري لمن  الإ�صابة  ن�سبة  تقليل  الأولية( وهي  ال�سكري )الوقاية 

هم �أكثر عر�ضة للإ�صابة به. 
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ا ت�سهم في الوقاية من م�ضاعفات ال�سكري لمن  وهذه الوقاية �أي�ضً
لديهم الإ�صابة بال�سكري عندما يتم ت�شخي�ص مر�ض ال�سكري، ف�إنه 
يكون قد تم اعتلال وتلف 50% من خلايا بيتا في البنكريا�س الم�س�ؤولة 

عن �إفراز الأن�سولين. 

�أعرا�ض  تظهر  حتى  التلف  ه��ذا  زاد  الت�شخي�ص  ت�أخر  وكلما 
ال�سكري. 

فقد  ال�سكري(  قبل  )ما  ال�سكري  اعتلال  ت�شخي�ص  تم  �إذا  �أما 
يح�صل التلف �إلى 40% من خلايا بيتا في البنكريا�س.

في  بيتا  خ�الي��ا  على  تح��اف��ظ  ال�سكري  م��ن  الم��ب��ك��رة  وال��وق��اي��ة 
البنكريا�س، فالوقاية في مرحلة ما قبل ال�سكري، وفي درا�سات عدة 
تبين �أنه يمكن ال�شفاء من ال�سكري في مراحله الأولية ب�سبب الوقاية 

)و�أحيانًا الجراحة لمن لديهم �سمنة مفرطة(.

ا، فالأم الحامل عليها بالوقاية  نحتاج �إلى تغيير عاداتنا مبكرًا جدًّ
ا لحمايتهم من ال�سمنة وال�سكر. ل�سلامة جنينها، والأطفال �أي�ضً

وتكون  و�أف�ضل،  نفعًا  �أك�رث  كانت  مبكرة  الوقاية  كانت  فكلما 
الوقاية و�سبلها مفيدة في بداية ال�سكري، وتقل الفائدة تدريجيًّا مع 

تقدم مراحل ال�سكري، كما لو قارناها بمراحله الأولية. 

ولقد قمنا بدرا�سة الوقاية من ال�سكري في مدينة الريا�ض على 
النتيجة  وكانت  المعي�شي،  النمط  تغير  عبر  وذل��ك  �أ�شهر،   6 مدى 
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مذهلة وم�شجعة، فهناك 67% ممن لديهم ال�سكري النوع الثاني لم 
يعد لديهم ال�سكري، وهناك 55% ممن لديهم اعتلال ال�سكري قد 

�شفوا منه تمامًا.

وقد ن�شرت هذه الدرا�سة في مجلة الدهون عام 2014م. 
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كيف تقي نف�سك من ال�سكري؟

هناك نقاط عدة �أ�سا�سية لمعرفة كيف تقي نف�سك من ال�سكري:

: معرفة مدى الإ�صابة بال�سكر �أولًا

وقد ذكرنا هذا �سابقًا، فما عليك �إلا تعبئة الا�ستبيان)ا�ستبيان 
الكثافة ومحيط الخ�صر  بال�سكري( وقيا�س معيار  الإ�صابة  تحديد 

وقيا�س ال�سكر؛ لتعرف مدى الإ�صابة بال�سكري.

الحكمة  وم��ن  فالأف�ضل  المنطقة،  في  عالية  ال�سكر  ن�سبة  ولأن 
تطبيق �سبل الوقاية مبكرًا، حتى لو كانت عر�ضة الإ�صابة به قليلة.

من  عادة  �سنوات  خلال  ال�سكري  تكوين  مراحل  �أن  علمنا  و�إذا 
5-12�سنة قبل الت�شخي�ص، فالأولى البدء بتطبيق �سبل الوقاية، فهي 

فعالة للوقاية من �أمرا�ض الع�صر و�أكثرها �أهمية داء ال�سكري.

ثانيًا: الخطوات الأربعة للوقاية

ال�سكري، وقد جمعتها من  الوقاية من  هذه الخطوات فعالة في 
هارفارد  جامعة  من  ال�صحي  الطبق  ومنها  الدرا�سات،  من  كثير 

للتغذية. 

و�سنتحدث عنها في الف�صل القادم ب�إذن الله ب�شيء من التف�صيل. 
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ثالثًا: تغيير العادات والنمط المعي�شي

لقد تغيرت كثير من العادات ال�صحية خلال ال�سنوات الأخيرة 
وال�ضغط  وال�سكري  بال�سمنة  الإ�صابة  في  ت�سهم  �سيئة  ع��ادات  �إلى 

والكول�سترول.

فقد  الأط��ف��ال،  �إلى  لي�صل  الكبار  تج��اوز  ال��ع��ادات  ه��ذه  وت�أثير 
�أ�صبح ال�سكري النوع الثاني ي�صيب الأطفال ما يدل على تغير كبير 

ا. في التغذية والعادات ال�صحية لدى الأطفال في �سن مبكرة جدًّ

�أما  الأطفال.  لدى  �إلى %12  ت�صل  قد  بال�سمنة  الإ�صابة  فن�سبة 
زيادة الوزن )وهي مرحلة قبل ال�سمنة و�أكثر من الطبيعي( فت�صل 
�إلى 21% )�أي �إن ثلث الأطفال لديهم زيادة غير طبيعية في الوزن( 
�أمرا�ض  من  وغ�ريه  بال�سكر  الإ�صابة  ن�سبة  زي��ادة  �إلى  ي���ؤدي  وه��ذا 

الع�صر. 

بع�ضها  ع��ادة(   50 من  )�أك�رث  العادات  ع�شرات  �إلى  و�سنتطرق 
�إلى ال�سكري،  وت�شمل هذه  جيد للوقاية من ال�سكري والآخر ي�ؤدي 

العادات جوانب عدة من حياتنا اليومية. 

رابعًا: التغلب على العوائق

الحياة لي�ست �سهلة دائمًا،  وكما قيل: )من جدّ وجد ومن زرع 
ح�صد(،  فنحتاج �إلى �شيء من الجهد والعمل مع الوعي للوقاية من 

ال�سكري.
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الوقاية  طرق  في  تواجهنا  التي  )الوهمية(  العوائق  �أك�بر  ومن 
والتغير هي الأعذار )وكثرتها( والت�سويف والت�أجيل في العمل.

التغلب عليها، و�سنتحدث  �أخرى، ولكن بالإمكان  وهناك عوائق 
عنها ب�إذن الله ب�شيء من التف�صيل لاحقًا. 

ا: المتابعة خام�ًس

النتائج  لقيا�س  لدى طبيبك مهمة  ا  و�أي�ضً الذاتية  العمل  متابعة 
ولو ب�صفة �سنوية.

لك  وحماية  �صحة  ا  ج��دًّ والمبكرة  المبكرة  الوقاية  ثقافة  ون�شر 
ولأطفالك و�أحفادك، بل هي حماية للأجيال.

العادات قد يكون �صعبًا  �أوترك بع�ض  �أن تغيير  البع�ض  قد يرى 
للغاية، ولكن هناك بع�ض العادات �أو الأغذية يمكن �إ�ضافتها؛ حيث 

ت�سهم في الوقاية من ال�سكري.

من ذلك مثلًا �إ�ضافة الفاكهة �أو الخ�ضراوات �أو تناول المك�سرات، 
�أو  القرفة  �أو  الزنجبيل  مثل  المفيدة،  الأطعمة  بع�ض  �إ�ضافة  ا  و�أي�ضً
�أو زيت  �أو تناول الزيتون  �أو الكركم )تعطي نتائج �إيجابية(  الفلفل 

الزيتون.

طبقك  في  �إ�ضافتها  الممكن  والبذور  الحبوب  من  كثير  وهناك 
اليومي، وت�سهم في تقليل الإ�صابة بال�سكري.
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وهناك �س�ؤال �آخر لا يقل �أهمية، وهو �أن الوقاية م�س�ؤولية من؟

�أو  �أو الم�ست�شفيات  �أنها م�س�ؤولية الأطباء  وهنا قد يتبادر للذهن 
الفريق الطبي �أو وزارة ال�صحة �أو منظمة ال�صحة العالمية �أو غيرها، 
وهذا يعني �أي جهة، �أي �أحد �إلا �أنت.  وقد تكون لكل جهة م�س�ؤولية، 
ولكن الأ�سا�س م�س�ؤوليتك �أنت، ف�أنت الم�ستفيد الأول، وهذه �صحتك 
وم�س�ؤوليتك  دورك  عن  يغني  فلن  الآخ��رون  فعل  ومهما  وحياتك، 

واهتمامك. 

وهذا  ويغير في حياته،  ويهتم ويمار�س  وي�ستمر  يبد�أ،  ف�أنت من 
م�صابًا  كنت  �إذا  ا  وخ�صو�صً النتائج  قيا�س  على  ي�شجعك  مم��ا 

بال�سكري �أو بداية ال�سكري.

والم��ال،  وال�صحة  الجهد  من  الكثير  توفر  ال�سكري  من  الوقاية 
وتقلل ن�سبة الإعاقة وم�ضاعفات ال�سكري والوفيات.
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فوائد الوقاية

بال�سكري  مري�ض  وهو  عبدالرحمن،  التقيت  ال�سكري  عيادة  في 
وعندما تحدث  لل�سكر،  وي�ستخدم الحبوب الخاف�ضة  الثاني،  النوع 
عن الحمية والريا�ضة وتغيير العادات وفوائدها للوقاية من ال�سكري 

وم�ضاعفاته. 

قال لي : وددت لو �سمعت هذا الكلام، �أو علمته قبل 10 �سنوات 
لتغير الحال. 

كثير من المر�ضى مثل عبدالرحمن قد لا ت�صلهم الر�سالة مبكرًا، 
�أو قد لات�صل �إطلاقًا. 

�إن الكثير ممن �أ�صيبوا بال�سكري، ومن هم في الطريق للإ�صابة 
به ب�إمكانهم الوقاية من ال�سكري، وهذا من �أعظم الفوائد )الوقاية 

من ال�سكري(. 

وهذه الطرق قد ت�ؤجل ال�سكري، �أو تقي منه، �أو ت�ؤدي �إلى ال�شفاء، 
ا الم�صابين حديثًا بال�سكري النوع الثاني.  وخ�صو�صً

2012م  ع��ام  ال�صحية  ال��شؤون  مجلة  في  ن�شرت  درا���س��ة  ففي 
للدكتور البرايت: تبين �أن برامج الوقاية في �أمريكا ت�سهم في الوقاية 

وت�أخير الإ�صابة بال�سكري لـ 850.000 �شخ�ص. 
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وتوفر 5.7 مليار دولار، و�إذ كان لكبار ال�سن 65-84 �سنة، ف�إنه 
يوفر 2.4 مليار دولار خلال فترة الدرا�سة. 

وفي بع�ض الدرا�سات �صرف دولار في الوقاية يوفر 6 دولارات من 
العلاج،�إ�ضافة �إلى ال�صحة البدنية والنف�سية. 

و�إذا علمنا �أن الإ�صابة بال�سكري ت�صل �إلى 23% في معظم دول 
من  ي�صعب  وقاية  برامج  دون  ومتابعتهم  علاجهم  ف���إن  الخليج، 
الم�شكلة، ودون برامج الوقاية تتزايد الن�سبة، وهذا ماهو متوقع من 

الاتحاد ال�سكري لمعظم بلدان العالم حتى عام 2030م. 

وال�ضغط  ال�سكري  مثل  المعدية(  )غير  المزمنة  الأمرا�ض  ف���إن 
ال�شرق  دول  في  ال�صحة  ميزانية  ن�صف  ت�ستهلك  والكول�سترول 

الأو�سط. 

وفي درا�سة قام بها د. �أندر�سون من جامعة جون هوبكنز، ون�شرت 
في جورنال �أكاديمي نيوثر�شنال دايت على كبار ال�سن �أكثر من 65 

�سنة المعر�ضين للإ�صابة بال�سكري. 

وجد �أن هناك 6.7 مليون �شخ�ص بالإمكان وقايتهم من ال�سكري 
في هذا العمر في �أمريكا على مدى 10 �سنوات. 

ي�صيب  �أ�صبح  ثم  مجتمعاتنا،  في  الح��دوث  ن��ادر  ال�سكري  كان 
�أقل عمرًا، حتى �صار  بالتدرج من هم  و�إذا به ي�صيب  ال�سن،  كبار 
الم�صابون بال�سكري من النوع الثاني الأطفال والمراهقين وال�شباب. 
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وهذا م�ؤ�شر خطير، حيث �إن معظم �سكان المنطقة من ال�شباب 
و�صغار ال�سن )60% من �سكان المنطقة هم �أقل من 25 �سنة تقريبًا(، 
ال�سكري  بداء  الإ�صابة  في  كبيرة  م�شكلة  �سنواجه  �أننا  يعني  وهذا 
ا في ظل �شبه  وم�ضاعفاته بن�سب كبيرة في م�ستقبل الأيام خ�صو�صً

غياب لبرامج ال�سكري والتوعية والتطبيق العملي لها. 

 الإ�صاب���ة بال�سك���ري تقل���ل من مع���دل عم���ر الإن�سان م���ا يقارب 
10 �سن���وات، �أي الإ�صاب���ة بجلط���ات القلب وغيرها م���ن الم�ضاعفات 

الم�ؤدية للوفاة المبكرة نتيجة هذه الأمرا�ض. 

فالوقاية ب�إذن الله ت�سهم في �صحة جيدة و�إطالة العمر ب�إذن الله. 

ن�سبة  تقل  حيث  م�ضاعفة،  وقاية  هي  ال�سكري  من  والوقاية 
ا مع  الإ�صابة ببع�ض الأورام مثل �سرطان القولون والثدي )خ�صو�صً

ال�سمنة(، وتقليل الم�ضاعفات مثل جلطات القلب والدماغ. 
ال�شعور بال�سعادة وال�صحة النف�سية والذهنية الجيدة.  	-1

تقليل الاكتئاب والأمرا�ض النف�سية.  	-2
تقليل الإ�صابة بالعمى، بتر الأطراف، ق�صور الكلى، العجز  	-3

الجن�سي. 
تقلي���ل الإ�صاب���ة بال�سك���ري للأجي���ال القادم���ة )�أبنائ���ك  	-4

و�أحفادك(. 
تقليل الإ�صابة بالالتهابات المتكررة.  	-5

o b e i k a n d l . c o m



47بلا سـكريحــــــــــــيـاة

ا عند الكبر.  الاعتماد على النف�س وخ�صو�صً 	-6
تتح�سن نوعية الحياة.  	-7

تقليل ن�سبة ال�ضغط )حيث �إن الم�صاب بال�سكري عر�ضة 3  	-8
مرات للإ�صابة بال�ضغط(. 

تقليل ن�سبة الإ�صابة باعتلال الدهون، وارتفاع الكول�سترول.  	-9
الوقاية من �أمرا�ض المفا�صل والع�لاضت.  	-10

تح�سين الإخ�صاب، فال�سكري قد ي�ؤدي �إلى العقم عن طريق  	-11
ت�صلب ال�شرايين �أو قلة �إفراز هرمون الذكورة )الت�سترون( 
���ا قد يت�أخ���ر الإنجاب لدى  بنوعي���ه الأولي والثان���وي. و�أي�ضً
الن�س���اء الم�صاب���ات بال�سك���ري ومعر�ض���ات للإجها�ض عند 

ارتفاع ال�سكر. 
الوقاية من ال�سكري ت�سهم في تقليل الوزن وتح�سين اللياقة  	-12

البدنية وتنا�سق �شكل الج�سم. 

في  عنها  نتكلم  �أن  م��ن  �أك�ث�ر  ف��وائ��ده��ا  ال�سكري  م��ن  ال��وق��اي��ة 
ورقاتعدة،فهناك مئات البحوث التي ت�ؤكد فوائد الوقاية من ال�سكري 

ومن م�ضاعفات ال�سكري على �صحة ج�سم الإن�سان. 
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الخطوات الأربعة للوقاية

تغيير حياتك  �أخرى هو  بعبارة  للحياة،�أو  المعي�شي  النمط  تغيير 
وزن��ك الح��الي عن  ف���إذا فقدت 7% من  �إلى نمط معي�شي �صحي،  
طريق الحمية والريا�ضة ف�أنت ت�سهم في الوقاية من ال�سكري بن�سبة 

 .%60

ا مجربة للوقاية من ال�سكري  وهذه خطوات ب�سيطة وفعالة و�أي�ضً
ا ت�سهم في الوقاية من كثير من �أمرا�ض الع�صر،  وتقليل الوزن و�أي�ضً
وهي ت�شمل اثنين للغذاء وواحدًا للريا�ضة و�آخر للمداومة والا�ستمرار.

تجنب الم�أكولات ذات ال�سعرات الحرارية العالية التي ت�ؤدي  	 : �أولًا
�إلى الإ�صابة بال�سكري:

الم�شروبات الغازية )الكولا وغيرها( �سواء كانت م�شروبات  	-
الدايت �أو الطاقة �أو العادية. فقد �أثبتت الدرا�سات �أنها تزيد ن�سبة 
ا �سمنة البطن( حتى  ال�سكري �أكثر من 80% وتزيد الوزن )وخ�صو�صً

الدايت منها. 

ف�إن  طبيعية(  غير  �أو  طبيعية  كانت  )���س��واء  الع�صيرات  	-
الفواكه  الفائدة من ع�صير  ال�سكري، وتقل  ن�سبة  تناولها يزيد من 
في  الع�صيرات  ت��ن��اول  �سرعة  و�إن  الأل��ي��اف.  على  اح��ت��وائ��ه  لعدم 
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في  وت�سهم  الهرمونات،  لإف��راز  الكافية  الفر�صة  يعطي  لا  الج�سم 
ارتفاع الأن�سولين ومقاومة الأن�سولين ما ي�ؤدي �إلى ال�سكري. وكمية 
الفاكهة،  في  منها  �أ�ضعاف   4 �أكثر  الع�صير  في  الحرارية  ال�سعرات 
ف�إن  بالع�صير،  مقارنة  بال�شبع  للإح�سا�س  محدود  الفاكهة  وتناول 

ا. الكمية كبيرة جدًّ

�أكثر  بال�سكري  الإ�صابة  ن�سبة  تزيد  ال�سريعة:  الم���أك��ولات  	-
حرارية  �سعرات  وكمية  م�شبعة  ده��ون  على  تحتوي  وهي   ،%90 من 
عالية ت�صل �إلى 1800 �سعرة حرارية )وهو �أكثر من حاجة الإن�سان 
الغازية  الم�شروبات  على  وتحتوي  واح��دة.  وجبة  في  وذلك  اليومية( 
بكمية كبيرة، �إ�ضافة �إلى افتقارها للغذاء ال�صحي والقيمة الغذائية، 
المطاعم  وجود  بكثرة  الثاني  النوع  ال�سكري  ن�سبة  ارتفاع  ويرتبط 
الإ�صابة  في  ت�سهم  وهي  الدرا�سات،  من  كثير  ت�شير  كما  ال�سريعة 

بال�سكر بن�سبة %90. 

الحلويات وال�سكريات الب�سيطة وال�شيب�س: فمثلًا تناول قطعة  	-
18250�سعرة  زيادة  �إلى  ي�ؤدي  ا  يوميًّ حرارية(  )50�سعرة  ب�سكويت 
حرارية �سنويًّا، �أي ما يعادل 2.5 كجم زيادة من الوزن على �شكل 
يوميًّا،في�ؤدي  �سعرة حرارية(  �شيب�س )120  تناول علبة  �أما  دهون. 
�إلى 43.800 �سعرة حرارية �سنويًّا، وذلك يعني زيادة 6 كجم من 
الدهون في ال�سنة.و�إن كثيًرا من هذه الم�أكولات المحلاة تحتوي على 

ال�سكر بكمية عالية، �إ�ضافة �إلى الدهون والأملاح لتح�سين الطعم.

o b e i k a n d l . c o m



بلا سـكريحــــــــــــيـاة50

وكلما زادت كمية تناول هذه المحليات )�سواء معلبة �أم لا( زادت 
وتركها  والمراهقين.  الأطفال  لدى  ا  خ�صو�صً لدينا  وال�سكر  ال�سمنة 

ي�سهم ب�شكل فعال في الوقاية من ال�سكري.

ثانيًا: الطبق ال�صحي:

وهو توزيع كمية الغذاء في الوجبة الواحدة. وهذا يتطلب تق�سيم 
الطبق �إلى 3 �أق�سام كما ي�أتي:

�أو  ورقية  خ�ضراوات  عن  عبارة  )الن�صف(  الطبق  من   %50  )1(
و�ألوان  والحبوب  الخ�ضراوات  تنويع  ويف�ضل  خ�ضراء،  �سلطة 
 - )طماطم  وغ�ريه  والأ���ص��ف��ر  والأح��م��ر  كالأخ�ضر   مختلفة، 
 - ليمون - جرجير   - بقدون�س   - رومي  فلفل   - - خيار   خ�س 
 - زه��رة   - ملفوف   - رجلة   - �أخ�ضر  ب�صل   - فجل   -  ج��زر 
زيت  ا�ستخدام  م��ع  حم�ص(.   - فا�صوليا   - ذرة   - بروكلي 

الزيتون، وكلما تنوعت الخ�ضراوات والحبوب كان �أف�ضل. 

فالخ�ضراوات ت�سهم في الوقاية من ال�سكري لأ�سباب عدة:
ال�سكر  امت�صا�ص  يقلل  وه��ذا  الأل��ي��اف،  على  لا	حتوائها  -

وتقليل مقاومة الأن�سولين.
الماغن�سيوم، الحديد، فيتامين �سي،  اليود،  لا	حتوائها على  -
فيتامين )د( وغيرها من المعادن والفيتامينات التي ت�سهم 

في الوقاية من ال�سكري.
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الإح�سا�س بال�شبع وتقليل كمية الأكل. 	-

ا. لا	حتوائها على �سعرات حرارية قليلة جدًّ -

الأج��زاء  تقليل  في  ي�سهم  الج��زء  هذا  �أن  ذلك  �إلى  وي�ضاف 
الأخرى، والتباط�ؤ في الأكل )الأكل غير ال�سريع( ي�سهم في تقليل 

مقاومة الأن�سولين. 

ال�شوفان  �شوربة  �أو  الخ�ضراوات  �شوربة  �إ�ضافة  وبالإمكان 
لهذا الجزء.

ويف�ضل البدء بهذا الجزء قبل البدء بالأجزاء الأخرى. 

الطبخ  وت�شمل  مقلية،  تكون غير  �أن  والأف�ضل  بروتينات:   %25 	)2(
في   2-1 ال�سمك  تناول  ويف�ضل  وغيرها.  ال�شوي   - الفرن   -
الأ�سبوع )حيث يحتوي على الأوميغا 3 �إ�ضافة �إلى الدهون غير 
�أو الدجاج ما يعادل 60 جم  اللحم  الم�شبعة( وبالإمكان تناول 
ن�سبة  اللحوم الحمراء ي�سهم في تقليل  في هذا الجزء. وتقليل 

الإ�صابة بال�سكر.

معكرونة،  النخالة،  �أو  البر  خبز  مثل  الكاملة  الحبوب   :%25 	)3(
رز )ويف�ضل الأ�سمر( وتقليل الخبز الأبي�ض. وبالإمكان تناول 
الجري�ش �أو القر�صان في هذا الجزء، تناول الحبوب والفا�صوليا 

وغيرها يكون في هذا الجزء )البقوليات(.
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 وي�ضاف �إلى هذا تناول الفاكهة 2-3 يوميًّا بين الوجبات، ويف�ضل 
وتناول  يوميًّا.  �إلى مرتين  وم�شتقاتها مرة  الألبان  �أو  تناول الحليب 
وبالن�سبة  ال�سكر،  تقليل  يوميًّا مع  �إلى مرتين  ال�شاي مرة  �أو  القهوة 
من  كافية  كميات  و�شرب  المختلفة.  الكريمات  تقليل  القهوة  �إلى 
الماء )من 8-10 �أكواب في اليوم( ي�سهم في المحافظة على ال�صحة 

والوقاية من ال�سكري.

ثالثًا:الريا�ضة والن�شاط البدني:

ت�سهم الريا�ضة ب�شكل فعال في الوقاية من ال�سكري 60% �إ�ضافة �إلى 
الوقاية من كثير من الأمرا�ض، مثل: ال�ضغط والكول�سترول وال�سمنة 
وبع�ض �أنواع ال�سرطان والاكتئاب والوقاية من جلطات القلب و�أمرا�ض 
القلب،وت�سهم في الوقاية من �آلام و�أمرا�ض المفا�صل وه�شا�شة العظام. 
والحد الأدنى من الريا�ضة هو 150 دقيقة ريا�ضة ب�سيطة �إلى متو�سطة 
موزعة على �أيام الأ�سبوع، �أي ما يعادل ن�صف �ساعة 5 مرات �أ�سبوعيًّا 
دقيقة   15 الريا�ضة  يمار�سون  لا  لمن  التدرج  وبالإمكان  الأق��ل.   على 

3 مرات �أ�سبوعيًّا حتى ت�صل �إلى ن�صف �ساعة يوميًّا. 

ويف�ض���ل ريا�ضة الم�ش���ي ال�سريع، وبالإم���كان ممار�سة غيرها من 
�أن���واع الريا�ضة، مثل ركوب الدراج���ة �أو ال�سباحة �أو الرك�ض، وذلك 
ا �إذا لم تمار����س الريا�ضة لفترات  بع���د ا�ست�شارة طبيب���ك، خ�صو�صً
طويل���ة �أو عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض القل���ب �أو تقدم العمر. وريا�ضة 
 الحدي���د، ول���و ب�ش���كل ب�سيط )ن�ص���ف �إلى كيل���و ج���رام( يوميًّا لمدة 
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10 دقائ���ق ت�سه���م في تقوي���ة الع�ض�ل�ات وزي���ادة ح�سا�سي���ة وفعالية 
الأن�سولين للأن�سجة وتقليل ن�سبة الإ�صابة بال�سكري. 

وتنويع الريا�ضة والمداومة عليها �أمر �أ�سا�سي للوقاية من ال�سكري، 
ولا يعتمد على ريا�ضة الا�ستمتاع مثل كرة القدم وغيرها؛ لأنها قد لا 

تتوافر يوميًّا لممار�سيها مع تقدم العمر.

وبالإم���كان ممار�س���ة الريا�ضة �صباحًا �أو م�س���اء بح�سب الأجواء 
والأوق���ات المتاحة، والأهم هو الا�ستمرار عليها وو�ضعها في البرنامج 

اليومي.

ويراعى في الريا�ضة �أربعة �أمور:

مدة الريا�ضة: ن�صف �ساعة في اليوم كافية لفئة كبيرة من  	-1
تقليل  عن  يبحثون  لمن  ولكن  ال�سكري،  من  للوقاية  النا�س 
�أكثر من  �إلى  اللياقة، فقد يحتاجون  �أو رفع م�ستوى  الوزن 

ذلك )�ساعة في اليوم تقريبًا(.

تكرار الريا�ضة: وهذا ي�شمل مزاولة الريا�ضة في الأ�سبوع،  	-2
الأ�سبوع،  في  م��رات  خم�س  الأق��ل  على  مزاولتها  والأف�ضل 
وتقل فائدة الريا�ضة �إذا تمت ممار�ستها يومًا �أو يومين في 

الأ�سبوع، ولو كانت �ساعتين �أو ثلاث �ساعات. 

ن�صف  مدة  ال�شديدة  الريا�ضة  المثال ممار�سة  �سبيل  فعلى  	
�ساعة ت�سهم في فعالية الأن�سولين وزيادة ح�سا�سية الخلايا 
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له مدة 36 �ساعة، وهذا يعني عدم ممار�سة الريا�ضة مدة 
ما  للأن�سولين  الج�سم  مقاومة  من  يزيد  متتاليين  يومين 

يجعلك عر�ضة للإ�صابة بال�سكر.

�أن��واع  من  المئات  بل  الع�شرات،  يوجد  ال��ري��ا���ض��ة:  نوعية  	-3
�أدوات  �أو  �أج��ه��زة  �إلى  يحتاج  لا  ب�سيط  بع�ضها  الريا�ضة 
والجري  الم�شي  مثل  فردي  �شكل  على  مزاولتها  وبالإمكان 
وتمارين الإحماء وبع�ض �أنواع الريا�ضة يحتاج �إلى مجموعة، 

مثل كرة القدم.

والأهم اختيار ما ينا�سبك �أنت والا�ستمرار فيه بانتظام. 	

قليلة  ال�شدة على ثلاثة م�ستويات:  الريا�ضة: وتق�سم  �شدة  	-4
الدراجة  وركوب  الجري  و�شديدة،فمثلًا  ومتو�سطة  ال�شدة 
وال�سباحة تُعدّ �شديدة، والم�شي يُعدّ قليل ال�شدة، ولكن الم�شي 

ال�سريع يُعدّ متو�سط ال�شدة.

وكي نلخ�ص الأمور الأربعة ال�سابقة للمبتدئين في الريا�ضة:

• )نوعية(	 		 ممار�سة ريا�ضة الم�شي
• )�شدة(	 				   ال�سريع
• )مدة(	 		 ن�صف �ساعة في اليوم
• )تكرار(.	 		 خم�س مرات في الأ�سبوع
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رابعًا: المتابعة والمداومة:

لتغيير  طريقة  هي  بل  مح��دودة،  لفترة  لي�ست  الخطوات  فهذه 
حياتنا �إلى �صحة �أف�ضل،وتحتاج �إلى متابعة دورية. 

�أو ت�صفح  �أو قراءة كتاب  والأخ��رى  الفينة  والتثقيف بين  الوعي 
موقع للوقاية من ال�سكري �أمر مهم للا�ستمرارية، فكثير من البرامج 

العملية تقل فائدتها �إذا توقف العمل بها. 

ففي درا�سة ن�شرت في مجلة نيو �إنجلاندمديكال جورنال: �أكثر 
من 90% من الإ�صابة بال�سكري نتيجة العادات ونمط ال�سلوك، و�أن 

تغيير عادة واحدة والا�ستمرار عليها يمكن �أن يقي من ال�سكري. 

هذه �أربع خطوات فعالة للا�ستمرار والمداومة:

ابد�أ: 	)1(

البداية تحتاج �إلى رغبة �صادقة يتبعها عمل، و�أف�ضل وقت للبداية 
هو الآن، وما عليك �إلا اختيار ما ينا�سبك والبدء في تطبيقه.

الا�ستمرار: 	)2(

عوّد نف�سك على الا�ستمرار والمداومة، فمثلًا البدء ب�شيء ب�سيط 
النجاح،  �أهم خطوات  من  لديك  عادة  ي�صبح  عليه حتى  والمداومة 
على �سبيل المثال لو بد�أت تم�شي من اليوم 1 كلم يوميًّا، فهذا يعني 
حرق 18250 �سعرة حرارية في ال�سنة، �أي ما يعادل تقليل 2.5 كجم 
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الريا�ضة  �أف�ضل بكثير من  ال�سنة. وهذا  من الدهون في الج�سم في 
، وتجل�س  مثلًا يوم الجمعة  كيلو جرامات   10 ك�أن تم�شي  المتقطعة، 

باقي الأيام.

دون ت�سويف: 	)3(

داء الت�سويف والت�أجيل في عمل الأ�شياء المهمة ي�سري في حياتنا 
الغد(،   على  اليوم  عمل  ت�ؤجل  قيل:)لا  ملحوظ،وقد  ب�شكل  اليومية 
ولا �أبالغ �إن قلت: نحن ن�ؤجله �إلى بعد الغد و�أحيانًا �إلى �أجل م�سمى.

وعك�س الت�سويف التقديم، وذلك بالمبادرة بالأعمال والتبكير بها 
)وهذا ينطبق على الريا�ضة وبع�ض العادات ال�صحية(.

دون �أعذار: 	)4(

كثرة الأعذار ت�ؤدي �إلى العجز وترك العمل، ومن كثرت �أعذاره 
عليها  والا�ستمرار  الوقاية  طرق  في  البدء  و�إنجازاته،  �أعماله  قلت 

وترك الأعذار والت�سويف من �أهم الطرق للوقاية الفعالة.

: »الم�ؤمنُ القويُّ خيٌر و�أحبُّ �إلى الِله منَ الم�ؤمنِ  قال ر�سول الله 
ولا  ب��الِله،  وا�ستعنْ  ينفعُكَ،  ما  على  اح��ر�صْ��  خرٌي�،  ك��لٍّ  وفي  ال�ضعيفِ 

تعجزْ«. رواه م�سلم )رقم 2664(
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تغيير العادات والنمط المعي�شي

بعد �أن ذكرنا مدى الإ�صابة بال�سكري ون�سبة الإ�صابة في المنطقة 
و�أنماط  العادات  من  كثيًرا  هنا  نذكر  للوقاية،  الأربعة  والخطوات 
ال�سلوك التي �إذا ا�ستطعنا تغيير واحد منها فقط، ف�إننا ن�سهم ب�شكل 
ال�سيئة،  العادات  هذه  تجنبنا  و�إذا  ال�سكري،  من  الوقاية  في  فعال 
وحافظنا �أو بد�أنا بالعادات الجيدة، ف�إنه يُعدّ �أكبر ا�ستثمار لل�صحة 

على الم�ستوى ال�شخ�صي و المجتمعي.

و�سنذكر �أكثر من 50 عادة في حياتنا اليومية التي لو وعيناها، 
وتنبهنا لها لأ�سهمت في الوقاية من كثير من الأمرا�ض وعلى ر�أ�سها 
داء ال�سكري، وهذه العادات ا�ستقيتها من �أكثر من 500 بحث علمي 

على مدار ع�شر �سنوات تقريبًا. 

في  ت�سهم  نقاطًاعدة  نذكر  ال��ع��ادات  ه��ذه  في  ن�شرع  �أن  وقبل 
الا�ستفادة الق�صوى من هذه العادات و�أنماط ال�سلوك. 

1- الأهداف:

ليكن لك �أهداف محدودة ووا�ضحة للوقاية من ال�سكري. فمثلًا 
ن�صف  الريا�ضة  ممار�سة  �أو  �شهرًا   12 خلال  الوزن  من   %5 فقدان 
ا بعد الع�صر ي�سهم ب�شكل فعال في تحقيق النتائج المطلوبة. �ساعة يوميًّ
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2- الاختيار:

ولكن  ح�صرها،  يمكن  ولا  ك��ث�رية،  ال�سلوك  و�أنم���اط  ال��ع��ادات 
والتطبيق  العمل  وب�إمكانك  ينا�سبك  ما  وتحديد  اختيار  بالإمكان 

لهذه العادة �أو ال�سلوك. 

3- الإحلال �أو التبديل:

وهذا يكون بتغيير عادة �سيئة �إلى �أخرى ح�سنة مكانها، وبذلك 
ا. تكون الفائدة م�ضاعفة من تقليل خطر الإ�صابة وتعزيز ال�صحة �أي�ضً

4- التدرج:

ي�ستمعون لمحا�ضرة عن  �أو  الوقاية  دورات  كثير ممن يح�ضرون 
العادات الغذائية يبد�ؤون في النادي مدة 3 �أو 4 �ساعات يوميًّا. ثم لا 
يلبثون �أن يتوقفوا بعد �شهرين �إلى ثلاثة �أ�شهر.  فالأف�ضل التدرج في 
ا التي تتطلب وقتًا وجهدًا و�أكثر من غيرها  بع�ض العادات خ�صو�صً

من الريا�ضة.

5- الوفرة:

الخ�ضراوات  توافر  مثل  وغ�ريه��م،  للأطفال  ا  ج��دًّ مهم  وه��ذا 
بدل  وذل��ك  لتناولها،  الوجبات  مع  �أو  البيت  في  جاهزة  والفاكهة 
غذاء  تقديم  �أو  وغيرها،  الحلويات  مثل  ال�صحية،  غير  الم�أكولات 
ال�صحية  الوجبات  �أو  والمعجنات  الحلويات  بدل  لل�ضيوف  �صحي 

الخفيفة بين الوجبات.
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6- التوازن:

هناك عوامل كثيرة للإ�صابة بال�سكري، وهناك عوامل و�أنماط 
معي�شة �أكثر للوقاية، ولكن �إذا و�ضعت على الميزان �أيهما ترجح كفته 
�سيكون  الوقاية  عوامل  و�أ�ضفنا  الإ�صابة،  عوامل  قللنا  ف�إذا  يفوز. 

 . الطريق للوقاية من ال�سكري �سهلًا

7- المرونة:

التعامل مع النف�س ومع التغيرات الاجتماعية يحتاج �إلى نوع من 
المرونة في كثير من الأحيان.
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ق�صة خالد

نتيجة  الطوارئ  �إلى  ح�ضر  وقد  �سنة،   34 العمر  من  يبلغ  خالد 
�أي  من  ي�شكو  يكن  ولم  الأكل،  بعد  ملجم/د�سل  ال�سكر 320  ارتفاع 
ي�س�أل:  وكان  الأدوي��ة،  من  �أيٍّ  تناول  له  ي�سبق  ولم  �سابقة،   �أمرا�ض 

ما �سبب �إ�صابته بال�سكري؟

ف�س�ألته عن التاريخ العائلي ونمط المعي�شة، وهل هناك زيادة في 
الوزن خلال ال�سنوات ال�سابقة، وهل هناك قيا�سات �سابقة لل�سكر، 

�إ�ضافة �إلى التاريخ الطبي والفح�ص ال�سريري؟

يتناول  خالد  وك��ان  بال�سكري،  م�صاب  وال���ده  ب���أن  ف���أخ�برني 
الغازية  الم�شروبات  يومية،يتناول  �شبه  ب�صفة  ال�سريعة  الم�أكولات 
�إلا نادرًا. لا يتناول  1-2 مرتين في اليوم. لم يكن يمار�س الريا�ضة 
الخ�ضراوات والفاكهة �إلا نادرًا، وغير حري�ص على توقيت الأكل �أو 

الاهتمام بالإفطار. وكان وزنه 94 كجم وطوله 162 �سم 

)معيار الكثافة 94

1.62 × 1.62 = 36 كجم/م2(.

تعر�ضه  ومدى  الإ�صابة  عوامل  ما  لنحدد  خالد  مع  نتوقف  هنا 
للإ�صابة بال�سكري تقريبًا. 
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• العمر 34 �سنة )ن�سبة الإ�صابة %30(. 	

• ارتفاع ال�سكري )320 ملجم/د�سل( )ت�شخي�ص ال�سكري(. 	

• تناول الم�أكولات ال�سريعة: يزيد ن�سبة الإ�صابة %90. 	

• زيادة معيار الكثافة 36 كجم/م2: يزيد ن�سبة الإ�صابة �أكثر 	
من 30 مرة )�أي %3000(. 

• تناول الم�شروبات الغازية: يزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سكر %80. 	

• الخمول وقلة الحركة. 	

• عدم تناول الخ�ضراوات والفاكهة. 	

• عدم الانتظام في الأكل �أو �إهمال وجبة الإفطار. 	

• التاريخ العائلي لل�سكري.	

• قلة التوعية وعدم الك�شف المبكر.	

ن�سبة  ف�إن  المرة،  ال�سكري لدى خالد طبيعيًّا هذه  لو كان تحليل 
الإ�صابة بال�سكري لديه هي 3500% �أي 35 مرة )�ضعف( الإ�صابة 
بال�سكري. بمعنى �آخر �أنها م�س�ألة وقت فقط، ولو تم التحليل مبكرًا 

لو�ضح الإ�صابة بال�سكري. 

عر�ضة  �أو  يعلمون  ولا  بال�سكري،  م�صابون  خالد  مثل  كثيرون 
فئة كبيرة  لدى  ب�شكل كبير  تت�شابه  العوامل  وهذه  للإ�صابة،  كبيرة 

من ال�شباب وباقي �أطياف المجتمع.
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حديثًا  الم�صابين  من  كثير  في  تتكرر  خالد  لدى  العوامل  وه��ذه 
من  والوقاية  فيه  التحكم  بالإمكان  منها  كبير  وج��زء  بال�سكري، 
الريا�ضة  وكذلك  الوقاية،  في  ي�سهم  ال��وزن  تقليل  فمثلًا  ال�سكري، 
وتجنب الم�أكولات ال�سريعة والم�شروبات الغازية وتناول الخ�ضراوات 

والفاكهة.

�إ�ضافة  الغذائية،  العادات  تغيير  الأربعة، مع  فتطبيق الخطوات 
�إلى الأدوية ت�سهم في تنظيم ال�سكري وتقليل الإ�صابة بم�ضاعفاته.
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ق�صتي مع ال�سكري

160ملجم/ وكان  لل�سكر،  ع�شوائيًّا  تحليلًا  عملت  2005م  عام 
�أتناول  86ك��ج��م(  وزني  )ك��ان  ب��ال��وزن  �أهتم  لا  وقتها  كنت  د�سل، 
الم�أكولات ال�سريعة 2-3 في الأ�سبوع، وكنت �أتناول الم�شروبات الغازية 
3-4 مرات في الأ�سبوع، و�أمار�س الريا�ضة عند وقت الفراغ )�إذا كان 

هناك وقت، وعادة لا يكون(. 

مواعيد  تتغير  العمل  وظروف  والدرا�سة  الاختبارات  زحمة  وفي 
الوجبات، و�أحيانًا تتكرر مثل الإفطار مرتين �أو الغداء �أحيانًا مرتين، 

�إ�ضافة �إلى قلة الحركة.

ا  عندما التحقت بتخ�ص�ص الغدد ال�صماء وال�سكري كنت حري�صً
قلبي،  على  الفئات  �أهم  �إلى  �إ�ضافة  حولي،  ومن  نف�سي  تغيير  على 

وهم المر�ضى �أو المعر�ضون للإ�صابة.

فقررت تنظيم الأكل، توقفت عن الم�شروبات الغازية والم�أكولات 
 ، ان�شغالًا الأي��ام  �أكثر  في  حتى  بانتظام  الريا�ضة  �أمار�س  ال�سريعة، 
نق�ص وزني �أكثر من 15كجم ومازلت �أحافظ على معيار الكثافة �أقل 
من 25كجم/م2. تنظيم الحياة وتغيير العادات في البداية �صعب، 
ولكنه ممكن، ويحتاج �إلى القليل من الجهد، ثم �أ�صبح عادة ي�صعب 

التخلي عنها.
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تطبيق الخطوات الأربعة والمحافظة عليها، بل حث الآخرين عليها 
وتجاوز  للأف�ضل،  كثيًرا  حياتي  تغيرت  لقد  الإ�شادة،  ي�ستحق  �أمر 
ذلك لتغيير حياة الكثيرين. ومع تقديم دورات الوقاية من ال�سكري 
�أكثر  )�أقيمت  ال�سكري الخيرية  مثل جمعية  منتظمة،  ب�صفة  �سواء 
من خم�سين دورة( �أو الم�ست�شفيات والجامعات والمدار�س، فقد لم�ست 
للجميع  الر�سالة  لتو�صيل  النا�س،و�أطمح  الكثير من  الفرق في حياة 

وب�شكل �أكبر ول�شريحة �أكبر في المجتمع.

ال�سكر  ومعدلات  �سليمة  ال��دوري��ة  التحاليل  والمنة  الحمد  ولله 
�أ�صبحت طبيعية. 

ومن الأ�شياء التي ت�سعدني كثيًرا، عندما �أرى �أحد المر�ضى �أو من 
يح�ضر للدورات الوقاية �أنه بد�أ يطبق بع�ض هذه الأفكار والخطوات، 
من  ال�شفاء  �أو  الوقاية  في  ن�سهم  عندما  �أق�صاها  ال�سعادة  وتبلغ 

ال�سكري، وهذا ما �شهدته كثيًرا بف�ضل الله.

عر�ضة  هم  وم��ن  ازدي���اد  في  مجتمعنا  في  بال�سكري  الم�صابون 
التغيير  �أو مرحلة ما قبل ال�سكري تكاد تكون في كل بيت.  لل�سكري 
ا في  ا خ�صو�صً في النمط المعي�شي ركن مهم في الوقاية وال�شفاء �أي�ضً

المراحل الأولية.

ا  وهذا التغيير في النظام الحياتي هو مطلب للجميع، وخ�صو�صً
لمن هم عر�ضة لل�سكري �أو الم�صابون لحياة �صحية �أف�ضل.
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ق�صة كاتي

�س�ألتني  حيث  2006م،  ع��ام  كندا  في  مونتريال  بنك  في  كنت 
الح�ساب  لفتح  النماذج  و�أملأ  �أ�سجل  ر�أتني  عندما  البنك،  موظفة 
عمرها،  من  العا�شرة  في  وهي  كاتي  عن  ب�أيام  هناك  و�صولي  بعد 
العام.  والتعب  التبول  وكثرة  الماء  �شرب  كثرة  عليها  لاحظت  حيث 
وعند مراجعة الطبيب �أخبرها ب�أن التحاليل والك�شف طبيعية �إلا �أن 
�أ�صيبت  قد  و�أنها  �إلى 300 ملجم/د�سل،  و�صل  وقد  ال�سكر مرتفع، 
بالنوع الثاني من ال�سكري )وهذا يعني �أنها قد �أ�صيبت قبل خم�س 
�أي في �سن الخام�سة من عمرها(، فو�صف لها  �سنوات على الأقل، 
مرتفعًا،  مازال  ال�سكر  ولكن  �أ�شهر،   3 مدة  غذائية  حمية  الطبيب 
وتحتاج �إلى علاج، �إ�ضافة �إلى الحمية والريا�ضة، وحيث �إن الحبوب 
الخاف�ضة لل�سكر لم تكن مجربة وم�أمونة في مثل حالتها، فقد و�صف 
لها الطبيب الأن�سولين لتنظيم ال�سكر، ف�س�ألتني عن الأن�سولين وطرق 

ا�ستخدامه ولماذا �أ�صيبت كاتي بال�سكري؟

ف�أخبرتني  ون�شاطها،  حركتها  وعن  ونوعيته  �أكلها  عن  ف�س�ألت 
المقلي  ال��دج��اج  قطع  ا  وخ�صو�صً ال�سريعة،  الم���أك��ولات  تحب  ب�أنها 
)ناجت( والكوكيز )حلويات م�شبعة بالدهون وال�سكريات الب�سيطة( 
الحركة  �أم��ا  )ال��ك��ولا(.  الغازية  والم�شروبات  المقلية  والبطاط�س 
فحدث ولا حرج، جلو�س طوال اليوم على الأريكة وم�شاهدة الألعاب 
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تجتمع  الوزن،فعندما  في  وا�ضحة  زي��ادة  �إلى  �إ�ضافة  الإلكترونية، 
العادات الغذائية ال�سيئة مع انعدام الحركة، ف�إن حدوث الأمرا�ض 

م�س�ألة وقت. 

في  الرئي�س  ال�سبب  ه��و  المعي�شي  النمط  ه��ذا  ب���أن  ف�أخبرتها 
انت�شارال�سكري النوع الثاني و�أمرا�ض الع�صر عمومًا.

و�إذا  ل��ك��ات��ي،  حديثة  ���ص��ورة  �أعطتني  الح��دي��ث  ان��ت��ه��اء  وب��ع��د 
بالمفاج�أة!!

كنت �أعتقد �أن كاتي المدللة هي ابنتها �أو قريبتها �أو ابنة �صديقتها 
�أو ابنة جارتها �أو... �أو... �أو..

و�إذا بها تخبرني ب�أن كاتي المدللة هي قطتها. نعم، قطة لا حول 
ب�أن كاتي هي  �أنها تعي�ش مع بني الإن�سان، علمًا  �إلا  لها ولا قوة لها 
معي�شته  نمط  غيرنا  �أننا  �إلا  ذنب  له  لي�س  �أليف  حيوان  قطة،نعم 

الطبيعية، وكذلك نفعل ب�أنف�سنا وبمن نحب �أحيانًا. 

كفيل  الأخ�رية  ال�سنوات  في  تعي�شه  الذي  المعي�شي  النمط  تغيير 
والكل�سترول  وال�ضغط  وال�سمنة  بال�سكري  كاملة  �أجيال  ب�إ�صابة 

و�أمرا�ض القلب. 

نحتاج كثيًرا �إلى وقفة مراجعة وتغيير كبير في عاداتنا و�سلوكياتنا 
�أكثر من �أي وقت. 

o b e i k a n d l . c o m



67بلا سـكريحــــــــــــيـاة

الم�شي

من العادات المهمة في حياتنا كثرة الم�شي، ولو خطوات ب�سيطة، 
فكلما زادت الحركة زادت البركة. 

عن  خطوات  ولو  الأبعد،  الأ�شخا�ص  �أن  تورونتو  في  درا�سة  ففي 
محطات المترو هم �أقل عر�ضة للإ�صابة بال�سكري ممن هم ي�سكنون 

بالقرب من المحطة، وذلك بن�سبة 42% �أقل عر�ضة لل�سكري.
�ساعة  ن�صف  من  �أق��ل  �أن��ه  �إلا  الم�شي  �أهمية  من  الرغم  وعلى 
�أقل  ي�ضعنا من  الم�شي في دول الخليج، وذلك  �أ�سبوعيًّا هو ح�صيلة 
التنقل  من  ت�سلم  لم  الب�سيطة  الم�شاوير  حركة،وحتى  العالم  �شعوب 

بال�سيارة وترك الم�شي. 
وال��وق��اي��ة من  الم�شي  ف��وائ��د  ال��درا���س��ات على  م��ن  وه��ن��اك كثير 
ا ي�سهم في الوقاية %60  ال�سكري، فالم�شي ال�سريع ن�صف �ساعة يوميًّ

من ال�سكري. 
وبالإمكان تق�سيم الم�شي على دفعات �أو دفعة واحدة، وذلك يكون 

مثل 10 -15 دقيقة في ال�صباح و�أخرى في الم�ساء. 
يقلل  الوجبات مدة 15 دقيقة  بعد  الم�شي  �أن  �أخرى  ففي درا�سة 
وي�سهم في  ال�سكر،  ارتفاع  ويقلل من  الثلاثية،  والدهون  ال�سكر  من 

الوقاية من ال�سكري. 
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جرب الوقوف بعيدًا في مواقف ال�سيارات للأ�سواق �أو العمل،جرب 
�أثناء الت�سوق  الم�شي �إلى الم�سجد بدل ال�سيارة، الم�شي في العمل وفي 

وطلوع ال�سلالم بدل الم�صاعد من الأمورالم�ساعدة على الحركة. 

�إن الم�شي له طعم جميل، ولكن يحتاج �إلى انتظام و�برص،الم�شي 
ا للن�ساء والأطفال، بحيث لا يمر يوم �إلا و�أنت  داخل البيت خ�صو�صً

تم�شي فيه. 

مايعادل  �سريعًا  يكون  �أن  يف�ضل  الم�شي  من  الق�صوى  وللفائدة 
ن�صف �ساعة يوميًّا على الأقل. 

الع�صر وتح�سين  �أمرا�ض  من  الوقاية  منها  فوائد جمة  وللم�شي 
المزاج وال�شعور بالراحة وتقليل بع�ض �أنواع ال�سرطان )مثل القولون 
والثدي( وهو مهم لكل الأعمار حتى كبار ال�سن مع التدرج. وقد كتب 
الدكتور الفا�ضل/�صالح الأن�صاري كتاب )�صحتك في الم�شي( وقد 

تحدث عن الم�شي وفوائده وكيفيته بالتف�صيل. 

و�أكثر  �صحة  و�أك�رث  حيوية  �أكثر  هم  بانتظام  يم�شون  الذين  �إن 
ي�سهم  يوميًّا  المنتظم  والم�شي  ن��ادرًا،  �إلا  يم�شون  لا  الذين  من  لياقة 
ا تنظيم  و�أي�ضً ال�سكري ومن م�ضاعفاته  الوقاية من  ب�شكل كبير في 

ال�سكر لمن يعانون منه. 

ال�شخ�ص  كان  �إذا  تبين  وحيوية  ف�سيولوجية  م�ؤ�شرات  وهناك 
يمار�س الريا�ضة بانتظام �أم لا، وهي علاقات للريا�ضيين، ومنها:
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• �إلى 	 النب�ض  عندهم  يقل  الريا�ضيين  عادة  النب�ض:  �سرعة 
�أقل من 60 )عادة بين 50 -60( وهذا مفيد للج�سم �أف�ضل 

من ت�سارع القلب. 
• الطبيعي 	 المعدل  من  �أق��ل  ال��دم  �ضغط  يكون  ال��دم:  �ضغط 

80/120 للريا�ضيين، وهذا ي�سهم في الوقاية من ال�ضغط. 
• الوزن المثالي: يكون الوزن للريا�ضيين في المعدل الطبيعي مع 	

زيادة كتلة الع�لاضت وقلة كمية الدهون. 
• انخفا�ض الدهون الثلاثية: تكون الدهون الثلاثية في الم�ستوى 	

الطبيعي، �أو �أقل من ) 1.7م مول /لتر(.
• ارتفاع 	 الكثافة:  عالية   )HDL( الج��ي��دة  ال��ده��ون  ارت��ف��اع 

وترتفع  القلب،  �أمرا�ض  الوقاية من  ي�سهم في  الدهون  هذه 
الخمول  مع  وتزيد  الوزن،  بتقليل  وترتفع  الريا�ضيين،  لدى 
لدى  لتر  مم��ول/   1 من  �أك�رث  وتكون  والتدخين،  وال�سمنة 

الريا�ضيين عادة. 
• مثل 	 ال��ري��ا���ض��ي�ني،  ل���دى  ال��ه��رم��ون��ات  م��ن  ك��ث�ري  تتح�سن 

من  وغ�ريه��ا  والليبيتين  والإدي��ب��ون��ك��ت�ني  الري�س�س�ستين 
الهرمونات، وهي مهمة للوقاية من ال�سكري وال�سمنة. 

ابد�أ الم�شي من اليوم ل�صحة �أف�ضل،ف�إن قدميك �إذا مرنتهما في 
ال�صغر تخدمك في الكبر. 
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كثرة الجلو�س

من العادات ال�سيئة التي ت�سهم في زيادة ن�سبة ال�سكر والدهون 
والجلطات وال�سرطان، كثرة الجلو�س. 

ا كثرة الجلو�س.  فكما �أن الحركة بركة، ف�إن الجلو�س مف�سدة، وخ�صو�صً

يقول ال�شافعي رحمه الله:
�إِنِّي رَ�أَيْتُ وُقُـــــــــــوفَ المــــــاءِ يُفْـــ�سِـــــدُه       �إِنْ �سالَ طابَ وَ�إِنْ لم يَجْرِ لْم يَطِبِ

دقيقة   90 تجل�س  مجموعة  لمجموعتين:  �أ�سترالية  درا���س��ة  ففي 
و�أخرى تتحرك دقيقتين )بالم�شي( كل ن�صف �ساعة، فوجدت �أن هناك 

ا لقطع الجلو�س، وذلك بتقليل ال�سكر والدهون %25.  فارقًا مهمًّ

العا�شر  ال�سبب  والك�سل  الخمول  وحياة  الجلو�س  ك�رثة  ويُ��ع��دّ 
وتكون  2013م(  العالمية،  ال�صحة  منظمة  تقرير  )بح�سب  للوفيات 

خطورته معادلة لخطورة التدخين.

ا ما يزيد على 90 دقيقة مهم بالوقوف  فقطع الجلو�س، وخ�صو�صً
�أو الم�شي �أو تمارين الا�ستطالة ولو دقائق ب�سيطة. 

كثرة الجلو�س من �أهم الأ�سباب للإ�صابة بالأمرا�ض،ونحن لدينا 
كم هائل من الجلو�س، ففي يوم ال�شخ�ص العادي يكون هناك جلو�س 

لفترات طويلة، قد تزيد على 15 �ساعة في كثير من الأحيان. 
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ففي المنزل: الجلو�س على التلفاز والألعاب الإلكترونية والتوا�صل 
الاجتماعي و�أحيانًا لمدة �ساعات قد ت�صل �إلى �أكثر من 10 �ساعات 

�أحيانًا. 

الطرق  في  ال�سيارة  في  المكتب،الجلو�س  �أو  العمل  في  الجلو�س 
ي�صل  ال�سيارة  في  الجلو�س  متو�سط  مثلًا  الريا�ض  ففي   المزدحمة، 

�إلى 2.3 �ساعة يوميًّا. 

�أ�شخا�ص،  انتظار  �أو  المواعيد  انتظار  �أو  الطائرة  في  الجلو�س 
في  الطوال  ال�ساعات  يتجاوز  قد  والا�ستراحة  المقاهي  في  الجلو�س 

كثير من الأحيان. 

تمارين  �أو  ب��ال��وق��وف  بقطعه  عليك  الجلو�س  خ��ط��ورة  لتقليل 
لتقليل  جيد  خطوات  ول��و  الم�شي  القدمين.  تحريك  �أو  الا�ستطالة 

خطورته. 

علينا �أن ندرك �أن كثرة الجلو�س من �أهم الأ�سباب الم�ؤدية لزيادة 
انت�شار ال�سكري وال�سمنة وال�ضغط والدهون و�أمرا�ض القلب. 

تذكر:
لا تجل�س �أكثر من 90 دقيقة مرة واحدة، وحاول دائمًا الحركة 

وقطع الجلو�س. 
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النوم

النوم الكافي على الأقل 6 �ساعات )من 6-8 �ساعات( ليلًا من 
�أهم الأ�سباب ل�صحة الج�سم والعقل،ي�سهم في تقليل الوزن والوقاية 

من ال�سكري.
فال�سهر �ساعات مت�أخرة ي�ؤدي �إلى قلة هرمون الميلاتونين )يفرز 
ليلًا في  النوم  ويفرز عند  الدماغ(  �أ�سفل  ال�صنوبرية في  الغدة  من 
الظلام الدام�س والميلاتونين مهم لل�ساعة البيولوجية للإن�سان، وله 

دور مهم في تعزيز المناعة. 
تق�صر الأعمار، وتتعب البدن، وت�ؤدي �إلى  وال�سهر وقلة النوم ليلًا

كثير من الأمرا�ض. 
وفي درا�سة في مجلة جاما )2013م( تبين �أن هناك علاقة بين 
الميلاتونين  قل  فكلما  مرتين،  بال�سكري  الإ�صابة  وزي��ادة  النوم  قلة 
بال�سكري  الإ�صابة  ثم  ومن  للأن�سولين،  �أكثر  مقاومة  هناك  كانت 

النوع الثاني. 
الج�سم  �أن�سجة  من  كثير  في  الميلاتونين  م�ستقبلات  توجد  وقد 
مدير  همام  با  �أحمد  للدكتور  درا�سة  وفي  البنكريا�س.  بينها  ومن 
المركز الجامعي لطب و�أبحاث النوم )جامعة الملك �سعود( تبين �أننا 

ننام �أقل بكثير من المجتمعات الأخرى. 
وهذا ي�سري على مختلف الفئات العمرية. 
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وفي درا�سة للدكتور الهزاع )عام 2012م( على 2800 �شاب و�شابة 
والخبر  وج��دة  الريا�ض  في  �سنة(    19-15 بين  �أعمارهم  )ت�رتاوح 
تبين �أن 31% من الم�شاركين ينامون �أقل من 7�ساعات يوميًّا، والذين 

ينامون �ساعات �أقل يكونون �أكثر عر�ضة لزيادة الوزن وال�سمنة. 

والعمل في المناوبات يجعل �أ�صحابها �أكثر عر�ضة لأمرا�ض القلب 
وال�سكري في درا�سات عدة. 

و ا�ضطرابات النوم تزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سكري النوع الثاني. 

ف�سبحان من خلق كل �شيء بقدر، وهو القائل �سبحانه: {ڄ  
ڄ  ڄ    ڃ  ڃ  ڃ      ڃ}. 

ت�شمل  �أن  )ويف�ضل  ليلًا  �ساعات(   8-7 بين  )ما  الكافي  فالنوم 
من  الوقاية  في  كبير  وب�شكل  ي�سهم  �صباحًا(   4-12 م��ن  ال��ف�رتة 

ال�سكري وال�ضغط وال�سمنة وغيره من الأمرا�ض. 

وللوقاية من ال�سكري نحتاج �إلى �أمور عدة في النوم: 

• �أن يك���ون الن���وم كافيًا: لا يقل عن 6 �ساع���ات يوميًّا، ويف�ضل 	
�ألا يزي���د على 9 �ساع���ات يوميًّا )حي���ث �إن كليهما قد ي�سبب 

م�شكلات �صحية(. 

• �أن يك���ون الن���وم لي�لً�ا: والأف�ض���ل �أن يك���ون الم���كان مريحً���ا 	
دون �أي �إ�ض���اءة )حي���ث ي�ساعد على �إف���راز كمية كبيرة من 

الميلاتون�سية �أو ما ي�سمى هرمون ال�سعادة(. 
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• : ا�ضطرابات النوم تقلل من فوائد 	 �أن يكون النوم متوا�صلًا
النوم، و�إذا كانت هناك اختناقات في �أثناء النوم �أو �أرق �أو 
�أو  ال�صدرية  طبيب  زيارة  فالأف�ضل  النوم،  في  ا�ضطرابات 

.)Sleep Medicine( الأطباء المخت�صين في النوم

• ا قبيل �ساعات 	 تقليل المنبهات مثل القهوة وال�شاي، وخ�صو�صً
النوم.

• الفوائد 	 من  وفيها  وت��ع��الى،  �سبحانه  الله  من  نعمة  النوم 
ال�صحية ال�شيء الكثير، ومنها الوقاية من ال�سكري، قال الله 

�سبحانه: {ڦ  ڦ  ڦ}، وقال �سبحانه: {ڱ  ڱ  
ں  ں    ڻ  ڻ  ڻ  ڻ  ۀۀ  ہ  ہ 

ہ    ہ  ھ  ھ}.
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ا... �أحيانًا كن نباتيًّ

�إن من �أكثر الأغذية و�أهمها فائدة هي الغذاء المتو�سطي )�سكان 
البحر الأبي�ض المتو�سط( حيث ت�سهم في الوقاية من �أمرا�ض القلب 

و�أمرا�ض الع�صر، ومنها ال�سكري. 

و�أكثر ما يميز هذه الأغذية هو كثرة الخ�ضراوات والفاكهة وقلة 
اللحوم والدهون وتناول زيت الزيتون. 

في  ي�سهم  ا  يوميًّ �أ�صناف   6-4 الأق��ل  على  الخ�ضراوات  فتناول 
الوقاية من ال�سكري وكثير من الأمرا�ض، ومنها ال�سرطان. 

يفي  يوميًّا  خ�ضراء  �سلطة  �أو  الخ�����ض��راوات  من  �صحن  تناول 
المهمة  والألياف  والفيتامينات  المعادن  من  كثيًرا  ويحوي  بالغر�ض، 

للوقاية. 

وكلما تنوعت الخ�ضراوات، وت�شكلت كان �أف�ضل، ويف�ضل تناولها 
قب���ل الوجب���ة مبا�شرة؛ لتعط���ي �إح�سا�سً���ا بال�شبع وتقلي���ل الأ�صناف 

الأخرى،وتناول الفاكهة بين الوجبات بمعدل 2-3 �أ�صناف يوميًّا. 

���ا لدينا في منطقتن���ا، حيث يتم  تقلي���ل تن���اول اللحوم، وخ�صو�صً
تناولها ب�صفة �شبه يومية تقريبًا، مهم للوقاية من ال�سكري. 
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قرابة  �شملت  2013م(  )ع���ام  ج��ام��ا  مجلة  في  درا���س��ة  ففي 
ال�سكر  ن�سبة  اللحوم يزيد  تناول  �أن زيادة  150.000 �شخ�ص تبين 
48% و�أن تقليل ا�ستهلاك اللحوم ي�سهم في الوقاية من ال�سكري %14 

على مدى 4 �سنوات. 

ولو عدنا �إلى الما�ضي قليلًا لوجدنا �أكثر الأغذية ل�سكان الجزيرة 
اللحوم قليلًا )قد  تناول  والنباتات، وكان  العربية هي من الحبوب 
�أقل من ذلك( وذلك لدى �شريحة كبيرة  �أو  الأ�سبوع مرة  يكون في 
ولا  وينتجون غالبًا،  يزرعون،  ي�أكلون مما  النا�س  وكان  النا�س،  من 
يوجد مكان للأكل الم�صنع والمعلب، ولا توجد وفرة كبيرة في الأطعمة 
�أف�ضل من ناحية  وخيارات متعددة كما نراه اليوم، وكانت ال�صحة 
والدهون،  وال�سمنة  ال�سكري  مثل  المعدية،  غير  ال�سارية  الأمرا�ض 
المعدية  الأم��را���ض  قلت  حيث  اخ��ت�الف،  هناك  �صار  ال��ي��وم  ولكن 
المعدية،  غير  الأمرا�ض  كبير  وب�شكل  زادت  ولكن  بال�سابق،  مقارنة 

وفي مقدمتها ال�سكري.

تناول الخ�ضراوات بكثرة وتقليل اللحوم وقاية من ال�سكري. 

بالدهون  �أو  المقلية  �أو  الحمراء  ا  وخ�صو�صً اللحوم،  كمية  تقليل 
الم�شبعة مهم للوقاية. 

تناول البقوليات وال�سمك بدائل جيدة،وتناول اللحوم الخفيفة �أو 
قليلة الدهون �أقل �ضررًا. 
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التدخين

فهو  بال�صحة،  وفتكًا  �ضررًا  العادات  �أك�رث  من  التدخين  ع��ادة 
يزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سرطان، بل هو ال�سبب الرئي�س لبع�ضها، مثل 

�سرطان الرئة، ومن �أهم �أ�سباب جلطات القلب و�أمرا�ض القلب. 

ولكن التدخين له ت�أثير �آخر في الج�سم في البحوث الأخيرة، حيث 
ال�سكر 50% لمن  ن�سبة  ويزيد  للأن�سولين،  يزيد من مقاومة الج�سم 
مر�ضى  في  م�ضاعف  ت�أثير  وللتدخين  يوميًّا،  �سيجارة   20 يدخنون 

ال�سكري من ت�صلب ال�شرايين و�أمرا�ض القلب والم�ضاعفات. 

تبد�أ هذه العادة في معظم الحالات عند �سن المراهقة )مرحلة 
المتو�سطة( وتكون بت�أثير من بيئة ال�شخ�ص كوجود �أحد الوالدين �أو 

الإخوة �أو الأ�صدقاء ممن يدخنون، �إ�ضافة �إلى عوامل �أخرى.

ال��دول  ببع�ض  مقارنة  ازدي���اد  في  العربي  ال��ع��الم  في  التدخين 
لتطبيق  نتيجة  الأخ�رية  ال�سنوات  خلال  يتناق�ص  حيث  المتقدمة، 
من  وغ�ريه��ا  �إ���ض��راره  م��ن  والتحذير  وال��وع��ي  ال�صارمة  الأنظمة 

العوامل. 

فعلاقة التدخين وقابلية الإ�صابة بال�سكري �أحد الأ�سباب الحديثة 
ليجعلك تبتعد عنه �أو تتجنبه.
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ففي درا�سة بريطانية في ديابيت�س كير )2001( تبين �أن التدخين 
�أو  ال�سجائر  تدخين  يختلف  ولا  الثاني،  النوع  لل�سكري  رئي�س  �سبب 

الغليون �أو ال�شي�شة في الإ�صابة بال�سكري. 

�أكثر عند  الزيادة  وهذه  التدخين،  بزيادة  الإ�صابة  ن�سبة  وتزيد 
 40 تدخين  فمثلًا  المدخنين،  الرجال  لدى  عنها  المدخنات  الن�ساء 
ا لدى الن�ساء يزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سكري 75% بينما  �سيجارة يوميًّ

الرجال %50. 

�إلى  �إ�ضافة  والم�ؤلفات،فهي  الكتب  فيها  ت�ؤلف  �أ�ضرار  وللتدخين 
وت�صلب  الدهون  اعتلال  في  ت�سهم  بال�سكري  الإ�صابة  ن�سبة  زيادة 
الإ�صابة  خطورة  من  ي�ضاعف  وه��ذا  ال�ضغط،  وارتفاع  ال�شرايين 
من  بكثير  الإ�صابة  في  ي�سهم  ا  �أي�ضً وهو  للقلب،  التاجية  بال�شرايين 
�أنواع ال�سرطان )تتجاوز ع�شرين نوعًا من ال�سرطانات( مثل الرئة 

والفم والبلعوم والحنجرة واللثة والمثانة.

ومنها  الأمرا�ض،  من  لكثير  وقاية  عنه  والابتعاد  التدخين  ترك 
ال�سكري. 
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الم�شروبات الغازية

�أو م�شروبات  الدايت  �أو  المحلاة  �سواء  الغازية  الم�شروبات  تناول 
الطاقة يزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سكري، ت�صل في بع�ض الدرا�سات �إلى 

ا �سمنة البطن.  �أكثر من 60%. وت�سهم في زيادة الوزن وخ�صو�صً

لا  �أنه  ا  وخ�صو�صً وال�سكري،  الوزن  تزيد  الدايت  م�شروبات  هل 
يوجد بها �سكر؟

الكولا  من  �أك�رث  ال�سكر  ن�سبة  تزيد  �إنها  بل  نعم،  هي  الإج��اب��ة 
المحلاة؛ وذلك لأ�سباب عدة: 

ن�سبة  من  يزيد  ع��دة  درا���س��ات  وفي  ال�سكر،  محليات  تناول  	-1
الوزن وال�سكر. 

ت�سهم في زيادة مقاومة الأن�سولين.  	-2
تزيد �سمنة البطن، وهذا ي�ؤدي بدوره �إلى ارتفاع ن�سبة ال�سكر.  	-3
عندما نتناول الكربوهيدرات، ف�إن الإ�شارة للج�سم من الدماغ  	-4
خاطئة  الإ���ش��ارة  )وه��ذه  متوافرة  الح��راري��ة  ال�سعرات  ب���أن 
�سعرات  على  تحتوي  لا  لأنها  الدايت؛  م�شروبات  ح��الات  في 
بع�ض  وتغير  ال�سوائل  احتبا�س  هي  النتيجة  فتكون  حرارية( 
الهرمونات ما ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن و�سمنة البطن ومقاومة 

الأن�سولين، �إ�ضافة �إلى زيادة ن�سبة الإ�صابة بال�سكري.
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والم�شروبات الغازية تحوي العلبة الواحدة منها  مالايقل عن ت�سع 
ملاعق �سكر، وهذا بحد ذاته يتجاوز الكمية الم�سموح بها لا�ستهلاك 
للج�سم،  الواحد. وهي لاتحتوي على فوائد �صحية  اليوم  ال�سكر في 
الفو�سفور  من  عالية  كمية  �إلى  �إ�ضافة  حافظة،  م��واد  تحوي  حيث 

)وهذا بدوره ي�سهم في ه�شا�شة العظام( وثاني �أك�سيد الكربون.

تناول  هو  ال��وزن  وزي��ادة  بال�سكر  للإ�صابة  الأ�سباب  �أه��م  ومن 
تناولها،  وك�رثة  عليها  الإدم���ان  ا  وخ�صو�صً ال��غ��ازي��ة،  الم�شروبات 
�إلى  �إ�ضافة  يوميًّا،  الغازية  الم�شروبات  يتناول  ال�شخ�ص  ر�أيت  ف�إذا 
لا  لل�سكري  طريقه  في  �أنه  فاعلم  الحركة،  وقلة  ال�سريعة  الم�أكولات 

محالة، وهي م�س�ألة وقت فقط. 

لقد ر�أيت المئات من ال�شباب والأطفال يرتفع ال�سكر لديهم فقط 
ب�سب���ب تناوله���ا، وتتح�سن حالاتهم ب�ص���ورة كبيرة بع���د توقفها، بل 

والإقلاع نهائيًّا عنها. 

عود نف�سك على كثرة �شرب الماء وتجنب تناول الم�شروبات الغازية 
ا مع الوجبات.  وخ�صو�صً

الامتناع عن الم�شروبات الغازية �صحة ووقاية. 
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الملاب�س الريا�ضية

�سواء  الريا�ضة  فيها  مار�ست  مرة  �آخ��ر  متى  نف�سك:  �س�ألت  لو 
المتو�سطة �أو ال�شديدة؟

ب�إجهاد،  ريا�ضة  مار�ست  �أو  الرك�ض،  حاولت  م��رة  �آخ��ر  متى 
بحيث يت�سارع النب�ض �أو النف�س؟ متى �آخر مرة تعرقت من ممار�سة 

الريا�ضة؟

�أرجو �ألا تكون الإجابة: هذا قبل فترة طويلة �أو لم يحدث مطلقًا.

اللب�س  تجربة  ري��ا���ض��ي��ة؟،ف���إن  ملاب�س  لب�ست  م��رة  �آخ��ر  متى 
في  والرغبة  الحركة  ك�رثة  في  ت�سهم  المنزل  داخ��ل  ول��و  الريا�ضي، 

ممار�سة الريا�ضة. 

قد التقيت الدكتور داندونا )رئي�س مركز كليدا لل�سكري في مدينة 
قبل  ال�سعودية  في  عمل  وقد  الم�ؤتمرات،  �أحد  في  الأمريكية(  بافالو 
ال�سمنة في  ن�سبة  ب�أنه على الرغم من زيادة  �سنوات عدة،و�أخبرني 
ال�سعودية �إلا �أنه لا يرى مظاهر ال�سمنة لدى المر�ضى، �أو هكذا يبدو 
له، ف�أخبرته ب�أن ال�سمنة موجودة، ولكنها �أحيانًا كثيرة قد تختفي في 

ثيابنا الف�ضفا�ضة، ولكنها قد تظهر عند لب�س الملاب�س الريا�ضية. 
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ممار�سة  في  ت�سهم  ب�سيطة  ل��ف�رتات  ول��و  الريا�ضية  الملاب�س 
الريا�ضة من نواحٍعدة، فهي تعطي حرية الحركة والراحة في �أثناء 

ممار�ستها، وت�سهم في زيادة الرغبةفي ممار�سة الريا�ضة.

تنا�سق  �سواء  الج�سم،  �شكل  عن  انطباعًا  تعطي  ا  �أي�ضً وه��ي 
ا  �أي�ضً �أو الترهلات، وتعطي  �أماكن ال�سمنة  �أو  �أو الع�لاضت  الج�سم 
ا في منطقة البطن  فكرة عامة عن زيادة �أو نق�صان الوزن، وخ�صو�صً
�أين  تحديد  على  ب�أوزانهم  يهتمون  من  وت�ساعد  الخ�صر،  ومحيط 

هم، وماذا يريدون بالن�سبة �إلى الوزن.

وبعد  الآن  ج�سمك  عن  مهمة  �صورة  تعطيك  ذلك  �إلى  و�إ�ضافة 
ممار�سة الريا�ضة.

في كثير من الأحيان نحتاج �إلى دافع من �أنف�سنا لممار�سة الريا�ضة 
الدوافع،  هذه  �أه��م  من  الريا�ضة  الملاب�س  ولب�س  الحركة،  وبداية 

ويف�ضل �أن تكون الملاب�س قطنية ومريحة. 

الملاب�س الريا�ضية قد ت�شجعك على الريا�ضة، ولكن الأهم تجربة 
تغيير  �إلى  ت�ضطر  قد  تفعل  �إن لم  لأنك  دوري��ة؛  ب�صفة  ا�ستخدامها 

المقا�س بين الفينة والأخرى. 
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�صحة الفم

ما علاقة ال�سكري و�صحة الفم؟ هل ال�سكري ي�ؤثر في �صحة الفم 
�أو العك�س �صحة الفم ت�ؤثر في ال�سكري؟

العلاقة بينهما هي ثنائية الاتجاة �أي �إن التهاب اللثة مثلًا يزيد 
من ن�سبة ال�سكري والإ�صابة به، وذلك نتيجة زيادة البكتيريا وزيادة 
بع����ض و�سائ���ط الالته���اب )Pro Inflammtory Markers( في الدم، 
وم���ن ثم ت�ؤدي �إلى زي���ادة مقاومة الأن�سولين وزي���ادة ن�سبة الإ�صابة 

بال�سكري. والم�صابون بال�سكري عر�ضة �أكثر من غيرهم. 

والأ�سنان  اللثة  ونظافة  الفم  ف�صحة  �صحيح،  ا  �أي�ضً والعك�س 
يقلل من  ال�سكر  تنظيم  المقابل  ال�سكري وفي  الوقاية من  ت�سهم في 

الإ�صابة بالتهاب اللثة وت�سو�س الأ�سنان. 

في  للأطفال  ال�صحية  الم�شكلات  �أك�رث  �أن  ا  ���س��رًّ �أخفيكم  ولا 
المراحل الدرا�سية المبكرة هي م�شكلات الأ�سنان )ت�سو�س الأ�سنان( 
وهذا نتيجة عوامل عدة منها الإهمال في نظافتها وعدم ا�ستخدام 
وهذا  الب�سيطة،  وال�سكريات  الحلويات  والمعجون،وتناول  الفر�شاة 

مما يجعل الأ�سنان بيئة خ�صبة للبكتيريا.

وفي تقرير الجمعية الأمريكية لأطباء الأ�سنان )يوليو 2013م( 
ا  يو�ضح �أن التهاب اللثة يرفع ال�سكر لدى الم�صابين بال�سكري و�أي�ضً

غير الم�صابين. 
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ب�أ�صحاب  مقارنة  اللثة  التهاب  يعانون  الذين  �أن  التقرير  ويبين 
اللثة ال�سليمة:

• يعانون ارتفاع ال�سكري التراكمي. 	
• �أكثر عر�ضة لل�سكري الثاني. 	
• الن�ساء �أكثر عر�ضة ل�سكري الحمل. 	
• �صعوبة تنظيم ال�سكر. 	
•  �أك�ث�ر عر�ض���ة لم�ضاعف���ات ال�سك���ري مث���ل الع�ي�ن والكل���ى 	

و�أمرا�ض القلب. 

)مثل  اللثة  معالجة  �أن  التقرير  هذا  من  الجيدة  الأخبار  ولكن 
ا في الوقاية منه.  التنظيف العميق( ي�سهم في تنظيم ال�سكري و�أي�ضً

�صحة الفم والأ�سنان والمداومة عليها �سواء بالفر�شاة والمعجون 
من  والوقاية  والفم  اللثة  و�صحة  العامة  لل�صحة  مهمة  ال�سواك  �أو 
القلب  و�أمرا�ض  بال�سمنة  علاقة  ولها  ال�سكري.  ومنها  الأمرا�ض، 

وغيرها من الأمرا�ض.

ع�شر  تتجاوز  لا  م�ستمرة  ب�صفة  تنظيف  �إلى  الأ�سنان  وتحتاج 
وا�ستخدام  يوميًّا(.  م��رات  ثلاث  �إلى  مرتين  عن  تقل  )لا  �ساعات 

ا في �صحة الفم. ال�سواك ب�صفة م�ستمرة ي�سهم �أي�ضً

.» بِّ ��ِّس��واكُ مَ��طْ��هَ��رَةٌ لِ��لْ��فَ��مِّ مَ��رْ���ض��اةٌ لِ��ل��رَّ : »ال���  ق��ال ر�سول الله 
رواه الن�سائي.
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الأكل البطيء

�أكل الطعام ببطء وم�ضغه جيدًا ي�ساعد في تقليل الوزن والوقاية 
زيادة  في  ي�سهم  جيدًا  الم�ضغ  عدم  �أو  ب�سرعة  الأك��ل  ال�سكري.  من 

الوزن ومن ثم ال�سكري. 

في  2012م  عام  )ن�شرت  اليابان  في  �ساكورا  بها  قام  درا�سة  في 
الم�صانع،  �أحد  في  �شخ�ص   2000 من  �أكثر  على  ميتابولزم(  مجلة 
وقام بت�صنيف �سرعة الأكل �إلى بطيء ومتو�سط و�سريع، حيث وجد 
مقارنة   %35 بال�سكري  الإ�صابة  زي��ادة  في  ي�سهم  ب�سرعة  الأك��ل  �أن 

بالأكل البطيء. 

�إحداها في ديابتولوجيا )2013م( على  وتدعمها درا�سات عدة 
�سرعة  بين  قوية  علاقة  هناك  �أن  وبينت  �شخ�ص،   7000 من  �أكثر 

الأكل وزيادة الوزن وال�سرعة، فالأكل ب�سرعة يزيد ن�سبة ال�سكر.

�إف��راز  على  وي�ساعد  جيدًا،  م�ضغه  في  ي�سهم  الأك��ل  في  والبطء 
الأن�سولين  مقاومة  تقليل  في  وي�سهم  اله�ضم،  و�أنزيمات  هرمونات 

ومن ثم الوقاية من ال�سكري. 

للدماغ  تر�سل  ع�صبية  �إ�شارات  هناك  ف�إن  ببطء،  ن�أكل  وعندما 
ب�سرعة  ت�أكل  عندما  �أما  �أقل،  كميات  ن�أكل  ثم  ومن  �شبعنا  قد  ب�أننا 
فال�شعور بال�شبع ي�أتي مت�أخرًا، وتزيد كمية ال�سعرات الحرارية والأكل. 
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الأكل البطي له فوائد كثيرة، منها: 

• يقلل ال�شهية للأكل، ويعطي �إح�سا�سًا بال�شبع. 	

• ه�ضم الطعام جيدًا، عملية اله�ضم تبد�أ من الفم.	

• تقليل كمية الطعام وتقليل الوزن. 	

• تجنب حمو�ضة المعدة وارتجاع المريء،حيث �إن الأكل ال�سريع 	
ي�سهم في حمو�ضة المعدة )كما �أ�شارت الدرا�سة عام 2004 م 

التي ن�شرت في المجلة الأمريكية للجهاز اله�ضمي(.

• تذوق الطعام جيدًا وق�ضاء وقت ممتع. 	

تكون  قد  الا�ستعجال  و�صفة  كثيرة  ال�شواغل  الأي���ام  ه��ذه  وفي 
بل حتى  الطعام  تناول  ظاهرة في كثير من جوانب حياتنا حتى في 
ا مع الأ�سف في  على ح�ساب �صحتنا. الجميع م�ستعجل وم�شغول جدًّ
�سريعة  م�أكولات  يتناول  )فهو  م�ستعجل  الأوقات.فالطفل  من  كثير 
�أو ي�سرع في الأكل( وما �أكثر الو�صفات ال�سريعة التح�ضير �أو الأكل 

ال�سريع، وكلاهما م�ضر بال�صحة.

في  ذلك  نن�سى  �أننا  �إلا  البطيء  الأك��ل  فوائد  من  الرغم  وعلى 
حالات ال�سباق على موائد الطعام،ففي الحفلات والبوفيه المفتوح �أو 
في المطاعم يكون الأكل في ال�سرعة الق�صوى، وتظهر ال�سرعة جليًّا 
بعد الجوع فترة طويلة، مثل �صيام �شهر رم�ضان المبارك �أو حتى عند 

ال�سحور في بع�ض الأحيان. 
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وهناك خيارات عدة ت�ساعد على تقليل �سرعة الأكل، منها تناول 
ا الغنية بالألياف( تناول الفاكهة الطازجة،  الخ�ضراوات )خ�صو�صً
تناول الحبوب والبقول، تناول  الم�أكولات الحارة وال�شوربة خيارات 

جيدة للأكل ببطء. 

الأكل مع �أفراد العائلة �أو مع الأ�صدقاء يكون �أكثر بطئًا، الحديث 
على الطعام �أو النقا�ش ي�ساعد على تباط�ؤ عملية الأكل والم�ضغ جيدًا. 
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فيتامين )د( وال�سكري

فيتامين )د( لي�س مجرد فيتامين، بل يحمل خ�صائ�ص هرمونية، 
�أن طريقة  نعم الله علينا  للفيتامين. ومن  للهرمون منه  �أقرب  فهو 
الح�صول عليه �سهلة مي�سرة، وذلك بالتعر�ض الواعي والكافي لأ�شعة 

ال�شم�س، مدة 10-15 دقيقة يوميًّا في منت�صف النهار. 

ال�سنة في منطقة  �أيام  وعلى الرغم من الأجواء الم�شم�سة طوال 
يُعدّ م�شكلة �صحية كبرى، حيث  �أن نق�ص فيتامين )د(  �إلا  الخليج 
تتجاوز الن�سبة 50% في كثير من المناطق، بل ت�صل �أحيانًا 90% وذلك 
لأ�شعة  والواعي  الكافي  التعر�ض  عدم  �أهمها  من  عدة  لأم��ور  يعود 
ال�سمك  )مثل  بالفيتامين  الغنية  الأطعمة  تناول  وع��دم  ال�شم�س، 
والحليب والفطر والبي�ض( وعدم تناول مكملات فيتامين )د( لمن 

هم عر�ضة للنق�ص.

وقت  �أن  تبين  د/ال�شهراني  بها  قام  فيها  �شاركت  درا�سة  ففي 
الذروة من الثامنة �صباحًا وحتى الرابعة م�ساء في ال�صيف هو الوقت 
الذي تتوافر فيه الأ�شعة فوق البنف�سجية )ب( ليتحول فيتامين )د( 
الثامنة  من  ال�صيف  ف�صل  في  التعر�ض  ويف�ضل  الجلد.  طريق  عن 
بعد  الثانية  من  �أو  الأولى  للفترة  �صباحًا  العا�شرة  وحتى  �صباحًا 
الظهر�إلى ال�ساعة الرابعة م�ساء للفترة الثانية وتجنب وقت الذروة 
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)لوجود  الظهر  بعد  الثانية  وحتى  �صباحًا  والن�صف  العا�شرة  من 
التا�سعة  من  التعر�ض  فيكون  ال�شتاء  في  �أما  عالية(  بكمية  الأ�شعة 

�صباحًا �إلى ال�ساعة الثالثة بعد الظهر هو الوقت المنا�سب. 

ويوجد فيتامين )د( في الغذاء، ولكن بكميات قليلة، فهو يوجد في 
الأ�سماك مثل ال�سلمون والتونة، ويوجد في الفطر والبي�ض وال�سبانخ 
المدعمة  الألبان  وتناول  )د(.  بفيتامين  المدعمة  والألبان  والحليب 

بفيتامين )د( يوميًّا ي�سهم في زيادة فيتامين )د( حتى %50.

ا.  ويوجد على �شكل �أدوية، ومنها حبوب و�شراب و�إبر �أي�ضً

كثير من الدرا�سات تبين �أن الأ�شخا�ص الذين لديهم كمية كافية 
من فيتامين )د( تكون ن�سبة الإ�صابة بال�سكري �أقل من �أولئك الذين 

لديهم نق�ص في فيتامين )د(. 

ا للوقاية  والتعر�ض لل�شم�س لي�س فقط لتقوية العظام، ولكن �أي�ضً
�سكري  فعاليته في  و�أثبت  ال�سكري،  ومنها  الأمرا�ض،  من  كثير  من 

ا.  الحمل والنوع الأول من ال�سكري �أي�ضً

وفيتامين )د( ي�سهم في تقليل الوزن والدهون وال�ضغط. 

�أن  في درا�سة قام بها د/بيتا�س، ون�شرت في ديابيت�س كير وجد 
م�ستويات جيدة من فيتامين )د( 30 نانوجرام ) 75 نانومول( تكون 
�أقل عر�ضة للإ�صابة بال�سكري 30% مقارنة بمن لديهم ن�سبة �أقل من 

12 نانوجرام )40 نانومول(. 
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ال�سكري  قبل  ما  مرحلة  من  الوقاية  في  ي�سهم  )د(  وفيتامين 
عنه  الحديث  )يكون  الأول  النوع  وال�سكري  الثاني  النوع  وال�سكري 
المناعة  وتعزيز  العظام  �إلى�صحة  �إ�ضافة  الحمل،  و�سكري  لاحقًا( 

ومقاومة الالتهابات، كما تبين كثير من الدرا�سات.

التعر�ض الواعي والكافي لل�شم�س وقاية من كثير من الأمرا�ض، 
ومنها ال�سكري. 
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�أطعمة �أثبتت فعاليتها

هناك كثير من الأطعمة والحبوب والخ�ضراوات التي ت�سهم في 
لتكون جزءًا من غذائك  بع�ضها هنا؛  ونذكر  ال�سكري،  الوقاية من 
اليومي، وبالإمكان �إ�ضافتها بين الوجبات �أو مع الوجبات الرئي�سة. 

:)walnut( 1- الجوز

وهو م���ا ي�سمّى عين الجمل �أو القعقع. يُع���دّ الجوز غنيًّا بالدهون 
 )Polyunsaturated Fatty Acid المفي���دة )دهون متعددة غير م�شبعة

وهي جيدة للقلب وال�سكري. 

�ألف  و78  �سنة   50 �أكثر من  ام��ر�أة  �ألف   58 �شملت  درا�سة  ففي 
م��رات في   3-1 من  الج��وز  تناول  �أن  �سنة،وجد  بين 50-35  ام��ر�أة 
ت�صل  بال�سكري  الإ�صابة  ن�سبة  يقلل  مرة(  كل  الأ�سبوع )28جم في 
�إلى 33% )3 مرات في الأ�سبوع على الأقل( وتكون الوقاية 21% �إذا 

كان مرة في الأ�سبوع، وتقل لت�صبح 7% �إذا كان 1-3 في ال�شهر. 
)ن�شرت الدرا�سة في مجلة نيوتر�شن 2013م(. 

:)cinnamon( 2- القرفة

ا الدار�سين، قام الدكتور ران�سنجي بـ )بحث ن�شر في   وت�سمّى �أي�ضً
ديابيت�س مدي�سن�ؤ 2012م(، وهو خلا�صة 16 درا�سة تبين �أن القرفة 
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ن�سبة  وتقلل  الأك��ل،  بعد  �أو  �صائم  �سواء  الدم  ال�سكر في  ن�سبة  تقلل 
مقاومة الأن�سولين. 

3- الزيتون:

الأبي�ض  البحر  )غ���ذاء  المتو�سطي  غ��ذاء  على  ع��دة  درا���س��ات 
الإ�صابة  ن�سبة  �أن  تبين  الزيتون  وزيت  بالزيتون  والغني  المتو�سط( 

ب�أمرا�ض القلب وال�سكري �أقل بكثير من غيره. 

)2011م(  كير  ديابيت�س  مجلة  في  ن�شرت  �إ�سبانية  درا�سة  ففي 
زيت  يتناولون  الذين  المجموعة  ل��دى  ال�سكري  من  الوقاية  كانت 

الزيتون �أو الحبوب �أقل 52% ممن يتناولون حمية قليلة الدهون. 

مهم  الإف��ط��ار  مع  �أو  ال�سلطة  �أو  للطعام  الزيتون  زي��ت  �إ�ضافة 
للوقاية من ال�سكري. فالزيتون وم�شتقاته )مثل زيت الزيتون �أو ورق 

الزيتون( ي�سهم في الوقاية من ال�سكري. 

:)Curcumin( 4- الكركم

خلال العقدين الما�ضيين كثرت الدرا�سات عن الكركم وعن مدى 
ا للأك�سدة ومقاومة لل�سرطان و�أمرا�ض القلب.  فعاليته م�ضادًّ

)مجلة  �شينجا�سمارن  د/  به  قام  ما  منها  عدة  درا�سات  وهناك 
ديابيت�س ك�سر 2012م( وهي درا�سة مقارنة تبين �أن تناول الكركم يقلل 
ن�سبة الإ�صابة بال�سكري 16% ويح�سن وظائف خلايا بيتا في البنكريا�س 

الم�س�ؤولة عن �إفراز الأن�سولين. وكانت الدرا�سة على مدى 9 �أ�شهر. 
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5- حليب الإبل:

الدرا�سات عن حليب الإبل وال�سكر قليلة، ولكنها تو�ضح فائدته في 
تقليل ال�سكر، وقد ن�شرت هذه الدرا�سات في مجلات علمية موثوقة. 
في  الأول  النوع  لدى  ال�سكري  يقلل  الإب��ل  حليب  من  مل   500 تناول 
درا�ستين )الهند وم�صر( وي�سهم في الوقاية وتقليل ال�سكري في النوع 
الثاني )مقارنة بحليب البقر(. تناول حليب الإبل ي�سهم في الوقاية 

من ال�سكري.

6- الألياف:

تناول الألياف بكثرة ي�سهم في الوقاية من ال�سكري، وذلك بتقليل 
ا ي�ساعد على تقليل الوزن  مقاومة الأن�سولين وتنظيم ال�سكر، و�أي�ضً
�أمرا�ض  ن�سبة  تقليل  في  ت�سهم  ا  �أي�ضً والألياف  بال�شبع،  والإح�سا�س 

القلب والكول�سترول والوزن. 

في درا�سات عدة ن�شرت في �أر�شيف الباطنية )د.�شوليز 2007م(
على �أكثر من 328 �ألف �شخ�ص وجد �أن تناول الألياف مثل الحبوب 

الكاملة تقلل ن�سبة الإ�صابة بال�سكر %33. 

بكثرة بمعدل 25جم/كجم  الألياف  تناول  �إلى  الان�سان  ويحتاج 
الألياف  وتوجد  الرجال،  عند  من 30جم/كجم  و�أكثر  الن�ساء  عند 
وب��ذور  وال��ف��واك��ه  والخ�����ض��راوات  والبقوليات  الكاملة  الح��ب��وب  في 

الخ�ضراوات. 
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7- الخ�ضراوات:

كثير  على  يحتوي  منها  الورقية  ا  وخ�صو�صً الخ�ضراوات،  تناول 
من المعادن والفيتامينات، وي�سهم في الوقاية من ال�سكري. 

تن���وع الخ�ضراوات والإكثار منها مهم، مث�ًا لً تناول 4-6 �أنواع من 
���ا وب�ألوان مختلفة كالأخ�ض���ر والأ�صفر والبرتقالي  الخ�ض���راوات يوميًّ
وغيرها لاحتوائها على م�ضادات الأك�سدة بتغيير �ألوانها مهم لل�صحة. 

�أو  مطبوخة،وم�سلوقة  منها  �أف�ضل  نيئة  الخ�����ض��راوات  ت��ن��اول 
بالبخار �أف�ضل من غيرها في الطبخ. 

�أن تناولنا للخ�ضراوات �أقل مما كان عليه في ال�سابعة،  نلاحظ 
وتكون الم�شكلة �أكبر عند الأطفال، حيث احتلت المعلبات والم�صنعات 
والحلوى على كثير من المواد الغذائية المفيدة كالخ�ضراوات والفواكه. 

والفواكه  الخ�ضراوات  بتناول  لل�سكري  العالمي  الاتحاد  وين�صح 
بكثرة للوقاية من ال�سكري.

8- البقوليات:

ال�سكر  ارتفاع  وتقلل  ال�سكري،  من  الوقاية  في  ت�سهم  البقوليات 
بعد الطعام لاحتوائها على الألياف وبع�ض المعادن. 

والعد�س  والفول  وال�سوداء  الحمراء  الفا�صوليا  مثل  البقوليات 
بينت في درا�سات عدة فائدتها في تقليل ال�سكر. 
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ا�ستبدال اللحوم الحمراء بالبقوليات على الأقل مرتين ي�سهم في 
الوقاية، ويفرز ال�صحة. 

9- الزنجبيل:

ي�ستخدم الزنجبيل لأغرا�ض متعددة في كثير من دول العالم. وله 
خ�صائ�ص اكت�شفت �أخيًرا منها م�ضاد للالتهاب ومقاوم لل�سرطان، 
ا يقلل ن�سبة ال�سكر في الدم عن طريق تقليل مقاومة الأن�سولين.  و�أي�ضً
وزيادة ح�سا�سية  الأن�سولين  �إفراز  زيادة  على  الزنجبيل  ي�ساعد 

الخلايا للأن�سولين. 
ا الدهون ال�ضارة.  وي�سهم في تقليل الدهون الثلاثية و�أي�ضً

بحثًا  �أ�ستراليا  في  �سيدني  جامعة  من  يامنج  الدكتور  ذكر  وقد 
مف�صلًا يذكر فيه فوائد الزنجبيل لل�سكري والدهون والكبد والقلب 
والأع�صاب، وجمع البحوث المتخ�ص�صة في ذلك، وقد ن�شر في مجلة 

الطب التكميلي المبني على البراهين عام 2012م. 
وبالإمكان  الفائدة،  اليوم لح�صول  تناول 1-2 جرام في  ويكفي 

تناوله م�شروبًا مع الحليب �أو مع الأكل.

10- الحم�ضيات:

تقليل  منها  ال�صحية،  الفوائد  من  كثير  له  الحم�ضيات  تناول 
بكمية  �سي  فيتامين  على  تحتوي  فهي  به،  الإ�صابة  �أو  ال�سكر  ن�سبة 

ا تحتوي على الألياف وغيرها من المعادن.  جيدة، و�أي�ضً
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في درا�سات عدة تو�ضح علاقة فيتامين �سي مع ال�سكر، فهو يقلل 
الإ�صابة  ن�سبة  الأ�شخا�ص الم�صابين، ويقلل  ال�سكري التراكمي لدى 
بال�سكري النوع الثاني 10% )كما و�ضحت درا�سة �سونج في ديابيت�س 

كاير 2011م وغيرها من الدرا�سات(. 

ا التوت  وت�شمل الحم�ضي���ات البرتقال والليمون والفراول���ة و�أي�ضً
البري والكيوي وغيرها. 

ويف�ضل تناولها طازجة بين الوجبات بمعدل 2-3 مرات في اليوم. 

ولاتزال البحوث العلمية تورد لنا بين فترة و�أخرى بع�ض الأغذية 
الطبيعية وعلاقتها بال�سكري.
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ك�أ�س الحليب

يُعدّ الحليب الغذاء الأ�سا�سي للإن�سان وكثير من الكائنات الحية 
ا في المرحلة الأولية للحياة بعد الولادة وفي الطفولة.  وخ�صو�صً

والعنا�صر  بالكال�سيوم  الغنية  الأغذية  �أه��م  من  يُعدّ  والحليب 
الغذائية المهمة لبناء العظام،ويُعدّ م�صدرًا جيدًا للطاقة. 

وتناول الحليب مهم في جميع مراحل الإن�سان، و�إن كان �أهمها في 
الطفولة، حيث يُعدّ الكال�سيوم �أكبر معدن في ج�سم الإن�سان )تقريبًا 

1كجم في الج�سم(، ومهم في خلايا الج�سم. 

الحلي���ب المدع���م بفيتام�ي�ن )د( يُعدّ م�ص���درًا جي���دًا للكال�سيوم 
وفيتامين )د( وهذا ي�سهم في بناء العظام ب�شكل فعال. 

في درا�سة قام بها د/�أقاراول، ون�شرت في المجلة الأوروبية للغذاء 
الإكلينيكي 2011م وجد �أن تناول الحليب )حليب الإبل( يقلل ال�سكر 

للمر�ضى الم�صابين بال�سكري على مدى �سنتين في �أثناء الدرا�سة. 

وهناك درا�سات �أخرى على حليب الإبل، فقد قام الدكتور بيتا�س 
ا، وذلك بتناول الكال�سيوم �أو بتناول فيتامين  بدرا�سة على 90 �شخ�صً
)د( �أو بهما معًا، ووجد �أن تناول فيتامين )د( كان الف�ضل في تقليل 

ال�سكري مقارنة بالكال�سيوم. 
)المجلة الأمريكية للغذاء الإكلينيكي 2011م(. 
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ويُع���دّ الحلي���ب م���ن �أه���م م�ص���ادر فيتام�ي�ن )د( الغذائية،فقد 
�شارك���ت في درا�س���ة على 250 ام���ر�أة في ال�سعودي���ة، ووجدت �أن من 
يتن���اول ك�أ�سًا من الحليب يكون فيتامين )د( �أعلى 50% ممن يتناوله 
1-3 مرات في الأ�سبوع )الدرا�سة ن�شرت في مجلة جورنال في �إيجنج 

ري�سد�ش �آند كلنكال براكت�س 2-13م (.

وقد ق���ام د/ �سع���دات بدرا�سة الحلي���ب والأجب���ان في ال�سعودية 
وكمي���ة الكال�سي���وم وفيتام�ي�ن )د( فيه���ا، ووج���د �أن الكال�سي���وم في 
الحليب واللبن بمعدل 110مجم/مل، بينما يزيد في الأجبان ليتراوح 
م���ن 500 - 1000مجم لكل 100جرام م���ن الأجبان، �أما في الحليب 
الب���ودرة في�ت�راوح الكال�سيوم 800 - 900 مجم ل���كل 100 جرام من 

الحليب المجفف. 

�أما فيتامين )د( فـ )يحتاج �إلى تدعيم في الألبان وم�شتقاتها( 
)وه��ذا  لتر  لكل  وح��دة  ي�رتاوح من 400-0  �أن الحليب  وج��د  حيث 

يعتمد �إذا كان الحليب مدعمًا �أم لا( وكذلك اللبن الزبادي.

�أما الحليب المجفف فيتراوح من 65-350 وحدة لكل 100جرام، 
بينما كانت الن�سبة �أقل في الأجبان من 0-350 وحدة لكل 100جرام، 
وهذا ما ي�ستدعي قراءة المحتويات وتناول الألبان المدعمة بالفيتامين. 

ويُعدّ حليب الإبل بالن�سب���ة �إلى ال�سكر الأف�ضل يليه حليب الغنم، 
ث���م حلي���ب البقر )حي���ث حليب البقر يرف���ع الوزن �أك�ث�ر من غيره( 
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ويف�ضل عند تناول الحليب �أن يكون قليل الد�سم؛ وذلك لقلة الدهون 
الموجودة فيه. 

ا المدعمة بفيتامين  تناول الحليب �أو م�شتقات الألبان، وخ�صو�صً
)د( مهمة لل�صحة عمومًا ووقاية لل�سكري. 

تن���اول الل�ب�ن الزبادي يقل���ل من ن�سب���ة الإ�صاب���ة بال�سكري %28 
مقارن���ة بم���ن لا يتناولون���ه بح�س���ب درا�سة م���ن جامع���ة كامبريدج، 
ون�ش���رت في �شه���ر فبراي���ر 2014م في مجل���ة ديابيتولوجي���ا )المجلة 

الأوروبية لل�سكري(.

وبالإم���كان تغي�ي�ر الع���ادات و�ش���رب الحلي���ب والا�ستغن���اء ع���ن 
ا للأطف���ال ل�صحة �أف�ضل  الم�شروب���ات الغازية والع�صائ���ر وخ�صو�صً

ووقاية من �أمرا�ض الع�صر.
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ك�أ�س ع�صير . . .  لا ت�شربه

�شرب الع�صير يختلف عن �أكل الفواكه من جهات عدة،فهو �أكثر 
تناولًا  و�أ�سرع  والمعادن  الألياف  لقلة  فائدة  و�أق��ل  حرارية  �سعرات 

و�أحيانًا ي�ضاف �إليه ال�سكر ما يجعله �أكثر �سعرات حرارية. 

فمث�ًا�لً كوب ع�صير برتقال طازج يحتاج �إلى 4 برتقالات تقريبًا، 
ف����إذا كان���ت البرتقال���ة 70 �سع���رة حرارية يك���ون في ك�أ����س الع�صير 
70×4=280 �سع���رة حراري���ة. �أم���ا الع�ص�ي�رات المعلب���ة والم�صنعة، 
فتحت���وي على كمية عالي���ة من ال�سكر وال�سع���رات الحرارية، �إ�ضافة 

�إلى قلة المواد الغذائية الأ�سا�سية.

ا المحلاـة تجع���ل النفــ�س ت�ألفها،  وتن���اول الع�ص�ي�رات، وخ�صو�صً
فتك���ون عادة مع الوجب���ات و�أحيانًا عند ال�ضياف���ة �أو عند العط�ش �أو 

بين الوجبات. 

ا بكمي���ة الغذاء، فمثلًا تناول  ويختل���ف الع�صير عن الفاكهة �أي�ضً
الفاكه���ة )مثل البرتقال( نادرًا مايتجاوز اثنتين �أو ثلاثة. والبرتقال 
يفق���د الكثير من الألياف والمع���ادن المهمة للوقاية م���ن ال�سكري بعد 
ع�ص���ره. وتن���اول الفاكه���ة يعط���ي الإح�سا����س بال�شبع وتقلي���ل كمية 

الطعام بعك�س الع�صير.
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الع�صيرات  يتناولون  الزائد  والوزن  ال�سمنة  لديهم  ممن  وكثير 
الوزن؛ لاحتوائها  تقليل  ت�سهم في  التوقف عنها  �أكبر وعند  بكميات 

على كميات عالية من ال�سعرات الحرارية. 

وكثير م���ن الريا�ضي�ي�ن يتناول���ون الع�ص�ي�رات، ويحافظون على 
�أوزانه���م و�صح���ة �أج�سامه���م. ولك���ن بمج���رد التوق���ف الطويل عن 
الريا�ضة يبد�أ ال���وزن يزيد،فالميزان يختلف �إذا �أردت تناول �سعرات 
حراري���ة كبيرة نحتاج �إلى �صرف طاق���ة عالية )كالريا�ضة الجادة( 

لفترات طويلة للحفاظ على التوازن. 

كثير  من  الوقاية  على  ي�ساعد  الماء،فهو  هو  م�شروب  �أف�ضل  و�إن 
من الأمرا�ض، مثل ال�سمنة وال�سكري وال�ضغط و�أمرا�ض الكلى، وهو 
�أنف�سنا: متى  �س�ألنا  ولو  للج�سم،  العمليات الحيوية  ي�سهم في  ا  �أي�ضً
�آخر مرة �شربنا فيها الماء؟،قد ن�شرب الع�صير والقهوة وال�شاي و�أي 

م�شروب �إلا الماء، وهذا تغيير خطير في العادات. 

فالأ�صل �شرب الماء وبكمية كافية ) 2025لتر للن�ساء و3 لترات 
للرجال يوميًّا( �إلا �إذا كانت هناك �أمرا�ض في القلب )ف�شل القلب( 

�أو الكلى،ولكن للأ�صحاء ينبغي تناول الماء وبكميات كافية.

ا�ستبدل �شرب الع�صيرات ب�شرب الماء للوقاية. 

ففي درا�سة ن�شرت في مجلة الغذاء البريطانية )2013م( تبين �أن 
تناول الفاكهة الطازجة )ت�شمل الفراولة والتفاح( يقلل من الإ�صابة 

o b e i k a n d l . c o m



بلا سـكريحــــــــــــيـاة102

بال�سكري النوع الثاني بن�سبة 18% �أما تناول ع�صير الفاكهة فكانت 
ن�سبة الإ�صابة تزيد %24. 

الحرارية  ال�سعرات  حيث  من  �أ�سو�أ  فهي  المعلبة  الع�صيرات  �أما 
وقليلة الفوائد ال�صحية، و�أ�سو�أ منها م�شروبات الطاقة والم�شروبات 
ن�سبة  ارتفاع  �إلى  وت���ؤدي  �صحية  فائدة  �أي  من  تخلو  الغازية، حيث 

ال�سكر بفظاظة.

ا�ستمتع بتناول الفاكهة الطازجة كما هي، ففائدتها �أكبر للج�سم 
م���ن تناولها ع�ص�ي�رًا، ويُف�ض���ل تناوله���ا بو�صفها وجب���ة خفيفة بين 

الوجبات الأ�سا�سية.
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كب�سة رز

يُعدّ الرز م�صدرًا غذائيًّا رئي�سًا لن�صف �سكان العالم 90%منهم 
في �آ�سيا فقط، حيث �إنها تُعدّ �أكبر م�صدر وم�ستهلك للرز. 

يتم ا�ستهلاك الرز في ال�سعودية ما يعادل مليون ومئة �ألف طن في 
ال�سنة، وذلك بزيادة �سنوية �أكثر من 10% خلال العقدين الما�ضيين، 
كما �أن ا�ستهلاك الرز لل�شخ�ص ت�ضاعف خلال �آخر ع�شر �سنوات، 
 35.5 �إلى  1996م  عام  ال�سنة  في  لل�شخ�ص  كجم   17.8 كان  فقد 

كجم في ال�سنة عام 2011م. 

 .))LRRI( وذلك بح�سب المنظمة الدولية لأبحاث الرز(

يُعدّ ال���رز من الكربوهي���درات وفي درا�سات ع���دة تناوله بمقدار 
ل�شخ�ص واح���د يوميًّا يزيد ن�سب���ة الإ�صابة بال�سك���ري 11%. �أما �إذا 
كان ا�سته�ل�اك الرز بكمية �أكبر، فقد تكون ن�سبة الإ�صابة م�ضاعفة. 
وتلوي���ن ال���رز )الأ�صف���ر و الأحمر وغيره���ا( يزيد ن�سب���ة ال�سعرات 

الحرارية فيه%30-20. 

عبارة  وهي  البريطانية،  الطبية  المجلة  في  ن�شرت  درا�سة  ففي 
�ألف  �أكثر من 350  لـ7 درا�سات �سابقة �شملت  عن تحليل ومراجعة 

�شخ�ص تناول الرز يوميًّا يزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سكري %11. 
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ا  يوميًّ مرات   4-3 الرز  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص  مقارنة  ومع 
)ال�صين واليابان( مع �أ�شخا�ص يتناولونه 1-2 في الأ�سبوع )�أوروبا( 

فقد كانت الن�سبة مرتفعة لت�صل 55% للإ�صابة بال�سكري. 

والمحافظة  يوميًّا  الرز  تناول  عادة  لتغيير  عدة  خطوات  وهناك 
على ال�صحة. 

فمثلًا تقليل تناول الرز �إلى 3-4 مرات في الأ�سبوع. 

ا عن الرز الأبي�ض، فهي مهمة  تناول الرز الأ�سمر �أو البرغل عو�ضً
ومفيدة، ولا ترفع ال�سكر، بل على العك�س ت�سهم في تقليله. 

عند تناول الرز �إ�ضافة البقوليات مثل الفا�صوليا وغيرها لتقليل 
ال�سكر )وقد ثبتت هذه الطريقة في �إحدى الدرا�سات(. 

الألياف،  تحوي  فهي  الكاملة،  الحبوب  �أو  الأ�سمر  الخبز  تناول 
وت�سهم في تقليل ال�سكر. 

قلل الكمية قدر الإمكان. 

يتناولون  العربية  منطقتنا  وفي  عدة  عقود  قبل  النا�س  كان  لقد 
ا للغذاء،حيث �إن الرز يحتاج  الحبوب الكاملة والتمر م�صدرًا �أ�سا�سيًّ
�إلى كميات وفيرة من الماء لزراعته وطق�س ا�ستوائي، وهو لا يتوافر 

في البيئة ال�صحراوية. 

غّري عاداتك، وقلّل تناول الرز �إلى �أقل من 4 مرات في الأ�سبوع. 
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يتعج���ب البع�ض عندم���ا نتحدث عن تغيير هذه الع���ادة ب�أنها من 
 الموروث���ات، وبالأح���رى ل�سن���ا خليجي�ي�ن �إذا لم نتن���اول ال���رز ب�صفة 

�شبه يومية. 

العزيمة  م��ع  ل��دي��ك  المعلومات  ه��ذه  �إ���ض��اف��ة  بعد  �أرج���و  ول��ك��ن 
ت�ستحق  ف�أنت  عليها،  التغلب  للأف�ضل يمكنك  التغيير  ال�صادقة في 

الأف�ضل ل�صحتك.
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م�شاهدة التلفاز

ا  وخ�صو�صً �أوقاتنا  من  كبيًرا  ج��زءًا  �أخ��ذت  التي  العادات  من 
لدى ال�شباب والن�ساء والأطفال هي كثرة م�شاهدة التلفاز. فبعدما 
كانت م�شاهدة التلفاز قبل 3 عقود تعادل �ساعتين يوميًّا )المتو�سط( 
زادت بن�سبة كبيرة لت�صل �إلى قرابة 6 �ساعات يوميًّا. وهناك علاقة 
طردية مع كثرة الجلو�س لم�شاهدة التلفاز )والنت و�شبكات التوا�صل 

وغيرها( وارتفاع ن�سبة الإ�صابة بال�سكر. 
فمثلًا كان ال�شخ�ص عندما يجل�س مدة �ساعتين لم�شاهدة مباراة 
في كرة القدم في الما�ضي، �أ�صبحت الم�شاهدة تتجاوز 4 �ساعات من 
كثير  في  ذلك  على  المباراة،وق�س  �إلى  �إ�ضافة  وتحليل  وتعليق  تقديم 

من البرامج. 
وعندما كان في الما�ضي القنوات لا تتجاوز �أ�صابع اليد الواحدة 
مع قلة في البرامج وتقيد في الأوقات �أ�صبحت ت�شكل زخمًا �إعلاميًّا 
وذلك  الطبقات،  لجميع  وا�ستهدافًا  محمومًا  وتناف�سًا  م�سبوق  غير 

عن طريق ع�شرات القنوات ومئات البرامج. 
ففي درا�سة ن�شرت في المجلة الأمريكية للوقاية الطبية )د.قاري 
وبنات(  )�أولاد  �سنة   18-14 عمر  من  �شخ�ص   300 على  2013م( 
الأ�سباب  �أهم  التلفاز  م�شاهدة  �أن  وجد  الخامل  المعي�شة  على نمط 

لمقاومة الأن�سولين والإ�صابة بال�سكري النوع الثاني. 
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من  �شخ�ص   2.500 على  درا�سة  في  جيب�س  الدكتور  و�ضح  وقد 
45-55 �سنة )CARDIA Study( �أن هناك علاقة طردية بين وقت 
�أثر  الم�شاهدة  فترة  زادت  فكلما  القلب،  ع�ضلة  وت�ضخم  الم�شاهدة 

�سلبًا في القلب. 

) وقد ن�شرت الدرا�سة 2013م في المجلة الطبية للريا�ضة(. 

من  تزيد  التلفاز  م�شاهدة  ك�رثة  �أن  تو�ضح  ع��دة  درا���س��ات  وفي 
الأمرا�ض الآتية: ال�سمنة، ال�سكري، ال�ضغط، الكول�سترول، متلازمة 
ه�شا�شة  الجلطات،  القلب،  �أمرا�ض  القلب،  ع�ضلة  ت�ضخم  الأي�ض، 

العظام،  والوفاة المبكرة، وال�سرطان وغيرها. 

�أهم  من  الن�شاط  وقلة  الجلو�س  وك�رثة  الخمول  �أن  علمنا  و�إذا 
بح�سب  العالم  في  للوفاة  العا�شر  )ال�سبب  العالم  في  الوفاة  �أ�سباب 

منظمة ال�صحة العالمية(، ف�إن م�شاهدة التلفاز من �أهم الأ�سباب.

يتم  لا  حيث  ال��وزن،  زي��ادة  �أ�سباب  �أه��م  من  التلفاز  وم�شاهدة 
�صحي(  غير  )وه��ذا  الرعب  �أف�الم  في  �إلا  تذكر  طاقة  �أي  �صرف 

�إ�ضافة �إلى تناول الحلوى �أو ال�شيب�س �أو غيرها في �أثناء الم�شاهدة. 

ولتقليل الآثار ال�سيئة للم�شاهدة هناك خطوات م�ساعدة، منها:
• قلل القنوات الم�شاهدة �إلى الحد الأدنى. 	
• ا لدى الأطفال. 	 التحكم في وقت الم�شاهدة، وخ�صو�صً
• قطع الم�شاهدة بالحركة الي�سيرة كل ن�صف �ساعة. 	
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• حركة اليدين والقدمين والوقوف بين فترة و�أخرى. 	
• ا الماكولات غير ال�صحية( مع 	 عدم توافر الأكل )وخ�صو�صً

الم�شاهدة. 
• جرب الامتناع عن الم�شاهدة يومًا �أو يومين. 	
• جرب هوايات �أو ريا�ضة حركية. 	
• الوقوف �أو الريا�ضة على ال�سير في �أثناء الم�شاهدة. 	

و �أخيًرا فكر بنف�سك كيف تقلل من هذه العادة الم�ؤثرة �سلبًا في 
�صحتك. 

تقليل م�شاهدة التلفاز وقاية من كثير من الأمرا�ض ووقاية فعالة 
من ال�سكري. 
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�شرب الماء

الماء هو �سر الحياة، وقد جعل الله منه كل �شيء حي. 

 قال الله تعالى:{ ں   ں  ڻ  ڻڻڻ}. 

كثير  من  والوقاية  لل�صحة  الماء  �شرب  �أهمية  من  الرغم  وعلى 
من الأمرا�ض �إلا �أننا قد لا ن�شرب الماء بكمية كافية، وهذا يُعدّ من 

التغييرات على عاداتنا ونمطنا المعي�شي. 

فالنا�س في الما�ضي كان �شربهم للماء لابد منه، فلا يوجد عنه 
بديل �إلا من لبن �أو حليب، وذلك غير متوافر للجميع. 

�أقل مما  �أما اليوم فقد تغير النمط المعي�شي، فتجد �شرب الماء 
وج��اءت  للماء،  �شربهم  قل  الأط��ف��ال  فحتى  ال�سابق،  في  عليه  ك��ان 

الع�صيرات والم�شروبات الغازية وغيرها. 

ول�شرب الماء م�صدران �أحدهما هو �شربه مبا�شرة مثل المياه المعدنية 
�أو مياه ال�شرب العادية، والآخر هو الغذاء الذي يحتوي على الماء وهذا 

يكثر في الخ�ضراوات والفواكه الطازجة، ويقل في اللحوم والحبوب. 

وقد قام د/روزل من فرن�سا ببحث ن�شر في ديابيت�س كير )المجلة 
ا  العلمية للجمعية الأمريكية لل�سكري( عام 2009 على 3.615 �شخ�صً
خلال 9 �سنوات وجد �أن �شرب الماء )�أقل من ن�صف لتر يوميًّا( يزيد 
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من  الماء  �شرب  و�أن   %32 الثاني  النوع  بال�سكري  الإ�صابة  ن�سبة  من 
ن�صف لتر �إلى لتر يوميًّا يزيد الن�سبة 21% مقارنة بمن ي�شربون الماء 

�أكثر من لتر يوميًّا. 

وفي درا�سة قام بها د/بان، ون�شرت في �صيف 2012م في المجلة 
الأمريكية للغذاء �شملت �أكثر من 80.000ام��ر�أة وجد �أن ا�ستبدال 
الغازية  الم�شروبات  �أو  الع�صيرات  يوميًّا مكان  ك�أ�سًا  ولو  الماء  �شرب 

يقلل ن�سبة ال�سكري %8. 

تقليل  على  ي�ساعد  الماء  �شرب  �أن  تبين  �أخ��رى  درا�سات  وهناك 
الج�سم  و�أن�سجة  لأع�ضاء  الحيوية  �أهميته  �إلى  �إ�ضافة  ال���وزن، 

والتخل�ص من ال�سموم. 

د/روزل(  درا�سة  في  )كما  الماء  من  ك�أ�سات   4 �شرب  كان  ف���إذا 
�أو حتى �شرب ك�أ�س واحدة كما في درا�سة د/بان تبين �أنه ي�سهم في 

الوقاية من ال�سكري. 

�إلى كم نحتاج من الماء يوميًّا؟

الح��رارة  درج��ة  على  يعتمد  فهو  بال�سهل؛  لي�س  ال�����س���ؤال  ه��ذا 
في  ولكن  العوامل،  من  وغيرها  والعمر،  وال��وزن  البدني  والن�شاط 
المتو�سط يحتاج الرجال �إلى 3 لترات تقريبًا يوميًّا )12 ك�أ�سًا يوميًّا( 
قد  وهذه  يوميًّا(  كا�سات   9( لتر   2.2 ذلك  من  ف�أقل  الن�ساء  و�أما 

ا في �أجوائنا الحارة والجافة.  تختلف من �شخ�ص لآخر، وخ�صو�صً
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في  الم�شاركين  �أو  المر�ضى  من  الكثير  �أ�س�أل  عندما  �أتعجب  وقد 
برامج التوعية والوقاية عن كمية تناول الماء في اليوم. فهناك كثير 
من يمر عليه اليوم واليومان دون �شرب الماء. فهم مع الأ�سف ي�شربون 
الع�صير والم�شروبات الغازية وال�شاي والقهوة ب�أنواعها وكل م�شروب 
جديد �إلا الماء، فقد قلّ من ي�شربه ف�ضلًا على الإكثار منه. وبمعنى 

�آخر، ف�إن الكثير من النا�س ي�شربون جميع الم�شروبات �إلا الماء.

وهذه طرق عدة ت�ساعدعلى زيادة تناول الماء:
ابد�أ يومك ب�شرب ك�أ�س من الماء في ال�صباح. 	-1

�أو لتر ون�صف( حيث توجد  اقتناء حافظة للمياه )�سعة لتر  	-2
منها �أ�شكال و�ألوان وتناولها يوميًّا.

وجود الماء مع وجبات الطعام الرئي�سة )والا�ستغناء تدريحيًّا  	-3
عن الع�صيرات �أو الكولا مع الطعام(.

	�إ�ــــــضاف���ة بع�ض النكــه���ات للمــاء مثل الليم���ون للأكــواب �أو  -4
الحافظات، بحيث يتم ا�ستهلاكه في اليوم نف�سه.

وجود الماء في متناول اليد دائمًا ك�أن يكون في العمل وفي غرفة  	-5
الجلو�س وفي المكتب.

تناول الخ�ضراوات والفاكهة بكثرة. 	-6

وهناك كثير من الطرق ب�إمكانك �إيجادها لت�سهم في زيادة تناول 
الماء. فالماء �أف�ضل م�شروب.

عود نف�سك �شرب الماء لل�صحة والوقاية. 
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طريقة الطبخ

من العادات والأنماط المعي�شية لدى كثير من المجتمعات هو تغير 
طريقة الطبخ والاعتماد الكبير على �إ�ضافة الزيوت والدهون للطبخ، 

ا قلي الطعام وت�شبعه بالزيوت.  وخ�صو�صً

فهذه الطريقة ت�ضيف الكثير من ال�سعرات الحرارية لكمية الأكل 
نف�سها. 

مهمة  وكميته  نتناوله  ال��ذي  الطعام  نوعية  نف�س  كانت  ف����إذا 
للحفاظ على الوزن والوقاية من ال�سمنة، ف�إن طريقة طبخ الطعام لا 

تقل �أهمية في كثير من الأحيان. 

: طبخ حبة بطاط�س متو�سطة )م�سلوقة( 70 �سعرة  فلو �أخذنا مثالًا
وقليها  بتقطيعها  ال�شيء  بع�ض  الأمور  �إذا عقدنا  �أما  تقريبًا،  كالوري 
بالزيت )نف�س حجم البطاط�س( ف�إنه قد تت�ضاعف ال�سعرات الحرارية 
3 �إلى 4 �أ�ضعاف، وت�صل �إلى �أكثر من 250 كالوري، وينطبق الأمر على 
اللحوم والخ�ضراوات وبقية الأطعمة، فالدهون تعطي �سعرات حرارية 

�أكثر من الكربوهيدرات و البروتين.
9 كالوري.  يعطي 	 		 1جرام دهون 
4 كالوري.  يعطي 	 1جرام كربوهيدرات 	
4 كالوري.  يعطي 	 1 جرام بروتين 	
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ولكن  بيوتنا،  داخ��ل  الطبخ  طريقة  في  التحكم  ن�ستطيع  �إن��ن��ا 
الم�شكلة تكمن في الطبخ الخارجي )مثل المطاعم �أو الأكل الجاهز( 
فمثلًا بع�ض مطاعم الم�أكولات ال�سريعة يوجد موظفون فقط لتزيين 
( بغ�ض النظر عن طريقة الطبخ، في�ضاف  الأكل )طعمًا ولونًا و�شكلًا
مع  بكثرة  الدهون  وت�ضاف  الملح،  مع  ال�سكر  الأحيان  من  كثير  في 
الكيميائية  المركبات  من  الكثير  وت�ضاف  الطعم،  لتزين  ال�سكريات 
والأو�صباغ لتح�سين وتدعيم اللون )مثل اللحوم الحمراء والنقائق( 

�إ�ضافة �إلى كثرة الزيوت والأملاح. 

ا مع كثرة الأملاح  وتكون ال�سعرات الحرارية تبعًا لذلك عالية جدًّ
والمركبات الكيميائية. 

غيره  �أو  ال�شيّ  �أو  بالبخار  الإمكان  قدر  وا�ستبداله  القلي  تقليل 
مما ينا�سبه ي�سهم في تقليل ال�سعرات الحرارية لنف�س كمية الطعام 

ونوعيته. 

الطبخ ال�صحي وقاية. 
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ال�سعرات الحرارية

الحرارية  ال�سعرات  تحديد  على  ت�ساعد  التي  المهمة  الأمور  من 
للأغذية هي قراءة المحتويات والتعرف �إلى كمية الدهون و البروتين 

ا معرفة كمية ال�سعرات الحرارية للأغذية.  والكربوهيدرات و�أي�ضً
فمثلًا تناول قطعة من الحلوى تعادل 100 كالوري �إ�ضافة يوميًّا 

ت�سهم في زيادة الوزن 2.5 كجم من الدهون خلال 6 �أ�شهر. 
ال�سعرات  قليلة  �أن��ه��ا  نعتقد  ق��د  الأغ��ذي��ة  م��ن  الكثير  وه��ن��اك 
فمثلًا  العك�س،  تو�ضح  المحتوى  ك��رت��ون  ق���راءة  ولكن  الح��راري��ة، 
كرتون ال�شيب�س ال�صغير قد يحوي �أكثر من 100 كالوري وب�سكويت 
زادت  �إذا  ا  )خ�صو�صً كالوري   200 من  �أكثر  يحوي  قد  ال�شوكولاتة 

كمية الدهون(. 
 فقيا�س وحدة الطاقة هي الكالوري )وهي م�شتقة من اللاتينية، 

وتعني الحرارة(. 
وهي عبارة عن كمية الطاقة التي ترفع درجة حرارة 1 جرام من 
الماء درجة مئوية واحدة،)وكيلو كالوري هي التي ترفع 1 كجم من 

الماء درجة مئوية واحدة(. 
عنه  يعبر  ولكن  ك��ال��وري،  كيلو  التغذية  في  ي�ستخدم  ما  وع��ادة 
والمختبرات. الكيمياء  في  كالوري  كيلو  ي�ستخدم  بينما  بالكالوري، 
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والدهون تعطي الطاقة �أكثر من الكربوهيدرات والبروتين، ووجودها 
في �أي طعام قد يزيد ال�سعرات الحرارية في الغذاء ب�شكل كبير. 

الأغذية،  من  الحرارية  ال�سعرات  �إلى  يحتاج  الإن�سان  وج�سم 
في  والتوازن  الج�سم.  و�أن�سجة  للخلايا  الطاقة  �صرف  عملية  فهي 
تتناوله  الذي  الطعام  الطاقة من  تعادل  �أن  هو  ال�سعرات الحرارية 
ا احتياجات الج�سم  و�أي�ضً مع ما ن�ستخدمه خلال الأن�شطة البدنية 

الأخرى )مثل النوم والتنف�س وحرارة الج�سم وغيرها(. 

ما احتياجنا اليومي �إلى ال�سعرات الحرارية؟

يعتمد احتياجنا اليومي على �أمور عدة من �أهمها العمر والوزن 
والن�شاط البدني، ويختلف لدى الرجال عن الن�ساء. 

م�ستوى الن�شاط:
• ن�صف 	 من  �أق��ل  بدني  )ن�شاط  الن�شيطين  غير  للأ�شخا�ص 

�ساعة في اليوم( يحتاجون �إلى �سعرات حرارية �أقل. 

ن�شاط متو�سط:
• ن�شاط بدني �أكثر من ن�صف �ساعة يوميًّا و�أقل من �ساعة في 	

اليوم. 

ن�شاط عالٍ:
يوميًّا.  �ساعة  من  �أكثر  	•
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جم(  كل   70 وزن  )متو�سط  البالغون  الرجال  المثال:  �سبيل  على 
دون  كانوا  ا�إذا  يوميًّ  2400-200 من  حرارية  �سعرات  �إلى  يحتاجون 
ن�شاط بدني، وتزيد لت�صل من 2400-2800 كالوري �إذا كان الن�شاط 
متو�سطًا، واذا كان الن�شاط عاليًّا، فتزيد لت�صل 2800-3000 كالوري. 

ويقل ذلك عند الن�ساء 1800- 200 كالوري )دون ن�شاط(. 
2000 - 2200 كالوري )ن�شاط متو�سط(. 

1200 - 2400 كاوري )ن�شاط عالٍ(. 
)تقرير ق�سم ال�صحة والعلوم الن�سانية الأمريكية( ولتقليل الوزن 
�سعرة   500 يعادل  ما  يوميًّا  الحرارية  ال�سعرات  خف�ض  �إلى  نحتاج 

حرارية، ف�إن وزنك يقل واحد كيلو جرام خلال �أ�سبوعين. 
لفقد واحد كيلو جرام )من الدهون( نحتاج �إلى ما يعادل 7000 
كالوري، �سواء بتقليل ال�سعرات الحرارية �أو با�ستهلاكها بالريا�ضة 

�أو بالاثنين معًا.
وعلى �سبيل المثال الم�شي ال�سريع مدة 1 ميل )1.6 كلم( ن�ستهلك 
 15 في  الم�سافة  هذه  يقطعون  النا�س  معظم  )وع��ادة  كالوري   100
دقيقة،وعلى هذا ب�إمكانك عند تناول الغذاء تحديد ما يعادله من 

الن�شاط البدني الكافي لا�ستهلاكه. 
الوعي بتوازن الغذاء وال�سعرات الحرارية ي�سهم في الوقاية. 

من  يعادلها  م��ا  وح�ساب  للأغذية  المحتويات  ت��ق��ر�أ  �أن  ج��رب 
الريا�ضة الكافية لا�ستهلاكها. 
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BPA

كيميائية عديدة  مادة  �أ )Bisphenol A( هي  البي�سفينول  مادة 
الكربونات وتُعدّ من المواد الثقيلة التي ت�ؤثر في الغدد ال�صماء و�أداء 
وظائفها،وهي توجد في المواد البلا�ستيكية )حفظ الطعام( والطبقة 
في  ا  �أي�ضً وتوجد  الطعام(  تعليب  )مثل  الألومنيوم  لعلب  الداخلية 
عند  البلا�ستيكية  الم��واد  من  الم��ادة  ه��ذه  وتفرز  الأط��ف��ال.  �أل��ع��اب 

تعر�ضها للحرارة �أو الحمو�ضة. 
�إلى  �إ�ضافة  الأنوثة(  �إ�ستيروجينيًّا )هرمون  ت�أثيًرا   BPA وتعطي 
د/ويل�شونز  ويذكر  البنكريا�س،  ومنها  الغدد،  من  كثير  في  ت�أثير 
�أكثر من  �أن  الغدد 2006م  ن�شر في مجلة  المادة   في تقرير عن هذه 
�أن  6 ملايين باوند ي�صنع �سنويًّا من هذه المادة و�أن ت�أثيرها يمكن 
يحدث عند التعر�ض لكميات �ضئيلة منها )ما يعادل جزءًا من المليار 
 BPA من الجرام الواحد(. ففي درا�سات عدة وجد �أن زيادة م�ستوى
في الج�سم يجعله �أكثر عر�ضة لل�سمنة وال�سكري. ففي بحث للدكتور/
�شانكار ن�شر في المجلة الإكلينكية للغدد و الميتابولزم )2011م ( وجد 
�أن زيادة BPA في البول يزيد ن�سبة ال�سكري النوع الثاني 68% مقارنة 

بمن لديهم م�ستويات �ضئيلة �أو معدومة. 
ن�سبة  يزيد   BPA �أن  بلوزون(  في  ن�شر  )بحث  د/�سلفي  بّني  وقد 
ال�سكري و�أمرا�ض القلب وت�أثيرها في الأطفال ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن 
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و�سمنة البطن وال�سكري النوع الثاني و�أمرا�ض القلب، كما بينت درا�سة 
ن�شر في مجلة بيدياترك )الأطفال( من جامعة ميت�شجن )2012م(. 

وللتقليل من �أ�ضرار هذه المادة ب�إمكانك اتباع الخطوات الآتية:

• التقليل من ا�ستخدام المعلبات والبلا�ستيك للطعام. 	
• عدم ت�سخين الطعام في البلا�ستيك �أو العلب. 	
• تناول الطعام في �صحون زجاجية بدل البلا�ستيك. 	
• الزجاج 	 وا�ستعمال  البلا�ستيكية  الأط��ف��ال  ر�ضاعة  تجنب 

)حيث �إنها منعت في بع�ض الدول مثل كندا(. 
• ا للأطفال ال�صغار 	 الحذر من الألعاب البلا�ستيكية خ�صو�صً

ما ي�ؤدي �إلى و�ضعها في الفم لديهم. 
• وذلك 	 البلا�ستيكية؛  الأكيا�س  وتجنب  ورق  في  الخبز  حمل 

لإفراز هذه المادة مع الحرارة. 

البلا�ستيك  في  الا�ستخدام  �شائعة  كانت  )�أ(  بي�سفنول  وم��ادة 
الم�ستخدم في �صناعة ر�ضعات الأطفال البلا�ستيكية، ولكن عام2010م 
وعام  الأط��ف��ال،  ر�ضاعة  الم��ادة في  ه��ذه  دول��ة تمنع  �أول  كندا  كانت 

ا.  2011م �أ�ستراليا والاتحاد الأوروبي قاموا بمنع هذه المادة �أي�ضً

ومنها  مماثلة،  بخطوات  قامت  ال��دول  من  كثير  2012م  وع��ام 
الولايات المتحدة الأمريكية. 

ا مع الحرارة(   تذكر دائمًا تجنب البلا�ستيك للطعام)وخ�صو�صً
قدر الإمكان �صحة ووقاية. 
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م�شغول... ولكن

بال�سكري،  للإ�صابة  عر�ضة  ا  جدًّ والم�شغول  الم�شغول  ال�شخ�ص 
كما ي�صيب النمط المعي�شي لديه، فهو �أكثر �سمنة و�أكثر �إجهادًا، ولا 

يوجد لديه وقت للاهتمام ب�صحته ونف�سه �أو الاهتمام بعائلته. 

هو �أكثر عر�ضة لل�سمنة ولحياة الخمول والك�سل، فلا يوجد وقت 
�أو توقيت الأطعمة،  كافٍ للريا�ضة، ولا يوجد وقت لخيارات الغذاء 

وعادة تناول الم�أكولات ال�سريعة �أو ما يتوافر هو ال�سائد لديه. 

العمل  و�أحيانًا  منها  المكتبية  ا  خ�صو�صً طويلة  �ساعات  والعمل 
خارج الدوام �أو المناوبات �أو العمل في �أثناء الإجازة، ولا يوجد وقت 
ا وزيارات الفح�ص المبكر  للزيارات الطبية �أو المتابعات �أن كان مري�ضً

�أو الاهتمام بال�صحة العامة من الأمور ال�شبه م�ستحيلة في حياته. 

في  وت���أم��ل   ، قليلًا ففكر  ذل��ك،  م��ن  قريبًا  �أو  كذلك  كنت  �إذا 
�أي  الأولويات ومن دونها قد لا تحقق  �أهم  �أولوياتك، فال�صحة من 

�شيء في حياتك. 

فالريا�ضة يجب �أن تكون �أول النهار �أو في جدولك اليومي، ولي�ست 
�أمور الترف، بل  لي�ست من  الهوايات  الفراغ، ممار�سة  على هام�ش 

هي جيدة ت�سهم في تحمل �أعباء الحياة وتخفيف �ضغط العمل. 
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هذا  في  البارزة  ال�سمة  �أ�صبح  الان�شغالات  وكثرة  الحياة  زحمة 
الع�صر،حتى الأطفال لم ي�سلموا من ان�شغال الوقت. ولكن هل فكرنا 
في و�سط هذا الان�شغال في الوقت المخ�ص�ص لل�صحة للريا�ضة لراحة 

النف�س والبعد عن المكدرات. 

�إن كثرة الأ�شغال تزيد العبء على ج�سم الإن�سان و�صحته، فهي 
ت�سهم في زيادة الوزن وارتفاع ال�ضغط وال�سكري و�أمرا�ض القلب. 

ولكن  �ساعة،  ن�صف  �أو  ا  يوميًّ �ساعة  �إلى  حاجة  في  دائمًا  نحن 
بانتظام للريا�ضة والن�شاط البدني. 

في  ج��اءني  بال�سكر  حديثًا  الم�صابين  الأ�شخا�ص  �أح��د  �أن  �أذك��ر 
العيادة، لديه من الأ�شغال ال�شيء الكثير، فعنده عقارات بالملايين، 
�ساعة  حتى  توجد  لا  ولكن  تنتهي،  لا  تكاد  م�شروعات  �إلى  �إ�ضافة 
واحدة في الأ�سبوع للاهتمام ب�صحته وبنف�سه. ف�أخبرته ب�أنك بذلك 
عليك،  لتق�ضي  الع�صر  ب�أمرا�ض  وتعجل  �صحتك،  على  تق�ضي  قد 
�إلا بقليل من التغيير و�شيء من الريا�ضة المنتظمة، وبعد  فما عليك 
المناق�شة والموافقة على خطة العلاج �إذا به يتح�سن الحال، فبعد تقليل 

الوزن تح�سن ال�سكري والأعرا�ض الم�صاحبة، وا�ستغنى عن العلاج. 

هناك كث�ي�ر ممن لو �أعطوا قليلًا من الوقت والحر�ص ل�صحتهم 
لعا�ش���وا حي���اة �أف�ض���ل، وتمكنوا م���ن الوقاية من ال�سك���ري و�أمرا�ض 

الع�صر. 
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�إن �أخذ �إجازة ب�صفة دورية كل 4- 6 �أ�شهر، ولو �أ�سبوعًا �ضروري 
لك ولعائلتك؛ كي ترتاح وترى الحياة بمنظور �آخر، وربما في فترات 

�أقل من ذلك. 

الأعمال،  ج��دول  �ضمن  تكون  �أن  لاب��د  ال�صحية  الخ��ي��ارات  �إن 
فالحر�ص على تناول الفواكه والخ�ضراوات مثلًا لا تحتاج �إلى مزيد 

من الجهد وممار�سة الريا�ضة من الأولويات.

، فتذكر �أن �أهم ما ت�شتغل به هو نف�سك، و�صحتك  �إذا كنت م�شغولًا
روحك وحياتك. 

�أعطِ قليلًا من الوقت لنف�سك و�صحتك. 
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ال�ساعة الذهبية

توقيت العمل في حياتنا يختلف في الأهمية بدرجة كبيرة، فمثلًا 
في حالات الطوارئ ال�ساعة الأولى هي ال�ساعة الذهبية )وهي الأهم 

لحياة ال�شخ�ص(. 

�أحيانً���ا تك���ون ال�ساع���ة الأخيرة ه���ي الذهبي���ة، فمث�ًا لً المعارك 
والحروب �أو �أعمال البر والإح�سان )خير الأعمال خواتيمها(. 

بالن�سبة �إلى مر�ض ال�سكري النوع الثاني، ف�إن العمل المبكر والمبكر 
ا للوقاي���ة يُعدّ ه���و الوقت الذهب���ي، حيث لا يزال ج���زء كبير من  ج���دًّ

البنكريا�س يعمل ويفرز الأن�سولين. 

ا تم ت�شخي�صه بال�سكري حديثًا في �سن الثلاثين  فمثلًا لو �أن �شخ�صً
)بع����د الفح�ص المبك����ر( و�آخر تم ت�شخي�صه عند �س����ن الخم�سين بعد 
ظه����ور اعتلال في ال�شبكية والكلى وارتف����اع ال�سكر، فقد يختلف الأول 
كث��ي�رًا عن الث����اني، فالأول قد يحتاج �إلى تغي��ي�ر النمط المعي�شي، وقد 
لا يحت����اج �إلى �أدوي����ة، �أم����ا الثاني فقد يحت����اج �إلى �أدوي����ة، وربما �إلى 

�أن�سولين للعلاج. 

وتب���د�أ الوقاي���ة بالع���ادات ال�صحية والنم���ط المعي�ش���ي ال�صحي 
ا.  والريا�ضة في �سن مبكرة جدًّ
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فبدايتها من الطفولة �أف�ضل من ال�شباب، والبداية من ال�شباب 
�أف�ضل من تقدم ال�سن. 

بل �إن المر�أة التي تحافظ على �صحتها قبل الحمل ت�سهم في وقاية 
ا.  ابنها �أي�ضً

ف���الأم الم�صاب���ة بال�سمن���ة مثلًا تزي���د ن�سب���ة الإ�صاب���ة بال�سمنة 
وال�سكري النوع الثاني لطفلها �أكثر من غيره. 

وحياة الجنين داخل الرحم عر�ضة لعوامل عدة ت�سهم في الإ�صابة 
بال�سكري )النوع الثاني( م�ستقبلًا للأطفال. 

فف����ي درا�س����ة للدكت����ور ديبل����ي )ن�ش����رت في مجل����ة ديابيت�����س كير 
2008م( الجنين عر�ضة لل�سكري 5% �إذا كانت الأم م�صابة بال�سكري 
)النوع الثاني(، و20% �إذا كانت الأم م�صابة بال�سمنة و25% �إذا كانت 

م�صابة بال�سكري وال�سمنة. 

وزيادة الوزن المفرط للحامل في �أثناء الحمل ي�سهم في الإ�صابة 
 . ب�سكري الحمل و�إ�صابة الطفل بال�سكري م�ستقبلًا

مدة  الطبيعية  للر�ضع،فالر�ضاعة  مهمة  ال��ولادة  بعد  والرعاية 
�شهرين تقلل الإ�صابة بال�سكري 22% مقارنة بالر�ضاعة ال�صناعية 
�إ�ضافي بعد ال�شهر  الن�سبة 4% لكل �شهر  �أول الحياة،وتزيد هذه  في 

الثاني من الولادة. 
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والأطف���ال م���ع الر�ضاع���ة الطبيعي���ة �أق���ل �سمنة و�أف�ض���ل �صحة 
وعر�ضة �أقل لل�سكري من غيرهم. 

)كما ن�شر في درا�سته د/كرومي في مجلة ديابيت�س كير 2011م(. 

وتعويد الطفل عل���ى الريا�ضة والحركة والأكل ال�صحي والعادات 
ال�صحي���ة والنم���ط المعي�شي مبك���رًا في حياته من �أه���م الا�ستثمارات 
ال�صحي���ة، ويجع���ل الأطف���ال �أف�ض���ل �صح���ة و�أكثر مناع���ة ومقاومة 

للأمرا�ض، ويجعلها عادة في حياتهم. 

الأولية ومراحل  ال�سهل الا�ستمرار عليها في فترة الدرا�سة  ومن 
المراهقة وال�شباب بل في حياتهم كلها. 

البداي���ة في و�سائ���ل الوقاي���ة الي���وم والانتظام عليه���ا مهم وفعال 
ل�صحتك.
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ا�ضحك

�إذا كانت الم�شاعر ال�سلبية مثل القلق والخوف ت�سهم في ارتفاع 
ا  ال�سكري وال�ضغط و�أمرا�ض القلب، ف�إن ال�ضحك ي�ؤثر ت�أثيًرا �إيجابيًّ
التوتر  من  ويقلل  النف�س،  ويريح  الم��زاج،  يح�سن  فهو  ال�صحة،  في 
�إ�ضافة �إلى ذلك فهو يقلل ال�سكري  والقلق، ويعزز المناعة للج�سم. 

وال�ضغط و�أمرا�ض القلب. 
ا  ففي درا�سة ن�شرت في ديابيت�س كير )2003م( على 19 �شخ�صً
خلال يومين، في اليوم الأول م�شاهدة محا�ضرة مملة مدة 40 دقيقة، 
وفي اليوم الثاني م�شاهدة كوميدية في الم�سرح مع �أ�شخا�ص �آخرين، 
فقد كانت نتيجة ال�سكر بعد الأكل في اليوم الثاني �أف�ضل كثيًرا منها 
والمرح،  ال�ضحك  مع  الهرمونات  في  تغيرات  هناك  الأول،  اليوم  في 
هرمونات  وتقل  الم��زاج(،  يح�سن  )وهو  الإندروفين  هرمون  فيرتفع 
الكورنزول والأدرينالين والدوبامين، وارتفاع هذه الهرمونات ي�ؤدي 

�إلى ارتفاع ال�سكري وال�ضغط. 
من  العامة  ال�صحة  في  بروفي�سور  )وهو  لي  بيرك  الدكتور  يذكر 
�أن  ال�ضحك:  ف�سيولوجية  في  وباحث  �أمريكا(  في  لومالندا  جامعة 
ال�ضحك بالمرح يزيد من هرمون الإندورفين وهرمون النمو ت�صل �إلى 
70%، و�أن ال�ضحك يرفع الكول�سترول الجيد )HDL( ويقلل م�ؤ�شرات 
الالتهاب، ويفرز المناعة. )مجلة �إدفان�سمانيت بودي مدي�سن 2007م(. 
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هذه  نتيجة  عمومًا  ال�صحة  وفي  ال�سكري  في  ال�ضحك  ت�أثير  �إن 
التغيرات الهرمونية والنف�سية ما يجعله علاجًا جيدًا وطريقًا محببًا 

للوقاية من الأمرا�ض. 

خذ وقتك لل�ضحك ب�أن تتذكر موقفًا �أو قراءة كتاب في ال�ضحك 
�أو ما �شابه، والأهم هو روح المرح والقابلية لل�ضحك. 

ال�ضحك ي�سهم في الوقاية. 

م���ا �أجم���ل ال�ضح���ك الطبيع���ي والعف���وي، فهو ع�ل�اج لكثير من 
الم�ش���كلات، ويح�سن الم���زاج، ويريح النف�س دون تكل���ف �أو �سخرية �أو 

اعتداءعلى حقوق الآخرين. 

نرى الكثير تفارقهم الابت�سامة وروح المرح، وي�سهم في هذا و�سائل 
والخ��راب  الدمار  من  كتلة  ك�أنه  العالم  فتظهر  والأخ��ب��ار،  الإع�الم 

والم�آ�سي، فلا �إنجازات �أو مب�شرات �أو مكان للفرح �أو ال�ضحك. 

وينت�شر لدى بع�ض النا�س ال�ضحك الم�صطنع الكاذب، ويتم تداول 
ه����ذه النكات، ولكن دون ت�أثير، فلا �ضحك �أو حتى ابت�سامة بل تداول 

فقط.

وال�ضحك،  والم��رح  الدعابة  روح  �إحياء  �إلى  �أحيانًا  نحتاج  وقد 
الأ�سبوع والإجازات وفي  �آخر  العائلة والأ�صدقاء وفي  ا مع  وخ�صو�صً

�أوقات الفراغ والمنا�سبات. 
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اللياقة المفقودة

الريا�ضة  نتيجة  الجيدة  ال�صحة  حالة  عن  عبارة  هي  اللياقة 
والغذاء ال�صحي. 

�إذا توقف ال�شخ�ص عن ممار�سة الريا�ضة مدة �شهور، ثم تطلب 
القدم(  كرة  )مثل  الكفاءة  بنف�س  الن�شاط  نف�س  يمار�س  �أن  منه 
يجيبك ب�أنه لا توجد لياقة، �أو يحتاج �إلى تمارين مدة �أيام �أو �أ�سابيع 

ليعود ك�سابق عهده. 

اللياقة،  من  الأدن��ى  للحد  كثيرة  �أحيانًا  نفتقد  مجتمعاتنا  في 
ال�سريعة،  والم�أكولات  والغذاء  والحركة  الريا�ضة  قلة  ب�سبب  وذلك 
اللياقة  تقل  الوزن  يزيد  فعندما  المعي�شي.  النمط  تغير  �إلى  �إ�ضافة 

عادة،وعندما تغيب الريا�ضة والحركة تختفي اللياقة. 

د/دافيد  مع  العيون  عيادة  في  ح�ضرت  2006م  عام  �أني  �أذك��ر 
)جامعة مانتوبا في كندا( وقد علق �شهاداته في العيادة ومن بينها 
ا�ستوقفتني �شهادة لياقة من جامعة هارفارد،حيث �أنهى ال�سباق في 
ي�شمل  ال�سباقات  من  خليط  عن  عبارة  وكان  و40دقيقة،  3�ساعات 
والتجديف في  الهوائية وت�سلق الجبال  الدراجة  ماراثون للجري ثم 

النهر في �سباق يعقد كل �سنة. 
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وعندما �س�ألته عن هذه ال�شهادة؟ �أجاب ب�أنه �سنويًّا يح�ضر هذا 
ال�سباق، وكان �أدا�ؤه في ال�سابق �أف�ضل بكثير: علمًا ب�أنه يبلغ من العمر 

خم�سين �سنة. 

�أحيانً���ا �أت�ساءل ع���ن هذه ال�سباق���ات لو كانت موج���ودة لدينا؟، 
فك���م يكون ع���دد الم�شارك�ي�ن، وكم الذي���ن ينهونه في زم���ن قيا�سي؟ 
 وه���ل �سيك���ون لكبار ال�سن �أو حت���ى ال�شباب م�شارك���ة فعالة ودورية؟ 

�آمل ذلك. 

م�ستويات اللياقة:

هن���اك م�ستوي���ات ع���دة للياق���ة، و�إذا زاد م�ست���وى اللياق���ة تقل 
ا  الأمرا�ض، و�إذا قلت اللياقة ت�صبح عر�ضة للأمرا�ض �أكثر وخ�صو�صً

�أمرا�ض الع�صر. 

ال�سكري  ن�شر في مجلة  الدكتور جيم�س كلارك في مقال  ويذكر 
و�أمرا�ض الأي�ض )2012م(. 

هذا الر�سم البياني يو�ضح م�ستويات اللياقة مع الأمرا�ض. 

تزيد الإ�صابة بالأمرا�ض 

تقل الإ�صابة بالأمرا�ض

ن�شط
ن�شط
لياقي

غير
ن�شط

عالي
الن�شاط
واللياقة

�أقل
ن�شاطـاً
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فالإن�سان عالي الن�شاط واللياقة ب�إمكانه الم�ساهمة والم�شاركة في 
الريا�ضات التناف�سية �أو ريا�ضات التحمل. 

وفي المقابل الإن�سان غير الن�شط لا يمار�س �أي نوع من الريا�ضة 
البدنية، وغالبًا ما يكون غير قادر مع الوقت على ممار�سة الريا�ضة 

التناف�سية �أو التحمل. 

كيف هي لياقتك؟
ا�ستخدامها في  وبالإمكان  اللياقة،  لقيا�س  م�ؤ�شرات عدة  هناك 

المنزل �أو في النادي. 
التمارين الهوائية: الم�شي ال�سريع مدة 1 ميل )1.6كلم( وح�ساب 
الوق���ت وقيا�سه بعد ف�ت�رة للمقارنة. عادة تحت���اج �إلى 10-15 دقيقة 
 لقط���ع ه���ذه الم�سافة، �أم���ا �إذا كانت �أقل م���ن 10 دقائق، ف����إن اللياقة 

بحالة جيدة. 
طريق  عن  �أدا�ؤه  بالإمكان  وه��ذا  الع�ضلي:  التحمل  تم��اري��ن 

تمارين ال�ضغط مثلًا وقيا�سها بعد فترة من التدريب. 
�شكل الج�سم: وهذا يحدده معيار كثافة الج�سم، وهو:

الوزن )كجم(

الطول )م2(    الطبيعي

من 18.5 – 25 كجم/م2 وزن طبيعي
25.1 – 30 وزن زائد             30.1 – 35 �سمنة            35 �سمنة مفرطة
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�شريط  طريق  عن  يتم  وه��ذا  الخ�صر،  محيط  قيا�س  ا  و�أي�ضً
القيا�س من فوق الحو�ض، ويكون كما ي�أتي:

للرجال:

• جيد.	 		 �أقل من 94 �سم 

• عر�ضة.	 		 94 – 102 �سم

• �سمنة.	 		 �أكثر من 102 �سم 

للن�ساء:

• جيد.	 		 �أقل من 80 �سم 

• عر�ضة.	 		 80 - 88 �سم 

• �سمنة.	 		 �أكثر من 88 �سم 

وهناك غيرها من التمارين مثل المرونة وقوة الع�لاضت. 

�أعلى م�ستوى لا�ستهلاك  قيا�س  اللياقة عن طريق  ويمكن تحديد 
معامل  في  يكون  وه��ذا   )Vo2 max( الريا�ضة  �أثناء  في  الأك�سجين 
اختبارات الجهد، �إذ يو�ضح جهاز الأك�سجين وربطه بالأجهزة والقيام 
بتمارين مثل الجري على جهاز ال�سير �أو الدراجة مدة 10-15 دقيقة، 

وكلما كان ا�ستهلاك الأك�سجين �أكثر كانت اللياقة �أعلى. 
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�أن  تبين   )DPP( ال�سكري  م��ن  الوقاية  برنامج  درا���س��ة  ففي 
�أما  بال�سكري %30  الإ�صابة  ن�سبة  تقلل  العادية  الريا�ضية  التمارين 

�إذا كانت تمارين �شديدة، كانت النتيجة م�ضاعفة ت�صل �إلى %60. 

تحدي���د اللياق���ة الي���وم والعمل عل���ى زيادتها م���ع التمرين ي�سهم 
في تعزي���ز ال�صح���ة والوقاية من كثير م���ن �أمرا����ض الع�صر، ومنها 

ال�سكري. 
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�ضغوط الحياة وال�سكري

الحياة لا ت�أتي دائمًا كما نريد، ولي�ست كل �أيامها �صفاء، وهذه 
حقيقة ينبغي �أن نقر بها، ونتعامل معها، ولكن تكمن المهمة الأ�سا�سية 

في التعامل مع �ضغوط الحياة المختلفة. 

ومنها  الهرمونات،  بع�ض  ارتفاع  �إلى  ت���ؤدي  المزمنة  ال�ضغوط 
الكورتزول والأدرينالين وغيرها، وهناك الكثير من الدرا�سات التي 
ن�سبة  وارتفاع  المزمنة  الحياة  �ضغوط  بين  وثيقة  علاقة  �إلى  ت�شير 

ال�سكري والأمرا�ض الأخرى. 

ففي درا�سة من ال�سويد قام بها د/�إيرك�سون، ون�شرت في مجلة 
الإ�صابة  ن�سبة  العمل يزيد  �أن �ضغط  ديابيت�س كير )2013م( تبين 

بال�سكري لدى الن�ساء على عك�س الرجال. 

والمينابولزم  الغدد  مجلة  في  ن�شرت  هولندا  من  �أخرى  ودرا�سة 
)2013م( كان قيا�س الكورتزول وارتفاعه من �أهم �أ�سباب ال�سكري، 

حيث يزيد الن�سبة مرتين لدى كبار ال�سن.

والاكتئاب  والقلق  الغ�ضب  مثل  ال�سكر  ترفع  كثيرة  �أمور  وهناك 
تقليلها  �أو  فيها  التحكم  بالإمكان  وه��ذه  وغيرها،  ال�سيئ  والم��زاج 
و�أحيانًا قد نحتاج �إلى ا�ست�شارة طبية �إذا كان ي�صعب التحكم فيها. 
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وال�ضغوط اليومية التراكمية ت�ؤثر في �صحة الإن�سان، فهي ت�سهم 
في ارتفاع ال�سكر وال�ضغط وال�سمنة، وتحتاج �إلى تعامل وقتي في كثير 
من الأحيان، �إ�ضافة �إلى تفريغ وتقليل هذه ال�ضغوط. وهناك الكثير 

من هذه الحلول لتقليل هذه ال�ضغوط، ومنها: 

• ممار�سة الريا�ضة اليومية. 	

• ممار�سـ���ة بع�ض الع���ادات والهوايات مثل الكتاب���ة ووالر�سم 	
وغيرها. 

• ا�ستغلال عطلة �آخر الأ�سبوع وتق�ضية �أوقات ممتعة مع الأهل 	
والأ�صدقاء. 

• لا تعمل مرتين مثل )�أن ت�أخذ �أعمالك �إلى البيت �أو في �أوقات 	
�إجازتك( ولا تعمل �أكثر من ذلك )وك�أنك قد خلقت لتعمل 

فقط في جميع �أوقاتك(. 

• ال�ضحك والا�سترخاء وال�سرور �أمور تقلل كثيًرا من ال�ضغوط. 	

• �أعطِ نف�سك وقتًا للتخطيط وتقليل �أعباء الأعمال اليومية. 	

• اهتم بنف�سك. 	

تجنب الانفعال والغ�ضب ال�سريع، فالغ�ضب مثلًا يرفع كثيًرا من 
�أما في حالة الهدوء والراحة  ال�سكر وال�ضغط،  الهرمونات، ويرتفع 

ف�إنها تقل كثيًرا. 
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، وقال: �أو�صني. فقال عليه ال�لاصة  فقد جاء رجل �إلى النبي 
بْ(.  بْ( وردد مرارًا: )لا تَغْ�ضَ وال�سلام: )لا تَغْ�ضَ

ال�صحة  تعزيز  في  كثيًرا  ي�سهم  و�ضبطها  انفعالاتنا  في  التحكم 
والوقاية من ال�سكري. 
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العمر لي�س عائقًا

كث�ي�ر مم���ن يح�ض���رون دورات الوقاي���ة �أو العي���ادة للوقاي���ة من 
ال�سك���ري يجدون التق���دم في ال�سن عائقًا للتغ�ي�ر في النمط المعي�شي 
���ا للريا�ض���ة. والحقيق���ة �أن الريا�ضة لا تتوق���ف عند عمر  وخ�صو�صً
مع�ي�ن، فقد لا ينا�سب في عم���ر ال�ستين ما كنت تقوم به في الع�شرين. 
فقد ر�أيت كثيًرا من يمار�س الريا�ضة في �سن ال�ستين وال�سبعين وحتى 

من تجاوز المئة �سنة. 
عملت مع البروف�سور والف�ش في جامعة تورونتو، وقد كان يمار�س 
تجاوز  وق��د  �أ�سبوعيًّا،  ث�الث  �إلى  مرتين  الأر���ض��ي  التن�س  ريا�ضة 
فيها  ي�شارك  كان  ال�سن  لكبار  بطولات  وهناك  ال�سبعين من عمره، 

دائمًا، وقد ح�صل على بع�ض البطولات في التن�س لكبار ال�سن.
�إن عائق العمر و�أحيانًا الوجاهة نحن من ن�صنعه، ويظل يكبر في 
نفو�سنا حتى �أ�صبح عائقًا لدى الكثير وهم في �سن الثلاثين بل �أقل 

من ذلك. 
الريا�ضة  ويمار�سون  يعملون  العربية  بلادنا  في  النا�س  كان  وقد 

بطبيعتهم حتى في �سن متقدمة من العمر، ولم تكن عائقًا لهم. 
عندما تقل ممار�سة الريا�ضة لدى ال�شخ�ص، ف�إنه تزيد بن�سبة 
�أمرا�ض الع�صر ومنها ال�سكري، فالريا�ضة لي�ست مهمة في الوقاية 

فح�سب، بل حتى في تخفيفها وتقليل درجتها.
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فه���ي تقلل الإ�صابة بكثير من الأمرا����ض منها ال�سكري وال�ضغط 
والكول�س�ت�رول و�أمرا�ض القل���ب وال�سمنة وت�صل���ب ال�شرايين، وتعزز 
المناعة، وتح�سن المزاج، وتقي من بع�ض �أنواع ال�سرطان مثل القولون 
والث���دي وغيرها وحتى عند الم�صابين بالأمرا�ض، ف�إن الريا�ضة لدى 
الكبار تح�س���ن نوعية الحياة، فهي ت�ساعد على ت�سريع عملية ال�شفاء 
من الأمرا�ض، وتزيد الإدراك، وتقلل الزهايمر والخرف لدى الكبار، 

وتزيد من الاعتماد على النف�س، وتقلل الإ�صابة بخ�شونة العظام. 

وم���ع �أن ا�ستم���رار الريا�ض���ة مه���م م���دى الحي���اة �إلا �أن الف�ت�رة 
والنوعية لها قد تقل مع تقدم العمر، فالريا�ضة الب�سيطة مثل الم�شي 
�سهلة وممكن���ة لكبار ال�سن ولو على فترات مث���ل ع�شر دقائق مرتين 

�إلى ثلاث يوميًّا لكبار ال�سن. 

الريا�ضة بانتظام �صحة ووقاية:

هن���اك كثير م���ن الدرا�س���ات عن الريا�ض���ة لدى مري����ض القلب 
ا بعد العمليات الجراحية للقلب ومري�ض ال�سرطان حتى في  خ�صو�صً
مراح���ل متقدمة ومري�ض الجلط���ات الدماغية والزهايمر وكثير من 
الأمرا�ض المزمن���ة، وكانت الريا�ضة ت�أت���ي بنتائج مذهله في تح�سين 

نوعية الحياة وتخفيف المعاناة. 

�إن الان�سان مهما كبر بال�سن في حاجة �إلى الريا�ضة، وقد تختلف 
بح�س���ب الق���درة والعم���ر والإمكاني���ات، ففي كثير من ال���دول هناك 
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بطولات ريا�ضية لكبار ال�سن،في كثير من الريا�ضات للرجال والن�ساء 
هناك بطولات لمن هم فوق الأربعين وفوق الخم�سين وغيرها. 

والريا�ضة لي�ست حكرًا على عمر معين، فهناك التمارين المنزلية 
والمكتبية وريا�ضة الم�شي والتمارين الهوائية المختلفة، وهذه قد يقوم 

بها الإن�سان حتى في عمر متقدم. 

وق���د لا حظ���ت �أح���د المتقاعدي���ن )في �س���ن متق���دم ق���د تج���اوز 
ال�سبع�ي�ن( ولا ي���زال يتحرك، وهناك م���ن يخدمه، ويعم���ل الأ�شياء 

الب�سيطة اليومية، ف�س�ألته عن ذلك وهو في هذه ال�سن؟

ف�أج���اب: يا بني،  �إن �أنا تركت الحرك���ة جاءتني الأمرا�ض )فهو 
يقوم بالحركة والريا�ضة للوقاية(. 

الريا�ضة وقاية للجميع ولكل الأعمار. 
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�شاي وقهوة

الم�شروبات  �أ�شهر  والقهوة( من  )ال�شاي  الم�شروبات الحارة  تُعدّ 
في العالم،حيث يُعدّ الكافيين �أكثر مادة ا�ستهلاكًا. 

تن���اول القهوة وال�ش���اي ارتبط بال�ضيافة العربي���ة، ولا يكاد يخلو 
بيت منهم���ا، و�إذا كانت القهوة العربية ت�شرب بكمية قليلة لا تتجاوز 
ا ال�شاي بكمية قليلة في كل مرة. وقد تغير  3 م���ل في كل فنج���ان و�أي�ضً
الو�ض���ع قلي�لً�ًاا في العقود الأخ�ي�رة، وذلك بتن���اول القه���وة ال�سوداء 
ا لدى ال�شباب مع �إ�ضافة الكريمات وال�سكر  وبكميات كبيرة خ�صو�صً

والحليب، و�أحيانًا تكون باردة ما يجعلها �أكثر تعقيدًا. 

وقد ن�شر بحث للدكتور فان دام في مجلة جاما الأمريكية )المجلة 
ا لت�سعة بحوث على �أكثر من  الطبية الأمريكية( عام 2005م ملخ�صً
يعادل  بما  ال�سوداء  القهوة  تناول  �أن  بينت  وقد  �شخ�ص،  �ألف   190
4 �أكواب ي�سهم في الوقاية من ال�سكري مقارنة ب�أقل من كوبين من 
الوزن وانخفا�ض م�ستوى  القهوة في تقليل  اليوم، وت�سهم  القهوة في 

الدهون. 

وق���د ق���ام الدكت���ور العثم���ان بدرا�سة ن�ش���رت في مجل���ة التغذية 
ا في  )2012م( تب�ي�ن ارتباط تناول ال�ش���اي والقهوة على 330 �شخ�صً

ال�سعودية بالدهون وفيتامين )د(. 
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حيث لوحظ ارتفاع الدهون عالية الكثافة )دهون جيدة( وارتفاع 
 فيتام�ي�ن )د( ب�ص���ورة جيدة عند م���ن يتناولون القه���وة 9-12 كوبًا 

في الأ�سبوع. 

وهن���اك درا�س���ات �أخ���رى لل�ش���اي تب�ي�ن �أن فائدته���ا لل�سك���ري 
محدودة، ففي درا�سة للدكتور جينق ن�شرت في مجلة الطب الباطني 
لع���ام )2009م( عل���ى 32 �ألف �شخ�ص تبين انع���دام ت�أثير ال�شاي في 
ال�سك���ري مع ملاحظة احتمال الا�ستفادة للوقاية �إذا كان 4 �أكواب �أو 

�أكثر في اليوم. 

ولا ين�ص���ح بتناول ال�ش���اي والقهوة للأطفال لاحتم���ال ت�أثيرهما 
المنبه في الأع�صاب. 

فالقهوة وال�شاي )ال�سادة( جيدة �إلى حدّ ما، ولكن الإ�ضافات لهما 
نتناوله معها، فمثلًا  ا ما  و�أي�ضً للقهوة يجعلها غير جيدة،  ا  وخ�صو�صً
نادرًا ما ت�شرب القهوة العربية وحدها، فهناك التمر بكميات قد تكون 

كبيرة و�أحيانًا الحلى والأطعمة الم�صاحبة يفقدها الفائدة منها. 

وخلا�صة القول �إذا كنت ت�شرب القهوة �أو ال�شاي فهناك احتمال 
، ولتكون الفائدة �أ�شمل تجنب  الا�ستفادة كالوقاية من ال�سكري مثلًا

زيادة ال�سكر �أو كثرة الإ�ضافات والمحليات لها. 
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�إفطار الملوك

بالطاقة،  تمدنا  فهي  يومنا،  بها  نبد�أ  �أ�سا�سية  وجبة  الإفطار 
مثل  الأم��را���ض  من  كثير  من  الوقاية  في  وت�سهم  ال�شهية،  وتنظم 

ال�سكري وارتفاع ال�ضغط وال�سمنة ومتلازمة الأي�ض. 
الوزن،  تقليل  �إلى  ي�ؤدي  الإفطار  وجبة  تجنب  �أن  البع�ض  يعتقد 

وهذا اعتقاد خاطئ. 
�إن تناول الإفطار يوميًّا والانتظام فيه لتنظيم عملية الأي�ض في 

الج�سم وتنظيم ال�شهية والوزن. 
وقد �أجرى باحثون من جامعة مان�سوتا في �أمريكا بحثًا على �أكثر 
الأ�شخا�ص  تابعوا ه�ؤلاء  الولاية، وقد  من 3500 �شخ�ص بين �سكان 
من منت�صف الثمانينيات، ووجدوا �أن ممن يتناولون الإفطار يوميًّا 
�أقل عر�ضة للإ�صابة بال�سمنة وال�سكري وارتفاع ال�ضغط ومتلازمة 
م��رات في   3 من  �أق��ل  الإف��ط��ار  يتناولون  بمن  مقارنة   %50 الأي�����ض 

الأ�سبوع )ن�شرت الدرا�سة في مجلة ديابيت�س كير 2013م(. 
وهناك كثير من الدرا�سات تبين �أن تناول الإفطار بانتظام مهم 

للوقاية من ال�سكري وال�سمنة وبن�سب متفاوتة. 
وهنا قد يت�ساءل البع�ض: هل �إفطار المطاعم ال�سريعة مثل الدونات 

�أو الكعك المحلى والم�شروبات الغازية وغيرها ي�سهم في هذه الوقاية. 
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والإجابة �أن فائدة تناول الإفطار كوجبة �إفطار قد تقل �أهميتها 
فيما نتناوله، فكثير من الأطعمة ي�سهم في الوقاية من ال�سكري مثل 
الحليب والألبان وم�شتقاتها، تناول الألياف مثل خبز البر �أو النخالة، 

الفواكه الطبيعية، الفول والعد�س والحبوب وغيرها مهمة للوقاية. 
ا  �أي�ضً والبي�ض  ال�سوداني  الفول  زبدة  �أو  ال�سوداني  الفول  تناول 

مهم في تقليل الوزن وال�سكري. 
وفي العموم تناول الإفطار بتوازن ي�سهم في الوقاية من كثير من 

الأمرا�ض. 
وكثير ممن هم عر�ضة للإ�صابة بال�سكري بعد �إعطائهم برامج 

الحمية والريا�ضة �أقوم ب�إعطائهم الن�صيحة الآتية:
• افطر جيدًا، والغداء متو�سط، وان�سَ الع�شاء. 	

فوجبت���ان في اليوم )الإفطار والغداء( وبينهما وجبة خفيفة، �أما 
 الع�ش���اء ف�إما ع�ش���اء الفقراء �أو خفيفًا مثل الفاكه���ة �أو الخ�ضراوات 

�أو اللبن. 
�أقلل الوزن، و�أمار�س  �أن  �أتذكر قبل �سنوات عدة، عندما قررت 
لاحظت  الم�ستطاع  قدر  الع�شاء  �أتجنب  و�أن  ال�سكري،  من  الوقاية 

الفرق في الوزن والن�شاط والا�ستيقاظ مبكرًا.
تناول وجبة الإفطار يوميًّا ي�سهم في الوقاية من ال�سكري. 

تذكر �أن تفطر �إفطار الملوك وغداء الأمراء وع�شاء الفقراء. 
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�إدخال الطعام على الطعام

ومنها  ال�شعوب،  من  كثير  في  الفرد  ل��دى  الأك��ل  كمية  تزايدت 
منطقتنا الخليجية. 

يتناوله  ك��ان  ما  �ضعفي  من  �أك�رث  يتناول  الخليجي  فال�شخ�ص 
قبل �أكثر من 30 �سنة، وهذا الاختلاف في الكمية، حيث ت�ضاعفت 
وطريقة  الب�سيطة  وال�سكريات  الم�شبعة  الدهون  حيث  النوعية  وفي 

الم�أكولات ال�سريعة. 

ا الدهون والكربوهيدرات واللحوم  وزيادة كمية الأكل، وخ�صو�صً
�أ�سباب  �أهم  من  ويكون  وال�سمنة،  ال��وزن  زي��ادة  في  ي�سهم  الحمراء 

ال�سكري. 

وحين  �أنو�شروان،  ك�سرى  كلدة  بن  الح��ارث  العرب  طبيب  زار 
�س�أله: ما الداء الدوي )�أي الداء الذي لا دواء له(؟ قال الحارث: 

�إدخال الطعام على الطعام هو الذي �أهلك البرية. 

له�ضم  ع��ادة  �ساعات   8-6 بين  ما  �إلى  الإن�سان  ج�سم  يحتاج 
الطعام في المعدة والأمعاء الدقيقة، وهذا يختلف من �شخ�ص لآخر 
في  �أمرا�ض  �أو  ه�ضمًا(  �أ�سرع  )فالرجال  الجن�س  �أو  العمر  بح�سب 

الجهاز اله�ضمي �أو ال�سمنة �أو الريا�ضة وغيرها من العوامل. 
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وكثرة الطعام �أو تناول الطعام بعد الطعام دون جوع �أو رغبة في 
ا لدى الأطفال.  الأكل ي�سهم في زيادة الوزن، وي�سبب ال�سمنة وخ�صو�صً

الرغبة فيه  الأكل وتقليل  لتنظيم �شهية  وهناك محفزات كثيرة 
منها مثلًا الريا�ضة،فالريا�ضة ت�ؤدي �إلى دور عك�سي في الرغبة في 

الأكل وتقليل ال�شهية. 

)الإثنين  الأ�سبوع  في  يومين  �صيام  فمثلًا  ال�صوم،  ا  �أي�ضً ومنها 
�أيام في ال�شهر ي�سهم في تنظيم ال�شهية وتقليل  �أو عدة  والخمي�س( 

الأكل والوقاية من ال�سمنة. 

وعادة الأكل المتوا�صل عادة �سيئة ت�سبب كثيًرا من الأمرا�ض منها 
�إلى هذه  �أدت  وال�سكري وم�ضاعفاتها، وهناك عوامل عدة  ال�سمنة 

العادة، وهي:

• تن���اول الوجبات مرتين �أحيانًا مث���ل الإفطار مرتين �أو الغداء 	
مرتين. 

• المنا�سبات الاجتماعية. 	
• ال�سه���ر والت�أخ�ي�ر في الا�ستيق���اظ وتن���اول الإفط���ار والغداء 	

متقاربين. 
• الاجتماعات مع الأهل والأ�صدقاء وتناول الطعام. 	
• الإعلانات التجارية للم�أكولات ال�سريعة. 	
• الفراغ �أحيانًا. 	
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به،  تم�سكنا  لو  ا  نبويًّ هديًا  الكريم   الر�سول  لنا  و�ضح  وق��د 
وطبقناه في حياتنا لتجنبنا الكثير من الأمرا�ض ب�إذن الله. 

ا مِنْ بَطْنِه،بِحَ�سْبِ  : »ما مَلَأَ ابْنُ �آدَمَ وِعاءً �شَرًّ قال ر�سول الله 
لْبَه،فَ�إِنْ كانَ لابُدَّ فاعِلًا فَثُلُثٌ لِطَعامِه وَثُلُثٌ  ابْنِ �آدَمَ لُقَيْماتٌ يُقِمْنَ �صُ

لِ�شَرابِه وَثُلُثٌ لِنَفَ�سِه« رواه الترمذي.

و�إذا  لْبَه(  �صُ يُقِمْنَ  )لُقَيْماتٌ  الطعام  تناولك  عند  دائمًا  فتذكر 
دعيت لوليمة �أو منا�سبة )فَثُلُثٌ لِطَعامِه(. 

تقليل كمية الأكل للوقاية من ال�سكري.

قلة الريا�ضة وكثرة الجلو�س. وغيرها من العوامل. 

ا �إدخال الطعام على الطعام  �إن تغير عاداتنا الغذائية، وخ�صو�صً
يقتلن���ا، ولك���ن ببطء، فه���و �سبب لكثير م���ن الأمرا�ض، وم���ن �أهمها 

ال�سكري.
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�أكل البيت

لقد بد�أت الم�أكولات ال�سريعة )الطعام الغربي( الم�شبعة بالدهون 
وال�سكريات بالغزو خلال العقود الثلاثة الأخيرة. 

هو  البيت  داخ��ل  والأك��ل  العائلة  اجتماع  ك��ان  القريب  بالأم�س 
ال�سائد، ونادرًا ما يكون هناك تناول الطعام للطعام خارج البيت �إلا 

في حالات معينة، مثل منا�سبات وغيرها. 

وللأكل داخل البيت فوائد عدة ت�سهم في تعزيز ال�صحة والوقاية 
م���ن �أمرا����ض الع�صر، مث���ل ال�سك���ري وال�ضغط والده���ون وال�سمنة 

و�أمرا�ض القلب. 

ف���الأكل داخ���ل البيت يعط���ي خيرات �صحي���ة �أف�ضل مث���ل تناول 
الخ�ض���راوات والفواك���ه والحب���وب، وه���ذا ق���د لا يك���ون متوافرًا في 
المطاع���م والوجب���ات ال�سريع���ة، حي���ث يك���ون التركيز عل���ى اللحوم 

والدهون الم�شبعة ب�شكل كبير. 

وفي داخل البيت هناك فر�صة �أكبر للحديث والتوا�صل الاجتماعي 
ا الت����أني والتباط�ؤ في الأكل، وه���ذا بدوره ي�سهم في  م���ع العائلة و�أي�ضً
تقلي���ل مقاوم���ة الأن�سولين، في����ؤدي �إلى تقلي���ل الإ�صاب���ة بال�سكري. 
والأكل ع���ادة في البيت متوازن نوعًا ما و�أقل بكثير من �أكل المطاعم، 
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حيث الكمية الكبيرة لل�سع���رات الحرارية في �أكل المطاعم من دهون 
و�سكري���ات �إ�ضاف���ة �إلى كثرة الأم�ل�اح والزي���وت في الأطعمة، فمثلًا 
كمي���ة الطعام داخل البي���ت لعائلة مكونة م���ن 6 �أ�شخا�ص �أقل بكثير 
�إذا كان���ت هذه العائلة تتناول الطعام في المطاعم، حيث الكمية �أكبر 

وال�سعرات الحرارية �أعلى. 

�إ�ضاف���ة �إلى كل ما ذكر، ف�إن الأكل داخ���ل البيت تكون محتويات 
الطع���ام ومكونات���ه وطريق���ة الطبخ���ة والنظافة معلوم���ة وم�ضمونة 
بعك����س الأكل في المطاعم، حيث يكون هناك بع�ض التجاوزات �أحيانًا 
في طريق���ة الطبخ والمحتويات، �أما النظاف���ة و�سبل ال�سلامة فتحتاج 

�إلى الكثير من الجهد والعمل. 

ومع �أن الأكل في البيت �أف�ضل �إلا �أن هناك تغييرات غير �صحيحة، 
���ا في الم���دن الكب�ي�رة، حي���ث التو�صيل للمن���ازل )م�أكولات  وخ�صو�صً
�سريعة( و�أكثر الم�ستهلكين هم ال�شباب والأطفال، وهذا ينعك�س �سلبًا 

على ال�صحة. 

معظم  في  البيت  في  الأك��ل  عادتك  لتكن  ال�سكري  من  للوقاية 
الأوقات. 
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�سكر ومحليات

عندما يزيد تناول ال�سكر في �أي مجتمع فهذا ي�سهم في زيادة الوزن 
وارتف����اع ن�سب����ة ال�سكر لدى �أف����راده. ولقد زاد ا�سته��ل�اك ال�سكريات 
خ��ل�ال العقدين الأخيرين �أكثر من �أي وقت م�ضى، فقد �أ�صبحنا الآن 

ن�شاهد كثيًرا من الم�أكولات تحتوي على ال�سكريات الب�سيطة.

وقد �أ�صبح تناول ال�سكريات في كثير من الوجبات الرئي�سة مثل 
الإفطار والع�شاء �أو في الوجبات الخفيفة �أو الحلويات. وال�سكريات 

ا�ستهلاكها بكثرة في ال�شاي والقهوة. 

و�سك���ر الطع���ام �أو م���ا ي�سم���ى �سكر المائ���دة )ال�سك���روز( و�سكر 
ا يرفع  الفركت���وز يرفع مقاوم���ة الأن�سولين �أك�ث�ر من الجلك���وز و�أي�ضً
الكر�ست���ول كم���ا بين د. �إب�ي�رلي في درا�سته التي ن�ش���رت في ديابيت�س 

كير 2013م. 

ا تزيد ن�سية الإ�صابة بال�سكري،  �أما المحليات ال�صناعية فهي �أي�ضً
ف�أ�ص���ل المحلي���ات ال�صناعية هو تعدي���ل مركب الجلك���وز )�سدا�سي 
الكربون( في �إحدى الجزيئيات، وذلك يكون بتعديل �أو حذف �إ�ضافة 
�أحد  العنا�صر، فهو ي�شبه الجلكوز، وي�أخذ خ�صائ�صه، ويكون الطعم 
�أكثر تركيزًا، ولكن الج�سم لا يتعرف عليها كمركب الجلكوز، فالخلية 

على الم�ستوى الجزيئي لا ت�ستهلك هذه المركبات المعدلة.
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وعندما يتم ه�ضم هذه المحليات ال�صناعية يقوم الدماغ ب�إعطاء 
�إ�شارة للج�سم، ويتعامل معه، وك�أنه جلكوز قابل للا�ستهلاك، فيتم 
احتبا�س ال�سوائل وتقليل �إفراز الجلكوز من الجيلاكوجين المخزن في 
الوزن وارتفاع مقاومة الأن�سولين، ومن ثم ي�ؤدي �إلى زيادة الإ�صابة 

بال�سكري.

ففي درا�سة من جامعة وا�شنطن ن�شرت في ديابيت�س كير 2013م 
مقاومة  من  يزيد  )�سبلندا(  �سكارواز  ال�صناعي  المحلي  ا�ستخدام 

الأن�سولين 20% وذلك ي�سهم في الإ�صابة بمر�ض ال�سكري.

ا  ال�صناعية وخ�صو�صً المحليات  �أن  تبين  كثيرة  درا�سات  وهناك 
وزيادة محيط  بال�سكري  والإ�صابة  الوزن  ن�سبة  يزيد  تناولها بكثرة 

خ�صر البطن.

وم�شروبات الدايت الغازية لا تقل �ضررًا عن الم�شروبات العادية، 
فهي تزيد الوزن و�سمنة البطن والإ�صابة بال�سكري. 

الأ�سمر  فال�سكر  كثيًرا،  الأ�سمر  عن  الأبي�ض  ال�سكر  يختلف  ولا 
�أبي�ض،  ال�سكر  �إزالة الدب�س ي�صبح  ال�سكر، وبعد  يحتوي على دب�س 
بع�ض  على  الدب�س  لاحتواء  ا  ج��دًّ ب�سيط  فالاختلاف  المكونات  �أم��ا 
 ، الأ�سمر قليلًا ال�سكر  �أحلى في  قليلة والطعم يكون  المعادن، ولكنها 

ا.  �أما ال�سعرات فهي �أكثر في الأ�سمر، ولكنها ب�سيطة جدًّ

ويختلف ال�سكر الم�ضاف عن الطبيعي، فال�سكر الم�ضاف هو �سكر 
الذي يجب  وهذا  للأطعمة،  وي�ضاف  فركتوز،  �أو  المائدة )�سكروز( 
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�أن يقلل لخطورته على ال�صحة. �أما ال�سكر الطبيعي كما في الفواكه 
والخ�ضراوات والحبوب فهذا جيد و�صحي بكمية متوازنة.

وتن�صح الجمعية الأمريكية للقلب بتحديد كمية ال�سكر الم�ضاف 
2009م،  �سيركلا�شن  مجلة  في  المن�شور  تقريرها  في  اليوم  خ�الل 

بحيث لا يتجاوز:
• �أي 	 اليوم  في  م�ضاف  �سكر  كالوري   150 من  �أق��ل   للرجال 

9 ملاعق �شاي من ال�سكر.
• للن�ساء �أقل من 100 كالوري في اليوم، وهذا يعادل 6 ملاعق 	

�شاي �سكر.

ففي  �أعلى،  كحد  به  م�سموح  ماهو  �أ�ضعاف  الأ�شخا�ص  ويتناول 
يعادل  ما  �أي  ا  �سنويًّ �سكر  كجم   28 الرجال  ي�ستهلك  مثلًا  �أمريكا 
�أكثر من  �أي  18ملعقة �شاي �سكر يوميًّا، وهذا ي�ساوي 300 كالوري 

الحد الم�سموح به بزيادة ال�ضعف.

خطوات عملية لتقليل كمية ال�سكر في حياتنا اليومية:
تجنب الم�شروبات الغازية؛ فهي تحتوي على كميات كبيرة من  	-1

ال�سكر.
2- تجنب ع�صير الفواكه وا�ستبداله بتناول الفاكهة الطازجة.

كمية  فتقليل  تجهيزها،  وعند  الحلويات  ا�ستهلاك  تقليل  	-3
ال�سكر 30% - 50% يعطي الطعم نف�سه تقريبًا مع قلة الكمية.
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تناول الفاكهة الطازجة وبالإمكان �إ�ضافتها للأطعمة. 	-4

تقليل ا�ستهلاك ال�سكر في القهوة وال�شاي. 	-5

تجنب الفواكه المعلبة �أو المجففة. 	-6

والفانيلا وغيرها في  والليمون  والقرفة  الزنجبيل  ا�ستخدام  	-7
الأطعمة والم�شروبات.

منها  كثيًرا  �إن  المعلبة، حيث  الأطعمة  على  المحتويات  قراءة  	-8
يحتوي على كمية كبيرة من ال�سكريات واختيار الأقل منها.

تناول ال�سكر الطبيعي وتقليل ال�سكر الم�ضاف وتجنب المحليات  	-9
ال�صناعية �صحة ووقاية من ال�سكري. 

على  ال�سكر  تناول  ب�ألايزيد  للقلب  الأمريكية  الجمعية  وتن�صح 
6 ملاعق �صغيرة للن�ساء في اليوم، و�ألايزيد على 8 ملاعق �صغيرة 

للرجال.

لدى  ا  وخ�صو�صً كثيًرا  الأرق��ام  هذه  نتجاوز  اليومية  حياتنا  وفي 
ملاعق  ت�سع  يحوي  الواحدة  العادية  الكولا  علبة  فتناول  الأطفال. 
�سكر، وتناول ك�أ�س ع�صير محلى 6-7 ملاعق، وتناول الب�سكويتات 
�أو �أ�صابع ال�شوكولاتة �أو الكوكيز يحوي مالا يقل عن 8 ملا عق �سكر، 
يتناوله  مما  الكثير  �أن  علمنا  و�إذا  الم�شبعة.  الدهون  �إلى  �إ�ضافة 
�أطفالنا يتجاوز 20 ملعقة �سكر يوميًّا فلا غرابة �أن تنت�شر ال�سمنة 
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الك�سل والخمول  �إليها حياة  �أ�ضفنا  �إذا  ب�أكمله  وال�سكري لدى جيل 
وتغير النمط المعي�شي.

وفي درا�س���ة للدكتور ويرتونجا )ن�ش���رت في مجلة ال�صحة العامة 
البريطاني���ة 2014م( على 165 دولة تبين �أن زيادة ا�ستهلاك ال�سكر 
ا م���ع انت�ش���ار داء ال�سكري )�أي مع زي���ادة ا�ستهلاك  يتنا�س���ب طرديًّ
ال�سك���ر تزيد ن�سبة الإ�صابة بال�سك���ري( وكانت �أكثر هذه الزيادة في 

دول �آ�سيا.

في  ت�سهم  ال�سكر  ا�ستهلاك  زي��ادة  �أن  تو�ضح  عدة  درا�سات  وفي 
ال�سكري  ماقبل  ومرحلة  الأي�ض  بمتلازمة  والإ�صابة  ال��وزن  زي��ادة 

وال�سكر النوع الثاني ودهون الكبد.
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عادة واحدة قد تكفي

�أحيانًا نرى كثيًرا من العادات في حياتنا تحتاج �إلى تغير، فنبد�أ 
في  ال�صعوبات  بع�ض  هناك  فتكون  �شيء،  كل  في  الج��ذري  بالتغير 

الطريق، وقد ت�ؤدي �إلى التوقف �أو ال�شعور بالف�شل.

�إن مما ي�ساعد على النجاح هو اختيار عادة واحدة فقط و�أحيانًا 
ولا  �أن��ت،  و�ضعك  على  كبير  ب�شكل  يعتمد  وه��ذا  وتغييرها،  اثنتين 

ي�ستطيع �أن يحدده بكفاءة غيرك.

الريا�ضة كبداية، فهم لا  �إلى  الأ�شخا�ص يحتاجون  فمثلًا بع�ض 
ليلًا  الكافي  النوم  �إلى  يحتاج  الآخر قد  وبع�ضهم  يتحركون مطلقًا، 

وترك ال�سهر، وهكذا.

فيها  عدة  فوائد  يعطي  عليها  والتركيز  واح��دة  ع��ادة  تغير  و�إن 
فقط،�أنت  واح��دة  ع��ادة  تغير  �أن  �أ�سهل  فما  التغيير،  في  النجاح 

تختارها، وتواظب عليها.

ا عند تغيير العادة )�أو البدء في عادة �صحية  ومن الفوائد �أي�ضً
جديدة نكون قد تجاوزنا عادة �سيئة �أخرى في المقابل، فمثلًا عندما 
نمار�س الريا�ضة، فنحن قد قطعنا الجلو�س والخمول ب�شكل كبير، 
الخ�ضراوات  تناول  وعند  ال�سهر  نقطع  فنحن  الكافي  النوم  وعند 
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من  الأخ��رى  الأ�صناف  �إرادة  دون  �أو  ب�إرادتنا  نقلل  فنحن  بكثرة 
الطعام، وهكذا.

ا من ا�ستطاع �أن ينجح في تغيير عادة واحدة،  ومن الفوائد �أي�ضً
بالتدريج،  �أخرى  تغيير عادة  قادر على  ب�إذن الله  فهو  �أثرها  ويرى 
ي�سهم في  بالتدريج  ي�أتي دفعة قد يذهب دفعة، ولكن  �أن ما  وتذكر 

تغيير العادات والثبات عليها.

الح�ضور  �أن�صح  �أقدمها  التي  ال�سكري  من  الوقاية  دورات  في 
بت�سجيل 3 عادات جيدة وكتابتها في المذكرة، ثم نطلب منهم البدء 
وق��ادرون  تنا�سبهم،  ع��ادة  يختارون  فهم  فقط،  واح��دة  ع��ادة  في 
العادة  �أرى كثيًرا منهم يغيرون  على تحقيقها، وكم دُه�شت عندما 

ب�سهولة، بل يواظبون عليها.

الوقت  �أو  �أ�شهر  ثلاثة  بعد  �أخ��رى  ع��ادة  في  التغيير  وبالإمكان 
المنا�سب لك بعد التمكن من العادة الأولى.

الطريقة  بهذه  ولكن  �أح��ي��انً��ا،  �صعبًا  يكون  ال��ع��ادات  تغيير  �إن 
فتغيير  التجربة،  �إلا  عليك  وما  باهرة،  نجاحات  تحقيق  بالإمكان 
الريا�ضة  مثل  ال�سكري %30  الوقاية من  ي�سهم في  قد  واحدة  عادة 
والحمية، وقد ت�صل �إلى 80% في بع�ضها، وهذا يعتمد على ما �أنت 
عليه الآن من عادات، ون�سبة الإ�صابة بال�سكري مثلًا من لديه �سمنة، 
فتقليل الوزن ي�سهم في الوقاية من ال�سكري، بل وال�شفاء من ال�سكري 

�أحيانًا لمن لديهم الإ�صابة المبكرة بال�سكري.
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قد تحتاج �إلى التغيير في ع�شرات العادات، و�أحيانًا قد ترى �أن 
حياتك كلها تحتاج �إلى تغيير، ولكن ابد�أ الآن بعادة واحدة، وا�ستمر 

عليها، و�سترى الفرق والمكا�سب ال�صحية.

تغيير العادات يبد�أ بواحدة مع الا�ستمرار، وهذا ي�سهم في الوقاية 
ب�شكل فعال من ال�سكري. فكلما زادت العادات وتغير النمط المعي�شي 

كان �أف�ضل، وقلت ن�سبة الإ�صابة بال�سكري.

o b e i k a n d l . c o m



155بلا سـكريحــــــــــــيـاة

لا توقف

هناك �س�ؤال قد يتبادر �إلى الذهن، وهو:

متى تبد�أ الوقاية؟
�أن  علمنا  ف�إذا  ا،  جدًّ مبكرًا  بل  حياتنا،  في  مبكرًا  تبد�أ  الوقاية 
عند ت�شخي�ص ال�سكري النوع الثاني قد م�ضى من الوقت على الأقل 
�أكثر من  �إلى 12�سنة في مراحل تطوير المر�ض )و�أحيانًا  5 �سنوات 
ا �أن مع ت�شخي�ص ال�سكري النوع الثاني يكون  ذلك( و�إذا علمنا �أي�ضً
50% من خلال بيتا الم�س�ؤولة عن �إفراز الأن�سولين قد تلفت، ولم تعد 
الوقاية مهمة وفعالة  �أن  نت�أكد  تعمل )و�أحيانًا�أكثر من 50%( ف�إننا 

مبكرًا. 
بال�سكري  مري�ض  �أخ�برني  الوقاية  دورات  �إح��دى  في  �أنه  �أتذكر 
 10 قبل  الحقائق  ه��ذه  �أعلم  كنت  ليتني  بقوله:  �سنوات   10 الم��دة 

�سنوات، فلربما لم �أ�صب بال�سكري.
�إن العوامل الم�سببة لل�سكري تبد�أ مبكرًا للإ�صابة بال�سكري النوع 
الثاني، وهذا قد يحدث من الطفولة �أو حتى قبل الولادة، وقد لا �أكون 

مبالغًا �إذا قلت: قبل الحمل. 
للإ�صابة  عر�ضة  �أكثر  �أطفالهن  بال�سكري  الم�صابات  فالأمهات 

بال�سمنة وال�سكري النوع الثاني. 
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لل�سكري  معر�ضات  الحمل  قبل  بال�سكري  الم�صابات  والن�ساء 
وال�سمنة،  الحمل  ف�رتة  �أثناء  في  الحمل  ب�سكر  للإ�صابة  م��رات   3
فالطفولة  ال���وزن،  زي���ادة  حيث  البلوغ  بعد  منها  �أ���س��و�أ  فالطفولة 
ا،�أما بعد  ي�صاحبها زيادة في عدد الخلايا الدهنية وفي الحجم �أي�ضً

البلوغ فعادة في الحجم فقط. 

ال�سكري  من  الوقاية  و�سائل  طبقت  ف�إذا  مبكرًا،  تبد�أ  فالوقاية 
حياتنا  في  الم�شاهد  ومن  لأبنائك،  جيدة  �صحة  تورث  فقد  وطرقه، 
ي�صيب  كان  الثاني  النوع  ال�سكري  ومنها  الع�صر،  �أمرا�ض  اليومية 
كبار ال�سن )لتغير هذه العادات والنمط المعي�شي( فترة مت�أخرة من 

العمر، ثم �صار في ال�شباب، و�أ�صبحنا نراه في الأطفال. 

بالأم�س القريب كان من النادر �أن ترى ال�سكري من النوع الثاني 
وبكثرة  انت�شار  في  اليوم  ولكنها  الأي�����ض،  متلازمة  �أو  ال�ضغط  �أو 

م�صاحبة لل�سمنة. 

وهناك �س�ؤال �آخر، وهو لا يقل �أهمية عن الأول، وهو:

�إلى متى الوقاية؟

النمط  حياتك،فتغيير  بقية  يعني  فهذا  �صحية،  حياة  تعي�ش  �أن 
المعي�شي لي�س ليوم �أو يومين �أو �شهر �أو �شهرين بل لبقية العمر، ف�أنت 
الاعتماد  على  عالية،وقادر  ولياقة  جيدة  ب�صحة  تعي�ش  �أن  ت�ستحق 
على نف�سك وبعيد من �أمرا�ض الع�صر، فالتغيير يحتاج �إلى ا�ستمرار 
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وانتظام ليعطي نتائج �إيجابية،وتغيير النمط المعي�شي والعادات مبكرًا 
ا مهم في الوقاية من �أمرا�ض الع�صر و�أهمها ال�سكري.  ومبكرًا جدًّ

ا �صح���ة وحماية لك  ون�ش���ر ثقاف���ة الوقاي���ة المبكرة والمبك���رة جدًّ
ولأطفالك و�أحفادك، بل هو حماية للأجيال. 

وهناك �س�ؤال �آخر لا يقل �أهمية، وهو �أن:

الوقاية م��سؤولية من؟

وهن���ا قد يتبادر للذه���ن �أنها م�س�ؤولي���ة الأطب���اء �أو الم�ست�شقيات 
�أو الفري���ق الطب���ي �أو وزارة ال�صح���ة �أو منظم���ة ال�صح���ة العالمية �أو 
غيره���ا، وهذا يعني �أي �أح���د �إلا �أنت. قد تكون ل���كل جهة م�س�ؤولية، 
ولكن الأ�سا����س م�س�ؤوليتك �أنت، ف�أنت الم�ستفيد الأول، وهذه �صحتك 
وحيات���ك، ومهما فعل���ه الآخرون فلا يغن���ي ع���ن دورك وم�س�ؤوليتك 

واهتمامك. 

و�أنت من يبد�أ، وي�ستمر، ويهتم، ويمار�س، ويغير في حياته. 
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طرق مفيدة

هن���اك كث�ي�ر من الط���رق المفي���دة للتغي�ي�ر في الع���ادات والنمط 
المعي�شي،نذكر بع�ضها، ونترك لك الخيار لت�ضيف ما تراه منا�سبًا في 
حياتك �أو اختيار المنا�سب لك، ف�أنت المحور الرئي�س في التغيير، ومن 

دونك هذه التغيرات تكون حبًرا على ورق. 

ومن هذه الطرق:

 ، الخي���ارات: توافر اختي���ار الطعام ال�صحي يبد�أ من���ك �أنت �أولًا
ف�أنت الذي تح�ضر الطعام، وت�شتري من ال�سوق ما تحتاج �إليه،فمثلًا 
ب�إمكان���ك �ش���راء الفواكه والحلي���ب وتجن���ب الم�شروب���ات الغازية �أو 
الأطعم���ة الم�صنعة، فتذكر دائمًا �أن الخي���ارات ال�صحية بيدك �أنت، 

وجرب من اليوم اختيار ال�صحي والأف�ضل. 

الوف���رة: وهي توافر ال�ش���يء، فمثلًا ي�شرب الأطف���ال م�شروبات 
الكولا �إذا كانت متوافرة في البيت، وي�أكلون ال�شيب�س �إذا كان متوافرًا 

ا. وفي المقابل يتناولون الفاكهة �إذا كانت موجودة، وهكذا.  �أي�ضً

فتوفير البدائل ال�صحية مهم في التغيير. 

وتواف���ر الم���كان المنا�سب للريا�ض���ة ي�سهم في ممار�سته���ا، وتوافر 
ا.  الألعاب الإلكترونية )والوقت لها( ي�سهم في ممار�ستها �أي�ضً
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بدلًا من  يتناولون الحلويات  النا�س  التقديم: كثير من  �أتيكيت 
الفاكهة في المنا�سٍبات �أو المطاعم �أو في البوفيه المفتوح، وذلك ل�سبب 
ب�سيط، لي�س للطعم، ولكن طرق التقديم،فالحلويات تقدم بكميات 
كما هي،  فتقدم  الفاكهة  واحدة،�أما  لقمة  تكفي  قد  �أحيانًا  �صغيرة 
وتحتاج �إلى تقطيع وم�شاركة. فمثلًا لو قدمت الفاكهة مقطعة ب�شكل 
والعك�س  ا�ستهلاكها،  لزاد  واحدة  لمرة  تكون كل قطعة  جيد، بحيث 

بالن�سبة �إلى الحلويات. 

فتقديمن���ا ل�ل��أكل ب�ص���ورة جيدة ي�سه���م في ا�ستهلاك���ه، وتقديم 
الم�أكولات ال�صحية ب�شكل جيد من الطرق الرائعة في تناول الخيارات 

ال�صحية. 

ا  و�أي�ضً ويخطئ،  ي�صيب  بطبعه  الإن�سان  التحجيم:  �أو  التقليل 
يتناول المفيد وغير المفيد. 

فمثلًا لو تناولت من الم�أكولات ال�سريعة، فب�إمكانك تقليل الكمية 
�أو الم�شاركة فيها، وهذا يقلل من ا�ستهلاكها. 

فما  مطعم  في   ) مثلًا 5�أف���راد  من  )مكونة  العائلة  كانت  و�إذا 
واحد  طلب  بال�ضرورة  ولي�س  ثلاثة،  �أو  ل�شخ�صين  بطلب  �إلا  عليهم 

لكل �شخ�ص، فالم�شاركة وتقليل الكمية من الطرق المفيدة. 

الترتيب: هناك فرق كبير في الوجبة الواحدة لل�شخ�ص الواحد 
في التقديم والت�أخير في نوعية الأكل. 
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فتناول ال�سلطة �أولًا ي�سهم في تقليل الوزن والوقاية من ال�سكري، 
وتناول الح�ساء كذلك في بداية الطعام.  تناول الماء قبل الأكل ي�سهم 

في تقليل كمية الأكل 30% ويقلل من الإ�صابة بال�سكري. 

الوقاية من  ي�سهم في  الأكل  �أو قبل  الوجبات  الفاكهة بين  تناول 
ال�سكري كذلك. 

الأكل عل���ى ج���وع: قد ن����أكل �أحيانًا بح�سب الع���ادة، فمثلًا وجبة 
، ولكن ق���د لا نكون عل���ى جوع،  الغ���داء بع���د الظه���ر والع�ش���اء لي�ًا�لً
���ا �إذا لم تك���ن هناك حركة �أو عمل �أو جه���د يذكر. فالأكل  وخ�صو�صً
على جوع )�أو لا ن�أكل حتى نجوع( �سنة نبوية وعادة �صحية ت�سهم في 

الوقاية من ال�سكري. 

عادة بعادتين: �إننا عندما نغير عادة �سيئة �إلى ح�سنة �أو البداية 
بعادة �صحية جيدة، ف�إننا نك�سب مرتين، فمثلًا عادة الحركة )هي 
كانت  و�إذا  الثانية(.  العادة  الجلو�س  وقطع  الأولى  العادة  الحركة 
عادة  المقابل  في  ال�سهر  )ف�رتك  واح��دة  ع��ادة  مبكرًا  النوم  ع��ادة 

�أخرى( نجنيها في بداية تغير العادات. 

وت�صبح الحياة كدوامة ي�صعب تغييرها. 

الريا�ضة،فترك  بال�سمنة لا يمار�س  ال�شخ�ص  �أ�صيب  �إذا  فمثلًا 
الريا�ضة يزيد الوزن وزيادة الوزن لا تمكنه من ممار�سة الريا�ضة، 
وكلاهما  بالآخر،  مرتبط  دائري  اتجاه  ذات  الأم��ور  ت�صبح  وهكذا 

ي�ؤثر في الآخر ب�شكل عك�سي. 
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�إلى  ال��ع�الق��ة( تح��ت��اج  الم��ف��رغ��ة )�أو  ال���دائ���رة  ول��ق��ط��ع ه���ذه 
يومية  ع��ادات  من  تعمله  فيما  والت�أمل  ال��وراء  �إلى  خطوة  الوقوف 
و�إلا  التغيير،  في  ال�صادقة  العزيمة  �إلى  تحتاج  ا  وتغييرها،و�أي�ضً

ف�ستكون دوامة تعمل من دون توقف، وتقع في م�صيدة الحياة. 

�أو  معجزة  �إلى  يحتاج  �أن��ه  البع�ض  يظن  قد  ب�سيطة:  خ��ط��وات 
خطوات جبارة وكبيرة للتغيير، ولكن في الحقيقة �أن ما نحتاج �إليه 
للتغيير،  ومركزة  دائمة  ولكن  يومية،  وب�سيطة  �صغيرة  خطوات  هو 

فالألف ميل يبد�أ بخطوة. 

فالم�شي ولو 10 دقائق يوميًّا كبداية �أف�ضل من الجلو�س وفعل لا 
�شيء. 

وتناول حبة فاكهة واحدة يوميًّا مفيد وفعال في الوقاية و�أف�ضل 
من ترك الفاكهة. 

قاعدة 2-3-5-30- ملء الكف: هذه القاعدة للتطبيق اليومي، 
وهي فعالة في الوقاية. 

2 �أي نوعين من الفاكهة يوميًّا، ويف�ضل بين الوجبات. 

3 �أي 3 لترات من الماء )للرجال( �أو 2.25 لتر )للن�ساء( يوميًّا. 
الأمرا�ض،  من  كثير  من  الوقاية  في  ي�سهم  با�ستمرار  الم��اء  فتناول 

ومنها ال�سكري. 
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5 �أي 5 �أنواع من الخ�ضراوات، ويف�ضل ت�شكيلها وتلوينها لاختلاف 
م�ضادات الأك�سدة فيها. 

م�شغولًا  كنت  و�إذا  يوميًّا،  الريا�ضة  من  �ساعة  ن�صف  �أي   30
فابد�أ بها يومك وبالإمكان تق�سيمها �إلى ق�سمين �أو ثلاثة،وبالإمكان 

ممار�ستها في �أي وقت، ولكن الأهم هو الانتظام فيها. 

ملء الكف من المك�سرات، وهذا ي�شمل الجوز والكاجو والف�ستق 
والفول ال�سوداني والحم�ص وغيرها،والأف�ضل �أن تكون غير مملحة، 

وتحفظ في مكان بارد، ويتم تناولها دافئة. 

فالمك�سرات تحوي كثيًرا من الدهون الجيدة غير الم�شبعة �سواء 
القلب  �صحة  في  )PUFA(،وت�سهم  العديدة  �أو   )MUFA( الأحادية 
�إلى  ال�سكري )ت�صل  والوقاية من  بال�شبع  والإح�سا�س  الوزن  وتقليل 

52% في بع�ض الدرا�سات(. 

مع  �أو  الوجبات  بين  �أو  القهوة  �أو  ال�شاي  مع  تناولها  وبالإمكان 
الطعام. 

طبيعي وطازج: تناول الخ�ضراوات والفواكه الطبيعية والطازجة 
مهم لل�صحة، وي�سهم في الوقاية من ال�سكري وكثير من الم�شكلات 
ال�صحية، ففيها الألياف والمعادن والفيتامينات وم�ضادات الأك�سدة، 
وكلما تم تنويعها وت�شكيلها وتلوينها كان �أف�ضل. وفي المقابل من �أكثر 
ما يفتك بال�صحة هو الغذاء غير الطبيعي )م�صنع( مثل المحليات 
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�أو المعلبات وغيرها؛ فهي تحتوي على �سعرات حرارية عالية، �إ�ضافة 
�إلى المواد الكيميائية والمنكهات ال�صناعية والدهون الم�شبعة، وهذا 

كله ي�سهم في زيادة الوزن وال�سمنة وال�سكر واختلال الهرمونات. 

ت�أمل هذه الطرق المفيدة واختيار ما ينا�سبك �أو بالإمكان اختيار 
طرقك الخا�صة والمنا�سبة لك للتغيير في النمط المعي�شي. 

الإ�ضافة: البع�ض قد يرى �أن تغيير عادات �أو تركها من ال�صعب 
�إ�ضافتها،  بالإمكان  الأغذية  �أو  العادات  بع�ض  هناك  بمكان،ولكن 

وت�سهم في الوقاية من ال�سكري. 

من ذلك مثلًا �إ�ضافة الفاكهة �أو الخ�ضراوات �أو تناول المك�سرات، 
�أو  القرفة  �أو  الزنجبيل  مثل  المفيدة  الأطعمة  بع�ض  �إ�ضافة  ا  و�أي�ضً
�أو زيت  �أو تناول الزيتون  �أو الكركم )تعطي نتائج �إيجابية(  الفلفل 

الزيتون. 

طبقك  في  �إ�ضافتها  يمكن  البذور  �أو  الحبوب  من  كثير  وهناك 
اليومي، وت�سهم في تقليل ن�سبة الإ�صابة بال�سكري. 
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الخمول الداء الع�ضال

حالة الخمول هي حالة الجلو�س الطويل في حال اليقظة )لا ي�شمل 
.Sedentary Life النوم( )حالة مر�ضية( وغيرها مثل ال�سمنة

منظمة  وتعتبر  ال��ع��الم،  في  للوفاة  �سبب  عا�شر  الخمول  ويُ��ع��دّ 
في  التدخين  �أ���ض��رار  ت��ع��ادل  الخ��م��ول  �أخ��ط��ار  �أن  العالمية  ال�صحة 

الوفيات والم�شكلات ال�صحية. 

و�أمرا�ض  وال�ضغط  لل�سكري  الأ�سباب  �أه��م  من  الخمول  ويُعدّ 
الوزن  وزي��ادة  الع�لاضت  و�آلام  الكلى  و�أم��را���ض  والجلطات  القلب 
وال�سمنة، ويزيد ن�سبة الوفيات، وي�سبب بع�ض الأورام )مثل �سرطان 
القولون والثدي، وهما من �أ�شهر �أنواع الأورام في العالم وفي ال�سعودية 

ا(.  خ�صو�صً

يمار�س  من  فمثلًا  الخمول،  ب��داء  ي�صابون  الريا�ضيين  وحتى 
حياة  يومه  من  المتبقية  �ساعة   23 ويعي�ش  يوميًّا،  �ساعة  الريا�ضة 

الخمول يكون عر�ضة لهذه الأمرا�ض.

كيف تعرف �أنك تعي�ش حياة الخمول؟

هناك طرق عدة لتحديد كمية الجلو�س في اليوم لل�شخ�ص،فمنها 
�أ�سئلة الا�ستبيان، ومنها بع�ض الأجهزة مثل الإنكلومتر )وهو جهاز 
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والم�شي  الجلو�س  كمية  ويحدد  �ساعة،   24 مدة  القدمين  على  يو�ضع 
والأن�شطة في تلك المدة(. 

وهي  اليوم،  في  الجلو�س  كمية  لتحديد  مب�سطة  طريقة  وه��ذه 
الإجابة عن الأ�سئلة الآتية:

• في �أيام العمل العادية:	

كم �ساعة تجل�س في العمل؟ 	-
 - ب��ا���ص   - )���س��ي��ارة  الم��وا���ص�الت  في  تجل�س  �ساعة  ك��م  	-

وغيرها(؟
كم �ساعة تجل�س في م�شاهدة التلفاز؟ 	-

التوا�صل   - الإنترنت   - الكمبيوتر  �ساعة تجل�س على  كم  	-
الاجتماعي وغيرها؟

 – الكتاب  قراءة  )مثل  �أخرى  �أمور  �ساعة تجل�س في  كم  	-
– وجبات الطعام  – جل�سة عائلية  التحدث في التليفون 

وغيرها؟(. – الانتظار 

هذه 5 �أيام في الأ�سبوع وكمية الجلو�س فيها. 

• في �أيام �آخر الأ�سبوع:	
كم �ساعة تجل�س في البيت؟ 	-

كم �ساعة تجل�س في الموا�لاصت؟ 	-
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كم �ساعة تجل�س في م�شاهدة التلفاز؟ 	-
كم �ساعة تجل�س على الكمبيوتر؟ 	-

كم �ساعة تجل�س في �أمور �أخرى متفرقة؟ 	-

وهذه تمثل يومين في الأ�سبوع. 

• ولح�ساب متو�سط الجلو�س في اليوم الواحد نقوم بالآتي:	

5× �ساعات الجلو�س في يوم العمل.

+ 2× �ساعات الجلو�س في �آخر الأ�سبوع.

ثم يق�سم الناتج على 7 لتكون النتيجة متو�سط الجلو�س اليومي. 

م�ؤ�شرًا  يُعدّ  فهذا  اليوم،  �ساعات في   7 �أقل من  �إذا كنت تجل�س 
جيدًا، �أما �إذا كنت تجل�س من 7 – 10 �ساعات يوميًّا فعليك بالحذر 
كثرة  من  ال�صحية  الم�شكلات  لتفادي  والح��رك��ة  الن�شاط  وزي���ادة 

الجلو�س. 

�أم���ا �إذا كن���ت تجل�س �أك�ث�ر من 10 �ساع���ات يوميًّا، فه���ذا م�ؤ�شر 
خط�ي�ر، وينبغ���ي �أن تغير نمطك المعي�شي وزي���ادة الحركة والريا�ضة 

وتقليل الجلو�س. 

2013م  عام  )د/جوزفين(  بلوزون  مجلة  في  ن�شرت  درا�سة  في 
على �أكثر من ن�صف مليون �شخ�ص وجد �أن ن�سبة الوفيات تزيد %34 

�إذا كان الجلو�س �أكثر من 10 �ساعات. 
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وحياة الخمول تمتد لت�صيب الأطفال وال�شباب في هذه المرحلة 
في و�ضع غير م�سبوق. 

وطالبة  طالب  �آلاف   3 قرابة  على  بدرا�سة  د/الهزاع  قام  فقد 
في ال�سعودية )جدة والريا�ض والخبر( ووجد �أن 84% من الطلاب 
و91% من الطالبات يق�ضون �أكثر من �ساعتين في اليوم �أمام �شا�شات 
التلفاز،و�أن 50% من الطلاب و 75% من الطالبات لا يقومون بالحد 

الأدنى من الن�شاط البدني اليومي. 

• وهناك الكثير من الحلول لتفادي داء الخمول، ومنها:	
بداية اليوم بالريا�ضة والحركة في �أثناء النهار.  	-

الوقوف كل �ساعة �أو ن�صف �ساعة والم�شي خطوات.  	-
الم�شي في الأمور الب�سيطة مثل داخل البيت.  	-

اجتماعات �أو لقاءات الم�شي،والحديث في �أثناء الم�شي.  	-
تقليل م�شاهدة التلفاز �أو الإنترنت.  	-

الوعي بداء الخمول و�أهمية الحركة.  	-

من  وق��اي��ة  الإم��ك��ان  ق��در  الخ��م��ول  وتجنب  والريا�ضة  الح��رك��ة 
ال�سكري ومن كثير من الأمرا�ض. 
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�سكري الحمل

يُعدّ مر�ض ال�سكري من �أكثر الأمرا�ض �شيوعًا في العالم، ونُعدّ في 
منطقة الخليج من الأعلى في العالم. وتبعًا لذلك، ف�إن �سكري الحمل 

يزداد بازدياد ن�سبة ال�سكري في المنطقة. 

ما �سكري الحمل؟

يعرف �سكري الحمل ب�أنه �أي درجة اعتلال لل�سكر تحدث بداية 
تبعًا  وذل��ك   %15-2 من  ت�رتاوح  الحمل  �سكري  ون�سبة  الحمل،  في 

لعوامل عدة من �أهمها زيادة ن�سبة ال�سكر عمومًا. 

عوامل الخطورة والأ�سباب: 

هناك عوامل عدة تزيد من ن�سبة الإ�صابة ب�سكري الحمل، وهي 
ما ي�أتي:

ن�سبة  م��ن  ي��زي��د  وه���ذا  الح��م��ل،  ب�سكري  �سابقة  	�إ���ص��اب��ة  -1
الإ�صابة50% في الحمل في المرات القادمة. 

ال�سمنة وزيادة معيار الكثافة للج�سم عن 30% قبل الحمل،  	-2
ويعرف معيار الكثافة ب�أنه )الوزن كجم – الطول م2(ويكون 

المعدل الطبيعي 18.5 – 25. 
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تاريخ عائلي لمر�ض ال�سكري. 	-3

تزيد  الحامل  الم��ر�أة  عمر  زاد  )وكلما  �سنة   35 فوق  العمر  	-4
ن�سبة الإ�صابة ب�سكري الحمل(.

العام���ل العن�ص���ري/ الب�ش���ري وزي���ادة ن�سب���ة ال�سك���ري في  	-5
المجتمع.

متلازمات تكي�س المباي�ض. 	-6

ا�ستخدام الكورتزون. 	-7

ولادة �أطفال يزيدون على 4 كجم. 	-8

الفح�ص والت�شخي�ص:

تتح�سن حا�سية الأن�سولين في الج�سم الأ�شهر الأولى، ولكنها تقل 
وبذلك  �أ�سبوعًا،   28 – ا 24  بعد منت�صف الحمل، وخ�صو�صً كثيًرا 
تكون الإ�صابة ب�سكري الحمل عادة في الفترة، ويزول ال�سكري معظم 

الأوقات بعد الولادة مبا�شرة في كثير من الأمرا�ض. 

ويكون الفح�ص لمعظم الن�ساء )دون عوامل الخطورة( في الأ�سبوع 
24 – 28 �أ�سبوعًا، �أما �إذا كانت هناك �أحد عوامل الخطورة، فيف�ضل 
الجلكوز  محلول  باختبار  يكون  وه��ذا  الأولى،  الأ�شهر  في   الفح�ص 
ا �ساعتين. )75 %( وعمل التحليل بعد �ساعة من �شرب المحلول و�أي�ضً
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ولت�شخي�ص �سكري الحمل:

• 95 م مول/ لتر )5.3 مجم / دبل(.	 		 �صائم
• 190 م مول/ لتر )10.6 مجم/ دبل(.	 		 1 �ساعة
• 160 م مول/ لتر )8.9 مجم/ دبل(.	 		 2 �ساعة

ف�إذا وجدت قراءتان �أو �أكثر، فهذا يدل على وجود �سكري الحمل. 

خطورة �سكري الحمل:

الإجها�ض  ن�سبة  م��ن  يزيد  الأولى  الأ�شهر  في  ال�سكر  ارت��ف��اع 
والت�شوهات الخلقية في الجنين، مثل ت�شوهات القلب والكلى والعمود 

الفقري والأع�صاب والجهاز اله�ضمي. 

ف�إنه  الحمل،  �سكري  من  الأخيرة  الأ�شهر  في  ال�سكر  ارتفاع  �أما 
ي�ؤدي �إلى زيادة ال�سائل الآموني والولادة المبكرة وزيادة حجم الجنين 
الأك�سجين  نق�ص  �إلى  ي���ؤدي  ا  و�أي�ضً ال��ولادة،  �صعوبة  �إلى  ي���ؤدي  ما 

والوفاة في بع�ض الحالات. 

ال�سكر  لانخفا�ض  عر�ضة  يكون  المولود  ف�إن  ال��ولادة  بعد  ما  �أما 
مبا�شرة بعد الولادة وزيادة الوزن وم�شكلات �صحية في الرئتين.

العلاج والمتابعة: 

ينبغ���ي عل���ى الحامل �أن تراع���ي  �أمورًا ع���دة في �أثناء الحمل من 
�أهمه���ا الحمي���ة الغذائي���ة المتوازنة لل�سك���ري، وذلك بع���د ا�ست�شارة 
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اخت�صا�صية تغذية �أو مثقفة �سكري عند التغذية وثانيًا عليها مراقبة 
ال�سك���ر في �أثن���اء الحمل قبل الوجب���ات الرئي�سة وبعده���ا، ويحر�ص 

الطبيب المعالج على �أن يكون ال�سكر في الدم على النحو الآتي:

مول/ل. م   95 من  �أقل  الوجبات  �أكل  قبل  	•

مول/ل. 120م  من  �أقل  ب�ساعتين  الأكل  بعد  	•

ولكن �إذا كان ال�سكر مرتفعًا في �أثناء الحمل بعد الحمية، ف�إنه 
يكون العلاج عن طريق الطبيب المعالج بالأن�سولين؛ وذلك للمحافظة 

على ال�سكر في الدم، حيث �إنه العلاج الأمثل في �أثناء الحمل. 

ما بعد الحمل: 

على المر�أة بعد الحمل �أن تحافظ على الوزن المثالي، وذلك بالحمية 
هناك  �إن  حيث  ال�سكري،  مر�ض  لتجنب  وذلك  والريا�ضة؛  المتوازنة 
ا  بال�سكري بعد الحمل خ�صو�صً �إلى 18% بالإ�صابة  عر�ضة قد ت�صل 
�إذا كانت هناك عوامل خطورة، وينبغي �أن تزور الطبيب بعد الولادة 

لعمل اختبار ال�سكري في الفترة من 3-6 �أ�شهر بعد الحمل.

الوقاية من �سكري الحمل ممكنة، وذلك بالحمية والريا�ضة والوزن 
�أ�شهر،  بثلاثة  الأق��ل  على  الحمل  قبل  المعي�شي  النمط  وتغيير  المثالي 

ا ممكنة وفعالة.  والوقاية من ال�سكري النوع الثاني بعد الحمل �أي�ضً
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ال�سكري النوع الأول والوقاية

النوع الأول من ال�سكري )�أو ما ي�سمى �سكري الأطفال( هو مر�ض 
تهاجم خلايا  الإن�سان  �أج�سام م�ضادة من ج�سم  فيه  تكون  مناعي 
�إفراز الأن�سولين في البنكريا�س. ونتيجة لذلك لا  بيت الم�س�ؤولة عن 

ي�ستطيع الج�سم �إفراز الأن�سولين. 
وما  العلماء،  لدى  كليًّا  المفهومة  العملية غير  هذه  ولماذا تحدث 
ا  و�أي�ضً التغيرات  هذه  لمعرفة  والدرا�سات  البحوث  من  الكثير  زالت 

للوقاية وال�شفاء من النوع الأول.
والنوع الأول قد ي�صيب جميع الأعمار، ولكنه عادة لدى الأطفال 
و�صغار ال�سن واحتياجهم �إلى الأن�سولين ب�شكل يومي للمحافظة على 

تنظيم ال�سكر في الدم. 
ويح���دث الن���وع الأول عادة فج����أة، وتحدث مع���ه �أعرا�ض ارتفاع 

ال�سكر، مثل:
• الخمول والتعب العام. 	
• كثرة �شرب الماء وكثرة التبول.	
• جفاف الفم والحلق.	
• كثرة الجوع والعط�ش.	
• التهابات متكررة.	
• زغللة النظر.	
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وب�إم���كان الم�صاب�ي�ن بالن���وع الأول الحي���اة الطبيعي���ة من خلال 
ع�ل�اج الأن�سولين اليومي والمتابعة الدوري���ة والغذاء ال�صحي ومتابعة 

الريا�ضة. 

العالم لأ�سباب غير  الأول في  بالنوع  ن�سبة الإ�صابة  وقد ازدادت 
وا�ضحة، ولكن هناك م�ؤ�شرات لهذه الزيادة مثل التغيرات البيئية، 
والالتهابات  الأولى  ال�شهور  في  التغذية  الحمل،  �أثناء  في  تغيرات 

الفيرو�سية وغيرها. 

وبح�سب تقرير اتحاد ال�سكري العالمي )2013م(، ف�إن �أعلى دولة 
تليها  لكل 100.00�سنويًّا(   75 فنلندا )بمعدل  الإ�صابة هي  لن�سبة 
ال�سويد ثم النرويج، وتحل رابعًا ال�سعودية بمعدل 21 لكل 100.00 

�سنويًّا للأعمار �أقل من 15 �سنة. 

هل بالإمكان الوقاية من ال�سكري النوع الأول؟

قد تكون الإجابة عن هذا ال�س�ؤال �أكثر �صعوبة في الما�ضي، ولكن 
مع كثرة البحوث والدرا�سات بد�أت بوادر علمية للإجابة عنه، وقد 

تكون �أ�سهل بكثير في الم�ستقبل القريب. 

الإيجابية  الم���ؤ���ش��رات  ه��ذه  بع�ض  جمع  ج��اه��دًا  �أح����اول  وه��ن��ا 
للم�ساهمة في الوقاية وبعث الأمل في النفو�س حتى تتغير حياتنا �إلى 

حياة �صحية و�سليمة. 

o b e i k a n d l . c o m



بلا سـكريحــــــــــــيـاة174

الر�ضاعة الطبيعية: 
كثير من الدرا�سات تبين �أن تناول الر�ضاعة ال�صناعية )الحليب 
البقري( مبكرًا في الأ�شهر الأولى بعد الولادة يجعل الأطفال عر�ضة 
لتكوّن الأج�سام الم�ضادة والإ�صابة بالنوع الأول من ال�سكري )المجلة 
من  الطبيعة  الر�ضاعة  ي��ول��ي��و2013م(.  الحيوية  للعلوم  الدولية 
ومقاومته  الطفل  مناعة  تعزيز  �أهمها  ومن  ع��دة،  فوائد  لها  الأم 
للأمرا�ض،وحليب الأم يتغير بح�سب احتياج الطفل، ف�إن الر�ضاعة 

ال�صناعية ثابتة لا يوجد بها تغيير لاحتياجات الطفل. 

ن�شرت في فبراير 2012م في  �أنفيز  للدكتور  مقارنة  درا�سة  وفي 
الر�ضاعة  فترة  ق�صر  �أن  وجد  والطبية  الطبيعية  الر�ضاعة  مجلة 
بفترات  مقارنة  الأول  النوع  بال�سكري  الإ�صابة  في  ي�سهم  الطبيعية 

�أطول من الر�ضاعة.

فالر�ضاعة الطبيعية ولو �ستة �أ�شهر على الأقل ت�سهم في الوقاية 
من ال�سكري النوع الأول. 

تقديم الطعام للر�ضيع:

:)Gluten( الجلوتين

الجلوت�ي�ن عبارة عن بروتين يوجد في الأطعمة الم�شتقة من القمح 
وبع����ض الحب���وب الأخ���رى مث���ل ال�شعير، وه���و يعطي عج�ي�ن الخبز 
الليونة والتما�س���ك. والح�سا�سية من الجلوتين ت�سمى مر�ض �سيلياك 
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)ح�سا�سي���ة القمح( ويك���ون م�صاحبًا لل�سكري الن���وع الأول �أكثر من 
غير الم�صابين.

 ففي درا�سة قام بها د/ نورل�س )Jama 2003( �أن تقديم الطعام 
مبكرًا في الأ�شهر الأولى مثل الغذاء المحتوي على الجلوتين ي�ؤثر في 
لل�سكري  المعر�ضين  للأطفال  للبنكريا�س  الم�ضادة  الأج�سام  تكوين 
النوع الأول،وت�أخر الطعام المحتوي على الجلوتين �ستة �أ�شهر �أ�سهم 
المعر�ضين  الأط��ف��ال  ل��دى  الأن�سولين  �إف���راز  زي��ادة  في  فعال  ب�شكل 

لل�سكري النوع الأول �إلا �أنه لم يغير من الأج�سام الم�ضادة. 

)JCEM( وفي درا�سة  د. با �ستوري ن�شرت عام 2003م في مجلة
�أف�ضل  �أن  وجد  الطعام(  �أنواع  )جميع  للر�ضيع  الطعام  تقديم  عن 
بعد  �شهور  �ستة  �إلى  خم�سة  من  هو  للر�ضيع  الطعام  لتقديم  وقت 
الولادة مع ا�ستمرار الر�ضاعة الطبيعية، فذلك ي�سهم في الوقاية من 

ال�سكري النوع الأول. 

فيتامين د:

زيادة  في  وي�سهم  العظام،  بناء  في  ا  مهمًّ دورًا  ي���ؤدي  د  فيتامين 
امت�صا�ص الكال�سيوم من الأمعاء ولفيتامين د �أدوار �أخرى غير بناء 

العظام من تعزيزي المناعة والخلايا وغيرها. 

خلال  المتابعة  بالأمرا�ض  وعلاقته  )د(  فيتامين  �أهمية  تظهر 
�أو  )�شراب  دواء  �شكل  على  )د(  فيتامين  ويوجد  الأخ�رية،  العقود 
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حبوب �أو حقن( ويوجد في الأطعمة مثل الأ�سماك )التونة وال�سالمون( 
والكبدة،  وال�سبانخ  والبي�ض  د  بفيتامين  المدعمة  والألبان  والفطر 
ويبقى �أهم م�صدر، وهو تعر�ضك لأ�شعة ال�شم�س في منت�صف النهار 
)من ال�ساعة 9 �صباحًا �إلى 3 بعد الظهر( مدة ع�شر �إلى 15 دقيقة 

لليدين والقدمين. 

من  �أك�رث  على  فنلندا  في  بدرا�سة  هيبونين  الدكتور/  ق��ام  لقد 
ال��ولادة من عام 1966م  بعد  �سنة  �أول  ب��دءًا من  �آلاف طفل  ع�شرة 
�إلى 1997م، وقد كان الأطفال الذين �أعطي لهم فيتامين )د( �أقل 
�إ�صابة بال�سكر النوع الأول 80% مقارنه بالأطفال الذين لم يتناولوا 

الفيتامين. 
)ن�شرت الدرا�سة في مجلة لان�ست نوفمبر 2001 م(.

فعال  ب�شكل  الوقاية  كيفية  لدرا�سة  البحوث  من  كثير  زال  وما 
المراكز  للعلاج قائمة في كثير من  و�أخرى  الأول  النوع  ال�سكري  من 

البحثية والجامعات في كثير من دول العالم. 

من  ك��افٍ  بوقت  للر�ضيع  الطعام  وتقديم  الطبيعية  الر�ضاعة 
الوقاية  ـ في  ب�إذن الله  ـ  لل�شم�س قد ي�سهم  الولادة والتعر�ض الكافي 

من النوع الأول من ال�سكري لدى الأطفال. 
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الوقاية الثانوية

�إذا كانت الوقاية الأولية هي الوقاية من حدوث ال�سكري )وهذا 
ما نتحدث فيه من �صفحات هذا الكتاب(، ف�إن الوقاية الثانوية هي 

الوقاية من الم�ضاعفات بعد الإ�صابة بال�سكري. 
وه���ذه الوقاية ت�شمل كل الم�صابين بال�سك���ري النوع الثاني والنوع 
الأول م���ع بع����ض الاخت�ل�اف الب�سيط )فمث�ًاالً الم�ضاعفات ق���د تبد�أ 
 عن���د النوع الثاني مع الت�شخي����ص �أما مع الن���وع الأول فقد تبد�أ بعد 

5 �سنوات من الت�شخي�ص(. 
الوقاية الثانوية ت�شمل الوقاية من الم�ضاعفات، و�أهمها �أمرا�ض 
ال�شرايين التاجية )جلطات القلب( اعتلال ال�شبكية )العين( وق�صور 
الكلى واعتلال الأع�صاب وفقدان الأطراف والقدم ال�سكري والعجز 
الجن�سي واعتلال الدهون وارتفاع ال�ضغط، وهناك م�ضاعفات حادة 
ال�سكر،  وانخفا�ض  الكيتونية(  ال�سكر  ال�سكر )حمو�ضة  ارتفاع  مثل 

وهذا لا ي�شمل الحديث في هذا الباب. 
للوقاية من الم�ضاعفات هناك �أمور عدة مهمة ينبغي العمل عليها:

تغيير النمط المعي�شي:
وهذا ي�شمل ممار�سة الريا�ضة بانتظام ولو بتدرج لت�صبح على 
ال�صحية  والتغذية  ال�سريع(  الم�شي  )مثل  يوميًّا  �ساعة  ن�صف  الأقل 
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المت�شبعة  الدهون  وتجنب  والفواكه  والحبوب  الخ�ضراوات  )تناول 
زي��ارة  الأف�����ض��ل  وم��ن  الن�شويات(  وتقليل  الب�سيطة  وال�سكريات 
اخت�صا�صية تغذية عند الت�شخي�ص للتنظيم الغذائي، وي�ضاف �إلى 
�سمنة  لديهم  لمن  الوزن  )وتقليل  المثالي  الوزن  على  المحافظة  ذلك 
و�أوزان زائدة( فالتغذية والريا�ضة والمحافظة على الوزن المثالي من 
الأمور التي ت�سهم في تنظيم ال�سكر والوقاية من الم�ضاعفات، ومن 

�أهمها �أمرا�ض القلب. 

تنظيم ال�سكر:

الحبوب  �أو  والريا�ضة  الحمية  طريق  عن  التنظيم  ي�شمل  وهذا 
المنظمة لل�سكر �أو الأن�سولين )كما في النوع الأول وبع�ض مر�ضى النوع 

الثاني من ال�سكري( وي�شتمل تنظيم ال�سكر على �أمور عدة: 
• ال�سكري 	 �أجهزة  ويكون عن طريق  اليومي،  الذاتي  التحليل 

مثل  به  يهتم  من  )�أو  نف�سه  المري�ض  بها  ويقوم  المنزلية، 
الأبناء للكبار(.

•  قبل الأكل: �أقل من 130 ملجم/ د�سل  على �ألايكون �أقل من 	
80 ملجم/ د�سل. 

• بعد الأكل ب�ساعتين �أقل من 180 ملجم/د�سل. وتعتمد عدد 	
مرات قيا�س ال�سكري والمتابعة في المنزل على نوعية العلاج 
�إلى  �إ�ضافة  فقط(  حمية  �أو  �أوالأن�سولين  لل�سكري  )حبوب 
ودرج��ة  والم�ضاعفات  ال�سكري  نوعية  مثل  �أخ���رى  ع��وام��ل 
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تنظيم ال�سكر. وقد تتراوح من مرة واحدة �إلى مرات عدة 
)6- 8 مرات في بع�ض الأحيان(.

ال�سكري التراكمي:

وهذا  ال�سكر،  مخزون  �أو  الهيموجلوبيني  ال�سكري  ا  �أي�ضً وي�سمى 
يحدد معدل ال�سيطرة على ال�سكر في الدم خلال �شهرين �إلى ثلاثة 
�أ�شهر، ويتم هذا التحليل عن طريق �أخذ عينة من الدم وفح�صها في 
المختبر، ويتم قيا�س ال�سكر الموجود في الهيموجلوبين )في كريات الدم 
�أ�شهر، وتزيد الفترة   الحمراء( ويتم قيا�س ال�سكري التراكمي كل 3 

H6Alc أو� Alc إلى �ستة �أ�شهر �إذا كان منتظمًا. ويرمز له عادة بـ�

والمعدل الطبيعي لل�سكري التراكمي:

•  الطبيعي �أقل من 5.7	

•  عر�ضة لل�سكري من 5.7 – 6.4	

•  ت�شخي�ص الإ�صابة بال�سكري  6.5 ف�أكثر	

 وينبغي المحافظة على ال�سكري التراكمي �أقل من 7 �أو 6.5  لمر�ضى 
التراكمي  ال�سكري  كان  وكلما  ال�سكر،  هبوط  تجنب  �شريطة  ال�سكري 
الكلى  اع��ت�الل  مثل  بالم�ضاعفات  الإ���ص��اب��ة  ن�سبة  زادت   7 م��ن  �أك�رث 
وال�شبكية والنوبات القلبية واعتلال الأع�صاب وغيرها من الم�ضاعفات. 

زيادة ن�سبة الم�ضاعفات لكل 1 من 12. 
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ويكون ال�سكري التراكمي لكبار ال�سن المعر�ضين لانخفا�ض ال�سكر 
�أو مع الأمرا�ض المزمنة الم�صاحبة �أو لدى الأطفال �أكثر من 7 وقد 

ي�صل �إلى 8 �أو 9 في بع�ض الحالات.

�ضغط الدم: 

 ه����ي حال����ة يكون فيه����ا ارتف����اع �ضغط ال����دم في الأوعي����ة الدموية 
ما ي�ؤدي �إلى حدوث �أ�ضرار في الج�سم، ويقا�س ال�ضغط بجهاز قيا�س 
ال�ضغ����ط الزئبيق )�أكثر دق����ة( �أو الإلكتروني )�أ�سه����ل للا�ستخدام( 
وي�سجل الجهاز قراءة ال�ضغط الانقبا�ضي )القراءة الأعلى( وال�ضغط 
الانب�ساطي )القراءة الأق����ل( فمثلًا �إذا كان ال�ضغط 80/120  فهذا 
يعن����ي الانقبا�ض����ي 120 والانب�ساطي ه����و 80 )ملم زئب����ق( وال�ضغط 
الطبيعي هو �أقل من 120على 80 ومرحلة ما قبل ال�ضغط )�أو عر�ضة 
لل�ضغ����ط( ه����ي الانقبا�ض����ي ب��ي�ن 120-139 والانب�ساط����ي 80–89 

وارتفاع ال�ضغط �أكثرمن 140 على 90. 

المحافظة  يجب  ال�سكري  مري�ض  لدى  الم�ضاعفات  من  وللوقاية 
و�إلا يتجاوز 140  �أقل من 130 على 85  و�أن يكون  على �ضغط الدم 

على 90 وذلك عن طريق الحمية والريا�ضة. 

ا تن���اول الخ�ضراوات والفواكه  وتقليل كمية المل���ح بالطعام و�أي�ضً
���ا ي�ساع���د عل���ى الوقاية م���ن ال�ضغط  وتقلي���ل ال���وزن لي�صب���ح مثاليًّ

وال�سيطرة عليه. 
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ا �إذا كان ال�ضغط  ا التحكم في طريق الأدوية وخ�صو�صً وهناك �أي�ضً
�أكثر من 140 على 90 �أو وجود بع�ض الم�ضاعفات، مثل زلال البول. 

1- زلال البول:
من م�ضاعفات ال�سكري اعتلال الكلى، و�أول العلامات هي ظهور 
كم�صفاة  تعمل  الكلى  ف�إن  )الألبومين(،  البول  في  البروتين  ال��زلال 
للج�سم، ولكن قد تت�أثر وظائفها بال�سكر، وينتج عنه في البداية تر�شيح 
)ت�سريب( الزلال في البول والوقاية من اعتلال الكلى، وزلال البول 
والريا�ضة  والحمية  وال�ضغط  ال�سكري  تنظيم  على  المحافظة  ينبغي 
 ARB  والوزن المثالي، وبع�ض الأدوية ت�ستخدم لعلاج زلال البول مثل
�أو ACE ي�صفها الأطباء في المتابعة لمر�ضى ال�سكري. ويقا�س الزلال 
ب�أخذ عينة واحدة من البول لقيا�س )الألبومين والكرياتنبين( ويقا�س 

الن�سبة )Albumin/Creatinine( وهذه الن�سبة يجب �أن تكون: 
• �أقل من 3 )لدى الن�ساء(.	
• �أقل من 2 )لدى الرجال(.	

ا بتجميع البول مدة 24 �ساعة على �ألا يكون الزلال  ويقا�س �أي�ضً
)الألبومين( قد تجاوز 30ملجم في اليوم والليلة. 

2- الكولي�سترول:
�إلى اعتلال الدهون، وذلك بارتفاع الكول�سترول  ي�ؤدي ال�سكري 
ال�ضار )LDL(وهو ما ي�سمى قليل الكثافة وتغيير �شكله ما يجعله من 
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ا ارتفاع الدهون الثلاثية  الأ�سباب الرئي�سة لت�صلب ال�شرايين، و�أي�ضً
وتقليل الكول�سترول النافع )HDL( وهو ما ي�سمى عالي الكثافة. 

 12  –  10 �صيام  بعد  ال��دم  تحليل  طريق  عن  الدهون  وتقا�س 
لمر�ضى  �سنويًّا  يكون  التحليل  وهذا  الم��اء،  تناول  وبالإمكان  �ساعة، 
ال�سكري، ويكون �أقل من ذلك �إذا كان هناك علاج للدهون �أو متابعة 

العلاج �أو الحمية. 

الكول�سترول  معدلات  تكون  �أن  ينبغي  الم�ضاعفات  من  وللوقاية 
لدى مر�ضى ال�سكري كما ي�أتي: 

• الكول�س�ت�رول ال�ض���ار )LDL( �أق���ل م���ن 100 مجل���م/ د�سل  	
)2.6 مول( وهذا هو الهدف الرئي�س والأول للدهون. 

• من 	 �أقل  بن�سبة  والريا�ضة  بالحمية  الكول�سترول  هذا  ويقل 
 .)Statin( 20% ويقل �أكثر بالأدوية الخاف�ضة للدهون

• الكول�سترول النافع )HDL( �أعلى من 35 مجلم/ د�سل )1م 	
مول(  م   1.2( مجلم/د�سل   40 من  و�أعلى  للرجال  مول( 
وتقليل  بالريا�ضة  النافع  الكول�سترول  هذا  ويزيد  للن�ساء، 
وبع�ض  الزيتون  وزيت  الأ�سماك  مثل  الأغذية  وبع�ض  الوزن 
ا  �أي�ضً ويرتفع  التدخين،  والإقلاع عن  مثل الجوز  المك�سرات 

 .Niacin ببع�ض الأدوية مثل
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• الده���ون الثلاثية �أقل م���ن 150 ملجم/ د�سل )1.7 م مول( 	
وت�ستجي���ب الده���ون الثلاثي���ة للحمي���ة والريا�ض���ة ب�ص���ورة 
كب�ي�رة تتجاوز 50 % �أم���ا في الارتفاع المفرط )�أكثر من 500 
 ملجم/ د�سل( فتحتاج �إ�ضافة �إلى الحمية �إلى تناول الأدوية 

 .Fibrate مثل

3- فح�ص العين ال�سنوي: 

الثاني  للنوع  الت�شخي�ص  عند  �سنويًّا  الفح�ص  ه��ذا  وي��ك��ون 
لل�سكري، وبعد 5 �سنوات من الت�شخي�ص النوع الأول، وهذا الفح�ص 
وي�صيب  ال��ع��ي��ون.  طبيب  طريق  ع��ن  العين  وق��اع  ال�شبكية  ي�شمل 
تغذي  التي  ال�صغيرة  الدموية  الأوعية  ال�سكري  ال�شبكي  الاعتلال 
ال�شبكية )الم�س�ؤولة  عن الإب�صار( وقد يحدث ات�ساع �أو ان�سداد في 
ا �إلى تلف الأوعية والنزيف  هذه الأوعية بادئ الأمر، وي�ؤدي تدريجيًّ

وانف�صال ال�شبكية )فقدان الب�صر(. 

والفح�ص ال�سنوي للعينين ي�سهم في اكت�شاف �أي علامات مبكرة 
لاعتلال ال�شبكية والعلاج المبكر مثل الليزرالذي ي�سهم في الحفاظ 

عليها. 

وللوقاية من اعتلال ال�شبكية يجب المحافظة على تنظيم ال�سكر 
وال�ضغط والدهون �إ�ضافة �إلى المتابعة الدورية. 
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4- العناية بالقدم: 

يُع���دّ داء ال�سك���ري �سببً���ا رئي�سًا لفق���دان الأط���راف )القدمين( 
وذلك ب�سبب القدم ال�سكرية، وهناك عوامل عدة ت�سهم في الإ�صابة:

الإح�سا�س  ف��ق��دان  �إلى  ي����ؤدي  وه��ذا  الأع�����ص��اب:  اع��تال�ل  	: �أولًا
�أو  الخدر  �أو  بالتنميل  ال�شعور  �أو  القدمين(  ا  )خ�صو�صً بالأطراف 

�ضعف الع�لاضت. 

القدم  تكون  حيث  الأع�صاب،  اعتلال  عند  الحذر  توقي  ويجب 
�أكثر عر�ضة للإ�صابات وقروح القدم ال�سكرية. 

ال��دم  ت��روي��ة  قلة  �إلى  ي����ؤدي  ال�����ش��رايني�: وه��ذا  ً��ا: ت�صلب  ث��ان��ي
للأطراف ما ي�سهم في الإ�صابة بقروح القدم. 

ثالثًا: الالتهابات: حيث يكون المري�ض �أكثر عر�ضة للالتهابات 
ا مع ارتفاع ال�سكر( وهذا ي�ؤدي بدوره �إلى القدم ال�سكرية.  )خ�صو�صً

)مع  بالأقدام  الإح�سا�س  قلة  عن  ينتج  وهذا  الإ�صابات:  رابعًا: 
عدم انتظام ال�سكر فترات طويلة(. 

وللوقاية من القدم ال�سكرية والحفاظ على القدمين:

• تنظيم ال�سكر.	

• تنظيم ال�ضغط والكول�سترول.	
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• ا الم�شي، حيث ي�سهم في التروية الدموية 	 الريا�ضة، وخ�صو�صً
للأطراف.

• نظافة القدم اليومية.	

• لب�س الحذاء الوا�سع المريح وجوارب القطن. 	

• تجنب الم�شي حافي القدمين.	

• تجنب تعر�ض القدمين للحروق مثل المدف�أة.	

• متابعة الطبيب ب�صفة دورية والك�شف على القدمين �سنويًّا.	

• غ�سل القدمين وتجفيفهما جيدًا، خا�صة بين الأ�صابع.	

• ا�ستخدام الكريم المرطب.	

• الإقلاع عن التدخين.	

5- تجنب التدخين:

ا لدى مر�ضى  �إن التدخين ي�ؤدي �إلى زيادة الم�ضاعفات، خ�صو�صً
ال�سكري، فهو يزيد من الإ�صابات بجلطات القلب وت�صلب ال�شرايين 

واعتلال الدهون واعتلال الأع�صاب والقدم ال�سكرية. 

تجنب التدخين ي�سهم في الوقاية من م�ضاعفات ال�سكري. 

o b e i k a n d l . c o m



بلا سـكريحــــــــــــيـاة186

6- التثقيف ال�صحي: 

والتعرف  الت�شخي�ص  عند  ال�صحي  التثقيف  اخت�صا�صية  زيارة 
العلاج  في  الأ�سا�سية  الأم���ور  م��ن  وم�ضاعفاته  ال�سكري  داء  �إلى 

والوقاية من م�ضاعفات ال�سكري. 

�إن الح�صيلة المعلوماتية عن ال�سكري وكيفية التعامل معه و�سيلة 
فعالة في العلاج والوقاية من الم�ضاعفات. 

ارتفاع  و�أع��را���ض  العلاج  وط��رق  ال�سكري  نوعية  �إلى  والتعرف 
عن  الإج��اب��ة  �إلى  �إ�ضافة  معها،  التعامل  وط��رق  ال�سكر  وانخفا�ض 
الأ�سئلة والا�ستف�سارات تجعل المري�ض �أكثر كفاءة وانتظامًا في العلاج. 

7- المتابعة الطبية: 

)�أن��ت  ب��ه  تقوم  م��ا  ه��و  وال��ع�الج  الوقاية  في  الرئي�س  ال���دور  �إن 
والتعليم  الإر�شادات  هو  الطبيب  به  يقوم  وما  الأ�سا�سي(  اللاعب 
)المدرب( وهذا الدور يختلف من �شخ�ص لآخر، فالبع�ض قد يقوم 
ا بعد فترة من الإ�صابة  بـ30% و�آخرون قد ي�صل �إلى 80% )خ�صو�صً

بال�سكري(. 

وفي الزيارة الطبية تحتاج �إلى الت�أكد من جميع ما �سبق والح�صول 
على الأهداف المطلوبة للوقاية من الم�ضاعفات ولحياة �أف�ضل. 
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جدول متابعة مر�ضى ال�سكري

الجدول الآتي  يلخ�ص المتابعة لمر�ض ال�سكري مع و�ضوح الأهداف:
�ضع علامة �أمام كل عن�صر لتحديد 
التحكم على مدى �سنة من المتابعة 

مع طبيبك:
  متحكم         X  غير متحكم

المتابعة ال�سنوية )كل ثلاثة �أ�شهر(

الربع
الأول

الربع
الثاني

الربع
الثالث

الربع
الرابع

1-  التغذية ال�صحية

2-  الريا�ضة البدنية

3-  ال�سكري التراكمي  )�أقل من 7(
4-  �سكر قبل الأكل

      )�أقل من 80 – 120(
5-  �سكر بعد الأكل )�أقل من 180(

6-  �ضغط الدم )�أقل 130 /80(

7-  الكول�سترول ال�ضار: �أقل من 2.6
8-  الكول�سترول النافع:

�أكثر من 1 للذكور  - �أكثر من 1.2 للإناث

9-  الدهون الثلاثية )�أقل من 1.7(
10- زلال البول:

�أقل من 2 للذكور  - و�أقل  من 3 للإناث

11- فح�ص قاع العين ال�سنوي

12- العناية بالقدم

13- تجنب التدخين
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�سر النجاح

الكثير غيروا  ر�أيت  ولكن  �أحيانًا،  ال�صعب  يكون من  التغيير قد 
وب�إمكانك  ال��وراء،  �إلى  يلتفتوا  ولم  التغيير،  في  وا�ستمروا  حياتهم، 
عن  وبعيدة  �صحية  حياة  تحيا  �أن  ت�ستحق  ف�أنت  منهم؛  تكون  �أن 

الم�شكلات.

التغيير  والإرادة في  ال�صادقة  العزيمة  يكمن في  النجاح  �سر  �إن 
والتغلب على العوائق،ف�إذا بد�أت وبد�أت فقط، فقد قطعت �أكثر من 

ن�صف الطريق. 

�أو  التغيير، ولكن لا يبد�ؤون بل في انتظار المجهول  الكثير يريدون 
الم�ستحيل، فالأماني تظل �سرابًا �إذا لم تترجم ب�أفعال وبدايات �صادقة. 

في  تتمثل  فهي  جهد،  كبير  �إلى  يحتاج  لا  العوائق  على  والتغلب 
�شيئين رئي�سين، وهما الأعذار والت�سويف. 

بالحي،  بالمجتمع،  التغيير:  قبل  �شيء  ب�أي  يتعذر  قد  فال�شخ�ص 
بالفراغ، بالعادة، بالأنظمة، ب�أي �شيء، وين�سى �أهم �شيء، وهو �أنه 

هو الم�س�ؤول والم�س�ؤول الأول عن التغيير في النمط المعي�شي. 

والعائق الثاني هو الت�سويف، وهذا داء �أعجز الخبراء، وقد قيل: 
)لا ت�ؤجل عمل اليوم �إلى الغد(.
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الت�أجيل والت�سويف، فت�أجيل  ومع الأ�سف قد ين��شأ الأطفال على 
التغيير لا ي�ؤدي �إلى �أي نتائج، بل يراكمها فقط. 

�أ�سرار  �أه��م  من  ودائمة  م�ستمرة  ولكن  الب�سيطة،  فالبدايات 
النجاح، فلي�س �شرطًا �أن تغير كل �شيء في وقت واحد. ولكن خطوات 
ب�سيطة ومع التدريج �أف�ضل من قفزات كبيرة مع الارتداد والانعكا�س.

الكافية  القناعة  لديك  تكون  �أن  �أرجو  الكتاب  هذا  قراءة  وعند 
ون�شر  ل�صحتك  العوائق  على  والتغلب  ب�سيطة  خطوات  ولو  للتغيير 

الثقافة ال�صحية و�صحة الأجيال. 

وقد يتبادر �إلى الذهن �س�ؤال، وهو: هذا التغييرم�س�ؤولية مَنْ؟

مبالغًا  �أك��ون  لا  وق��د  �أن��ت،  م�س�ؤوليتك  وه��ي  ب�سيطة،  والإج��اب��ة 
ولكن  ومهيئة،  م�ساعدة  الأخ��رى  والعوامل  وح��دك،  �أن��ت  قلت:  �إذا 

الم�س�ؤولية الكبرى تقع على عاتقك. 

اليومية،  لحياتك  منا�سبًا  تراه  بما  واب��د�أ  الآن،  من  التغير  ابد�أ 
ف�أنت الم�ستفيد الأول والأخير. 
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ماذا بعد 

�آمل بعد قراءة هذا الكتاب والو�صول �إلى ال�صفحة الأخيرة، �أن 
يكون قد تم تطبيق بع�ض هذه العادات والتغيير في النمط المعي�شي؛ 

للوقاية من ال�سكري. 

قد يكون الأمر غير �سهل في التغيير، ولكن مع البداية مع العزيمة 
والإ�صرار يكون للتغيير طابع �آخر لا يتذوقه �إلا من جربه. 

وبعد تطبيق مادة هذا الكتاب من الأف�ضل �أن تتذكر ما ي�أتي: 
• الخطوات الأربعة للوقاية من ال�سكري، فهي فعالة ومجربة 	

و�سهلة التطبيق. 
• تغي�ي�ر بع�ض الع���ادات اليومـي���ة ولو ع���ادة واحــــ���دة والبدء 	

بالتدريج. 
• النجاح مطلب مهم في التغيير. 	

�أخرى  بعد  مرة  الكتاب  هذا  �صفحات  بقراءة  ت�ستمتع  �أن  �أرجو 
ونقل التجربة للآخرين للا�ستفادة. 

 �أ�س����أل الله لكم التوفي���ق والنجاح والوقاية م���ن الأمرا�ض وحياة 
بلا �سكري، ولل�سكريين حياة بلا م�ضاعفات.

الدكتور/ ناجي بن جميل الجهني 
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المراجع

• تقرير الاتحاد العالمي لل�سكري ال�سنوي 2013م.	

• �صحتك بين الحقائق والأوهام، د. ح�سان �شم�سي با�شا - دار 	
القلم.

• تقرير جمعية ال�سكري الأمريكية 2011م.	

• �صحتك في الم�شي، د. �صالح الأن�صاري - مركزتعزيزال�صحة.	

• 	.)www.diabetes.ca( موقع جمعية ال�سكري الكندية
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