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ترجمة حفصة جودة

هل أنت في خطر؟ هناك نحو . مليون شخص في المملكة المتحدة مصابون بمرض السكري، وهي
% حالـة تتميز بارتفـاع مسـتويات السـكر في الـدم، في النـوع الأول مـن السـكري – المصـاب بـه نحـو
من الحالات – لا يفرز البنكرياس أي إنسولين على الإطلاق، أما البقية فهم مصابون بالنوع الثاني
كــثر مــن مليــون يــاس كميــة كافيــة مــن الإنســولين أو لا يعمــل بشكــل صــحيح، أ حيــث لا يفــرز البنكر
شخــص في المملكــة المتحــدة مصــابون بــالمرض ولا يــدركون ذلــك، بينمــا هنــاك . مليــون شخــص

معرضون لخطر الإصابة به.

توقف عن تناول المشروبات المحلاة والكحول
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وجدت الأبحاث المنشورة العام الماضي أن تناول  مللي يوميًا من المشروبات المحلاة (مثل الكولا
والليمونادة ومشروبات الطاقة) يرفع خطر الإصابة بمرض السكر من النوع الثاني بنسبة %، أما
كبر من النسبة الصحية الموصي عبوة الكولا  مللي فهي تحتوي على  جرامًا من السكر وهو أ
بهـا للبـالغين، تنـاول المشروبـات الكحوليـة يرفـع خطـر الإصابـة بـالنوع الثـاني مـن مـرض السـكري لأنهـا

يادة الوزن. تقلل من حساسية الإنسولين وتسبب التهاب البنكرياس وتساعد على ز

إذا كنت تعاني من الوزن الزائد، قم بإنقاصه

يعزز الوزن الزائد بشكل كبير من الإصابة بالنوع الثاني من السكر، وتقول الأبحاث أن محيط الخصر
ســنتيمترًا للرجــال في جنــوب شرق آســيا و ســنتيمترًا، و  المثــالي للنســاء يجــب أن يقــل عــن
سـنتيمترًا لبقية الرجـال، إذا كنـت ترغـب في إنقـاص وزنـك يجـب أن تحـد مـن تنـاول الـدهون والسـكر
كد من تناولك  حصص يومية من الفواكه والخضراوات، مع تناول والملح في نظامك الغذائي، وتأ

الكثير من الألياف الموجودة في الخبز الأسمر والحبوب الكاملة والمكسرات والبذور والنخالة.

تحكم في كمية الطعام الذي تتناوله



يـق الطعـام لا يعـني فقـط اسـتبدال البرغـر الحـد مـن خطـر التعـرض للإصابـة بمـرض السـكري عـن طر
والكيك بالأرز البني والسلطة، تقول ليبي دويلنج – كبير مستشاري مرض السكر في المملكة المتحدة -:
“يعتقـد النـاس أنهـم ليسـوا بحاجـة للقلـق لأنـه يتنـاولون طعامًـا صـحيًا، لكنهـم بحاجـة أيضًـا لتنـاول

الكمية المناسبة من هذه الأطعمة الصحية كذلك”.

إذا كنت تعاني من أي أعراض، راجع طبيبك

من الممكن التعامل مع مرض السكري وإدارته بشكل جيد، لكن الفشل في ذلك قد يؤدي إلى العمى
كثر من وبتر الأطراف والفشل الكلوي والسكتة الدماغية والموت، تشمل أعراض السكري: التبول أ
المعتـاد خاصـة في الليـل، العطـش المتكـرر، التعـب الشديـد، خسـارة الـوزن غـير المـبررة، حكـة في الأعضـاء
التناســلية، التئــام الجــروح ببــطء وتشــوش الرؤيــة، في حالــة النــوع الثــاني مــن الســكري تتطــور هــذه
الأعراض ببطء وفي بعض الحالات تكون متداخلة مع مشكلات أخرى لا علاقة لها بمرض السكري،

لذا إذا كنت تعاني من أي هذه الأعراض وتشعر بالقلق راجع طبيبك على الفور.

ياضة مارس الر



ــادة اســتخدام ي ــؤدي إلى ز ــة بمــرض الســكري، حيــث ي يساعــد النشــاط البــدني في الحــد مــن الإصاب
كــبر، كمــا يساعــد علــى إنقــاص الجلوكــوز مــن خلال العضلات، ويحفــز اســتخدام الإنســولين بكفــاءة أ
الـــوزن، قـــام البـــاحثون عـــام  بتجميـــع بيانـــات  دراســـة سابقـــة ووجـــدوا أن هـــؤلاء الذيـــن
يمــارسون الرياضــة الهوائيــة لمــدة  دقيقــة أســبوعيًا أقــل % في الإصابــة بالســكري مــن النــوع

الثاني.

يـادة الـوزن، قـد يجـد هـؤلاء أن ممارسـة بالنسـبة للأشخـاص المعـرضين لخطـر تـدهور الحالـة نتيجـة ز
الرياضـة أمـر شـاق، لـذا إذا كنـت تعتقـد أن الذهـاب إلى الجيـم أو ركـوب الدراجـة فكـرة سـيئة، فهنـاك
يــد مــن ضربــات القلــب وتجعلــك تشعــر بالقليــل مــن بعــض الأنشطــة المناســبة الــتي مــن شأنهــا أن تز
ـــاء ـــل الاعتن ـــة متفرقـــة مث ـــام بأنشطـــة يومي ـــك القي اللهـــاث ممـــا يعـــادل ممارســـة الرياضـــة، يمكن
بالحديقــة والنزول مــن الحافلــة قبــل محطتين مــن محطتــك الأصــلية ومواصــلة المــشي حــتى محطــة
نزولــك، كمــا يمكنــك أن تركــن الســيارة في أبعــد مكــان عــن الســوق وتمــشي إلى هنــاك ثــم تعــود مشيًــا

وأنت تحمل الحقائب الثقيلة.

احصل على قسطٍ كافٍ من النوم

أظهرت الأبحاث أن الحرمان من النوم يزيد من مستويات هرمون الإجهاد “الكورتيزول” وهرمون
تحفيز الشهية “الجريلين”، كما يحد من إنتاج هرمون الشبع “اللبتين”، وبعد مراجعة  دراسة؛
 من (عامًا  إلى ) وجدت مؤسسة النوم الوطنية الأمريكية أن معدل النوم المثالي للمراهقين
إلى  ساعات يوميًا، أما البالغين ( إلى  عام) فمن  إلى  ساعات، وما بين  إلى  ساعات

كثر من  عامًا. لمن هم أ
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