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الكلفة الحقيقية 
إن اتباع نظام غذائي صحي، وممارسة الرياضة، والالتزام بتناول الأدوية التي يصفها الطبيب يجنب 
المريض الإصابة بمضاعفات السكري الخطيرة. ومع الأسف، فإن المجتمعات الفقيرة لاتمتلك في 

العادة الموارد الكافية لمواجهة تفشي المرض بين ساكنيها. ومما لاشك فيه أن تكلفة علاج السكري 
ورعايته باهظة ومن ثم يمكن القول بأن الوقاية غير مكلفة إذا ما قورنت مع تكاليف العلاج، إذا نظرت 

إلى الصورة بأكملها. والإلمام بالمعرفة حول طرق التغذية الصحيحة، والطهي الصحي، والحرص 
على تناول الخضروات والفاكهة الطازجة، وممارسة الرياضة بشكل منتظم وإتباع برامج التحكم في 

الوزن، كلها تعتبر استثمارات واعية في مجال الطب الوقائي في مثل هذه المجتمعات التي تفتقد إلى 
الموارد، بهدف الوقاية من الأمراض التي تكلف الكثير.   

وتفاقم مشكلة السكري وطبيعة المرض نفسه كونه من الأمراض التي تتطور مع مرور الأيام تدلل 
على آثاره المخيفة على حالة المريض المالية. لذا فالاستثمار في الإلمام بسبل التوعية والتثقيف حول 
المرض تجنبنا ما يمكن إنفاقه في إجراءات طبية خطيرة قد ننجر إليها يوماً ما عندما تتفاقم الحالة 

وتهاجمنا مضاعفات المرض الخطيرة. ومن ثم يجب ألا ننسى مثقفي السكري، فإذا كان السكري 
يكلفنا الكثير من الأموال، فأحد الحلول يكمن في مثقفيه القادرين على تزويد المريض بكل الأدوات 

والحلول للعيش حياة جيدة صحياً. 
ويتضمن الأمر أشخاصاً كثيرين، منهم وزراء المالية، والصحة، والعمل، ومن هم مسؤولين عن البرامج 

الاجتماعية، فهؤلاء جميعاً لهم نصيب كبير في المسؤولية، ومن ثم يمكنهم التعاون وتنسيق 
جهودهم للحد من آثار السكري. والجدير بالذكر إن الإنفاق الصحي في ارتفاع مستمر كما أن إنتاجية 
القطاع الصحي في تراجع بسبب السكري وما يلتهمه من قدر كبير من الناتج القومي لدول الخليج.   

إذن يمكننا القول بأن النجاح في مواجهة مشكلة السكري المتفاقمة وعلاجها يعتمد على 
تفاعل ومشاركة كثيرين، فمقدمي الرعاية الصحية، والحكومات، والأنظمة التعليمية، 

ومصنعي الغذاء، وتجار التجزئة، وشركات الأدوية، والإعلام بوسائله المختلفة، 
والمرضى أنفسهم، كل هؤلاء يجب أن يتعاونوا معاً لكي يحدثوا التغيير الضروري 

والمطلوب للتعامل مع السكري الذي وصل إلى حد الوباء. وكل لاعب 
من هؤلاء له دور لايمكن إغفاله في إكمال الصورة التي نسعى إلى 

رسمها حول مكافحة المرض، وعلى الرغم من ذلك يمكن أن 
يصبح كل واحد منهم حائط يحول دون معالجة 

المشكلة.
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اإن ال�صعور بالاإعياء �صئ يثير القلق والاألم لدى اأي منا مهما كانت درجات هذا الاإعياء ب�صيطة، فالاإ�صابة بالبرد لا تختلف عن ال�صعور 

باآلام في المعدة فكليهما يثيران القلق والتوتر. والاإعياء يوؤثر في مري�س ال�صكري كثيراً ما ينعك�س بالتالي على معدلات �صكر 

الجلوكوز في دمه. كما اأن ال�صعور بالاإعياء يمكن اأن يدخله في م�صكلات كبيرة قد تنتهي به اإلى غيبوبة.

ومن ثم كان الا�صتعداد لذلك غاية في الاأهمية. فو�صع خطة عمل م�صبقة خلال الاأيام التي ي�صعر فيها المري�س بتوعك �صحته يمكن 

اأن يحول دون الدخول في حالة مر�صية ب�صيطة والتي قد تتفاقم لتنتهي بم�صكلة كبيرة. فوجود خطة م�صبقة ي�صعر المري�س بالاأمن 

والاأمان. و�صوف تعلم بالفعل ما الذي يمكنك القيام به و�صوف تجد العون لكي تنفذ ما يجب عليك فعله.   

ماذا يحدث عندما تصاب بوعكة صحية؟ 
لكي تتعامل بنجاح مع ال�صغط النف�صي الناتج عن ال�صعور باأنك متوعك �صحياً يطلق الج�صم هرمونات ت�صاعده في مقاومة المر�س. 

تت�صبب في رفع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، علاوة على تداخلها بيد اأنه لهذه الهرمونات اآثار جانبية، اإذ 

والتي توؤدي اإلى خف�س معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. ويترتب على مع الاآثار الناتجة عن تناول الاإن�صولين 

الاإعياء التي تعانيها ي�صعب الحفاظ على هذه المعدلات عند الم�صتويات اأنه في حالة ذلك 

التي ترغبها. ومن ثم قد ت�صاب بالحما�س الكيتوني الذي قد يوؤدي 

اإلى الدخول في غيبوبة، وبخا�صة لدى الم�صابين بال�صكري من النوع 

الاأول. اأما في ما يتعلق بمر�صى ال�صكري من النوع الثاني، وبخا�صة 

كبار ال�صن، يمكن اأن ي�صابوا بحالة مماثلة تعرف لدى 

 الاأطباء با�صم 

“ غيبوبة فرط �صكر الدم اللاكيتوني”، 
والحالتان خطيرتان للغاية وت�صل 

درجة خطورتهما اإلى الق�صاء على حياة 

المري�س. 

وضع خطة لإتباعها 
في أيام المرض 

يمكن لطبيبك اأو مقدم 

الرعاية ال�صحية الم�صرف 

على حالتك اأن ي�صاعدك في 

اإعداد خطة م�صبقة ومنا�صبة 

لتتبعها اأيام مر�صك، وفي 

العادة تت�صمن هذه الخطة 

الاأوقات التي يجب عليك فيها 

الات�صال بفريق ال�صكري المتابع 

لحالتك، وعدد مرات فح�س 

�صكر الجلوكوز في الدم، وفح�س 

كيتونات البول، ونوعية الاأدوية 

التي يجب اأن تتناولها، وطريقة 

تناولك الطعام. وترفق مع خطتك هذه قائمة باأرقام الهواتف الخا�صة بطبيبك، وبمثقف ال�صكري، وباخت�صا�صي التغذية. كما يجب اأن 

تتاأكد من كيفية الو�صول اإليهم في الليل وفي اأيام العطلات الاأ�صبوعية والاأجازات. فاإذا كنت متاأهباً بهذه الطريقة �صوف تواجه المر�س 

م�صلحاً بكل ما يلزمك. 

الاتصال بفريق السكري
اإن الات�صال بفريق ال�صكري يتم وفق قواعد وفي حالات معينة تتطلب بالفعل ذلك، فلي�س معقولًا اأن تت�صل بهم كلما �صعرت ب�صئ ما قد 

لا يتطلب ذلك على الاإطلاق. اإلا اأنه في حالات بعينة لابد من الات�صال بالفريق ومنها مثلًا : 

· اإن 	

كنت 

مري�صاً 

اأو محموماً 

وا�صتمرت 

الحمى ليومين 

اأو ثلاثة من 

دون تح�صن.

· اإن كنت 	

تعاني قيئاً اأو م�صاباً 

بالاإ�صهال لاأكثر من �صت �صاعات.

· اإذا اكت�صفت وجود كميات متو�صطة اأو كبيرة من 	

الكيتونات في البول.

· اإذا تجاوزت معدلات �صكر الجلوكوز في الدم 240 على الرغم من تناولك الاإن�صولين بح�صب ما تتطلبه خطتك اليومية. 	

· اإذا كنت تتناول حقن الاإن�صولين وعلى الرغم من ذلك تتجاوز معدلات �صكر الجلوكوز 240 قبل الاأكل ولاتهبط لاأكثر من 24 	

�صاعة.

· اإذا ظهرت لديك اأعرا�س قد تكون موؤ�صراً لاإ�صابتك بالحما�س الكيتوني، اأو بالجفاف، اأو بحالة مر�صية اأخرى ) مثل �صعورك 	

باآلام في ال�صدر، اأو �صيق في التنف�س، اأو وجود رائحة الفاكهة في نف�صك، اأو جفاف وت�صقق الل�صان وال�صفتين(. 

· اإذا كنت تجهل كيفية الاعتناء بنف�صك. 	

ويجب اأن تتاأكد من اأنك قد اأعطيت فريق ال�صكري المعلومات الكافية حول اأنواع الاأدوية التي تناولتها وكمية ما تناولته، ومدة مر�صك، 

وما اإذا كنت قادراً على تناول الطعام ب�صكل منا�صب، وما اإذا كنت قد فقدت بع�صاً من وزنك، كما يجب اأن يعلم الفريق درجة حرارتك، 

وقيا�س �صكر الجلوكوز في الدم، ومعدلات الكيتون في البول. ولكي تكون على اأهبة الا�صتعداد، يجب الاحتفاظ بكل هذه المعلومات 

مكتوبة عند دخولك في وعكة �صحية.  
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مراقبة الأرقام 
ب�صرف النظر عن نوع ال�صكري لديك، الاأول اأو الثاني، يجب عليك 

فح�س معدلات �صكر الجلوكوز وكذا معدلات الكيتون في البول اأكثر 

من المعتاد اأثناء مر�صك. فاإذا كنت م�صاباً بال�صكري من النوع الاأول، 

ربما يتوجب عليك فح�س معدلات �صكر الجلوكوز وم�صتويات الكيتون 

في البول كل اأربع �صاعات. وفح�س معدلات الكيتون له اأهمية كبيرة 

لاأن هذه الف�صلات قد تتراكم في الج�صم في فترة المر�س ومن ثم 

يترتب على ذلك الاإ�صابة بالحما�س الكيتوني. اأما اإذا كنت م�صاباً 

بال�صكري من النوع الثاني، فيكفي قيا�س �صكر الجلوكوز في الدم اأربع 

مرات يومياً. وربما يحتاج الاأمر اأي�صاً اإلى قيا�س معدل الكيتونات اإذا 

تجاوزت معدلات �صكر الجلوكوز 300. واإذا لم يكن لديك جهاز قيا�س، 

تحدث اإلى مثقف ال�صكري من اأجل الح�صول على واحد.     

أدوية السكري 
عندما تكون م�صاباً بمر�س ما فلا يتعار�س ذلك مع �صرورة تناولك 

اأدوية ال�صكري، فلا يجب اأبداً التوقف عن تناولها حتى واإن كنت 

تعاني قيئاً. فحاجتك لهذه الاأدوية �صرورية اإذ اأن الج�صم ينتج 

مزيداً من �صكر الجلوكوز اأثناء حالة الاإعياء التي ت�صيبك. فاإذا كنت  

م�صاباً بال�صكري من النوع الاأول، ربما يتحتم عليك تناول المزيد من 

الاإن�صولين  لتقلل من م�صتويات �صكر الجلوكوز في الدم التي قد تكون 

بلغت اأرقاماً مرتفعة ب�صبب المر�س كما �صبق وذكرنا. واإذا كنت م�صاباً 

بال�صكري من النوع الثاني فربما تكفيك اأقرا�س ال�صكري اأو ربما 

تحتاج لتناول الاإن�صولين  لفترة وجيزة. وفي كلتا الحالتين، لابد من 

التعاون مع فريق ال�صكري لو�صع خطة منا�صبة لاإتباعها فترة المر�س.   

الطعام 
ربما ي�صكل تناول الطعام والم�صروبات م�صكلة لك عندما تكون مري�صاً 

وبخا�صة اإذا كنت م�صاباً بال�صكري. ومن المهم للغاية 

الالتزام بخطتك الغذائية قدر الم�صتطاع. 

واإ�صافة المزيد اإلى 

وجباتك 

التقليدية، كما يجب �صرب المزيد من ال�صوائل الخالية من ال�صعرات 

الحرارية لكي لا ت�صاب بالجفاف. ومن ال�صهل الابتعاد عن ال�صوائل 

اإذا كنت تعاني قيئاً اأو اإ�صهالًا اأو لو كنت م�صاباً بحمى، اإلا اأن الاإكثار 

من ال�صوائل �صوف ي�صاعدك في التخل�س من الجلوكوز الزائد في 

الدم ) وربما من الكيتونات اأي�صاً(. ولكن ماذا �صيكون الحال اإذا لم 

ت�صتطع الالتزام بخطتك الغذائية العادية التي اعتدت اإتباعها؟ فلابد 

من و�صع خطة غذائية يومية اأثناء مر�صك، ولابد اأن تلتزم بتناول 

نف�س العدد من ال�صعرات الحرارية عن طريق الاأغذية الخفيفة على 

المعدة، مثل الجيلاتين العادي، والرقائق، والح�صاء، وع�صير التفاح. 

واإذا كان من ال�صعب عليك تناول هذه الاأطعمة المعتدلة، فلابد من 

الالتزام ب�صرب ال�صوائل التي تحتوي على المواد الكربوهيدراتية، 

فيجب اأن يتح�صل ج�صمك على 50 جراماً من المواد الكربوهيدراتية 

كل ثلاث اأو اأربع �صاعات. ويعتبر مرق الخ�صار اختياراً جيداً 

لتح�صيل هذه الكربوهيدرات.      

الأدوية التي يجب الحذر منها 
ربما تتولد لديك الرغبة في تناول مزيد من الاأدوية عندما ت�صاب 

بمر�س ما، فعلى �صبيل المثال، اإذا اأ�صبت بنزلة برد، فاإن اأول �صئ 

تفكر فيه تناول دواء لل�صعال. فمن المهم اإذن اأن تقراأ المل�صق الموجود 

على الاأدوية قبل ابتياعها لترى ما اإذا كانت تحتوي على ال�صكر. ولا 

�صرر من تناول الاأدوية التي تحتوي على كميات قليلة من ال�صكر، اإلا 

اأنه لكي تكون في الجانب الاآمن، ا�صاأل ال�صيدلاني اأو فريق الرعاية 

ال�صحية عن الاأدوية الخالية من ال�صكر. فالاأدوية التي تتناولها عندما 

ت�صاب بمر�س ما لفترة محدودة يمكن اأن تترك تاأثيراً �صلبياً على 

معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، حتى واإن كانت خالية من ال�صكر. 

فعلى �صبيل المثال، تناول كميات كبيرة من الاأ�صبرين يمكن اأن يخف�س 

معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، وهناك بع�س الم�صادات 

الحيوية ت�صبب نف�س التاأثير بالن�صبة لمر�صى ال�صكري من 

النوع الثاني الذين يتناولون اأقرا�س ال�صكري. وعلى 

الجانب الاآخر، يمكن اأن تت�صبب بع�س مزيلات الاحتقان 

وبع�س اأدوية البرد في رفع معدلات �صكر الجلوكوز.  

اإذا ا�صطررت اإلى الذهاب اإلى غرفة الطوارئ اأو 

روؤية طبيب اآخر، فيجب التاأكيد على اإعلامه باأنك 

م�صاباً بال�صكري، اأو يمكن ارتداء اأ�صورة التعريف 

ال�صخ�صي التي تحتوي على كل المعلومات ال�صحية 

عنك. كما يجب كتابة اأ�صماء جميع الاأدوية التي 

تتناولها. ولا تن�س اأن معدلات �صكر الجلوكوز 

تتاأثر اأي�صاً بالاأدوية التي تتناولها لعلاج 

حالات مر�صية مزمنة اأو ممتدة لوقت طويل.

عندما ي�صاب اأي منا بالر�صح اأو باحتقان في الحلق، اأو باآلام في المعدة، اأو ب�صداع موؤلم فاإنه يهرع اإلى اآية �صيدلية في الجوار، حتى 

واإن كانت قدرته على التحمل كبيرة، بحثاً عن قر�س دواء له مفعول ال�صحر يخل�صه من اآلامه المبرحة. وربما تبدو زجاجات الدواء 

الملونة التي ت�صغل اأرفف ال�صيدليات والتي تعني للمتاألم راحة مرجوة قد تثير بع�س الخوف لدى المري�س، ومن هنا يفر�س ال�صوؤال 

نف�صه : هل كل الاأدوية اآمنة بالن�صبة لمري�س ال�صكري؟  

يتفق اأغلب الخبراء على اأن اغلب الم�صابين بال�صكري لديهم الحرية الكاملة في اختيار ما ينا�صبهم من دواء يخفف اآلامهم من دون 

الحاجة اإلى و�صفة طبية، طالما اأنهم يتبعون التعليمات الطبية المهمة ون�صائح الطبيب. وهذه هي القاعدة الذهبية. وفي الوقت ذاته، 

يختلف كل �صخ�س عن الاآخر، لذا فمن المهم اتباع طرق �صليمة عند الت�صوق و�صراء الاأدوية ل�صمان ال�صفاء ال�صريع.  
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الأدوية المضادة للاحتقان 
اإن هرمون الاإيبينفرين مو�صع لل�صعب الهوائية وممرات الهواء في الج�صم، ويرتبط عقاري Pseudoepinephrine و 

phenylephrineare بالاإيبيفيرين وهما م�صادان للاحتقان يوجدان في ال�صيدليات، ويمكن الح�صول عليهما من دون 
و�صفة طبية، بيد اأنهما يت�صببان في رفع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، اإلا اأن ذلك لا يحدث مع كل المر�صى، فاإذا كنت اأحد الاأ�صخا�س 

الذين يتاأثرون �صلباً بم�صادات الاحتقان ف�صوف تكت�صف ما اإذا كانت معدلات �صكر الجلوكوز في دمك ترتفع با�صتخدام هذين العقارين 

اأو لا عند الفح�س. ويمكن للمر�صى م�صتخدمي الاإن�صولين �صبط جرعاتهم لل�صيطرة على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، وقد يكون 

من الاأف�صل ا�صتخدام بخاخ اأنف لاإزالة الاحتقان من دون رفع معدلات �صكر الجلوكوز.   

أدوية الشرب لعلاج السعال
هناك الكثير من اأدوية ال�صرب لعلاج ال�صعال، وجميعها مليئة بال�صكر، لكن هل يعني ذلك اأن مري�س 

ال�صكري لا يمكنه تناول اإلا اأدوية ال�صرب الخالية من ال�صكر؟ ولاأن النا�س 

عادة لا يتناولون اأكثر من ملعقتين من دواء ال�صرب 

في المرة الواحدة، فمن الممكن األا يوؤثر الدواء في 

معدلات �صكر الجلوكوز. اإلا اأنه ين�صح باأنه اإذا 

كان �صعر الاأدوية الخالية من ال�صكر في 

متناول اليد فمن الاأف�صل ابتياعه.   

جهاز القياس / 
مراقبة الدقة 

العقاقير التي تباع هناك قلق متزايد بخ�صو�س بع�س 

اأن توؤثر في قراءة اأجهزة من دون و�صفة طبية، والتي يمكن 

عندما اأعادت ال�صركات النظر في طرق مراقبة �صكر القيا�س لتعطي اأرقاماً غير دقيقة. ومنذ ع�صر �صنوات 

الجلوكوز في الدم، ا�صتخدمت اأجهزة قيا�س عديدة نظاماً كان عر�صة للتاأثر بم�صكن الاألم المعروف بالا�صيتامينوفين والموجود في عقار 

Tylenol والاأدوية الاأخرى، ومن هنا ثار قلقهم. ولم تكن الكمية التي خف�صوها ذات اأهمية كبيرة من الناحية العملية، لذا فمن الممكن 
اأن ت�صبب هذه العقاقير خللًا في قراءة اأجهزة القيا�س. ويحذر م�صنعو اأجهزة مراقبة ال�صكري من اأن الاأ�صيتامينوفين من الممكن اأن يوؤثر 

في اأداء اأجهزة القيا�س. لذا فمن ال�صروري التحدث اإلى طبيبك اإذا كانت لديك اأ�صئلة اأو مخاوف تتعلق بقراءة �صكر الجلوكوز في دمك.   

فحص الجلوكوز
عندما تكون متوعكاً، يجب اتباع القواعد المو�صوعة لظرف مثل هذا، مثل �صرورة قيا�س الكيتون، وتكرار قيا�س �صكر الجلوكوز، 

والاإكثار من �صرب ال�صوائل ) 8 اأوقيات في ال�صاعة(. ومن المهم اأن ت�صع في اعتبارك اأن بع�س الاأدوية مثل م�صادات الهي�صتامين يمكن 

اأن ت�صبب الدوار مما ي�صعب من 

�صرب الكثير من ال�صوائل اأو قيا�س 

�صكر الجلوكوز. ومن الممكن اأن 

يت�صبب الجفاف في رفع معدلات 

�صكر الجلوكوز، لذا يجب �صرب 

الماء، والم�صروبات الاأخرى الخالية 

من ال�صكر والمتحللة كهربياً. 

والاحتفاظ بمعدات القيا�س الكافية 

في المنزل يعني اأنك جاهز تماماً لاأية 

وعكة �صحية قد تلم بك.  

اسأل الصيدلاني
لايكفي اأن تدور داخل ال�صيدلية بحثاً 

عن دواء تريد، بل يجب اأن ت�صتعين 

بال�صيدلاني دائماً، فهذه هي مهمته المكلف بها. 

ويجب اإخباره بكل ما يظهر عليك من اأعرا�س، 

وعن كل ما تتناوله من اأدوية، وعن اإ�صابتك 

بال�صكري، لكي يت�صنى له م�صاعدتك في اختيار 

الدواء المنا�صب لك. 

الجرعات مهمة للغاية
يظن كثير من النا�س اأنه كلما كان القليل من الدواء 

جيداً، فالكثير منه اأف�صل، بيد اأنه لايجب اتباع هذا مع 

الاأدوية التي تباع من دون و�صفة طبية. فيجب قراءة 

المل�صق واإتباع التعليمات الخا�صة بالجرعة التي يجب 

تناولها. فعلى �صبيل المثال، فتناول جرعات زائدة من 

الاأ�صيتامينوفين ي�صبب ت�صمم الكبد، فاإذا كنت تتناول اأكثر 

من دواء لعلاج اأعرا�س ما فيجب اأن تعمل على تقليل المخاطر 

التي قد تنتج عن تناول جرعات زائدة ويمكن ذلك عن طريق 

قراءة المل�صق الموجود على الدواء لتتاأكد من اأنك لاتتناول 

الاأ�صيتامينوفين اأو اأي دواء اآخر من م�صادر متعددة. 

التطعيم 
اإن مر�صى ال�صكري اأكثر عر�صة للاإ�صابة بالمر�س لذا 

ين�صحون ب�صدة بتلقي تطعيماً �صنوياً �صد الاأنفلونزا 

واأي�صاً تطعيمات المكورات الرئوية. ويجب التحدث 

اإلى مقدم الرعاية ال�صحية لتتاأكد من اأن تطعيماتك لي�صت منتهية ال�صلاحية. 

الزنك 
اإن اأقرا�س الزنك يمكن اأن تقلل فترة الاإ�صابة بالمر�س وتخفف من اأعرا�س البرد، اإلا اأن نتائج الدرا�صات غير وا�صحة، لكن من 

الوا�صح اأنه يجب تجنب جيل الزنك للاأنف لاأنه قد يت�صبب في اإف�صاد حا�صة ال�صم لديك.
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تقدر التكلفة الاإجمالية على الم�صتوى العالمي لعلاج ومنع الاإ�صابة 

بال�صكري وم�صاعفاته في 2030 بما يتجاوز 490 مليار دولار 

اأمريكي. ومن المتوقع اأن تبلغ تكلفة علاج المر�س 561 مليار 

دولار عالمي في 2030. ويمكن اأن يوؤدي ال�صكري من النوع الاأول 

مثل غيره من الحالات المر�صية المزمنة الاأخرى، يمكن اأن يوؤدي 

اإلى كثير من الاأزمات المالية اإذ اأنه ي�صعب اإدراجه �صمن بع�س 

اأنظمة التامين ال�صحي، وقد ي�صتحيل اإدراجه �صمنها اأحياناً.  

وفي الغالب يزيد ال�صكري من اأعباء الاأ�صر المالية، ف�صواء كان 

التاأمين ال�صحي متاحاَ اأولًا، فتكاليف الدواء وزيارات الطبيب 

باهظة وي�صعب على بع�س الاأ�صر التكفل بها. وبح�صب جمعية 

ال�صكري الاأمريكية، ينفق مري�س ال�صكري 4.100 دولاراَ 

)15.100 درهما اإماراتياً( في التكاليف ال�صنوية للاأدوية اأكثر 

من غيره من غير الم�صابين بالمر�س. وعندما ي�صاب فرد من 

العائلة بال�صكري، ربما يتطلب الاأمر تنظيم الميزانية والاقت�صاد 

في بع�س اأوجه الاإنفاق، اأو تاأجيل بع�س الخطط، اأو حتى 

اإلغاء برنامج لق�صاء الاإجازة. وربما يتطلب الاأمر اأن يلجاأ اأحد 

الوالدين اأو كليهما اإلى العمل ل�صاعات اإ�صافية اأو البحث عن عمل 

اإ�صافي من اأجل تغطية النفقات. 

وما من �صك اأن تكاليف رعاية مر�صى ال�صكري باهظة وتزداد 

مع مرور الوقت، كما اأنها ت�صكل تحدياً مهماً لا يمكن تحمله 

تخ�ص�س ن�صبة 94 في المئة من التكاليف �صوف يواجه ال�صلطات ال�صحية خلال العقدين المقبلين، اإذ 

القومية البريطانية اأنفقت في 2010 في في علاج م�صاعفات ال�صكري. ويذكر اأن الخدمة ال�صحية 

�صنة واحدة، اأي ما يعادل مليون جنيه علاج ال�صكري ما يقرب من 9 مليار جنيه اإ�صترليني في 

)1.1 مليون دولاراً �صنوياً( على رعاية اإ�صترليني في ال�صاعة الواحدة. وتنفق اأغلب هذه الاأموال 

المئة فقط من اإجمالي الاإنفاق لعلاجات المر�صى داخل الموؤ�ص�صات ال�صحية، بينما تخ�ص�س 6 في 

المر�س والو�صفات الطبية اللازمة.        

وب�صكل متناق�س، فال�صعي اإلى 

تح�صين طرق ال�صيطرة على �صكر 

الجلوكوز في الدم يمكن اأن 

يوؤدي اإلى نق�س معدلاته، 

واإذا اأهمل علاجه يمكن 

اأن تتطور الحالة وت�صوء 

للدرجة التي يتطلب فيها 

الاأمر نقل المري�س اإلى الم�صت�صفى 

وما �صيوؤدي اإليه ذلك بالطبع من تكبد 

المزيد من النفقات الاإ�صافية. ويتوقع 

الاخت�صا�صيون اأن الاإنفاق في م�صاعفات 

ال�صكري �صوف تزداد في الم�صتقبل اإلا اإذا اأح�صن ا�صتغلال 

علاج الفر�س المتاحة حالياً من اأجل اكت�صاف 

مبكر للمر�س 

ا�صتغلال التقدم الحا�صل هذه الاأيام في عبر 

مجال الطب والدواء. ويواجه مر�صى ال�صكري تحديات اأخرى، 

فمنهم من يفقد وظيفته، ومنهم من يتكبد م�صروفات كبيرة من اأجل 

ال�صفر اإلى حيث يتلقى العلاج، ومنهم من يحال مبكراً اإلى التقاعد 

ب�صبب حالته ال�صحية المتدهورة نتيجة اإ�صابته بال�صكري. وت�صير 

الاإح�صائيات اإلى اأنه ما يقرب من 6 في المئة من مر�صى ال�صكري 

من النوع الثاني لي�صت لديهم القدرة على ممار�صة اآية اأعمال على 

الاإطلاق. وربما يتاأثر اأفراد الاأ�صرة الاآخرين بهذا العبء المالي، اإذ 

ت�صير التقديرات اإلى اأن ال�صكري ي�صاعف من فر�س اإدخال اأحد 

اأفراد الاأ�صرة اإلى اأحد بيوت الرعاية واأن واحداً من بين اأربعة من 

المقيمين في بيوت الرعاية من مر�صى ال�صكري ومنهم على الاأخ�س 

اأباء اأو اأمهات اأبناء م�صابين بال�صكري قد ي�صطرون اإلى التخلي 

عن وظائفهم من اأجل العناية بهم.    

والاإنفاق الزائد على رعاية مر�صى ال�صكري لايوزع بالت�صاوي 

على المجموعات العمرية ولا الم�صنفة طبقاً للجن�س، اإذ ت�صير 

التقديرات اإلى اأن اأكثر من ثلاثة اأرباع الاإنفاق العالمي كان على 

اأ�صخا�س تراوحت اأعمارهم ما بين 50 و 80 من العمر، كما اأنه 

من المتوقع اإنفاق المزيد من الاأموال على مر�صى ال�صكري من 

الن�صاء، اأكثر مما متوقع اإنفاقه على الرجال. 
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الفروق في الإنفاق على القضايا الصحية 

يختلف الاإنفاق المالي على ال�صكري من منطقة اإلى اأخرى بل ومن دولة اإلى دولة اأخرى. فبح�صب التقديرات، فاإن اأكثر من 80 في 

المئة من الاإنفاق العالمي على المر�س يحدث في الدول الاأقوى اقت�صاداً والاأكثر ثراءً، على الرغم من اأن الدول ذات الدخول المتدنية 

الم�صابين بال�صكري.  والمتو�صطة تحت�صن اأكثر من 70 في المئة من 

اإ�صابتهم بالمر�س يعتمد وهذا العبء المادي الذي يتحمله الم�صابون  بال�صكري واأ�صرهم نتيجة 

التامين ال�صحي في بلدانهم. فالم�صابون بالمر�س الذين على الحالة الاقت�صادية للاأ�صرة و�صيا�صات 

القدر الاأكبر من الاإنفاق ب�صبب نظم التامين ال�صحي يعي�صون في بلدان ذات دخل متدني يتحملون 

اأو لل�صببين معاً. ففي اأمريكا اللاتينية على �صبيل المثال، المتدهورة اأو ب�صبب نق�س الخدمات الطبية العامة 

الاإنفاق في الرعاية ال�صحية من مالهم الخا�س. وفي تتكبد الاأ�صر ما بين 40 و 60 في المئة من 

وعائلاتهم تقريباً كل نفقات البلدان الاأ�صد فقراً، يتحمل مر�صى ال�صكري 

الرعاية ال�صحية التي تقدم اإليهم.  

الاقتصاد تأثير السكري على 

بالاإ�صافة 

اإلى زيادة 

الاإنفاق المالي 

على الرعاية 

ال�صحية، يفر�س ال�صكري 

اأي�صاً اأعباءً اقت�صادية �صخمة ب�صكل 

مبا�صر، تتمثل في قلة الاإنتاجية والتخلف عن غير 

الاقت�صادي. وبح�صب تقديرات الجمعية الاأمريكية النمو ركب 

دولاراً، اأي ما ي�صاوي ن�صف الاإنفاق ال�صحي المبا�صر في الاقت�صاد الاأمريكي 58 مليار لل�صكري، خ�صر 

اإلى التخلي عن بع�س اأيام العمل، وب�صبب نق�س الن�صاط ال�صكري في 2007، نتيجة نق�س المدخرات ب�صبب الا�صطرار 

والاإ�صابات باإعاقات م�صتديمة جراء الاإ�صابة بال�صكري. العملي في بع�س الاأيام، وقلة الاإنتاجية في العمل، الوفاة 

ال�صباب الاأ�صغر عمراً يموتون مبكراً  ب�صبب ال�صكري. وخ�صائر كهذه تحدث بن�صب اكبر في الدول الاأ�صد فقراً اإذ اأن 

الدخل القومي نتيجة اأمرا�س مثل ال�صكري والاأمرا�س وتتوقع منظمة ال�صحة العالمية WHO اأن ي�صل اإجمالي خ�صائر 

القلبية اإلى 557.7 مليار دولار عالمي في ال�صين، و303.2 مليار في رو�صيا الاتحادية، و236 مليار دولار في الهند، و49 مليار 

دولار في البرازيل، و2.5 مليار في تنزانيا في الفترة ما بين 2005 و 2015.    

اإذن يمكن القول باأن اكبر الاأعباء الاقت�صادية تتمثل في القيمة المالية المرتبطة بالاإعاقة والموت نتيجة الاإ�صابة بالمر�س وبم�صاعفاته 

الخطيرة. وعلى الرغم من ذلك يمكن تخفيف هذا العبء الاقت�صادي ال�صخم با�صتخدام طرق زهيدة التكاليف اأغلبها توفر الكثير من 

الاأموال ما يجعلها منا�صبة للدول الاأ�صد فقراً. وعلى الرغم من ذلك كله لا ت�صتخدم مثل هذه الطرق زهيدة التكاليف على نطاق وا�صع 

في الدول متو�صطة ومتدنية الدخل.

ي�صار اإلى بدء ظهور علامات 

ارتفاع �صكر الجلوكوز في الدم 

ب�صكري الحمل، فخلال الحمل في 

الوقت الذي يحتاج فيه الجنين 

اإلى مزيد من التغذية ما يجعل 

الاأم ت�صتهلك المزيد من ال�صعرات 

الحرارية تبداأ الاإ�صابة ب�صكري 

الحمل متمثلة في ارتفاع معدلات 

�صكر الجلوكوز في الدم. ويتطلب 

دخول ال�صعرات الحرارية الزائدة 

في ج�صم الاأم الحامل اإلى �صنع 

المزيد من الاإن�صولين، وت�صتطيع 

اأغلب ال�صيدات اإنتاج هذه الكميات 

المطلوبة من الان�صولين. اأما 

ال�صيدات اللاتي ت�صاب ب�صكري 

الحمل فترتفع معدلات �صكر 

الجلوكوز في دمائهن لت�صل الى 

ارقام كبيرة تمثل �صرراً بالغاً على 

�صحة الاأم وجنينها. 

ويحدث اأحياناً اأن ترتفع معدلات 

�صكر الجلوكوز في الدم اأثناء 

الحمل ب�صكل موؤقت وتعود اإلى 

م�صتوياتها الطبيعية مرة ثانية 

بعد و�صع المولود. ويتميز الحمل 

ال�صحيح بالا�صتفادة الق�صوى من 

المواد المغذية التي ت�صتهلكها الاأم 

الحامل وبمقاومة اأكبر للاإن�صولين 

وامت�صا�س اأكبر له اأي�صاً. وتميل 

معدلات �صكر الجلوكوز في دم 

المراأة الحامل اإلى اأن تكون متدنية 

عنها في غير الحامل وال�صبب في 

ذلك اأن المراأة الحامل تزود جنينها 

بالجلوكوز اللازم لنموه. وتتميز 

جميع ال�صيدات الحوامل بدرجة ما 

من مقاومة اأج�صامهن للاإن�صولين 

وال�صبب في ذلك الامت�صا�س 

الطبيعي لعدد من هرمونات 
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الم�صيمة، وفي 

بع�س الحالات، 

ترتفع مقاومة 

ج�صم المراأة الحامل 

للاإن�صولين ب�صبب 

زيادة الوزن اأثناء 

فترة الحمل، واإذا 

لم ترتفع قدرة 

الج�صم على امت�صا�س 

الان�صولين لت�صل اإلى 

درجة منا�صبة للتغلب على 

مقاومته له الناتجة عن التغيرات اأثناء الحمل تبداأ الاإ�صابة ب�صكري الحمل.     

وطبيعياً اإذا كانت المراأة الحامل م�صابة ب�صكري الحمل فذلك يعني اأن ج�صمها يبدي مقاومة ما للاإن�صولين الذي ينتجه تلقائياً، ويمكن 

اأن يت�صبب ذلك في زيادة معدلات الدهون الثلاثية في الج�صم، وانخفا�س معدلات الدهون الحميدة وارتفاع �صغط الدم. كما يمكن اأن 

يت�صبب ذلك في ارتفاع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، واإ�صافة اإلى ذلك، لاي�صتطيع الج�صم اإنتاج الان�صولين الكافي ب�صبب حاجة 

الج�صم المتزايدة للهرمون. 

وفي الحالات التي لا تتبع فيها ال�صيدات الحوامل نظاماً غذائياً جيداً ولا تمار�صن ن�صاطاً بدنياً منا�صباً يمكنهن من ال�صيطرة على 

معدلات �صكر الجلوكوز في الدم تحتاج ال�صيدة اإلى الاإن�صولين طيلة الفترة المتبقية من الحمل. ومعروف انه لا يمكن ا�صتخدام اأدوية 

ال�صكري عن طريق الفم اأثناء الحمل لما يمكن اأن ت�صببه من اأ�صرار على الجنين. وبعد الولادة، تعود معدلات �صكر الجلوكوز في الدم 

لدى اأغلب ال�صيدات اإلى م�صتوياتها الطبيعية. وبالن�صبة لل�صيدات التي تبقى لديهن هذه الم�صتويات على ارتفاعها معر�صات لمخاطر 

الاإ�صابة بال�صكري من النوع الثاني. 

وت�صمل عوامل الخطورة للاإ�صابة ب�صكري الحمل التقدم في ال�صن، وال�صمنة، وولادة طفل �صمين من قبل، ووجود تاريخ عائلي 

للاإ�صابة بال�صكري. ويعتقد بع�س الاأطباء في �صرورة اإجراء جميع ال�صيدات الحوامل فح�س ال�صكري في الاأ�صابيع من 24 و 28 من 

الحمل، بينما يرى اآخرون �صرورة اإجراء الفح�س فقط بالن�صبة لل�صيدات اللاتي لديهن اأحد عوامل الخطورة للاإ�صابة ب�صكري الحمل. 

والطريقة الاأ�صا�صية المتبعة لت�صخي�س الاإ�صابة بال�صكري هي اختبار تحمل الجلوكوز الفموي والذي يقا�س من خلاله الجلوكوز كل 

�صاعة لعدة �صاعات خلال اليوم بعد تناول كميات كبيرة من الطعام ) تتراوح عادة ما بين 75 و 100 جراماً(. وعلى الرغم من اأن 

�صكري الحمل حالة عابرة، اإلا اأن ال�صيدات اللاتي ت�صبن به تتعر�صن لمخاطر الاإ�صابة بال�صكري من النوع الثاني في ما بعد.     

ولا يعني ت�صخي�س الاإ�صابة ب�صكري الحمل اإ�صابة ال�صيدة الحامل بال�صكري قبل الولادة اأو اأنها �صت�صاب به حتماً بعدها. ومع ذلك 

فاإنه من الاأهمية بمكان اتباع ن�صائح الطبيب في ما يتعلق بمعدلات �صكر الجلوكوز في الدم اأثناء التخطيط للحمل اإذا كنت تريدين 

طفلًا �صليم البدن معافى.  

الحيلولة دون الإصابة بالسكري من النوع الثاني أو تأخير الإصابة به
ما الذي يمكن القيام به لمنع الاإ�صابة بال�صكري من النوع الثاني اأو تاأخير الاإ�صابة به؟

 اإن مقاومة الج�صم للاإن�صولين وما ت�صببه من نق�س الان�صولين نتيجة الاإ�صابة ب�صكري الحمل يمكن اأن ي�صبب الاإ�صابة بال�صكري في 

مرحلة تالية من حياة المراأة وال�صبب في ذلك تناق�س قدرة الج�صم على تحمل الاإن�صولين وميل وزن الج�صم في اأغلب الاأحيان اإلى 

الزيادة اأثناء الحمل. ومن ثم يمكن القول باأن الحفاظ على الج�صم ومنع زيادة الوزن والمحافظة على ممار�صة الن�صاط البدني يمكن 

اأن يحدث فارقاً كبيراً. واأظهرت الدرا�صات اأن فقدان ما بين 4.5 و 9 كيلوجرامات من الوزن وممار�صة ن�صاط بدني لمدة ثلاثين دقيقة 

خم�س مرات اأ�صبوعياً يمكن اأن يثمر كثيراً، والحفاظ على وزن جيد وممار�صة ن�صاط بدني يمكن اأن ي�صهم اأي�صاً في منع الاإ�صابة 

بالاأ�صرار الناتجة عن مقاومة الج�صم للاإن�صولين. 

ويجب التاأكد من اأن مزود الرعاية ال�صحية المتابع لحالتك على علم بما اإذا كنت م�صابة ب�صكري الحمل اأم لا اأو اإذا كان وزن جنينك 

كبيراً. وتن�صح الجمعية الاأمريكية لل�صكري اأنه اإذا كانت معدلات �صكر الجلوكوز في دم المراأة الحامل طبيعية عند فح�صها بعد الولادة 

ب�صتة �صهور فيجب فح�صها كل ثلاث �صنوات على الاأقل ب�صرف النظر عن ال�صن. فاإذا اكت�صفت ارتفاع هذه المعدلات عن الم�صتويات 

الطبيعية من دون اأن ي�صل الاأمر اإلى الاإ�صابة بال�صكري فيجب فح�س هذه المعدلات مرة كل عام. 

ومن المهم الاإلمام بمعرفة الاأعرا�س ال�صائعة للاإ�صابة بال�صكري والمتمثلة في العط�س ال�صديد، وتكرار التبول ب�صكل مبالغ فيه، والاإرهاق 

تعتقدين باأنك م�صابة بال�صكري فيجب ا�صت�صارة طبيبك اأو مقدم الرعاية الزائد، والجوع ال�صديد. فاإذا كنت 

الفور. والهدف من ذلك اكت�صاف الاإ�صابة بال�صكري في مرحلة مبكرة حتى ال�صحية على 

يمكن ال�صيطرة عليه ومن ثم تقليل مخاطر التعر�س للاإ�صابة بم�صاعفاته 

الخطيرة التي ت�صيب المري�س على 

المدى الطويل.
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قد يثير تناول مري�س ال�صكري لل�صيكولاته ده�صة بع�س النا�س علماً باأنها لا ت�صكل اأي �صرر له على الاإطلاق، ولي�س هناك �صبب يجعله 

ي�صتبعدها من نظامه الغذائي. فكيف يمكنك الح�صول على القدر المنا�صب منها يومياً وفي نف�س الوقت الاإقلال من ال�صعرات الحرارية 

التي تدخل الج�صم؟  

اإن تناول ال�صيكولاته ال�صوداء التي لم تتعر�س للمعالجة قد ي�صاعد في خف�س فر�س اإ�صابة الاإن�صان بال�صمنة وال�صكري. فال�صيكولاته 

بالفلافونول، وهو اأحد م�صادات الاأك�صدة الذي اأثبت فائدته ل�صحة القلب ال�صوداء غنية 

لاأنه يخف�س �صغط الدم ويح�صن تدفقه في �صرايين الج�صم واأوردته. 

ولكي نحدد 

ما اإذا كان 

الفلافونول 

يحتوي 

اأي�صاً 

على ما 

يحمي 

الج�صم 

من زيادة الوزن، 

فئران التجارب لنظام غذائي غني اأخ�صع الباحثون 

بالد�صم وبالفلافونول اأي�صاً. اأ�صارت النتائج اإلى اأن الفلافونول المعروف 

با�صم oligomericprocyanidins يحوي عاملًا قوياً مفيد لل�صحة. فمن 

خلال التجارب ات�صحت قدرة الفئران على الحفاظ على وزنها وعلى �صكر 

الدم منخف�صين عند تناولها oligomericprocyanidins، حتى واإن كان 

محتوى الطعام كله د�صماً وغنياً بالدهون. 

وذكر الباحثون اأن الاأطعمة المحتوية على الفلافونول 

oligomericprocyanidins تحتوي على المن�صطات الحيوية الم�صادة 
لل�صمنة ولل�صكري والموجودة في فلافونول الكاكاو، وبخا�صة في الجرعات 

المنخف�صة منها التي خ�صعت للدرا�صة الحالية. وعلى اآية حال، فالفلافونول 

هو الذي يك�صب ال�صيكولاته ال�صوداء مذاقها المر، وغالباً ما يدخل الم�صنعون 

الكاكاو في �صناعتها لتقليل حدة هذا المذاق المر، ما ي�صلبها الفلافونول. 

وين�صح الباحثون باختيار ال�صيكولاته ال�صوداء غير المعالجة للح�صول على الفوائد ال�صحية العديدة الموجودة فيها.   

وقد لا تتميز ال�صيكولاته ال�صوداء بنف�س المذاق الحلو الذي تتميز به رقائق ال�صيكولاته المحلاة، اإلا اأنها اأكثر فائدة لل�صحة، اإذ تحتوي 

على كميات اأقل من ال�صكر ومن الدهون. وفي الحقيقة، راج ا�صتخدام النا�س لل�صيكولاته وزاد حبهم لها لما لها من فوائد �صحية 

مهمة ولقدرتها غير المبا�صرة على منع الاإ�صابة بالاأمرا�س القلبية. وقد اأو�صحت اإحدى الدرا�صات الحديثة اأنه يمكن اأن يعود تناول 

ال�صيكولاته ال�صوداء بفوائد �صحية اأخرى، وت�صاعد هذه الفوائد على الاأخ�س مر�صى ال�صكري الذين يحاولون فقدان الوزن. وكما ت�صير 

الدرا�صة، فال�صيكولاته ال�صوداء تحول دون زيادة الوزن وتح�صن قدرة الج�صم على تحمل الجلوكوز. 

ومما لا�صك فيه اأن التحكم في كميات الطعام التي نتناولها عامل اأ�صا�صي للا�صتمتاع بما ناأكله مثل ال�صيكولاته اإذا كنت م�صاباً بال�صكري، 

بح�صب ما اأوردت الجمعية الاأمريكية لل�صكري. فال�صيكولاته ال�صوداء غنية بالبوليفينول، وهي مجموعة مواد نباتية تعمل كم�صادات 

للاأك�صدة اإلى جانب اأنها ت�صاعد في الحيلولة دون الاإ�صابة باأمرا�س القلب وتخف�س معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. ومادة الكاكاو 

المكون الاأ�صا�صي في ال�صيكولاته، بيد اأنه لا ت�صنع جميع اأنواع ال�صيكولاتات بنف�س الن�صب من هذه المادة ولذا تختلف في ما تمنحه 

من فوائد �صحية. وعندما ياأتي الحديث عن الاأطعمة الغنية بال�صكريات الب�صيطة، فمن الاأف�صل الاإقلال منها اإذا كنت م�صاباً بال�صكري. 

وتحتوي ال�صيكولاته ال�صوداء على ن�صب اأكبر من الكاكاو وكميات اأقل من ال�صكر عن ال�صيكولاته الممزوجة بالحليب، ومن ثم يمكنك 

تناول القليل منها اإذا كنت تريد ال�صيطرة على عدد ال�صعرات الحرارية اأو كميات ال�صكر التي تدخل الج�صم. وفي ال�صيكولاته ال�صوداء، 

كلما زادت ن�صبة الكاكاو كانت اأكثر فائدة لك. لذا عند ابتياعك ال�صيكولاته، ابحث عن تلك التي تحتوي على 70 في المئة من الكاكاو على 

الاأقل. اأما ال�صيكولاته البي�صاء فلا تحتوي على الكاكاو، كما اأنها غنية بال�صعرات الحرارية والدهون الم�صبعة على عك�س ال�صيكولاته 

ال�صوداء اأو ال�صيكولاته بالحليب.      

وفي اإحدى الدرا�صات ال�صحية التي اأجريت في اإيطاليا، اأخ�صع الباحثون متطوعين تناولوا ال�صيكولاته ال�صوداء لمدة �صبعة اأيام للبحث، 

فوجدوا اأنها قللت لديهم مقاومة الج�صم للاإن�صولين كما خف�صت �صغط الدم. وبح�صب الاأطباء، فمقاومة الج�صم للاإن�صولين تمنع دخول 

الجلوكوز اإلى الخلايا ما يوؤدي اإلى ارتفاع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. ووجد الباحثون اأن الاأ�صخا�س الذين تناولوا ال�صيكولاته 

البي�صاء لم يتاأثر �صغط الدم لديهم، ولا مقاومة اأج�صامهم للاإن�صولين. وفي درا�صة بريطانية اأخرى، وجد الباحثون اأن مر�صى ال�صكري 

الذين تناولوا �صيكولاته غنية بالكاكاو لمدة 16 اأ�صبوعاً انخف�صت لديهم معدلات الكول�صترول وزادت عندهم ن�صب الليبوبروتين عالي 

الكثافة، وهو ما يعرف بالكول�صترول الجيد. 

وعند الاإ�صابة بال�صكري، يمكن اأن يتحول الطعام اإلى لعبة اأرقام. فمراقبة 

كميات المواد الكربوهيدراتية التي تتناولها يومياً يمكن اأن ي�صاعدك في التحكم 

في معدلات �صكر الجلوكوز. ويمكن اأن تجد الم�صاعدة لدى طبيبك اأو لدى 

اخت�صا�صي التغذية لكي ت�صع خطة غذائية ت�صمح لك بتناول بع�س ال�صكريات 

يومياً، و�صوف تختلف الكميات بالطبع ا�صتناداً اإلى معدلات �صكر الجلوكوز 

لديك، ومدى ما تمار�صه من ن�صاط بدني. وي�صير الاخت�صا�صيون اإلى اأنه 

يجب الح�صول على اأغلب المواد الكربوهيدراتية من الكربوهيدرات المركبة اإذ 

ت�صاعد في تثبيت م�صتويات �صكر الدم. وتختلف ن�صب ال�صكريات الب�صيطة في 

ال�صيكولاته، فتحتوي ال�صيكولاته بالحليب على 15 جراماً لكل اأوقية، بينما 

تحتوي ال�صيكولاته البي�صاء على 14.8 جرامات، اأما ال�صيكولاته ال�صوداء 

فتحتوي على ما يقرب من 12.5 جراماً في كل اأوقية.     

المخاطر التي قد يسببها تناول الشيكولاته
اإذا اعتبرت ال�صيكولاته �صيئاً مفيداً ل�صحتك، فقد ي�صيل لعابك عليها فتكثر من 

تناولها، اإلا اأن الواقع يقول اإنه 

اإذا كان تناول ال�صيكولاته يعود 

عليك ببع�س الفوائد ال�صحية، 

فتناول كميات كبيرة منها 

يوؤدي اإلى زيادة الوزن، 

وهو عامل الخطورة الاأول 

للاإ�صابة بال�صكري من النوع الثاني. وتحتوي ال�صيكولاته ال�صوداء اأي�صاً 

على الدهون الم�صبعة، والتي يمكن اأن ترفع م�صتويات الكول�صترول في 

الج�صم. وتناول قطعة من ال�صيكولاته تحتوي على 200 �صعر حراري 

من دون ا�صتبعاد مادة غذائية اأخرى من نظامك الغذائي، �صوف يرفع عدد ال�صعرات 

الحرارية التي تتناولها اإلى 1400 �صعراً في الاأ�صبوع الواحد، ومن ثم فخلال 

عام �صوف يزداد وزنك بحوالي 20 رطلًا، لاأن كل 3500 �صعراً حرارياً يزيد 

وزن الج�صم بمقدار واحد رطل. وين�صح اأخيراً بتناول ال�صيكولاته ال�صوداء 

بدلًا من المواد ال�صكرية الاأخرى.
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في كثير من الاأحيان يجد الاإن�صان نف�صه في عجلة من اأمره، فلا يجد اأمامه من خيار �صوى اللجوء اإلى الوجبات ال�صريعة الذي يعد 

في هذه الحالة الخيار الوحيد، فنحن بطبعنا نحب تناول الوجبات ال�صريعة خارج المنزل، ومنها البرجر الجاهز، والدجاج ومنتجات 

المطابخ الفرن�صية التي تقدمها المطاعم ال�صينية الكبيرة منها وال�صغيرة. ول�صوء الحظ، عند الحديث عن ال�صحة وتاأثير ما نتناوله من 

طعام فيها، فهناك اأدلة قوية على اأن تناول اأطعمة من هذا القبيل يترك اأ�صراراً بالغة على �صحتنا. 

وفي بع�س الاأحيان، يدرك البع�س اأن تناول هذه الوجبات �صوف ي�صبب له اأ�صراراً، بخا�صة اإذا كان على علم باأن 

التي �صيتناولها تحتوي على �صعرات حرارية مرتفعة، مثل Monster Thickburger التي تحتوي الوجبة 

على 1,290 �صعراً حرارياً، وحلوى Triple Chocolate Meltdown التي 

تحتوي على 820 �صعراً. وعلى الرغم من الحقيقة التي لا جدال 

فيها اأنه يمكن اأن ي�صاب اأي واحد منا بال�صكري من النوع 

الثاني، فاإنه لابد من التاأكيد على اأن الاإ�صابة به تحدث 

نتيجة لاتباع اأ�صلوب الحياة الخاطئ وخيارات الطعام 

غير ال�صحية، وزيادة الوزن، وعدم ممار�صة الريا�صة. 

ومن هنا كان للتحكم في النظام الغذائي اأهمية كبيرة، 

فالابتعاد عن تناول الوجبات ال�صريعة ي�صهم كثيراً 

في ال�صيطرة على م�صتويات �صكر الجلوكوز في الدم، 

تلك ال�صيطرة التي تمثل اأهمية في المقام الاأول لمري�س 

ال�صكري من النوع الثاني، ومن الممكن اأن يثمر ذلك في 

الاإقلال من الاأدوية التي يتناولها المري�س ب�صفة يومية.  

اإلا اأنه هناك عدة اأ�صباب ت�صعنا في مو�صع الا�صطرار اإلى تناول هذه الوجبات ال�صريعة على الرغم من اإدراكنا لاأ�صرارها ال�صحية، 

فربما ي�صطر اأحدنا اإلى العمل حتى �صاعات متاأخرة من الليل، اأو قد يقع تحت �صغط نف�صي اأو ع�صبي موؤقت، 

وهنا يجد اأن الوجبات ال�صريعة اأن�صب الحلول، اأو ربما الحل الوحيد المتاح اأمامه. ولايمكن اإغفال انت�صار 

مطاعم الوجبات ال�صريعة في كل مكان، اإلا اأن هناك واحداً من هذه المطاعم يختلف كثيراً عن الباقين.   

�صركة Kcal للوجبات ال�صحية ال�صريعة، واحدة من الموؤ�ص�صات التي تراعي 

اأ�صلوب الحياة ال�صحي وتكر�س كل جهودها لتغيير ا�صتراتيجيات 

�صناعة الطعام الجاهز التي األفناها وتقديم 

ا�صتراتيجيات جديدة تراعي �صحة 

الاإن�صان من خلال اأطعمة �صحية. وقد 

اآلت ال�صركة على نف�صها تولي الم�صوؤولية 

الكاملة في كل ما يتعلق باأمورك 

ال�صحية وعافيتك، من دون م�صاومات 

حول خياراتك، ومن دون التاأثير على 

مف�صلاتك. فمن خلال اإجراءات ب�صيطة 

م�صتديمة في اأ�صلوب حياتك يمكنك 

اأن ت�صعر بدرجة كبيرة من التح�صن، 

و�صوف تظهر بمظهر مختلف تماماً 

كما �صوف تلاحظ تغيراً في مجهودك 

وطاقتك. 

اإن الاأطباق التي تقدمها �صركة Kcal  قد �صممت خ�صي�صاً 

لت�صمن لك األا يزيد عدد ال�صعرات الحرارية التي ت�صتهلكها عن 

300 �صعراً حرارياً. كما اأن قائمة الطعام لدى ال�صركة �صاملة 

تقدم لك عدة خيارات منتقاة تتزين باألوان تم انتقاوؤها بعناية 

فائقة، وت�صم اأطباقاً �صهية ي�صيل لها اللعاب م�صتوحاة من 

جميع الاأطباق المف�صلة لدى الكثيرين في كل اأنحاء العالم. 

وانطلاقاً من هدفها الاأ�صا�صي المتمثل في تغيير اإ�صتراتيجية 

الطعام الجاهز ب�صكل جذري عبر تقديم اأطعمة �صحية تحوي 

�صعرات حرارية محدودة، و�صريعة في نف�س الوقت، وب�صعر 

في المتناول، تاأ�ص�صت ال�صركة في 2010 بوا�صطة مارك كارول 

واندريه ال بورجمان، وهما اثنان من رجال الاأعمال الطموحين، 

علاوة على اإح�صا�صهما بواجبهما تجاه المر�صى ينعك�س في 

تعاطفهما معهم.     

كيف تحقق الشركة الهدف الذي 
أسست من أجله؟

اإن كل ما تقوم به ال�صركة لا ياأتي على ح�صاب مذاق الطعام اأو 

جودته كما اأنها ت�صتخدم فقط المكونات الطازجة الطبيعية. 

وتلتزم ب�صيا�صة �صارمة تتجنب من خلالها الاأطعمة المقلية، 

وعلى الرغم من ذلك، تفوه اأطباق الطعام بالروائح الجميلة، 

كما تتميز مكوناتها بالمذاق ال�صهي وبالقدرة على 

الاإ�صباع. وت�صنع الاأطباق بمهارة كبيرة بحيث لا 

تحتوي على �صعرات حرارية كثيرة من خلال المواد 

الكربوهيدراتية، والبروتينات الكاملة، والدهون 

ال�صحية، والفيتامينات والمعادن ال�صرورية للج�صم.  

Kcal إكسترا

كما تقدم Kcal خدمة اإك�صترا التي من خلالها يمكنك 

اإر�صال طلبك ومن ثم اإعداده وتو�صيله مبا�صرة اإلى 

حيث تقيم، مع مراعاة كل ما تطلبه من مف�صلات في 

وجبتك ومراعاة اأن ت�صاعدك في تحقيق كل اأهدافك 

المتعلقة بالحفاظ على وزن �صحي، والالتزام بنمط 

حياة �صليم، وفي دفعك نحو تحقيق اأهدافك ال�صحية. 

بعد اللقاء الاأول مع اخت�صا�صي التغذية في ال�صركة، 

يبداأ في تقديم الدعم اللازم والم�صتمر ل�صمان تحقيق 

اأف�صل النتائج باأقل مجهود. ومع الخدمات المتطورة 

التي تقدمها ال�صركة عبر الانترنت والتي تراعي 

الالتزام بمكونات الوجبات بح�صب رغبة كل عميل، 

ف�صوف تجد اأن وجبتك خا�صة بك اأنت، واأعدت 

خ�صي�صاً بما يتوافق مع مف�صلاتك، وتختلف في 

مكوناتها من �صخ�س اإلى اآخر.
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أنت القائد الذي يمسك بعجلة القيادة
»لاتتعجب عندما اأخبرك باأنه يمكنك ال�صيطرة على حالتك ال�صحية ب�صكل يفوق ما تعتقد. ففي الوقت الذي تلعب فيه ممار�صة الريا�صة 

دوراً مهماً، نجد اأن الحيلولة دون الاإ�صابة بال�صكري اأو ال�صيطرة عليه تبداأ من المطبخ، اأي اأن ما تاأكله يلعب دوراً مهماً اأي�صاً. لذا فمن 

المهم اأن تحتوي وجباتك على العنا�صر المغذية الكافية واأن تقلل من ا�صتخدام الكربوهيدرات المكررة. فالمواد الكربوهيدراتية مثل 

الاأرز الاأبي�س، والخبز الاأبي�س، والمعكرونة العادية ترفع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم اإلى اأرقام ي�صعب تخيلها. ولك اأن تجرب 

تناول الاأرز البني الذي تقدمه ال�صركة، والمعكرونة الم�صنوعة من القمح الكامل، و�صوف تجد اأن هذه الكربوهيدرات البطيئة تحدث 

اختلافاً كبيراً في طاقتك البدنية، علاوة على اأنها تك�صبك ال�صعور بال�صبع والامتلاء.«    

كيف تحكم على الأمور وتقيس محيط الخصر؟  
» مما لا�صك فيه اإن نوعية الطعام الذي تتناوله تعك�س �صخ�صيتك الحقيقية، اإلا اأن المقولة لي�صت دقيقة في كل الاأحوال. وفي العموم، 

فاإن زيادة الوزن في محيط خ�صرك يعتبر اأثر جانبي للاإفراط في تناول المواد ال�صكرية، ويدلل على اأن الدهون تحيط باأع�صاء البطن. 

المهم اأن تجعل عينك على هذه المنطقة دائماً وتراقبها با�صتمرار. ويرتبط ذلك بمقاومة الج�صم للاإن�صولين وبال�صكري، لذا فمن 

من 35 بو�صة، واألا يزيد محيط الخ�صر لدى الرجل واأنوه هنا اإلى اأن محيط خ�صر ال�صيدة يجب اأن يكون اأقل 

عن 40 بو�صة. 

لي�صت كل الدهون �صيئة 

» هل تعلم اأن الدهون 

يمكن اأن ت�صاعدك 

في ال�صيطرة على 

ال�صكري لاأنها 

ت�صعرك بال�صبع والامتلاء لفترات ممتدة بعد تناول الطعام؟ اإلا اأنه يجب اأن 

تح�صن اختيار اأ�صناف الدهون التي تتناولها، ويمكنك تجربة اإ�صافة ملء 

ملعقة كبيرة من الجوز، اأو البذور اإلى ال�صلاطة، اأو �صريحتين من الاأفوكادو 

اإلى ال�صاندويت�س. و�صلاطة الدجاج الاآ�صيوية التي تقدمها �صركة Kcal مع 

بذور ال�صم�صم اأو كينوا كال، اأو الاأفوكادو، اأو البطاطا، منا�صبة تماماً لمري�س 

ال�صكري.”   

* تحرى الدقة وتحلى بالحذر عند تناول 
الحلوى

“ لايتطلب الاأمر بال�صرورة تجنب تناول الحلوى تماماً لل�صيطرة على 
ال�صكري، فاأمامك خيارات عديدة منها يمكنك تناولها بعد وجباتك من دون اأن 

ترفع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. واإذا لم يرق لك طبقاً مملوءً بالفاكهة، 

يمكنك الات�صال ب�صركة Kcal وطلب طبق �صو�صي الموز الحلو الذي يحوي 

مرق ال�صيكولاته منخف�صة الدهون، كما يمكنك تجربة ال�صيكولاته البنية 

التي تقدمها ال�صركة “ Brownie« والخالية من الدهون.« 

التدرج في معالجة الأمور
»اإذا كان ال�صكري ي�صغل بالك كثيراً، فين�صح ببذل كل جهد لتخفي�س وزنك 

عدة كيلوجرامات، اإلا اأنني اأرى اأنك في حاجة لاإنقا�صه فقط بن�صبة 5-10 

في المئة لكي تحقق الفارق المطلوب وت�صعر بتح�صن في اأحوالك ال�صحية. 

واإذا كنت تخ�صى تاأثير ال�صعرات الحرارية، والتحكم في كميات الطعام التي 

تتناولها، فما عليك اإلا ترك الاأمر لخدمة Kcal اإك�صترا لكي تعد لك خطة 

غذائية مف�صلة ح�صب الطلب، بل وتو�صيلها اإلى حيث تريد، �صواء كنت في 

بيتك، اأو في عملك، اأو في اأي مكان اآخر.”
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 1- المحرر : هل لك اأن تخبرنا عن ن�صبة مر�صاك الم�صابين 
بال�صكري، الذين تعر�صت جلودهم للاإ�صابة باأمرا�س جلدية؟  

دكتور سيد الشاه : اأ�صمح لي اأن اأقول لك اإن عيادة 
الاأمرا�س الجلدية هنا دائماً مزدحمة، فما يقرب من 10 في المئة 

من مر�صانا من الم�صابين بال�صكري، ويتم تحويلهم اإلينا من قبل 

عيادة ال�صكري، ولديهم �صكاوى جلدية مختلفة. فبح�صب الجمعية 

الاأمريكية لل�صكري، فاإن حوالي 30 في المئة من مر�صى ال�صكري 

ي�صابون باأمرا�س جلدية مختلفة.   

2- المحرر : نود اأن نعرف الاآثار المبا�صرة التي يتعر�س لها 
جلد مري�س ال�صكري ب�صبب ارتفاع �صكر الجلوكوز في الدم؟ 

دكتور سيد: مما لا�صك فيه اأن الجلوكوز �صروري للجلد، 
والج�صم، والمخ لكي يعملون ب�صكل جيد، بيد اأن الجلوكوز الزائد 

ي�صبب هروب الماء من الخلايا الجلدية، وعندما تفقد الخلايا 

الماء، ي�صبح الجلد، وهو اأكبر اأع�صاء ج�صم الاإن�صان، ي�صبح جافاً 

ب�صكل تلقائي. فزيادة الجلوكوز في الدم يفقد الج�صم مائه بعد 

تكرار التبول، مما يزيد من جفاف الجلد.  

زيادة الجلوكوز 

لفترة طويلة في 

الجلد: يعتبر 

الجلد اأكبر اأع�صاء 

ج�صم الاإن�صان اإذ يحتوي على الاأع�صاب وال�صرايين والاأوعية 

الدموية المختلفة، لذا فاإذا ارتفعت ن�صبة الجلوكوز بدرجة 

كبيرة، وا�صتمر هذا الارتفاع لفترة طويلة، فمن الممكن اأن 

يت�صبب ذلك في تدمير الاأع�صاب، ما يوؤدي اإلى الاإ�صابة بالاعتلال 

الع�صبي، الذي يوؤدي بدوره اإلى فقدان الاإح�صا�س بارتفاع 

درجة حرارة الج�صم، علاوة على فقدان حا�صة اللم�س، ومعاناة 

األام مرتبطة بذلك. وفي الغالب تكون القدم اأول ع�صو يتاأثر 

بذلك، فتتعر�س للاإ�صابات المتكررة ما يجعلهما عر�صة للعدوى 

والتقرحات.     

كما اأن هناك م�صكلة اأخرى ي�صببها ارتفاع �صكر الجلوكوز في 

الدم، األا وهي الاإ�صابة باأمرا�س الاأوعية الدموية الطرفية، 

اأو تلفها، وغالباً ما تحدث مثل هذه الاإ�صابة في ال�صاقين 

والذراعين، فينتج عنها ت�صلب ال�صرايين ومن ثم اأمرا�س القدم 

متمثلة في بثور وتقرحات تنتهي اإلى الاإ�صابة بالغرغرينا. 

والغرغرينا �صكل متقدم من اأ�صكال الاأمرا�س الجلدية وتحتاج 

اإلى تدخل جراحي، يمكن اأن توؤدي اأحياناً اإلى بتر اأحد 

الاأطراف. والجدير بالذكر اأن ال�صكري ال�صبب الاأكثر �صيوعاً 

في بتر القدم. كما توؤدي زيادة الجلوكوز في الدم اإلى الحكة 

الجلدية وتعر�س الجلد للاإ�صابات البكتيرية والفطرية. 

3. المحرر : اإذا و�صعنا في الاعتبار الاأحوال المناخية 
واأ�صلوب الحياة المتبع في دولة الاإمارات العربية، فما هي اأكثر 

الاأمرا�س الجلدية انت�صاراً؟   

دكتور سيد : بالطبع نحن 
نعي�س في اأجواء �صديدة الحرارة، 

ونفقد كميات كبيرة من �صوائل 

الج�صم من خلال العرق، ومن ثم 

يمكن القول باأن قليل من الاأمرا�س 

�صائعة  الجلدية 

تلك  جداً وبخا�صة 

الفطريات  ت�صببها  التي 

اأن فقدان  والبكتريا. كما 

�صائع جداَ.   ال�صعر 

4. المحرر : هلا اأخبرتنا عن 
اأحدث الطرق واأكثرها فاعلية في علاج 

الوذمة ال�صلبة ال�صكرية، والبهاق، وال�صواك 

الاأ�صود، والاأمرا�س الجلدية المرتبطة 

بت�صلب ال�صرايين، والبلى الحيوي )تورم 

وت�صوه حزم الكولاجين في الاأدمة(، 

وتقرحات ال�صاق اللامعة ب�صبب 

ال�صكري، واعتلال الجلد، وت�صلب 

اأن�صجة الاأ�صابع، وانت�صار الاأورام 

ال�صفراء )ا�صطراب ا�صتقلابي يتميز 

بالتراكم المفرط للدهون في الج�صم (؟ 

دكتور سيد: اإن البهاق مر�س مرتبط بخلل مناعي يوؤدي 
اإلى ابي�صا�س الجلد وفقدانه لونه الطبيعي، ومع اأ�صف، لا يوجد 

علاج له حتى الاآن. ويمكن ا�صتعمال كريمات الكورتيزون، اأو 

كريمات اخرى، مثل تاكروليمو�س الم�صتخدم منذ فترة بعد 

اإجراء عمليات زرع الاأع�صاء بهدف خف�س مناعة ج�صم الاإن�صان 

الذاتية). وتت�صمن طرق علاجية اأخرى ا�صتخدام الاأ�صعة فوق 

البنف�صجية B، والليزر الاإك�صيمري.   

ومن الناحية الجمالية، ي�صبب البهاق ت�صوهات كبيرة، وبخا�صة 

في الوجه. ويمكن العلاج بزرع الخلايا الجلدية التي يمكنها 

ا�صتعادة اأ�صباغ الجلد لدى بع�س الم�صابين بمر�س البهاق. كما 

يمكن للماكياجات التمويهية اأن تغطي المناطق الم�صابة. 

ال�صواك الاأ�صود: حالة مر�صية جلدية تتميز ب�صماكة وا�صوداد 

الجلد، وبخا�صة حول الرقبة، وفي منطقة الاإبطين، والظهر. 

ويرجع ذلك اأ�صا�صاً اإلى ارتفاع معدلات الان�صولين في الج�صم لدى 

مر�صى ال�صكري اأو فرط الان�صولين. و يمكن علاجه بت�صحيج 

الجلد، وهي عملية تق�صير كيميائي با�صتخدام الليزر لاإعادة 

ت�صوية �صطح الجلد. اإلا اأن العلاج الرئي�صي لل�صواك الاأ�صود  يتم 

عن طريق ت�صحيح فرط الان�صولين واإتباع نظام غذائي �صليم 

وتناول الاأدوية التي ي�صفها الطبيب، اإ�صافة الى �صرورة اإنقا�س 

الوزن وممار�صة الريا�صة لتح�صين م�صتوى الجلوكوز. واإذا اتبع 

المري�س هذه الخطوات تتح�صن الحالة تدريجيا، اإلا انه ومع 

اأ�صف لا يوجد علاج �صاف لها. 

ت�صلب ال�صرايين : مر�س ينتج عن �صيق في الاأوعية الدموية 

ب�صبب �صماكة جدرانها نتيجة لتراكم التر�صبات )البلاك(. وفي 

حين اأن ت�صلب ال�صرايين غالبا ما يرتبط بالاأوعية الدموية في 

اأو بالقرب من القلب، اإلا اأنه يمكن اأي�صاً اأن يوؤثر في الاأوعية 

الدموية في جميع اأنحاء الج�صم، بما في ذلك تلك التي تمد الجلد 

بالدم. وعندما ت�صيق الاأوعية الدموية التي تغذي الجلد، تحدث 

تغيرات في الجلد ب�صبب نق�س الاأك�صجين، مثل ت�صاقط ال�صعر، 

وترقق الب�صرة ولمعانها وخ�صو�صا في ال�صيقان، كما تحدث 

�صماكة اأظافر القدم ويتغير لونها، وتحدث برودة في الجلد. ولاأن 

الدم يحمل خلايا الدم البي�صاء التي ت�صاعد على مكافحة العدوى، 

فاإن تعافي و�صفاء ال�صاقين والقدمين المت�صررتين من ت�صلب 

ال�صرايين يكون بطيئاً. 

ويمكن اأن يمنع الاإن�صان الاإ�صابة بت�صلب ال�صرايين من خلال 

مراقبة دقيقة وجيدة لمر�س ال�صكري، وممار�صة التمارين 

الريا�صية بانتظام، و مراقبة النظام الغذائي على النحو المقترح 

من قبل فريق الرعاية ال�صحية. وين�صح بتناول دواء علاج 

ارتفاع الكول�صترول في الدم بانتظام، كما يجب اأن يتوقف 

المري�س عن التدخين اإذا كان مدخناً. 

 DPL  دكتور سيد الشاه، استشاري الامراض الجلدية، يتحدث الى مراسل مجلة
عن السكري ومضاعفاته التي تصيب الجلد.
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البلى الحيوي ال�صحماني : حالة مر�صية توؤثر على الاأرجل 

ومقدمة ال�صاقين، وغالباً مات�صيب مر�صى ال�صكري الذين 

يعتمدون على الاإن�صولين. ولا يعرف ال�صبب الحقيقي للاإ�صابة 

بها. وعادة ما تبداأ في منطقة �صغيرة، ويزداد حجمها 

تدريجياً، ومن الممكن اأن ت�صتمر لب�صع �صنوات. وهذه البقع 

بنية اللون، وبي�صاوية اأو م�صتديرة ال�صكل، يتراوح حجمها 

ما بين �صنتيمتر واحد حتى ب�صعة �صنتيمترات، ويحدث معها 

ترقق الجلد، نتيجة تمدد الاأوعية الدموية الدقيقة اأو الاأغ�صية 

المخاطية قرب �صطح الجلد. ويجب على الم�صاب بترقق الجلد 

اأن يكون حري�صا لمنع اإ�صابته اأو تعر�صه للجروح اإذ اأن ذلك 

ي�صبب تقرحات جلدية. 

وت�صمل العلاجات العناية الجيدة بالب�صرة، والعلاج بال�صوء، 

وا�صتخدام كريم �صتيرويد اأو الحقن في المنطقة الم�صابة، 

وتناول اأدوية يدخل في تركيبها الاأ�صبرين وديبيريدامول، 

اأو ا�صتخدام ال�صيكلو�صبورين عن طريق الفم في الحالات 

ال�صديدة.

في  الجلد  �صماكة  عن  تنتج  مر�صية  حالة   : الاأ�صابع  ت�صلب 

الاإن�صولين.  على  المعتمدين  ال�صكري  مر�صى  من  المئة  في   30

وت�صمعه  الجلد  و�صد  و�صماكة  �صيق،  الحالة  عن  وينتج 

جلد  في  الاأحيان  من  كثير  وفي  اليدين،  خلف  المنطقة  في 

اأ�صابع  جلد   ي�صمك  كما  الخاتم.  واإ�صبع  الاأو�صط  الاإ�صبع 

حالات  وفي  الاأ�صابع.  مفا�صل  وتت�صلب  والجبهة،  القدمين، 

والمرفقين.  والكاحلين  الركبتين  في  ت�صلب  يحدث  نادرة، 

م�صتويات  على  ال�صيطرة  في  يتركز  الوحيد  والعلاج 

والكورتيزون  بالمرطبات،  الجلد  وترطيب   الدم،  في  ال�صكر 

 . �صعي لمو ا

الاأوعية  في  تغيرات  ال�صكري  مر�س  ي�صبب  اأن  ويمكن 

اأمرا�س  اإلى  بدورها  توؤدي  اأن  يمكن  والتي  الدموية، 

مر�س  وهو  ال�صكري،  الجلد  باعتلال  ي�صمى  ما  مثل  جلدية، 

الاأحيان،   من  كثير  وفي  ومختلفة.  متعددة  تاأثيرات  ذو 

اللون،  فاتحة  بنية  بقع  �صكل  في  الجلدي  الاعتلال  يبدو 

ما  وغالبا  دائرية.  اأو  بي�صاوية  تكون   قد  ومتق�صرة،  

منها  اأكثر  اأو  اأربعة  وترتبط  ال�صاقين،  مقدمة  في  يحدث 

بنف�س  ال�صاقين  كلتا  تتاأثر  لا  وقد  ال�صكري.  بمر�س  تقريبا 

غير  البقع  هذه  اأن  بالذكر  والجدير  الوقت.  نف�س  في  الدرجة 

الكورتيزون  كريمات  ا�صتخدام  ويمكن  موؤذية.  وغير  موؤلمة 

المدى  على  المرطبة  الكريمات  مع  ب�صرعة  الحالة   لتح�صين 

الطويل.

وي�صاب بهذه الحالة المر�صية  نحو ثلث الاأ�صخا�س الذين يعانون 

من مر�س ال�صكري، وعادة ما يكون ال�صبب في ذلك عدم ال�صيطرة 

على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. 

الوذمة ال�صلبة ال�صكرية : هي �صماكة بطيئة الجلد عادة ما توجد 

في الم�صابين بمر�س ال�صكري من النوع الثاني. وب�صكل عام، 

توؤثر في مقدمة الظهر والرقبة، ومن ثم تنت�صر في نف�س الوقت 

على الكتفين والجذع والذراعين وال�صاقين، وي�صمل العلاج 

العلاج بال�صوء، وذلك با�صتخدام الكورتيزون عن طريق الفم 

وال�صيكلو�صبورين في الحالات ال�صديدة. ولا يعرف لها علاج 

فعال حتى الاآن.

5. المحرر: هل هناك  قدر كاف من الم�صاعدة، وعلاجاً متاحاً 
لهذه الحالات في دولة الاإمارات العربية المتحدة؟

دكتور سيد : اأنا ل�صت اخت�صا�صي �صكري، ولكن اأعتقد اأن 
هناك قدر كاف من الم�صاعدة والعلاج المتاح، لكن كل هذا يتوقف 

على المراكز، وهناك دائما مجالا للتح�صن. ونحن بحاجة اإلى عدد 

اكبر من مثقفي ال�صكري، واإطلاق المزيد من حملات التوعية حول 

مر�س ال�صكري والم�صاكل المرتبطة به.

6. المحرر : وفي ما يتعلق بتعاون المر�صى، و�صرورة اأن 
يكون محولًا اإليكم من قبل مقدمي الرعاية ال�صحية الاأ�صا�صيين، 

ما هي اأكبر الم�صاكل التي تواجهكم  في الاإمارات العربية المتحدة؟

يجب  الذي  الرئي�صي  ال�صيء  اأن  اأعتقد   : دكتور سيد 

يعرفون  لا  فالمر�صى  المري�س.  تثقيف  هو  هنا  اإليه  التنويه 

على  يكونوا  اأن  وينبغي  الجلد،  رعاية  اأهمية  عن  الكثير 

على  ال�صكري  بمر�س  المرتبطة  الخطيرة  بالم�صاعفات  علم 

وال�صيطرة  المبكر،  والك�صف  المر�صى  تثقيف  خلال  فمن  الجلد، 

حدوث  منع  اأو  تقليل  يمكن  الخطر،  عوامل  على  الجيدة 

الجلد،  بها  يتاأثر  والتي  ال�صكري  بداء  المرتبطة  الم�صاعفات 

تحدث  قد  التي  الاأخرى  بالم�صاعفات  الاإ�صابة  منع  يمكن  كما 

حول  المري�س  تثقيف  ال�صكري  مثقف  ومهمة  لذلك.  نتيجة 

اإ�صابته  ب�صبب  حياته  خلال  بها  ي�صاب  قد  التي  الاأمرا�س 

ال�صكري. بمر�س 

كما اإننا في حاجة اأي�صاً اإلى تثقيف الاأطفال حول مر�س ال�صكري، 

واإطلاق حملات من خلال المدار�س يعد اأف�صل الخيارات لاإك�صاب 

جيل ال�صباب وعيا حول هذا المر�س.

7. المحرر : ما هي الاإجراءات الوقائية التي تن�صح اأن 
يتبعها مر�صى ال�صكري للعناية بجلودهم والتعامل مع الم�صاعفات 

التي قد ي�صابوا بها؟ 

دكتور سيد : اأهم ن�صيحة اأقدمها لمري�س ال�صكري هي 
�صرورة اتباع اإر�صادات ون�صائح اخت�صا�صي ال�صكري المتابع 

لحالته، وال�صيطرة على مر�س ال�صكري ب�صكل �صحيح، والحفاظ 

على م�صتوى ال�صكر في الدم عند الاأرقام الطبيعية، وممار�صة 

الن�صاط البدني بانتظام، والالتزام بنظامه الغذائي الخا�س به. 

وعندما يتعلق الاأمر بالجلد، لابد اأن ان�صح مري�س ال�صكري باأن 

يكون حذراً للغاية، وبالاهتمام بقدمه اهتماماً �صديداً، لاأنه اإذا 

اأ�صيب المري�س بالاعتلال الع�صبي اأو ت�صلب ال�صرايين، ف�صوف 

ت�صبح قدمه عر�صة للعدوى الفطرية والبكتيرية، كما �صت�صاب 

بالتقرح والغرغرينا في وقت لاحق. اأما بالن�صبة لمر�صى ال�صكري 

المدخنين، فاأ�صدد هنا على �صرورة اإقلاعهم عن التدخين. ومن 

الاأهمية اأخذ ن�صيحة مثقف ال�صكري اأو متخ�ص�س الاأمرا�س 

الجلدية اإذا ح�صلت عدوى بكتيرية اأو فطرية، اأو عانى من اآية 

م�صكلة جلدية مرتبطة بمر�س ال�صكري، لاأن ذلك يمنع حدوث 

الم�صاعفات المتاأخرة. كما اأن�صح بتجنب اآية اإ�صابة في الجلد، 

مثل الجروح، لاأن الجلد لدى مري�س ال�صكري بطئ في �صفائه. 

واأن�صح المر�صى با�صتخدام �صابون متعادل، وترطيب الجلد 

بانتظام لمنع الجفاف والحكة، كما يجب ارتداء الاأحذية المريحة 

ذات الاأنواع الجيدة.
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يمكن منع الاإ�صابة باأغلب الاأمرا�س الجلدية اأو علاجها ب�صهولة اإذا تم 

ت�صخي�صها مبكراً 

بح�صب الخبراء فاإن ثلث الم�صابين بال�صكري من المحتمل اإ�صابتهم باأحد 

الاأمرا�س الجلدية في مرحلة ما من حياتهم، اإما ب�صبب ال�صكري مبا�صرة 

اأو ب�صبب تاأثر الجلد ب�صكل غير مبا�صر بال�صكري. وفي واقع الحال، 

فاإن مثل هذه الم�صاكل تمثل اأحياناً العلامات الاأولية للاإ�صابة 

بال�صكري. ولح�صن الحظ، يمكن الحيلولة دون الاإ�صابة بالاأمرا�س 

الجلدية، اأو علاجها ب�صهولة تامة اإذا تم اكت�صافها في وقت مبكر.   

كيف يمكن للسكري أن يؤثر في الجلد؟
اإذا كنت م�صاباً بال�صكري ومعدلات �صكر الجلوكوز في الدم مرتفعة فاإن ذلك يوؤدي اإلى فقدان ج�صمك لل�صوائل من خلال زيادة عدد مرات 

التبول ومن الممكن اأن يت�صبب ذلك في جفاف الجلد. والم�صابون بال�صكري غالباً ما يعانون م�صاكل في الجلد ب�صبب المر�س. ويعمل 

الاإن�صولين  مثل هرمون نمو ي�صبب ظهور العلامات الجلدية والبثور، كما يت�صبب في حمرة الوجه، وا�صفرار الجلد. كما يمكن اأن ي�صاب 

باإ�صابات جلدية اأخرى. كل مر�صى ال�صكري تقريباً 

اإذا لم تتلق الاأع�صاب، خا�صة ويمكن اأن يجف الجلد اأي�صاً 

ر�صالة للحفاظ على رطوبة ونعومة اأع�صاب القدمين وال�صاقين، 

الع�صبي الذي ي�صببه ال�صكري(. الجلد ) ب�صبب الاعتلال 

يتلون الجلد الجاف باللون الاأحمر وعلاوة على ذلك، يمكن اأن 

ويتق�صر. ومن ثم يمكن للجراثيم كما يمكن اأن يتورم ويت�صقق 

لت�صبب العدوى.  الدخول اإليه عبر ال�صقوق 

�صكر الجلوكوز في الدم يوفر بيئة وارتفاع م�صتويات 

لنمو البكتريا والفطريات، كما يمكن خ�صبة ومنا�صبة جداً 

ج�صم المري�س على الا�صت�صفاء من اأن يقلل من قدرة 

هذه العوامل في تعري�س مري�س تلقاء ذاته. وتت�صبب 

كبيرة وللاإ�صابة باأمرا�س جلدية. ال�صكري لاأخطار 

فاإذا لم يعتن المري�س بال�صكري جيداً، فمن الممكن اأن تتفاقم م�صكلة جلدية ب�صيطة لتتحول اإلى م�صكلة كبيرة توؤدي اإلى نتائج 

خطيرة كان من الممكن تلافيها.  

الأخبار الجيدة – العناية بالجلد
اإن م�صاعفات الجلد المتعلقة بال�صكري يمكن اأن تتراوح ما بين الحكة الخفيفة والمر�س الموؤلم، بيد اأنه هناك الكثير الذي يمكنك 

القيام به لتقليل مخاطر الاإ�صابة بمثل هذه الم�صاعفات. واإليك مجموعة من الن�صائح التي �صوف ت�صتعدك على العناية بجلدك اإذا 

كنت م�صاباً بال�صكري. 

إحم جلدك من الأشياء التي يمكن أن تضره 
لحماية الجلد من ال�صم�س ا�صتخدم كريمات ال�صم�س التي تحتوي على عامل الحماية من ال�صم�س بمقدار 30 اأو اأكثر. ولحماية الجلد 

من البرد اأو من الرياح يمكنك تغطية المناطق التي يمكن اأن تتعر�س لهما وتغطية الوجه اأي�صاً على اأن ي�صمل ذلك الاأنف، ويف�صل ارتداء 

قبعة فوق الراأ�س. وين�صح بارتداء قفازات وحذاء دافئ اأو حذاء برقبة مرتفعة ) البوت(. 

قم بدهان الشفتين بمرهم عطري لمنع تشققهما.
y  .لتجنب جفاف الجلد في درجات الحرارة المنخف�صة، ا�صتخدم مرطب الحجرة لترطيب الهواء ال�صاخن داخل المنزل

y  .عند الا�صتحمام، ا�صتخدم الماء الدافئ وتجنب ا�صتخدام الماء ال�صاخن، وا�صتخدم �صابون يحوي ن�صبة من الرطوبة

y .تجنب الا�صتحمام بالماء ال�صاخن

y  .تجنب اإطالة الا�صتحمام اأي البقاء طويلًا تحت الد�س

y  .اربت على الجلد الجاف وتجنب حكه

y .بعد الا�صتحمام وتجفيف الجلد، ادهن الجلد بم�صتح�صر �صائل )لو�صيون( لمنع جفافه

y .تجنب تعري�س الجلد الجاف للخد�س وين�صح بدهانه بمادة مرطبة

y .احتفظ بزجاجة �صائل مرطب بجوار حو�س الغ�صيل لتتمكن من ا�صتخدامه بعد غ�صل اليدين

y .قلل من ا�صتخدامك منتجات كثيرة على جلدك لتقلل من فر�س تولد ردود اأفعال �صلبية

y  اإذا كان جلدك م�صتجيباً للاإ�صابة بحب ال�صباب فيجب التحدث اإلى طبيب اأمرا�س جلدية قبل اختيارك مرطب للوجه، اإذ اأن بع�س مرطبات

الوجه تاأتي بنتائج عك�صية فتزيد حب ال�صباب في الوجه �صوءً، وين�صح با�صتخدام المنتجات المل�صق عليها اأي من الكلمتين

noncomedogenic اأو nonacnegenic.      

واإليك بع�س الطرق الاأخرى التي يمكنك اإتباعها لتجنب الاإ�صابة بالاأمرا�س الجلدية ب�صبب ال�صكري : 

y  بعد الا�صتحمام ب�صابون معتدل، جفف جلدك جيداً ولا تترك اأي مكان فيه مبللًا، وين�صح با�صتخدام مرطب، اإلا اأنه يجب تجنب

ا�صتخدامه بين اأ�صابع القدم. 

y  .افح�س ج�صمك جيداً بحثاً عن بقع حمراء، اأو بثور ، اأو تقرحات يمكن اأن توؤدي اإلى الاإ�صابة باأحد الاأمرا�س الجلدية

y  افح�س جلدك جيداً بحثاً عن كدمات اأو نتوءات اأو اأي تغيير في �صكل القدم، ويجب الحر�س على التوجه اإلى الطبيب ليفح�صها مرتين

�صنوياً على الاأقل. 

y  يجب علاج الجروح حال الاإ�صابة بها، كما يجب غ�صل الجروح ال�صغيرة

بالماء وال�صابون. 

y  يجب الحر�س على اأن تكون معدلات �صكر الجلوكوز في الدم اقرب

دائماً اإلى المعدلات الطبيعية. 

y  يجب ال�صيطرة على �صغط الدم ون�صبة الكول�صترول في الج�صم من

خلال تناول الاأدوية التي ي�صفها لك الطبيب المعالج والتي يمكن اأن 

تح�صن الدورة الدموية ومن ثم تحافظ على �صحة و�صلامة الجلد.

y  يجب الاإكثار من �صرب ال�صوائل، مثل الماء، وال�صوائل

الخالية من الكافيين وال�صكر، للحفاظ على رطوبة 

الجلد ومنع اإ�صابته بالجفاف. 

y  يجب الحر�س على تناول الاأطعمة الغنية

باأحما�س اأوميجا3 الدهنية، فتلك تنع�س 

الجلد. وتوجد هذه الاأحما�س في 

الاأ�صماك مثل ال�صالمون، وال�صردين، 

والتونة البكورة، والماكريل، كما توجد 

في التوفو، واأ�صكال فول ال�صويا 

الاأخرى، والجوز، وبذور الكتان 

وزيوتها. 

y  يجب ارتداء قفازات عند القيام باأي عمل

يمكن اأن ي�صبب اإ�صابة في الجلد. 

y  يجب ارتداء الملاب�س التي ت�صعرك بالدفء، وتجنب

التعر�س للطق�س قار�س البرودة لفترات طويلة.  

y  يجب الحفاظ على نظافة وجفاف الجلد، وين�صح با�صتخدام بودرة التلك

ودهان مناطق الت�صاق الجلد مع بع�صه البع�س بها، مثل منطقة الاإبط  والاأفخاذ. 

y .ا�صتخدم �صامبو معتدل، وابتعد عن ا�صتخدام �صوائل النظافة التي ت�صتخدمها ال�صيدات في �صكل بخاخات

يجب الاحتفاظ دائماً بحقيبة اإ�صعافات اأولية في مكان قريب 

لكي ت�صمن العناية بيديك وقدميك. ويجب اأن تحتوي هذه 

الحقيبة على ما يلي : 

y   مرهم م�صاد للبكتريا

y      بكر �صا�س

y   اأ�صرطة ربط اأو قطع ورقية م�صادة للح�صا�صية

y  منا�صف تنظيف جاهزة التعبئة ) في حال عدم توفر الماء

وال�صابون(
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من الممكن اآن يوؤثر ال�صكري في كل اأع�صاء الج�صم، بما فيها 

الجلد. وهناك مري�س بين كل ثلاثة مر�صى بال�صكري �صوف 

يعاني اأمرا�صاً جلدية في مرحلة ما من حياته، �صببها ال�صكري 

بطريقة مبا�صرة اأو غير مبا�صرة. وفي الحقيقة، فم�صاكل مثل 

هذه تعتبر العلامات الاأولى لاحتمال اإ�صابة ال�صخ�س بال�صكري. 

وبع�س من هذه الم�صاكل قد يتعر�س لها اأي �صخ�س �صواء كان 

م�صاباً بال�صكري اأو لا. اإلا اأن مر�صى ال�صكري يمكن اأن ي�صابوا 

بها ب�صهولة عن الاآخرين. وت�صمل هذه الاإ�صابات اأمرا�صاً 

بكتيرية، وعدوى فطرية، وحكة جلدية. وتحدث الاإ�صابة 

بالاأمرا�س الجلدية في الغالب، اأو فقط لدى الم�صابين بال�صكري. 

ومن هذه الاأمرا�س اعتلال الجلد، والبلى الحيوي، والتقرحات 

الناتجة عن ال�صكري وداء الاأورام ال�صفراء. 

أسباب الأمراض الجلدية المرتبطة 
بالسكري 

اإن الاإ�صابة بال�صكري من النوع الثاني لفترة طويلة وعدم 

ال�صيطرة على ارتفاع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم يمكن اأن 

يعوق تدفق الدم اإلى الجلد كما يمكن اأن يت�صبب ذلك في تدمير 

الاأوعية الدموية والاأع�صاب. وعدم كفاية الدم المتدفق في الج�صم 

يمكن اأن يوؤدي اإلى تغيرات في كولاجين الجلد ما يغير ن�صيجه 

ومظهره، وقدرته على الا�صت�صفاء من الجروح والاإ�صابات. 

وبح�صب الاخت�صا�صيين، فاإن تلف خلايا الجلد البطانية الوعائية 

يقلل قدرته على التعرق ويزيد من ح�صا�صيته لدرجات الحرارة 

وال�صغط. والجدير بالذكر اأن بع�س اأدوية خف�س �صكر الجلوكوز 

قد تزيد من مخاطر الاإ�صابة باأمرا�س جلدية ب�صبب الاإ�صابة 

بال�صكري.   

ويجب على مر�صى ال�صكري من النوع الثاني مراقبة اآية تغيرات 

في جلودهم، والانتباه اإلى اآية اإ�صابات اأو جروح جلدية جوار 

مناطق حقن الان�صولين. كما يجب الانتباه اإلى اآية جروح �صغيرة 

اأو كبيرة لايتم التئامها ب�صرعة كالمعتاد ) فتباطوؤ التئام الجروح 

بداية لعدوى ثانوية(. 

اعتلال الجلد السكري 
بح�صب الاخت�صا�صيين، فاإن اعتلال الجلد نتيجة 

الاإ�صابة بال�صكري حالة مر�صية ت�صبب احمرار الجلد اأو 

تلونه باللون البني ووجود بقع متق�صرة بي�صاوية اأو 

دائرية، تظهر في الغالب في ال�صيقان. وعلى الرغم من 

اأن هذه البقع قد تظهر على جلد اأي �صخ�س، وبخا�صة 

بعد التعر�س لاإ�صابة ما في الجلد، اإلا اأنها اإحدى اأ�صهر 

الم�صاكل الجلدية لدى الم�صابين بال�صكري. وقد تو�صل 

الباحثون اإلى اأنها تحدث في 30 في المئة من مر�صاه. 

ويطلق على اعتلال الجلد اأحياناً ببقع ال�صيقان وبالبقع 

الم�صطبغة في مقدمة ال�صاق.     

ما السبب في حدوث اعتلال الجلد 
السكري؟

لما كانت هذه الاإ�صابات تحدث في المناطق العظمية من 

الج�صم، مثل ال�صاقين، يعتقد باأن اعتلال الجلد ال�صكري 

قد يكون اأي�صاً ا�صتجابة �صريعة وردة فعل كبيرة لاإ�صابة ما اأو 

�صدمة تعر�صت لها المنطقة الم�صابة. واأظهرت الدرا�صات اأن بقع 

“ مياه فقط، لا أريد خبزاً لأنني أتبع نظاماً غذائياً 
منخفض الكربوهيدرات!” “اعتقد أنه إحدى علامات العصر”
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ال�صيقان قد ظهرت لدى مر�صى ال�صكري اأي�صاً عندما تعر�صت 

ال�صيقان للحرارة ال�صديدة اأو للبرودة ال�صديدة، اأو عند ا�صطدام 

ال�صاق باأج�صام حادة.   

ما هي أعراض اعتلال الجلد السكري؟ 
تظهر البقع في اأغلب الحالات على ال�صيقان، ونادراً ما تظهر في 

مقدمة الفخذين، اأو في اأعلى الذراعين، اأو في فروة الراأ�س، اأو في 

الجذع. وعلامات الاإ�صابة كالتالي : 

•  بقع حمراء دائرية اأو بي�صاوية

•  اأ�صكال بنية مائلة للاحمرار

•  تبداأ في البداية متق�صرة ثم �صرعان ما تنب�صط وتفر�س على 

الجلد وتتكون لها حواف 

•  تحدث في الغالب على جانبي ال�صاق  

والجدير بالذكر اأن اإ�صابة الجلد باأربع بقع اأو اأكثر لا تحدث اإلا 

لمر�صى ال�صكري، اإلا اأنه عند ظهورها لدى الاأ�صخا�س العاديين، 

يجب عليهم التوجه اإلى الطبيب لمزيد من الفح�س والتحليل 

للتاأكد من عدم اإ�صابته بال�صكري في مرحلة تالية. 

ما علاج الاعتلال الجلدي؟ 
تجدر الاإ�صارة اإلى اأن الاعتلال الجلدي في �صكل بقع ال�صيقان 

غير �صار ولا يتطلب اأي علاج لاأنه يختفي بعد فترة من الوقت قد 

ت�صل اإلى �صنوات قليلة، بخا�صة بعد تمكن المري�س من ال�صيطرة 

على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم. 

الفقاعات السكرية 
تعرف الفقاعات ال�صكرية اأي�صاً بالتفقع ال�صكري وهي عبارة عن 

جروح ت�صبه البثور تحدث تلقائياً في قدم ويدي مري�س ال�صكري. 

وعلى الرغم من ندرة حدوثها، اإلا اأنها من العلامات المميزة 

للاإ�صابة بال�صكري. وتظهر هذه الفقاعات في الغالب في الرجال 

اأكثر من الن�صاء، وفي عمر يتراوح ما بين 17 و 84 عاماً. كما 

ي�صيع ظهورها في المر�صى الم�صابين بال�صكري منذ فترة طويلة، 

اأو الذين اأ�صيبوا بم�صاعفاته المتعددة. 

وقد يتراوح حجم البثرة الواحدة ما بين 0.5 و 17 �صنتيمتراً، 

وغالباً ما تاأخذ �صكلًا غير منتظم. وهناك نوعان من هذه الفقاعات 

ال�صكرية : 

•  الفقاعات داخل الب�صرة : وتمتلئ هذه ب�صائل لزج وت�صفى 

تلقائياً في خلال اأ�صبوعين اإلى خم�صة اأ�صابيع من دون اأن تترك 

ندبات اأو �صمور في الب�صرة. 

•  الفقاعات تحت الب�صرة : وهذا النوع اأقل انت�صاراً وقد تمتلئ 

الفقاعة بالدم، وتترك بعد اختفائها ندبات اأو ت�صبب �صموراً 

في الجلد. 

وفي اأغلب الحالات ت�صفى الفقاعات ال�صكرية تلقائياً من دون 

الحاجة اإلى علاج، ويجب اأن يتاأكد المري�س األا تنفتح الفقاعة لكي 

لا يتعر�س لاأي عدوى اأخرى.  

خشونة أو تصلب الجلد بسبب السكري 
ي�صاب مر�صى ال�صكري من النوع الاأول الذين اأ�صيبوا 

بالمر�س لفترة طويلة، ي�صابون بخ�صونة اأو ت�صلب الجلد 

“ت�صيروارثروباثي”، ويت�صبب في �صعوبة حركة مفا�صل اليدين، 
كما يوؤدي اإلى ت�صلب وت�صمع الجلد وزيادة �صماكته وتلونه 

باللون الاأ�صفر. ويعتقد باأن ال�صبب في ذلك تفاعل الجلوكوز مع 

بروتينات الجلد ومركبات اأخرى. وقد يعاني المري�س اأي�صاً ما 

ي�صمى بانكما�س دوبوترين الذي ي�صد اأوتار الاأ�صابع ويت�صبب 

في انثنائها. 

وقد يندر اأن تحدث زيادة �صماكة الجلد لدى الم�صابين بال�صكري 

ب�صبب ما يعرف بالوذمة ال�صلبة التي غالباً ما توؤثر في الرقبة 

والجزء العلوي من الظهر، ويمكن اأن تمتد لتوؤثر في مناطق 

اأخرى من الج�صم.

عدد الوجبات : 9

المعلومات عن القيمة الغذائية 

حجم الوجبة – فطيرة فريتاتا �صغيرة 

 ال�صعرات الحرارية : 55 �صعراً حرارياً 

المواد الكربوهيدراتية : 1 جرام

البروتين : 6 جرامات

الدهون : 3.0 جرامات

دهون م�صبعة : 1.1 جرام

�صكريات : 1 جرام

األياف غذائية : لا يوجد

كول�صترول : 105 ملليجراماً

�صوديوم : 90 ملليجراماً

بوتا�صيوم : 85 ملليجراماً

المقادير 

 رذاذ طبخ

ربع كوب ب�صل مقطع

ن�صف كوب فلفل اخ�صر مقطع

5 بي�صات

بيا�س 4 بي�صات 

ن�صف ملعقة ملح كبيرة 

ربع ملعقة كبيرة فلفل ا�صود مطحون

3 ملاعق كبيرة من جبن باراميزان 
مفرومة

الخطوات :

قم بت�صخين الفرن م�صبقاً اإلى 375 درجة فهرنهايت

ر�س المقلاة برذاذ الطبخ واتركها على نار متو�صطة اإلى �صديدة، ثم اأ�صف الب�صل 

والفلفل واطهي الخليط لمدة خم�س دقائق. ارفع المقلاة من فوق النار و�صعها 

جانباً. 

اخلط المكونات المتبقية في اإناء متو�صط، ثم اأ�صف الفلفل الاأخ�صر والب�صل اإلى 

خليط البي�س وا�صرب الخليط جيداً.

�صب مزيج البي�س في اأكواب الفطيرة المدورة، لكن لا تملاها اإلى اآخرها بل 

ثلثيها فقط. اخبزها لمدة 20 دقيقة اأو اإلى اأن تتما�صك اأوا�صط الفريتاتا

احر�س على اأن تكون الوجبة خالية من الجلوتين.
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عدد الوجبات : 4

القيمة الغذائية 
قطعتان من البيتزا بالجبن 

الكمية التي تقدم اإلى ال�صيف 

�صعرات حرارية من الدهون : 024 بمعدل 

071 في المئة
القيمة اليومية 

الدهون الكلية 91 جراماً – بمعدل 92 في المئة 

الدهون الم�صبعة 7 جرامات – بمعدل 53 في 

المئة

دهون غير م�صبعة : لا يوجد  

المقادير 
ملعقتان كبيرتان من دقيق القمح 

علبة ) زنة 10 اأوقيات( من ق�صرة البيتزا المجمدة

بخاخ طبخ نباتي

ملعقتان كبيرتان من زيت الزيتون

ن�صف كوب جبن ريكوتا قليلة الد�صم. 

ن�صف ملعقة ريحان مجفف 

ب�صلة �صغيرة الحجم مفرومة

قليل من ف�صو�س الثوم المفروم

ملعقتان كبيرتان من الملح ) اختياري( 

4 اأوقيات من جبن موزاريلا منزوعة الد�صم قليلًا.

كوبان من ع�س الغراب مقطع اإلى قطع �صغيرة. 

ثمرة فلفل اأحمر كبيرة الحجم ومقطعة اإلى �صرائح. 

 يمكنك تقديم البيتزا مع الفاكهة الطازجة، وخلطة ال�صلطة 

الخ�صراء يزينها الفول الاأحمر لاإحداث التوازن في الوجبة. طريقة الإعداد: 
•  قم بت�صخين الفرن م�صبقاً حتى درجة 524 فهرنهايت. 

•  قم بر�س دقيق القمح على �صطح العمل وقم بفرد العجين 
با�صتخدام مرقاق العجين ح�صب �صمك الق�صرة المف�صل لديك. 

•  قم بلف لوح العجين الذي ح�صلت عليه ب�صائل الطهي النباتي، 
وانقل ق�صرة البيتزا وو�صعها على لوح العجين، ثم ادهنها 

بزيت الزيتون. 

•  قم بخلط جبن الريكوتا قليلة الد�صم مع الريحان المجفف، 

والب�صل، والثوم، والملح. و�صع هذا الخليط فوق ق�صرة 

البيتزا. 

•  قم بنثر جبن الموزاريلا على ق�صرة البيتزا و�صع ع�س الغراب 
والفلفل الاأحمر فوق الجبن. 

•  �صع البيتزا في الفرن لمدة تتراوح ما بين 31 ة 51 دقيقة اأو 
حتى تذوب الجبن وتتحول الق�صرة اإلى اللون الذهبي الداكن. 

•  تقطع البيتزا اإلى 8 �صرائح.

البدائل : 
اللحم : 2 ½

الخبز : 3

الخ�صروات 1

الدهون : 3 ¾

ملحوظة : تح�صب بدائل ال�صكري 

ا�صتناداً اإلى نظام بدائل الجمعية 

الاأمريكية لل�صكري.

*تعتمد القيمة الغذائية اليومية على نظام 2000 �صعر حراري الغذائي.

كول�صترول : 52 ملليجراماً – بمعدل 8 في المئة. 

�صوديوم : 085 ملليجراماً – بمعدل 42 في 

المئة. 

اإجمالي المواد الكربوهيدراتية 44 جرامات. 

األياف غذائية : 3 جرامات – بمعدل 21 في المئة. 

مواد �صكرية : 5 جرامات

مواد بروتينية : 02 جراماً. 

فيتامين اأ : 03 في المئة 

فيتامين �صي : 09 في المئة 

كال�صيوم : 04 في المئة 

حديد : 51 في المئة
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12Diabetes is the leading cause of sight loss with 1.8 million out of the 37 million 

blind people in the world suffering blindness because of diabetes. At Moorfields 
Eye Hospital Dubai, located in Dubai Healthcare City, our highly qualified 
Consultant Vitreoretinal and Medical Retina team specialise in the detection and 
treatment of eye diseases caused by diabetes. If you have diabetes, or any history 
of diabetes in your family, it is absolutely essential to be seen early. The earlier 
diabetic retinal changes are detected, the easier it will be to treat them and 
preserve your vision.

Please contact us today for a screening by calling +971 4 429 7888
or visiting www.moorfields.ae

LASIK    CATARACT    COSMETIC    PAEDIATRIC    RETINA    CORNEA    GLAUCOMA    STRABISMUS

www.moorfields.ae

Early detection is essential to prevent loss of sight through 
diabetes related eye diseases
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