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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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إن صيام شهر رمضان من فروض الإسلام 
الخمسة، ويعتبر واجب وفريضة على كل مسلم 
ومسلمة ) مع وجود استثناءات في حالات معينة 

سوف نتناولها بالشرح في عددنا هذا(. واعتاد المسلمون 
الصوم منذ أمد بعيد من دون تعرض أي منهم لعلل أو أمراض 

بسبب الصوم. ويعفى من الصوم فئة معينة من الناس، مثل 
الأطفال، وكبار السن، والمرأة الحامل، والمسافر. وفي السنوات 

الأخيرة، أشارت عدة دراسات أكاديمية إلى الفوائد التي يجنيها الصائم 
في شهر رمضان الكريم. وبحسب ما ورد في أحد الأبحاث الذي نشره 

معهد مركز إنترماونتين الطبي في أوتاه في أبريل/ نيسان، فإن الصوم من 
الممكن أن يقلل من فرص الإصابة بمرض الشريان التاجي وأيضاً السكري، 

كما أن الصوم يحافظ على ثبات مستويات الكولسترول. وتوصل الباحثون إلى 
أن الصوم من الممكن أيضاً أن يقلل من فرص التعرض لمشاكل قد تؤدي إلى 

الإصابة بالأمراض القلبية، مثل زيادة الوزن، وارتفاع مستويات سكر الجلوكوز في 
الدم، وارتفاع نسبة الدهون الثلاثية.   

والجدير بالذكر أن بعض نجوم الرياضة العالميين قد نجحوا في الصوم الذي لم 
يمنعهم من الأداء الممتاز. وأثناء أوليمبياد 2012، الذي أقيم في شرق لندن، تجمع 

عدد كبير من الرياضيين المسلمين من سائر أرجاء العالم ليدلوا بدلوهم في 
الأوليمبياد وينافسون على الميداليات وهم صائمين. ومن الأمثلة البارزة أيضاً نجم 

المسلم “كولو توريه”، الذي يلعب كرة القدم من دون أن يسبب له الصوم أثناء 
رمضان آية مشكلة. يعلق قائلًا “ الصوم لا يؤثر في حالتي البدنية على الإطلاق، على 
الرغم من تزامن شهر رمضان مع انطلاق الدوري الانجليزي. وأؤكد أن الصوم يقوي 

من عزيمتي، فإذا آمن الإنسان بشئ ما فانه يقوم به على الوجه الأكمل. وسوف 
نجد الكثير من ذلك في كأس العالم لهذا العام.”     

وشهر رمضان يختلف تماماً عن كل شهور السنة، وفيه تتاح فرصة ممتدة 
للصفاء الروحي والنقاء الشخصي، فالصوم عبادة مهمة يتقرب بها المسلمون 

إلى خالقهم. وفي كتابه “ حتى الملائكة تسأل”، يقول عنه الكاتب الأمريكي 
جيفري لانج، الذي اعتنق الإسلام “ إن صوم رمضان هو أهم صور الخضوع 

والطاعة لله عز وجل، وهو علاقة سرية بين الخالق والمخلوق. ويضيف “ قد 
نرى مسلماً يؤدي فروض الإسلام الأربعة الأخرى، لكن الله وحده الذي 

يعلم ما إذا كان صائماً أم لا.” 

وفي واقع الأمر، فشهر رمضان شهر كريم، وجب فيه الصوم 
على كل المسلمين، بيد أنه إذا كنت مصاباً بالسكري، وجب 

عليك الحرص وتوخي الحذر أثناء الصيام، وألا تتوقف عن 
استشارة الطبيب. أأمل كثيراً أن تكتسبون الكثير من 

الحكمة والتعقل من خلال عددنا هذا.

رمضان كريم 

 �صنديب رادي�ش

محرر المجلة



للسـكـرى ا�مـــارات  جـمعـيـــة 

التحرير هيئة 

المدني علي  لرزاق  ا عبد  د. 

ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

العوضي فتحيه  د. 

ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

الجابري خالد  د. 

ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

السعدي حسين  د. 

ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

كسيري ياد  ا د. 

ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

الاستشاري  المجلس    

حسون احمد  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

خليل علي  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

بشياح سالم  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

الكعبي جمعه  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

عزالدين هدي  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

نخي بن  عبدالله  د. 
يت لكو ا

العروج   منيره  د. 
يت لكو ا

براهيم ا محمود  د. 
م�صر

حسنين محمد  د. 
ة لمتحد ا لمملكة  ا

لربيعان ا خالد  د. 
ية د ل�صعو ا بية  لعر ا

للواتي ا جواد  د. 
ن عما �صلطنة 

افندي بشار  د. 
ة لمتحد ا بية  لعر ا ت  ا ر ما لا ا

نشر بواسطة تي إم جي

ò«ØæàdGh §«£îàdG

…ò«ØæJ ôjóe – ‘ ‘ ¢ûjPGQ

…ò«ØæJ ôjóe – ¿GQófÉ°ûJ å«‚GQ

 …ò«ØæJ ôjóe – ¬«c »H ¿É°û«ehG

AÓª©dG áeóN

™jRƒàdG IQGOEG ôjóe – äÉcƒaÉc êQƒL

™jRƒàdG …ò«ØæJ ôjóe – êGÒdhQƒ°S Éµ«KQÉc

´GóH’G

êÉàfE’G ôjóe - ¬«c  êƒfÉe

äÉfÓYE’G

…QÉéàdG ôjƒ£àdG ôjóe – ¿ƒL ΩG »æ«e

äÉ«∏ª©dG

äÉ«∏ª©dG ¢ù«FQ - QÉeƒc ¢SG »H ¬«c

âjƒµdG ‘ »ª«∏bE’G ôjóŸG – å«Lƒ°S

áeÉ©dG äÉbÓ©dG – Üƒ©°üdG »Ø£d ¿Ghôe

 äGójóéàdG º°ùb ôjóe ¿ƒ°ù∏jh Éã«ª°S …QÉe

äÉeƒ∏©ŸG á«æ≤J º°ùb ôjóe – ¢ùª«L ÉÑjO

»ª«∏bE’G ôjóŸG – ¬«c »°S QÉeƒc π«fG

  (ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªŸGh øjôëÑdG ) 

 
 

 
 

 

 

 á«MÉààa’G

راكيش جورج – مدير التحرير
…RÉéM º«MôdGóÑY á©ªL ΩôcBG »∏¡°T

/ …O ∫G …EG …O »°S ¿EG QG ¢SEG ΩEG πfÉa ΩEG ÉKQÉe

ôjôëàdG …QÉ°ûà°SG ¿EG 

ºgÉ°S Qô ¢ùjh ¬jEG πµjÉe

ºgÉ°ùe Qô ¿CG/…O ∫G …EG …O »°S …O QG ôdRhQ ¢ù«fÉL

∑QÉ°ûe Qô …EG …O »°S ¿CG ¢SG »H ¿EGQG Ö«H …ƒL

∑QÉ°ûe Qô …EG …O »°S ¿EG ¢SG »H Ò°ûH ÖæjR

á∏éŸG Qô – ¢ûjOGQ ÖjO ø°U 

»Hô©dG QôëŸG – ¿Éª«∏°S ±ô°TG

 á«dhDƒ°ùŸG AÓNEGh ΩGóîà°S’G •hô°T

±ó¡dG É‰EG π«°UÉØJh äÉ«°UƒJh AGQBGh äÉeƒ∏©eh Qƒ°Uh ¢Uƒ°üf øe èàæŸG Gòg …ƒà ¿CG

á«Ñ£dG IQƒ°ûŸG øY kÓjóH â°ù«d ÉgGƒàh á∏éŸÉa .§≤a áeÉY äÉeƒ∏©ªc ∫Éª©à°S’G É¡æe 

 á«ë°üdG ájÉYôdG Ωó≤e áë«°üf ¿CG ócDƒædh .êÓ©dG hCG ¢ü«î°ûàdG øY ’h ,áÑ°SÉæŸG 

 .á«°Vôe ádÉëH ≥∏©àJ á∏Ä°SCG ∂jód âfÉc GPEG á°UÉîH á«ªgC’G á¨dÉH É¡fCG ∂°T’ IÈÿÉH õ«ªàj …òdG

 ‘ Dƒµ∏àdG hCG á«Ñ£dG áë«°üædG øY AÉæ¨à°S’G ∫GƒMC’G øe ∫ÉëH øµÁ ’h

 ≈∏Yh .á∏éŸG iƒà ≈∏Y â©∏WG ∂fCG áéëH ™LÉædG êÓ©dG øY åëÑdG

ájÉYQ áHÉàµdG Üƒ∏°SCG Éæ«dhCG ÉæfEG øe ºZôdG

¢üîJ ’ É¡«a IOQGƒdG ô¶ædG äÉ¡Lhh AGQB’G ¿CG ó«H ,Úà≤FÉa ábOh 

 .É¡H ±Î©e á«µ∏ŸG ¥ƒ≤M ¿CG ¤EG √ƒæfh .øjô°TÉædG IQhô°†dÉH 

 ¿hóH á∏éŸG iƒà øe AõL …CG ™jRƒJ hCG êÉàfEG IOÉYEG hCG ï°ùf ô¶ëjh

   áXƒØ ¥ƒ≤◊G ™«ªL .øjô°TÉædG øe á«HÉàc á≤aGƒe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

 §°ShC’G ¥ô°ûdG »L ΩEG »J

IOhó á«dƒÄ°ùe äGP §°ShC’G ¥ô°ûdG »L ΩEG »J

 2 Ió¡ædG – »∏gC’G ájÉæH 206
 IóëàŸG á«Hô©dG äGQÉeE’G – »HO 233052 ójôH ¥hóæ°U

 áª«ÿG ¢SCGQ ‘ ΩÓYE’G áæjóe

IóëàŸG á«Hô©dG äGQÉeE’G – áª«ÿG ¢SCGQ 36052 ójôH ¥hóæ°U

ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ŸG »L ΩEG »J

31932 …ójôH õeQ 98 ójôH ¥hóæ°U

ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªŸG – ÈÿG

w w w . d p l m e . c o m     w w w . t m g - w o r l d w i d e . c o m
s u b s c r i b e @ d p l m e . c o m   i n f o @ t m g - w o r l d w i d e . c o m

 + 9 7 1  4  2 5 8 8  6 4 6: ∞JÉg  + 9 7 1  4  2 5 8 8  6 4 7 : ¢ùcÉa

championing healthy living

VOL 5, ISSUE 3

18

24
30

22

6

10

9

27

32

14
20

الصوم الآمن في شهر رمضان 

الاختصاصيون يتحدثون 
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قد ي�صكل ال�صوم تحدياً كبيراً لنا جميعاً، اإلا اأنه قد يجده مري�ض 

ال�صكري م�صكلة كبيرة. وكما يعلم اأغلبنا، فاإن ال�صيطرة الناجحة 

على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم تعتمد على تناول الوجبات 

الغذائية ال�صحية التي يتناولها المري�ض في توقيتات محددة 

ودقيقة. اإذن ماذا يحدث اإذا فوت اأحدنا وجبة اأو اثنتين خلال 

�صهر رم�صان؟ 

مما لا�صك فيه اأن الاأمر يختلف من �صخ�ض لاآخر، ومن ثم فاإنه من 

ال�صروري ا�صت�صارة طبيبك المعالج. وهناك الكثير من الاإر�صادات 

العامة التي يمكن اأن ت�صاعدك في تجاوز ال�صوم في رم�صان من 

دون التعر�ض لاآية م�صاكل تف�صد عليك بهجة ال�صهر لكريم.  

الصيام والسكري : هل يختلف الأمر 
حسب نوع السكري؟ 

لابد من التعامل بحذر عند ال�صيام �صواء كنت م�صاباً بال�صكري 

من النوع الاأول اأو من النوع الثاني. فانخفا�ض معدلات �صكر 

الجلوكوز في الدم له اأخطاره الكبيرة اإذ قد يت�صبب في اإ�صابة 

ال�صائم باأزمة كبيرة اأو تعر�صه للغيبوبة وربما الوفاة في حال 

اأهمل الاأمر. وعلى الجانب الاآخر، واعتماداً على ال�صخ�ض نف�صه، 

فال�صوم بدون تناول جرعات الاإن�صولين قد يت�صبب اأي�صاً في 

ارتفاع معدلات �صكر الجلوكوز في الدم اأو في الاإ�صابة بالحما�ض 

الكيتوني ال�صكري ) وهو اأحد م�صاعفات ال�صكري بالغة الخطورة 

تنتج عن تكون اأحما�ض الكيتون في الدم(. كما قد يتعر�ض 

المري�ض لحالة من الجفاف عندما يتوقف عن �صرب ال�صوائل اأثناء 

ال�صوم في �صهر رم�صان.   

واإذا كنت م�صراً على ال�صوم في رم�صان فيجب عليك ا�صت�صارة 

طبيبك اأو مثقف ال�صكري لي�صع لك خطة منا�صبة قبل ال�صوم 

ب�صهر اأو �صهرين لاإتباعها قبل دخول رم�صان من اأجل اأن يتكيف 

ج�صمك معها. كما يجب التحدث مع الطبيب عن جرعات الدواء 

التي تنا�صب حالتك وكذا عدد مرات فح�ض �صكر الجلوكوز في 

الدم، وعن الاإجراءات التي يجب عليك اإتباعها اإذا ارتفع ال�صكر اأو 

انخف�ض ب�صكل كبير. 

كما يجب اأن ت�صع في الاعتبار اأي�صاً اأن ال�صوم لي�ض الاأمر الوحيد 

الذي يجب اأن تخطط له قبلًا، فمواعيد تناول الاأدوية لا يقل اأهمية. 

تقول ميجان روبن�صون مثقفة �صكري معتمدة في م�صت�صفى الاأطفال 

في فيلادلفيا في الولايات المتحدة “ قد تتاح لك الفر�صة اأثناء 

ال�صيام في المنا�صبات الدينية لتناول وجبة ما في توقيتات مختلفة ) 

كما يحدث في رم�صان قبل الغروب وعند الفجر( وبالطبع يوؤثر ذلك 

في المري�ض الذي يتعاطى الاإن�صولين اأو اآية علاجات اأخرى تمكنه 

من ال�صيطرة على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم.”  

ما هي المخاطر التي تواجه مريض السكر 
أثناء الصيام؟ 

ت�صمح اأغلب ال�صلطات الدينية في الدول الاإ�صلامية للمري�ض 

بتجنب ال�صوم اإذا كان هناك �صهادة من اخت�صا�صي �صحي 

موثوق 

فيه مثل 

تفيد باأن ال�صوم طبيب اأو ممر�صة 

حياته. ويتعر�ض قد ي�صكل خطراً على 

اإلى العديد من المخاطر ال�صائم المري�ض بال�صكري 

منها انخفا�ض معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، اأو ارتفاعها 

ب�صكل كبير، والجفاف. وتو�صلت درا�صة اأجرتها مجموعة 

EPIDIAR المتخ�ص�صة في درا�صة اآثار ال�صكري على المر�صى في 

رم�صان، تو�صلت اإلى اأن تغير اأنماط تناول الطعام خلال �صهر 

رم�صان يرفع اأخطار الاإ�صابة بنق�ض �صكر الدم 4.7 اأ�صعاف ) 

ويحدث ذلك 3 اإلى 14 مرة بين كل 100 مري�ض بال�صكري من 

النوع الاأول �صهرياً، وترتفع الن�صبة لت�صل اإلى 7.5 بين مر�صى 

ال�صكري من النوع الثاني ) من 0.4 اإلى ثلاث مرات بين كل 100 

مري�ض �صهرياً(. كما وجدت الدرا�صة زيادة خم�صة اأ�صعاف في 

اإ�صابة مر�صى ال�صكري من النوع الثاني بارتفاع معدلات �صكر 

الجلوكوز في الدم في رم�صان. 

وفي العقد الحالي، �صوف تزداد عدد �صاعات ال�صيام في ن�صف 

الكرة ال�صمالي كلما تزامن �صهر رم�صان مع �صهور ال�صيف، ومما 

لا�صك فيه اأن لهذا عدة دلالات يجب اأن ي�صعها الم�صلمون الم�صابون 

بال�صكري في الاعتبار اإذا كانت لديهم الرغبة في �صوم اآمن خلال 

ال�صهر الكريم. 

كيف يمكن لمريض السكري التحكم في 
نفسه أثناء الصيام في شهر رمضان؟  

عمليات التقييم قبل �صهر رم�صان 

يرى الخبراء اأنه اإذا عقد مري�ض ال�صكري العزم على ال�صوم في 

رم�صان فيجب اأن يتيح الفر�صة لطبيبه اأو لمقدم الرعاية ال�صحية 

اأن يقيم ما اإذا كان ال�صوم �صوف ي�صكل �صبباً في زيادة المخاطر 

ال�صحية التي يمكن اأن يتعر�ض لها. وي�صف المربع الاأول 

ت�صنيف من ينوون ال�صوم في رم�صان بح�صب درجات 

تعر�صهم للاأخطار تدرجاً من الب�صيطة اإلى البالغة. 

وين�صح الخبراء المجموعة التي قد تعاني من اأخطار 

بالغة بعدم ال�صوم في رم�صان لاأن ذلك قد 

يوؤدي اإلى فقدان ال�صيطرة على 

معدلات �صكر الجلوكوز 

في الدم، ما يوؤدي 

اإلى نق�ض حاد 

فيه اأو تكون 

اأحما�ض 

كيتونية 

الثانية التي قد تتعر�ض في الدم. اأما المجموعة 

لاأخطار متو�صطة فيمكن تقليل حدة ما يمكن اأن يتعر�صوا له اإذا 

حر�صوا على زيارة اخت�صا�صي رعاية �صحية قبل رم�صان بعدة 

اأ�صهر واإجراء التغييرات ال�صرورية في علاجات ال�صكري. اأما 

الفئة الثالثة والتي قد تتعر�ض لاأخطار ب�صيطة فيمكنهم ال�صوم 

من دون الحاجة اإلى اللجوء اإلى اخت�صا�صي الرعاية ال�صحية. 

وهوؤلاء الذين اختاروا ال�صوم على الرغم من ن�صحهم بغير ذلك 

فهم في حاجة للعون والم�صاعدة لكي يجتازوا �صهر ال�صيام من 

دون اأخطار. 

التغييرات التي يجب أن تجريها على 
نظامك الغذائي 

قد تختلف اأنماط تناول الطعام اأثناء ال�صيام عنها في الاأيام 

العادية. وكيفما كان الاأمر، فاإنه من المهم الالتزام باتباع طريقة 

متوازنة لتناول الطعام م�صتملة على اأطعمة من كل الاأنواع مع 

�صرورة عدم الاإفراط في تناول الطعام. ويرتبط الطعام في 

الاإ�صلام بعلاقة العبد مع ربه. فاإذا كنت م�صاباً بال�صكري، ونويت 

ال�صوم فين�صح بتناول الاأطعمة بطيئة الامت�صا�ض ) ذات موؤ�صر 

ال�صكر المنخف�ض( مثل الاأرز، وخبز )ي�صبه الخبز ال�صامي(، 

والفطائر الم�صنوعة من خبز القمح، قبل بدء ال�صيام مبا�صرة. 

واختيار مثل هذه الاأطعمة �صوف ي�صاعدك في ال�صعور بالامتلاء 

كما �صيحفظ لك م�صتويات �صكر الدم متوازنة طيلة اليوم واأنت 

�صائم. ولا يجب اإهمال الفواكه والخ�صروات وال�صلطات اأي�صاً. 

وفي اآخر اليوم عند تناول الاإفطار، ين�صح بتناول القليل من 

مر�صى معر�صون لاأخطار بالغة   

الاأ�صخا�ض الذين تعر�صوا تكراراً لنوبات نق�ض ال�صكر 

وفقدان الوعي.

الاأ�صخا�ض الذين لا ي�صيطرون على �صكر الدم ب�صكل منا�صب.

الاأ�صخا�ض الذين تكونت لديهم اأحما�صاً كيتونية في ال�صهور 

الثلاثة الاأولى قبل رم�صان.

الاأ�صخا�ض الذين تعر�صوا لغيبوبة �صكر خلال ال�صهور الثلاثة 

التي ت�صبق �صهر رم�صان. 

الاأ�صخا�ض الم�صابون باأمرا�ض خطيرة.  

الاأ�صخا�ض الذين يزاولون اأعمال بدنية مرهقة.

الن�صاء الحوامل

الاأ�صخا�ض الم�صابون بالاعتلال الم�صترك مثل م�صاعفات الاأوعية 

ونستعرض في المربع الأول أهم المخاطر التي يقدمها خبير سكري والتي 
من الممكن أن يتعرض لها مريض السكري في شهر رمضان سواء كان مصاباً 

بالسكري من النوع الأول أو الثاني:
الدموية الكلية، واأمرا�ض الكلى الذين يجرون غ�صيلًا كلوياً، 

والخلل الاإدراكي، وال�صرع غير الم�صيطر عليه ) وبخا�صة الناتج 

عن نق�ض �صكر الدم(.

أشخاص معرضون لأخطار متوسطة الخطورة 
وهوؤلاء ي�صملون الاأ�صخا�ض الذين ي�صهل ال�صيطرة عندهم على 

�صكر الجلوكوز باإعطائهم جرعات من الاإن�صولين ق�صير المفعول 

اأو من يتعاطون اأدوية فموية، اأو الاثنين معاً. 

أشخاص معرضون لأخطار بسيطة 
الاأ�صخا�ض الذين لديهم �صيطرة تامة على ال�صكري عبر تناول 

الطعام فقط ، اأو من خلال الميتفورين، اأو مثبطات ببتيداز4، اأو 

ثيازوليدينيوديون، اأو الاأ�صخا�ض الاأ�صحاء. 
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الاأطعمة ال�صكرية والدهنية مثل الحلوى، والكعك، وال�صمبو�صة، 

فتناول كميات كبيرة منها يمكن اأن ي�صبب لك زيادة في الوزن. 

كما ين�صح بالاإقلال من ا�صتخدام الزيت في الطهي، بل ويف�صل 

تناول الم�صويات، والمخبوزات اأو المقليات الجافة الم�صنوعة 

في اأوعية �صد الالت�صاق. وين�صح اأي�صاً بتناول الكثير من 

الم�صروبات غير ال�صكرية والخالية من الكافيين لكي لا ت�صاب 

بالجفاف اأثناء ال�صوم وتجنب الم�صروبات الغازية والاإكثار من 

�صرب المياه ومنتجات الاألبان. واإذا رغبت في تحلية اأي من هذه 

الم�صروبات يمكنك الا�صتعانة بمواد محلية بدلًا من ال�صكر،  

أفضل الوجبات 
يجب اأن يكون نظامك الغذائي في رم�صان متوازناً 

و�صحياً.

•  في اأغلب الحالات 

نجد 

الاإفطار وقد 

�صم اأطعمة غنية بالن�صا 

والدهون على الرغم من اأنهما �صاران ب�صحة 

مري�ض ال�صكري الذي يجب عليه تجنب مثلها. 

•  الاأطعمة التي تخل�ض الطاقة من الج�صم ببطء مثل القمح 

والفول والاأرز يجب اأن يتناولها ال�صائم وبعد الاإفطار بينما 

يجب الاإقلال من تناول الاأطعمة الم�صبعة بالدهون مثل ال�صمن 

وال�صمبو�صة. 

•  ين�صح با�صتخدام كميات قليلة من الدهون الاأحادية غير 

الم�صبعة مثل بذور اللفت وزيت الزيتون في طهيك للطعام. 

•  يجب تناول الاأطعمة الغنية بالاألياف وبعد الاإفطار وهي 

موجودة في الحبوب الكاملة، والخبز، والاأرز البني، والفول، 

والفواكه، والخ�صروات. 

الصوم الآمن حتى ولو كنت مصاباً 
بالسكري 

من اأهم الن�صائح التحلي بالذكاء اأثناء ال�صيام ومعرفة تامة 

بعلامات واأعرا�ض نق�ض �صكر الجلوكوز وارتفاعه. ويجب اأن 

تقلع عن ال�صوم فوراً اإذا تخطت معدلات ال�صكر 300 ملليجرام/

دل، اأو انخف�صت عن 70 ملليجرام/دل.  

طرق أخرى للحماية أثناء الصيام 
يجب على المري�ض اأن يتعلم ما هي الاأدوية المنا�صبة التي يجب اأن 

يتناولها في حال انخفا�ض �صكر الجلوكوز في الدم وي�صمل ذلك 

اأقرا�ض الجلوكوز وجيل الجلوكوز اأو حقن الجلوكاجون. 

يجب فح�ض الدم اأثناء ال�صيام عدة مرات.

يجب ارتداء �صوار الاإنذار الطبي الخا�ض بال�صكري حول 

المع�صم. 

بمعلومات الات�صال في حال يجب الاحتفاظ 

حدوث طارئ ما ليتمكن 

الاآخرون من م�صاعدتك. 

نصائح 
تمكنك من 

الصوم الآمن خلال شهر رمضان
•  يجب زيارة طبيبك �صهرياً قبل بدء �صهر رم�صان وال�صوم 

بثلاثة �صهور على الاأقل.

•  يجب اإجراء فح�ض طبي دقيق مت�صمناً اختبارات بدنية.

•  يجب قيا�ض وتقييم معدلات �صغط الدم، و�صكر الجلوكوز في 

الدم، وفح�ض وظائف الكلى، ودهون الدم، و الهيموجلوبين 

الجليكوزيلاتي. 

•  يجب زيارة الطبيب مرة كل اأ�صبوع خلال �صهر رم�صان لمراجعة 

اختبارات فح�ض �صكر الدم معه.

•  يجب الانتباه لاآية األام حادة في البطن والتي ربما تعانيها 

اأثناء فترة ال�صيام.

•  يجب النوم لفترات كافية وممار�صة الريا�صة ب�صكل طبيعي 

ومنتظم. 

1. ل تزداد خطورة الاإ�صابة بالجفاف في الدول الحارة، مثل الاإمارات العربية المتحدة؟

نعم. فالجفاف الناتج عن نق�ض في كمية ال�صوائل التي يتم تناولها قد تتفاقم في المناخات الحارة والرطبة مثل الاإمارات العربية 

المتحدة، وبخا�صة بين الاأ�صخا�ض الذين يوؤدون اأعمالا بدنية �صاقة.

علاوة على ذلك، فقد تت�صبب الاإ�صابة بفرط ال�صكر في الدم في خ�صارة �صوائل الج�صم عبر فرط التبول، والم�صاهمة في ا�صتنزاف 

العنا�صر المعدنية في الج�صم.

كما قد يتعر�ض الاأ�صخا�ض الذين يعانون من تلف ع�صبي قائم لظهور اأعرا�ض انخفا�ض �صغط الدم مثل الدوار اأو الدوخة. وقد يوؤدي هذا اإلى فقدان 

الوعي، وال�صقوط، ووقوع الاإ�صابات مثل ك�صور العظم.

ويكون تناول ال�صوائل طيلة ال�صاعات بين فترات ال�صيام اأمر بالغ الاأهمية ويتوجب ا�صتهلاك ال�صوائل على نحو م�صتمر منذ وقت الاإفطار اإلى موعد 

ال�صحور.

2. يكون الطق�ض �صديد الحرارة في الاإمارات العربية المتحدة. ما الذي ي�صتطيع النا�ض فعله اإذا كانوا يرغبون في ممار�صة الريا�صة خلال ال�صهر الف�صيل؟

تناول وجبة ال�صحور.من المفيد ممار�صة الن�صاط الريا�صي المعتدل قبل اإنهاء �صيامك وقت الاإفطار، ومرة اأخرى قبل النوم، واأي�صا قبل 

في الهواء الطلق الخيار الاأف�صل �صيكون الجو حارا جدا خلال رم�صان هذا العام، ولا يعتبر ممار�صة الن�صاط الريا�صي 

طابقين في كل مرة وتجنب اإرهاق دائما ولهذا جرب �صعود الدرج. ابداأ ببطء وبالتدريج مع 

القليلة الاأولى من ال�صيام.نف�صك اأكثر من اللازم خلال الاأيام 

وقبل طلوع الفجر من المفيد وبالطبع، بعد غروب ال�صم�ض 

دقائق على الاأقل خلال �صهر ممار�صة الم�صي ال�صريع لمدة 10 

رم�صان. 

التجاري م�صاءً، اركن �صيارتك وفي حال قررت التوجه اإلى المجمع 

الم�صافة الاإ�صافية، وتمتع في مكان بعيد عن المدخل، وام�ض 

الت�صوق!اأي�صا بالم�صي في المجمع التجاري قبل 

اله�صم بعد يوم من ال�صيام؟كيف يمكن تجنب الاإ�صابة بع�صر 

ال�صائمين. وعادة ما يحدث بعد اإنهاء �صيامك في وجبة الاإفطار. وتتباين 3. يعتبر ع�صر اله�صم �صائعا بين 

والاإم�صاك والتقيوؤ.الم�صكلات وت�صمل انتفاخ البطن 

بب�صاطة لا ي�صتطيع الج�صم التعامل مع تناول كمية كبيرة من الطعام على نحو فجائي، وهو ما يوؤدي اإلى الاإ�صابة بع�صر اله�صم والحرقة.

م�صكلة اأخرى ترتبط بعدم ممار�صة الكثيرين للتمارين الريا�صية خلال رم�صان، وهو ما يت�صبب في اإعاقة اله�صم ال�صليم للطعام.

تن�صاأ الم�صاكل عندما يقوم النا�ض بتناول الكثير من الطعام في وقت ق�صير. ويحاول الكثيرون خلال 6 اإلى 8 �صاعات تناول كمية الطعام التي يتناولونها 

في العادة طيلة اليوم. 

وعو�صا عن ذلك يجب البدء بتناول الطعام ببطء في البداية واأن تتناوله تدريجيا – والاإحجام عن تناول الكثير من الطعام خلال وقت ق�صير. ومن 

الاأف�صل البدء بتناول ال�صوائل والاأطعمة غير الدهنية متدنية ال�صعرات الحرارية.

واإذا كنت مدخنا وتنهي �صيامك بتدخين ال�صجائر فهذا �صيوؤدي اأي�صا اإلى الاإ�صابة بالحرقة وع�صر اله�صم.

4. ما هي الم�صروبات التي يف�صل ا�صتهلاكها خلال رم�صان لري العط�ض والتزويد بالعنا�صر الغذائية؟

يكون الماء الاأكثر اأهمية لاإطفاء العط�ض خلال رم�صان. وللاأ�صف فاإن البع�ض لا ي�صرب كفايته ويتناول كميات قليلة على الاإفطار ولا ي�صرب الماء بعدها 

حتى اليوم التالي!

تلعب المياه دورا هاما في التخل�ض من الوزن الزائد والمحافظة عليه، وذلك يعود اإلى دوره في الم�صاعدة على تخلي�ض الج�صم من المواد ال�صمية 

)التوك�صينات( وتقلي�ض الاإح�صا�ض بالجوع.

حاول تجنب �صرب كميات كبيرة من المياه في المرة الواحدة اأو خلال تناولك وجبة الطعام. وعو�صا عن ذلك ا�صرب الماء بين الوجبات وتناوله بكميات 

�صغيرة طوال الليل. 

وبالاإ�صافة اإلى �صرب الماء، ا�صرب ع�صائر الفاكهة والخ�صروات الطازجة عو�صا عن الع�صائر المحلاة بال�صكر.

اجعله رمضاناً صحياً
رم�صان �صهر كريم نجري خلاله العديد من اأنماط الحياة، فنحر�ض على تناول الطعام ال�صحي، واإتباع نظام غذائي اإ�صافي يهدف اإلى تقوية الج�صم. كما اأنه من 

المهم اأي�صاً اأن تحول دون تعر�صك للجفاف اأثناء ال�صيام. ومن ثم ين�صح الاخت�صا�صيون ب�صرب كميات كافية من الماء وال�صوائل الاأخرى بعد الاإفطار، والابتعاد 

عن اأ�صعة ال�صم�ض وحرارة الجو. وندعوك هنا لاإلقاء نظرة على الاأ�صئلة التي تتكرر مراراً عن الجفاف وال�صوم ال�صحي خلال �صهر رم�صان المبارك. 
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العزم على ال�صيام في رم�صان قرار �صخ�صي اإلا اأنه يجب 

اتخاذه ا�صتناداً اإلى ن�صيحة ودعم متخ�ص�ض في الرعاية 

ال�صحية. وين�صح مر�صى ال�صكري من النوع الثاني باأن 

يخ�صعوا لعملية تقييم طبي قبل �صهر رم�صان ب�صهر اأو �صهرين. 

وعلى اآية حال، لا تن�ض اأنه يمكنك مناق�صة نظامك الغذائي 

ونمط حياتك وما يجب تغييره فيهما، مع مزود الرعاية 

ال�صحية بعد تحديد موعد معه لمناق�صة الاأمر. 

ما الأشياء التي يجب عليك القيام بها؟
اإذا كانت لديك الرغبة في ال�صوم في �صهر رم�صان، فيجب عليك 

اأولًا تحديد موعد مع اخت�صا�صي الرعاية ال�صحية لاإجراء عملية 

تقييم طبية. 

ما مدى أهمية هذا 
التقييم؟ 

اإن التحدث اإلى اخت�صا�صي الرعاية 

ال�صحية واإجراء هذا التقييم الطبي 

�صوف ي�صاعدك كثيراً في ال�صوم 

الاآمن من دون تعري�ض حياتك 

لخطر قد يودي بها. 

 ما الوقت المناسب 
لإجراء هذا التقييم؟ 
يجب الخ�صوع لهذا التقييم قبل 

�صهر رم�صان ب�صهر اأو �صهرين. 

ما الذي سوف يشتمل 
عليه هذا التقييم؟ 

�صوف يقوم المتخ�ص�ض بفح�ض 

الحالة ال�صحية العامة، كما 

�صيفح�ض مدى �صيطرتك على �صكر 

الجلوكوز في الدم، كما �صوف 

يناق�ض معك ما تحتاجه من علاجات 

خلال �صهر رم�صان المبارك.  

اإن عملية التقويم الطبي التي 

�صيخ�صعك لها الطبيب قبل رم�صان 

�صوف ينتج عنها ن�صيحته التي 

كونها لك خ�صي�صاً من اأجل الحد من المخاطر التي قد ي�صببها لك 

ال�صيام. وعلى اآية حال، من المهم اأي�صاً مراقبة �صكر الجلوكوز في 

الدم خلال رم�صان وا�صت�صارة الطبيب اأو مقدم الرعاية ال�صحية 

فوراً اإذا واجهتك اآية م�صاكل في اإدارتك لل�صكري. وقد يتطلب 

الاأمر و�صع خطة زمنية للمتابعة مع الطبيب بهدف الا�صت�صارة 

بعد انق�صاء �صهر رم�صان، لمناق�صة اآية اأمور متعلقة بتعديلات في 

تناول الدواء، هذا اإذا تطلب الاأمر هذا التعديل.  

ما الذي يمكن أن تشتمل عليه هذه 
النصيحة؟

تغيير في العلاج والدواء 

في بع�ض الاأحيان، ربما توؤدي بع�ض اأدوية ال�صكري اإلى ارتفاع 

مخاطر الاإ�صابة بنق�ض �صكر الدم اأثناء ال�صيام، ومن ثم، قد 

اأ�صئلة مهمة يجب و�صعها في الاعتبار عند لقاء مزود الرعاية ال�صحية لاإجراء عملية التقييم الطبي:

ما مدى الخطورة الناجمة عن �صوم مري�ض بال�صكري له تاريخ �صحي مر�صي؟

كيف يمكنني ال�صيطرة على م�صتويات �صكر الجلوكوز في الدم في �صهر رم�صان؟

ما هي التغييرات التي يجب علي اإجرائها في نظامي الغذائي في �صهر رم�صان ل�صمان �صير الاأمور بطريقة اآمنة، في ما 

يتعلق بال�صكري.

هل احتاج لاإجراء اآية تغييرات في النظام العلاجي وفي ما اأتناوله من اأدوية؟

هل هناك حالات بعينها يجب فيها التوقف عن ال�صيام؟

كيف يمكنني التعامل مع نق�ض �صكر الجلوكوز في الدم في رم�صان؟   

ما عدد مرات قيا�ض �صكر الجلوكوز في الدم؟ 

بعد انق�صاء ال�صيام، هل اأحتاج موعداَ مع الطبيب لمتابعة حالتي؟

من يجب اأن اأت�صل به في حال تعر�صي لحالة طارئة؟

يتطلب الاأمر تغيير نظام تعاطي الدواء خلال رم�صان للحد من 

التعر�ض لاآية اأخطار. وين�صح بالتحدث اإلى الطبيب اأو مقدم 

الرعاية ال�صحية حول الدواء الذي تتعاطاه في الوقت الحالي 

والجرعة التي تتعاطاها وناق�ض معه اآية تغيرات �صرورية.  

مزيد من مراقبة مستويات سكر الجلوكوز 
في الدم 

اإذا رغبت في ال�صوم في رم�صان، فمن المهم جداً مراقبة م�صتويات 

�صكر الجلوكوز في الدم مراقبة دقيقة، وين�صح بقيا�صها اأكثر 

من مرة في اليوم. و�صوف ي�صاعد متتبع �صكر الجلوكوز في 

هذه المجلة على ت�صجيل المعلومات التي تر�صدها لمناق�صة ما تم 

ت�صجيله مع الطبيب خلال موعدك التالي معه. 

نصائح حول الأكل الصحي والنظام 
الغذائي 

من ال�صروري اأن يكون طعامك في رم�صان �صحياً ومتوازناً. 

فيجب تناول اأطعمة �صحية مثل القمح، وال�صميد، والفول في 

ال�صحور، قبل بدء ال�صيام لاأن هذه الاأطعمة تطلق ال�صكر ببطء 

مما ي�صاعد على ا�صتقرار �صكر الجلوكوز في الدم، كما اأن ذلك 

يقلل من ا�صتياقك للطعام ويقفل �صهيتك له اأثناء �صاعات ال�صوم. 

وفي الاإفطار ين�صح بتناول الاأطعمة التي تطلق ال�صكر في 

الج�صم ب�صرعة مثل الفواكه، التي ترفع وب�صرعة م�صتويات �صكر 

الجلوكوز في الدم، على اأن تتناول بعدها اأطعمة تحتوي على 

مواد كربوهيدراتية تطلق ال�صكر ببطء. ويجب تجنب الاأطعمة 

الغنية بالدهون الم�صبعة مثل ال�صمن، وال�صمبو�صة، والباكورا، 

كما ين�صح بتناول الكثير من ال�صوائل في الفترة ما بين الاإفطار 

وال�صحور.

الرياضة 

يجب األا تهمل الن�صاط البدني اأثناء ال�صيام، ولا خوف من ذلك، 

فممار�صة ن�صاط معتدل وخفيف لا ي�صكل اأي �صرراً عليك. ويجب 

عليك تجنب الاأن�صطة البدنية العنيفة خا�صة قبيل الاإفطار حيث 

تكون معدلات �صكر الجلوكوز في الدم على حافة التناق�ض، اإذ 

اأن ذلك قد يت�صبب في رفع خطر الاإ�صابة بنق�ض �صكر الجلوكوز 

)هيبوجلاي�صيميا(. ولا تن�ض اأن تكون �صلاة التراويح جزءً من 

ن�صاطك البدني اليومي بعد الاإفطار.  

الإفطار

يجب تناول اإفطارك ب�صرعة عندما يحين الوقت، ومن المهم 

ا�صت�صارة الطبيب اإذا عانيت اأي من الاأعرا�ض التالية: 

•  نق�ض �صكر الجلوكوز في الدم عن 70 مليجرام/ دل في 

ال�صاعات الاأولى من بدء ال�صيام.

•  ارتفاع �صكر الجلوكوز في الدم عن 300 مليجرام/دل

�صوف تجد في هذا العدد من مجلتنا متتبع ل�صكر الجلوكوز 

ال�صكري  التحكم في  لي�صاعدك في  ل�صهر رم�صان �صمم  وتقويم 

خلال ال�صهر الكريم. وقد يتطلب الاأمر منك ا�صطحاب هذه 

الاأدوات معك عند لقاء الطبيب لاإجراء التقييم الطبي قبل بدء 

ا�صتخدامها. كما قد ترغب في  لتناق�ض معه كيفية  �صهر رم�صان 

اأفراد عائلتك لت�صمن  اأو  اأ�صدقائك  م�صاركة هذه المعلومات مع 

�صكر الجلوكوز  واأعرا�ض نق�ض  لعلامات  واإدراكهم  معرفتهم 

في الدم، واآية م�صاكل �صحية اأخرى قد تتعر�ض لها نتيجة 

ال�صوم.
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اليوم التاريخ الفجر الشروق الظهر العصر المغرب العشاء

الاأحد يونيو 29

الاثنين يونيو 30

الثلاثاء يوليو 1

الاأربعاء يوليو 2

الخمي�ض يوليو 3

الجمعة يوليو 4

ال�صبت يوليو 5

الاأحد يوليو 6

الاثنين يوليو 7

الثلاثاء يوليو 8

الاأربعاء يوليو 9

الخمي�ض يوليو 10

الجمعة يوليو 11

ال�صبت يوليو 12

الاأحد يوليو 13

الاثنين يوليو 14

الثلاثاء يوليو 15

الاأربعاء يوليو 16

الخمي�ض يوليو 17

الجمعة يوليو 18

ال�صبت يوليو 19

الاأحد يوليو 20

الاثنين يوليو 21

الثلاثاء يوليو 22

الاأربعاء يوليو 23

الخمي�ض يوليو 24

الجمعة يوليو 25

ال�صبت يوليو 26

الاأحد يوليو 30

هذا التقويم الموجود بالاأعلى مطبق في دولة الاإمارات العربية المتحدة. 

وتحدد بداية ونهاية �صهر رم�صان بح�صب ظهور الهلال. وكل ما اأدرج في التقويم جاء ا�صتناداً اإلى موقع

متتبع سكر الدم 
اإذا كانت لديك الرغبة في ال�صيام خلال �صهر رم�صان، يجب عليك مراقبة �صكر الجلوكوز في الدم مراقبة دقيقة ومنتظمة. فمن خلال هذه المراقبة �صوف تعرف اأنت ومقدم الرعاية ال�صحية ما اإذا 

كانت خطتك لل�صيطرة على ال�صكري ت�صير في الاتجاه ال�صحيح اأم لا. يمكنك ا�صتخدام الا�صتمارة التالية لت�صجيل قراءات �صكر الجلوكوز في الدم خلال اليوم. ويجب ملاحظة اأن المواعيد المحددة 

اإليها. كما ين�صح بطباعة  اإتباعها، وعن القراءات الواجب الو�صول  لقيا�ض معدلات ال�صكر في الدم ما هي اإلا تو�صيات فقط، ويمكنك �صوؤال مقدم الرعاية ال�صحية عن عدد مرات القيا�ض الواجب 

هذه الا�صتمارة اأو ت�صويرها لا�صتخدام واحدة لكل اأ�صبوع من �صهر رم�صان، وفي نهايته اجمع ال�صجلات الاأربعة وخذهم معك عند اأول زيارة للطبيب.

 ----------- --------- بعد الوجبات : --------- قبل الوجبات: -------- الرقم المراد الوصول إليه: الأسبوع:

تذكر انه يجب التوقف فوراً عن ال�صيام اإذا قل �صكر الدم عن 60 ملليجرام/دل اأو زاد عن 300 ملليجرام/دل

م�صتويات 

�صكر 

الجلوكوز 

في الدم

الخيار الاأول : قبل ال�صحور

الخيار الثاني : قبل �صروق ال�صم�ض 

يمكنك اختيار الخيار الذي ينا�صبك لما يتعلق 

بهذا المربع والمربعات التالية

الخيار الاأول : 2-1 �صاعة بعد ال�صحور

الخيار الثاني : 2-1 �صاعة بعد �صروق ال�صم�ض

الخيار الاأول : قرب �صلاة الظهر 

الخيار الثاني : حوالي الواحدة بعد الظهر

الخيار الاأول : قبل الاإفطار

الخيار الثاني : قبل غروب ال�صم�ض

الخيار الاأول : قبل الذهاب اإلى الفرا�ض 

الخيار الثاني : �صاعتان بعد الاإفطار

الوزن

وقت تناول الدواء

الطعام الذي تتناوله عند الاإفطار

ملاحظات/ الم�صاكل التي تواجهها مثل :

التوقف عن ال�صيام

ال�صبتالجمعةالخمي�ضالاأربعاءالثلاثاءالاثنينالاأحد

متتبع سكر الدم 
اإذا كانت لديك الرغبة في ال�صيام خلال �صهر رم�صان، يجب عليك مراقبة �صكر الجلوكوز في الدم مراقبة دقيقة ومنتظمة. فمن خلال هذه المراقبة �صوف تعرف اأنت ومقدم الرعاية ال�صحية ما اإذا 

كانت خطتك لل�صيطرة على ال�صكري ت�صير في الاتجاه ال�صحيح اأم لا. يمكنك ا�صتخدام الا�صتمارة التالية لت�صجيل قراءات �صكر الجلوكوز في الدم خلال اليوم. ويجب ملاحظة اأن المواعيد المحددة 

اإليها. كما ين�صح بطباعة  اإتباعها، وعن القراءات الواجب الو�صول  لقيا�ض معدلات ال�صكر في الدم ما هي اإلا تو�صيات فقط، ويمكنك �صوؤال مقدم الرعاية ال�صحية عن عدد مرات القيا�ض الواجب 

هذه الا�صتمارة اأو ت�صويرها لا�صتخدام واحدة لكل اأ�صبوع من �صهر رم�صان، وفي نهايته اجمع ال�صجلات الاأربعة وخذهم معك عند اأول زيارة للطبيب.

 ----------- --------- بعد الوجبات : --------- قبل الوجبات: -------- الرقم المراد الوصول إليه: الأسبوع:

تذكر انه يجب التوقف فوراً عن ال�صيام اإذا قل �صكر الدم عن 60 ملليجرام/دل اأو زاد عن 300 ملليجرام/دل

م�صتويات 

�صكر 

الجلوكوز 

في الدم

الخيار الاأول : قبل ال�صحور

الخيار الثاني : قبل �صروق ال�صم�ض 

يمكنك اختيار الخيار الذي ينا�صبك لما يتعلق 

بهذا المربع والمربعات التالية

الخيار الاأول : 2-1 �صاعة بعد ال�صحور

الخيار الثاني : 2-1 �صاعة بعد �صروق ال�صم�ض

الخيار الاأول : قرب �صلاة الظهر 

الخيار الثاني : حوالي الواحدة بعد الظهر

الخيار الاأول : قبل الاإفطار

الخيار الثاني : قبل غروب ال�صم�ض

الخيار الاأول : قبل الذهاب اإلى الفرا�ض 

الخيار الثاني : �صاعتان بعد الاإفطار

الوزن

وقت تناول الدواء

الطعام الذي تتناوله عند الاإفطار

ملاحظات/ الم�صاكل التي تواجهها مثل :

التوقف عن ال�صيام

ال�صبتالجمعةالخمي�ضالاأربعاءالثلاثاءالاثنينالاأحد



15

كيف يمكن للسكري أن يؤثر في فمي؟ 
اإن زيادة كميات �صكر الجلوكوز في الدم نتيجة للاإ�صابة بال�صكري 

يمكن اأن ت�صبب لك اآلاماً مبرحة، واإ�صابات باأمرا�ض عدة، اإ�صافة 

فراغات ت�صمى بالجيوب التي يمكن اأن ت�صاب بالعدوى. ويقاوم 

الج�صم الجراثيم كلما انت�صرت طبقة البلاك وتكونت اأ�صفل خط 

اللثة، بيد اأن ا�صتجابة الج�صم واللثة للعدوى ت�صعف ليبداأ بذلك 

تدمير العظم والن�صيج الذي يحمل الاأ�صنان في مكانها. واإذا لم 

يعالج التهاب دواعم ال�صن تبداأ اللثة والعظام والاأن�صجة الداعمة 

للاأ�صنان في التلف. وقد ت�صبح الاأ�صنان �صائبة وقد يتطلب الاأمر 

اإزالتها. فاإذا اأ�صبت بالتهاب دواعم الاأ�صنان قد يدفع ذلك طبيب 

الاأ�صنان اإلى تحويلك اإلى اخت�صا�صي في دواعم الاأ�صنان المخت�ض 

بعلاج اأمرا�ض اللثة.    

ما هي أشهر المشاكل التي تحدث 
للفم جراء الإصابة بالسكري؟ 

1. التهاب اللثة : أول مراحل مرض اللثة 

الأعراض 
• احمرار اللثة وتورمها وحدوث نزف فيها 

العلاج 
•  تنظيف الاأ�صنان يومياً بالفر�صاة اأو بخيط تنظيف الاأ�صنان

• التنظيف الم�صتمر بوا�صطة طبيب الاأ�صنان 

2. التهاب دواعم السن : مرحلة كتقدمة 
من مرض اللثة 

الأعراض 
• احمرار اللثة وتورمها وحدوث نزف فيها 

• انف�صال اللثة عن الاأ�صنان

• وجود �صديد بين الاأ�صنان واللثة 

• رائحة فم كريهة م�صتمرة 

• تخلخل الاأ�صنان وابتعادها عن بع�صها البع�ض

• تغير في اآلية عمل الاأ�صنان الاأ�صا�صية عند تناول الطعام 

•  تغير في اآلية عمل طاقم الاأ�صنان ) الذي يمكن اإزالته وتركيبه( 

العلاج 
• تنظيف عميق لدى طبيب الاأ�صنان

• تناول اأدوية ي�صفها طبيب الاأ�صنان

• اإجراء جراحة في اللثة

3.  مرض القلاع : وينتج عنه نمو 
فطريات طبيعية لايستطيع 

الجسم مقاومتها والسيطرة 
عليها.

الأعراض 
•  ظهور تقرحات في �صكل بقع بي�صاء واأحياناً حمراء في 

اللثة والل�صان والخدود اأو في �صقف الفم. 

•  بقع قد تتحول اإلى تقرحات مفتوحة 

العلاج
•  تناول اأدوية ي�صفها طبيب الاأ�صنان للق�صاء على الفطريات

•  اإ�صلاح طاقم الاأ�صنان الذي قد يكون مثبتاً بطريقة خاطئة 

•  اإزالة طاقم الاأ�صنان على فترات من النهار اأو الليل والحفاظ 

على نظافته 

4.  جفاف الفم والذي ينتج عن نقص 
كمية اللعاب في الفم ما يؤدي إلى 

زيادة مخاطر الإصابة بتسوس الأسنان 
وأمراض اللثة. 

الأعراض 
•  الاإح�صا�ض بالجفاف داخل الفم 

•  الاإح�صا�ض ب�صلابة وجفاف الل�صان

•  ال�صعور باألم داخل الفم 

•  ت�صقق ال�صفتين

•  تقرحات اأو عدوى في الفم

•  م�صاكل في م�صغ الطعام وعند البلع اأو 

حتى الكلام 

العلاج 
• تناول الاأدوية التي ي�صفها طبيب 

الاأ�صنان اأو طبيبك المعالج للحفاظ على 

ترطيب الفم

•  الم�صم�صة با�صتخدام غ�صول الفلوريد المخ�ص�ض للفم

•  م�صغ لبان منزوع ال�صكر اأو نعناع لزيادة تدفق اللعاب في الفم

•  تناول ر�صفات من الماء من اآن لاآخر

•  الابتعاد عن التدخين وتناول الكافيين والكحول

•  ا�صتخدام جهاز ترطيب )يثبت مع جهاز التكييف( ليزيد ن�صبة الرطوبة 

في المنزل اأثناء الليل

•  الابتعاد عن تناول الاأطعمة المحتوية على البهارات والملح والتي يمكن 

اأن ت�صبب اآلاماً في الفم الجاف

5.  متلازمة  التهاب الفم : وهي من المشاكل 
المعقدة التي تسبب آلاماً في الفم وما يزال 

سببها غير معروف بيد أنها مرتبطة بتلف 
الأعصاب وبالآلام الناتجة عن طواقم الأسنان 

وبتغيرات في هرمونات الجسم، وبجفاف 
الفم وبافتقار النظام الغذائي إلى عناصر 

التغذية المفيدة للجسم. 

الأعراض 
•  ال�صعور بالتهاب وحرقة في الفم

•  جفاف الفم

•  ال�صعور بطعم مر

•  وقد تزداد الاأعرا�ض �صوءً خلال النهار

العلاج 
•  يعتمد العلاج على �صبب الحالة وعلى المري�ض �صخ�صياً 

ويحتوي اللعاب، وهو ال�صائل الذي يحافظ على ترطيب الفم، يحتوي على �صكر الجلوكوز، وعندما تفقد ال�صيطرة على ال�صكري فاإن زيادة 

معدلات الجلوكوز في اللعاب ت�صاعد في نمو الجراثيم ال�صارة التي ت�صمى “ البلاك”. وتت�صكل طبقة البلاك اأي�صاً نتيجة تناول الاأطعمة 

التي تحتوي على ال�صكريات والمواد الن�صوية. وت�صبب بع�ض اأنواع البلاك ت�صو�ض الاأ�صنان اأو حدوث تجاويف في الفم. كما ت�صبب اأنواعاً 

اأخرى اأمرا�صاً منها اأمرا�ض اللثة. تزداد فر�ض اإ�صابة مري�ض ال�صكري باأمرا�ض اللثة والتي يمكن اأن تكون اأكثر حدة، وت�صتغرق وقتاً 

ثم  ومن  ال�صفاء.  في  فاإ�صابتك باأمرا�ض اللثة يمكن اأطول 

في  �صعوبة  اإلى  توؤدي  ال�صيطرة على �صكر الجلوكوز. اأن 

ي�صهل من واأظهرت بع�ض الدرا�صات اأن  اللثة  اأمرا�ض  علاج 

�صكر  على  ال�صيطرة  الجلوكوز في الدم. عملية 

ارتفاع معدلات الجلوكوز =  البلاك

اللثة السليمةالتهاب دواعم الأسنان 

اإلى م�صاكل بالفم الذي ي�صتمل على : اأ�صنانك، اللثة،  الفك

اأن�صجة اأخرى مثل الل�صان، و�صقف واأ�صفل الفم، وباطن الخدين. 

ماذا يحدث إذا تكونت طبقة البلاك داخل 
فمي؟ 

اإذا اأهملت طبقة البلاك فاإنها تتما�صك مع مرور الوقت وت�صبح 

اأكثر �صلابة وتتجمع فوق خط اللثة. وتت�صبب طبقة البلاك 

ال�صلبة في �صعوبة تنظيف الاأ�صنان بالفر�صاة وتنظيف ما 

يتخللها من ف�صلات، كما تت�صبب في احمرار اللثة وتورمها 

و�صهولة نزف الدم منها، وتمثل كل هذه الاأعرا�ض اأولى مراحل 

مر�ض اللثة المعروف بـ “ التهاب اللثة”.  

واإذا لم يعالج التهاب اللثة يمكن اأن يتطورالى ما ي�صمى بالتهاب 

دواعم ال�صن والذي ينتج عنه انف�صال اللثة عن الاأ�صنان لتتكون 
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إضافة إلى ما سبق عرضه من مشاكل 
تحدث في الفم نتيجة الإصابة بالسكري، 

هناك المزيد من هذه المشكلات منها: 
•  حدوث األام في الفم والوجه والفكين لا تتلا�صى بل تظل دائمة 

يعاني منها المري�ض

•  تخلخل الاأ�صنان 

•  ال�صعور باآلام عند م�صغ الطعام

•  تغير الاإح�صا�ض بتذوق الاأ�صياء 

•  وجود بقع �صوداء اأو فجوات في الاأ�صنان

•  وجود تقرحات ي�صعب ال�صفاء منها 

كيف يمكن لي أن اعرف أن لدي مشاكل 
في الفم ناتجة عن الإصابة بالسكري؟ 
يجب الحر�ض على فح�ض الفم با�صتمرار فاإذا لاحظت وجود 

اآية م�صاكل يجب التوجه فوراً لطبيب الاأ�صنان. ومن الاأعرا�ض 

الاأولية لاأمرا�ض اللثة تورمها وزيادة ح�صا�صيتها وربما حدوث 

نزف فيها. وفي بع�ض الاأحيان لا تظهر اآية اأعرا�ض على الاإطلاق 

وبذا لا يمكنك اإدراك وجود م�صاكل فيها اإلى اأن يحدث تلف كبير. 

لذا فمن المهم الحر�ض على زيارة طبيب الاأ�صنان مرتين �صنوياً 

للفح�ض والتنظيف اللازم، اإذ يعد ذلك اأف�صل طرق الحماية 

والوقاية.   

كيفية الإعداد لزيارة طبيب الأسنان: 
يجب و�صع خطة �صابقة، فيجب التحدث اأولًا مع طبيبك المعالج 

وطبيب الاأ�صنان قبل اإجراء الزيارة حول اأف�صل الطرق للعناية 

ب�صكر الجلوكوز في الدم اأثناء الاإجراءات المتعلقة بالاأ�صنان 

والتي �صيجريها لك طبيب الاأ�صنان. 

وربما يت�صبب اأحد اأدوية ال�صكري التي تتناولها في خف�ض معدلات 

�صكر الجلوكوز في الدم والمعروف با�صم هايبوجلاي�صيميا. فاإذا 

كنت تتعاطي الاإن�صولين اأو اأحد اأدوية ال�صكري الاأخرى، فيجب 

الحر�ض على تناولها والاأكل ب�صكل طبيعي تماماً قبل زيارة طبيب 

الاأ�صنان. وربما يتطلب الاأمر منك اأخذ اأدوية ال�صكري والطعام الذي 

تتناوله معك عند الذهاب اإلى عيادة طبيب الاأ�صنان.  

وقد يتطلب الاأمر اأي�صاً تاأجيل اآية اإجراءات مرتبطة بالاأ�صنان 

ولي�صت عاجلة اإذا كان �صكر الجلوكوز في الدم خارج نطاق 

ال�صيطرة. 

واإذا راودتك م�صاعر الخوف من زيارة طبيب الاأ�صنان فعليك اإخباره 

بذلك وكذا طاقم العاملين حول م�صاعرك هذه. فطبيب الاأ�صنان قادر 

على تغيير العلاج بما يتنا�صب مع احتياجاتك. ويجب األا تترك 

الفر�صة لمخاوفك لتمنعك من اإجراء الفحو�ض الدورية فالانتظار 

طويلًا واإهمال العناية بالفم قد يزيد الاأمر �صوءً. 

ماذا إذا اكتشفت وجود تقرحات في الفم 
بعد ما فعله طبيب الأسنان؟ 

اإذا وجدت تقرحات في الفم بعدما اأنهى طبيب الاأ�صنان عمله في فمك 

فلن ت�صتطيع تناول الطعام اأو م�صغه لعدة �صاعات اأو اأيام. ولكي 

ت�صبط اإيقاعك اليومي على ظروفك الحالية يجب ا�صت�صارة الطبيب 

اإلى اأن تلتئم التقرحات داخل الفم. فيجب �صوؤاله حول 

•  الاأطعمة والم�صروبات التي يجب عليك الالتزام بتناولها. 

•  ما اإذا كان من ال�صروري تغيير مواقيت تناول اأدوية ال�صكري 

•  ما اإذا كان من ال�صروري تغيير جرعات اأدوية ال�صكري

•  عدد مرات فح�ض �صكر الجلوكوز في الدم. 

كيف يؤثر التدخين في الفم؟ 
ي�صبب التدخين العديد من الم�صاكل بل ويزيدها �صوءً، فالتدخين 

يرفع من فر�ض الاإ�صابة باأمرا�ض اللثة، و�صرطان الفم والحلق، 

اإ�صافة اإلى الاإ�صابة بالفطريات الفموية. كما يت�صبب التدخين في 

تغيير لون الاأ�صنان وفي اإك�صاب فمك رائحة كريهة.  

كيف يمكنني الحفاظ على صحة الفم؟ 
يمكنك اتخاذ الخطوات التالية للحفاظ على �صحة فمك: 

• الحر�ض على اأن تكون قيا�صات �صكر الجلوكوز قريبة من 

الاأرقام الطبيعية بقدر الاإمكان. و�صوف ي�صاعدك طبيبك في تحديد 

القيا�صات التي يجب اأن 

ت�صعى اإلى تحقيقها كما 

�صيعلمك ما الذي يجب 

عليك فعله اإذا ارتفعت 

معدلات �صكر الجلوكوز 

في الدم اأو انخف�صت 

ب�صكل مبالغ فيه. 

• الحر�ض على تناول 

الطعام ال�صحي واإتباع 

خطة غذائية و�صعها لك 

طبيبك اأو اخت�صا�صي تغذية.

•  الحر�ض على تنظيف الاأ�صنان بالفر�صاة مرتين على الاأقل يومياً 

با�صتخدام معجون فلوريد لما له من دور في حماية الاأ�صنان من 

الت�صو�ض. وفيما يتعلق بتنظيف الاأ�صنان يجب الحر�ض على الاآتي: 

1.  تنظيفها في ال�صباح وقبل الذهاب اإلى الفرا�ض، وبعد كل وجبة، 

حتى واإن كانت وجبة خفيفة. 

2.  ا�صتخدام فر�صاة اأ�صنان ناعمة.

3.  تنظيف خط اللثة برفق

4.  تحريك الفر�صاة حركة دائرية ب�صيطة

5.  تنظيف مقدمة وموؤخرة واأعلى كل �صنة من الاأ�صنان، اإ�صافة اإلى 

�صرورة تنظيف الل�صان بالفر�صاة اأي�صاً. 

6.  يجب تغيير فر�صاة الاأ�صنان كل ثلاثة �صهور اأو اإذا لاحظت اأنها 

اأ�صبحت بالية، فالفر�صاة الجديدة تزيل المزيد من طبقة البلاك.

•  الحر�ض على �صرب المياه التي تحتوي على فلوريد م�صاف اأو 

ا�صاأل طبيب الاأ�صنان حول ا�صتخدام غ�صول الفلوريد للحيلولة دون 

الاإ�صابة بت�صو�ض الاأ�صنان.

•  ا�صاأل طبيب الاأ�صنان حول ا�صتخدام محلول م�صاد للبلاك لل�صيطرة 

عليه وتفادي الاإ�صابة باأمرا�ض اللثة. 

•  ا�صتخدم خيط الاأ�صنان لتنظيف المنطقة التي تتخلل الاأ�صنان مرة 

على الاأقل يومياً. فخيط الاأ�صنان ي�صاعدك في منع تكون طبقة 

البلاك داخل الفم ويجب مراعاة الاآتي عند ا�صتخدامه :

1.  الحر�ض على تحريك الخيط اإلى الاأعلى والاأ�صفل ثم في م�صار 

دائري حول قواعد الاأ�صنان.

2.  ا�صتخدم جزاء نظيفة من الخيط عند الانتقال من �صن اإلى اأخرى.

•  من الطرق الاأخرى لاإزالة طبقة البلاك بين الاأ�صنان ا�صتخدام ري�صة 

الاأ�صنان وهي عبارة عن اأداة رقيقة م�صممة خ�صي�صاً لتنظيف 

المنطقة ما بين الاأ�صنان، ويمكن ابتياعها من محلات البقالة اأو من 

ال�صيدليات. 

•  اإذا كنت ت�صتخدم طاقم اأ�صنان يجب الحفاظ على نظافته الدائمة 

وفح�ض تركيبه با�صتمرار لتتاأكد من انه مثبت جيداً وثابت في 

مكانه كي لا ي�صبب لك 

اأي �صعور بالقلق وعدم 

الارتياح. 

•  يجب الات�صال بطبيب 

الاأ�صنان فور اكت�صافك 

علامات تدلل على 

وجود م�صاكل بالفم. 

•  يجب زيارة طبيب الاأ�صنان مرتين �صنوياً لتنظيف الاأ�صنان 

وفح�صها. وقد يقترح عليك الطبيب المزيد من الزيارات اإذا 

وجد اأنك في حاجة لذلك. 

•  احر�ض دائماً على اتباع ن�صيحة طبيب الاأ�صنان. 

1.  فاإذا اأخبرك عن م�صكلة ما، فيجب عليك الاهتمام بها على الفور. 

2.  يجب اتباع اآية خطوات اأو تناول اأية علاجات ين�صح بها 

طبيب الاأ�صنان من اأجل الحفاظ على �صحة الفم. 

•  لابد من اإعلام طبيب الاأ�صنان اأنك م�صاب بال�صكري 

1.  فيجب اإخباره عن اآية تغيرات في �صحتك اأو في ما تتناوله من 

اأدوية.

2.  يجب اإخباره بنتائج فح�ض ال�صكري مثل ال�صكر التراكمي 

وفح�ض �صكر الجلوكوز اأثناء ال�صوم. 

3.  ا�صاأل طبيب الاأ�صنان عما اإذا كنت في حاجة اإلى تناول اأي من 

الم�صادات الحيوية قبل اأو بعد الاإجراءات التي �صوف يتخذها 

داخل فمك اإذا كنت فاقداً لل�صيطرة على �صكر الجلوكوز في الدم. 

•  اإذا كنت مدخناً فيجب البحث عن من يمكن اأن ي�صاعدك في 

الاإقلاع عن التدخين.

والتدخين ي�صكل خطراً بالغاً بالن�صبة لمر�صى ال�صكري اإذ يرفع احتمالية معاناتهم من م�صاكل جمة، ومن ثم 

كان الاإقلاع عنه �صرورة ملحة، فاإذا اأقلع مري�ض ال�صكري عن التدخين ف�صوف ينتج عن ذلك الاآتي: 

•  تقل فر�ض الاإ�صابة بالاأزمات القلبية وال�صكتات الدماغية، وتلف الاأع�صاب، والف�صل الكلوي، 

ويجنب المري�ض تعر�صه لبتر اأي من اأطرافه. 

•  تتح�صن معدلات الكول�صترول و�صغط الدم. 

•  تتح�صن الدورة الدموية للمري�ض.
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كل ما تحتاج معرفته حول
ا�قلاع عن التدخين

أكثر خمسة أعراض شائعة
يواجهها المقلع عن التدخين:

الشعور بالدوار

ا�حباط والاكتئاب

القلق

الشعور بعدم ا�رتياح

اضطرابات النوم

٣   

التوقف عن التدخين
 نهائيا بقرار واحد.

تقليل عدد السجائر
 اليومية تدريجيا حتى

 التوقف نهائيا.

تدخين جزء من السيجارة
وترك ا£خر للتقليل من الكمية.

طريقتان طبيتان ل¥قلاع
عن التدخين:

- استبدال النيكوتين بوسائل طبية مثل 
(العلك، البخاخ واللاصق).

- استخدام أدوية غير محتوية على 
النيكوتين

- احتفل بآخر سيجارة تدخنها وتهيأ لذلك.

- استشعر بالرغبة العارمة في داخلك لترك 
التدخين نهائيا.

أفضل طريقتين تشجعك على
ا�قلاع عن التدخين:

هل تعلم أن مدينة دبي الطبية تضم تحت مظلتها أكثر من ١٥٠ طبيب متخصص في أمراض الرئة، أمراض القلب، 
اÃوعية الدموية والحساسية وتخصصات أخرى مهمة لتقديم الدعم الطبي للراغبين في ا�قلاع عن التدخين.

عية 
جم

كية . 
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ص
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ب اÃمري

القل

بعد ١٢ ساعة من ا�قلاع عن 
التدخين يهبط مستوى  أول أكسيد 

الكربون في الدم إلى المعدل 
الطبيعي.

تزيد فرصة ا�قلاع عن التدخين 
بنسبة ٨٤٪  إذا كان ذلك باستشارة 

ومتابعة الطبيب.

وصلت نسبة
 استخدامات التبغ

 في ا�مارات إلى

 ٢٠٫٥٪ من الكبار 
١٤ ٪ من الشباب

طرق للتوقف
عن التدخين : 

تم إعداد هذا الرسم التوضيحي
 من قبل مدينة دبي الطبية 2014

•  تتقل�ض كتلة العظم لدى المدخن تحت �صن الثلاثين – بح�صب 

اإحدى الدرا�صات. 

•  ال�صخ�ض الذي يدخن ع�صرين �صيجارة يومياً على مدار 20 

عاماً تزداد فر�ض فقدانه اأ�صنانه بن�صبة 600 في المئة ب�صبب 

اأمرا�ض اللثة عن غير المدخن بح�صب ما تو�صلت اإليه عدة 

درا�صات.

•  يجب اأن يعتبر المدخن ا�صت�صارة الاخت�صا�صي جزءً اأ�صا�صياً من 

برنامجه الخا�ض بالعناية بالاأ�صنان.

•  ر�صم تو�صيحي يبين الاإقلاع عن التدخين : ما تحتاج لمعرفته.  

ت�صع منتجات الدخان حالياً واإجبارياً ر�صومات و�صوراً تحذر 

من التدخين ور�صالة اإلى المدخن تخبره فيها عن الاأخطار التي 

تهدد حياته وتن�ض الر�صالة على اأن التدخين ي�صبب �صرطان الرئة. 

وعلى الرغم من ذلك لا يدرك الكثير من العامة الاأ�صرار التي 

ي�صببها التدخين في ال�صحة العامة.  

وقبل اليوم العالمي لـ لا للتدخين، في 2014، الذي يعقد �صنوياً في 

الـ 31 من مايو، ي�صير الاخت�صا�صيون الطبيون في مدينة دبي 

الطبية )DHCC(  اإلى عدد من الاأ�صرار ال�صحية غير المعروفة 

والمرتبطة بالتدخين.  

وي�صكل التدخين �صرراً على �صحة الفم والاأ�صنان وعلى �صحة العظام 

اأي�صاً، ومع اأ�صف لا يدرك الكثيرون هذا بقدر معرفتهم باإ�صراره على 

�صحة القلب والاأوعية الدموية وال�صريان التاجي، وباأنه من الاأ�صباب 

الرئي�صة ل�صرطان الرئة. 

ويوم لا للتدخين العالمي الذي بادرت به منظمة ال�صحة العالمية 

WHO ي�صلط ال�صوء على المخاطر ال�صحية التي ي�صببها التدخين. 

و مدينة دبي الطبية )DHCC(  اإحدى الهيئات الطبية التي توفر 

رعاية طبية وتثقيف طبي وتدير الكثير من الاأبحاث، ا�صت�صهد 

اخت�صا�صيوها بعدة ودرا�صات توؤكد اأن التدخين عامل خطورة 

للاإ�صابة باأمرا�ض العظام والفم والاأ�صنان. 

واأ�صار الاأخ�صائيون من مدينة دبي الطبية اإلى اأن العديد من الدرا�صات 

اأكدت خطورة التدخين على �صحة العظام والفم، حيث اإن التدخين 

ي�صبب العديد من الم�صاكل في الاأ�صنان؛ بداية من رائحة الفم الكريهة، 

وتغير لون الاأ�صنان، واأمرا�ض اللثة، كما ي�صبب اأي�صاً تاأخر التئام 

الجروح الناتجة عن خلع الاأ�صنان، وعلاج اللثة اأو جراحة الفم، وعلاوة 

على ذلك، يوؤدي التدخين اإلى تقليل ن�صبة نجاح عمليات زراعة الاأ�صنان.

يقول الدكتور خلف مو�صى اأخ�صائي جراحة العظام الحائز �صهادة البورد 

الاألماني في مركز دبي للعظام والمفا�صل في مدينة دبي الطبية، اإن درا�صات 

حديثة اأظهرت وجود علاقة مبا�صرة بين ا�صتهلاك التبغ وانخفا�ض كثافة 

العظام، حيث اأ�صارت اإلى �صرر التدخين بالكتلة العظمية لدى المدخنين 

من الفئة العمرية اأقل من 30 عاماً، ما يوؤدي اإلى �صغر حجم الهيكل 

العظمي وانخفا�ض ن�صبة الكتلة العظمية لديهم مقارنة بغير المدخنين من 

نف�ض الفئة العمرية. و بالن�صبة للن�صاء، وباعتبار اأن التقدم في ال�صن وما 

ي�صاحبه من فقد طبيعي لهرمون الاأ�صتروجين، يقلل التدخين من كثافة 

العظام ب�صكل طبيعي، وتكون عملية فقدها لدى المدخنات اأ�صرع.

واأو�صح دكتور مو�صى اأن المدخنين اأكثر عر�صة لخطر الاإ�صابة 

به�صا�صة العظام، حيث قال: “يعتبر التدخين عامل خطورة رئي�صي 

وراء الاإ�صابة به�صا�صة العظام والك�صور، وقد توؤدي الاإ�صابة به�صا�صة 

العظام اإلى ت�صارع معدل نق�ض العظام مع مرور ال�صنين دون ظهور 

اأعرا�ض تدل على ذلك، اإلى اأن ي�صاب المري�ض بالك�صور.”

وا�صت�صهد دكتور مو�صى بدرا�صة اأعدها المركز الوطني للاإقلاع عن 

التدخين والتدريب، قائلًا انه تزداد خطورة الاإ�صابة بك�صور العظام 

لدى المدخنين بن�صبة %25، كما يت�صاعف احتمال اإ�صابتهم بك�صور 

الفخذ بمعدل مرتين تقريباً. وقد اأو�صحت هذه الدرا�صة اأن الاإقلاع 

عن التدخين يوؤدي ب�صكل جزئي اإلى تقليل خطر الاإ�صابة بالك�صور، 

لذا تن�صح موؤ�ص�صات التوعية الوطنية بالاإقلاع عن التدخين لتجنب 

الاإ�صابة به�صا�صة العظام وللم�صاعدة في علاجها.

واأ�صار الدكتور كروفورد بين، اأ�صتاذ اأمرا�ض اللثة بكلية دبي لطب 

الاأ�صنان في مدينة دبي الطبية، اإلى اأن العديد من الدرا�صات قد 

اأظهرت اأن المري�ض الذي يدخن 20 �صيجارة باليوم على مدار 20 

عاماً، كمعدل و�صطي، يكون اأكثر عر�صة لفقد الاأ�صنان نتيجة اأمرا�ض 

اللثة بن�صبة 600 %، مقارنة بغير المدخن.

ل التبغ.. التبغ واأمرا�ض الفم« �صارك في   واأ�صارت درا�صة بعنوان »تدخُّ

تاأليفها الدكتور بين، ونُ�صرت في المجلة البريطانية لطب الاأ�صنان، اإلى 

اأن التدخين يوؤثر في العديد من الحالات المر�صية المرتبطة بالاأ�صنان 

مثل تغير لون الاأ�صنان، وت�صو�ض الاأ�صنان، ورائحة الفم الكريهة، 

واأمرا�ض اللثة، ف�صلًا عن ارتفاع معدلات ف�صل عمليات زرع الاأ�صنان.

واأ�صاف دكتور بين “ مع وجود زراعات الاأ�صنان وم�صاكل في اللثة، 

يعتقد باأن دورة الدم تنخف�ض ب�صبب التدخين مما ي�صبب انخفا�ض 

كثافة الكتلة العظمية، وقلة م�صتويات الاأك�صوجين في العظام 

والاأن�صجة الرقيقة. وهذه البيئة من الاأك�صوجين المنخف�ض تعتبر 

مكاناً ملائماً لنمو كثير من الجراثيم ال�صارة المعروف عنها اأنها 

ت�صبب فقدان العظام.” 

ويعتقد دكتور بين اأن ا�صت�صارة اخت�صا�صي في التدخين لابد واأن 

تكون جزءً رئي�صاً في مكونات المناهج المتعلقة بالاأ�صنان وكذا في 

برامج منع التدخين.   



جويرية اأ�صرف فتاة باك�صتانية ولدت وترعرعت في دولة الاإمارات 

العربية المتحدة. اكت�صفت اإ�صابتها بال�صكري منذ ع�صرين عاماً، وفي 

اأواخر 2011، اكت�صف الاأطباء اإ�صابتها بالف�صل الكلوي. وعلى الرغم 

من كل ما تعر�صت له من ماآ�صي، قابلتنا والب�صمة ترت�صم على وجهها 

لتنقل اإلينا تجربتها، وكيف ا�صتطاعت ال�صيطرة على اأمور حياتها بعد 

اإ�صابتها بال�صكري وبالف�صل الكلوي الذي ا�صطرها اإلى اجراء غ�صيل 

للكلى على فترات منتظمة.   

السيطرة على مجريات الأمور والتجاوب مع تقلبات 
الحياة: بداأت اإجراء الغ�صيل الكلوي في �صبتمبر 2013، ومنذ  ذلك 
الحين واأنا في بيتي. لقد اكت�صفت اإ�صابتي بالف�صل الكلوي في اأواخر 

عام 2011، و�صاعتها اأدركت اأنني في نهاية المرحلة الثالثة وفي بداية 

الرابعة. بالطبع كان الاأمر قا�صياً، لكن كانت للم�صاعدة التي تلقيتها من 

ال�صيدة ماريا ودكتور تي�صفا يوهانز في مركز را�صد لل�صكري والاأبحاث 

RCDR بالغ الاأثر. دكتور تي�صفا هو الم�صرف على علاجي في م�صت�صفى 
GMC، وتابعت العلاج بعد ذلك مع اخت�صا�صيي كلى اآخرين في 

م�صت�صفى خليفة، مثل دكتور رم�صان محمد، ودكتور م�صطفى، اللذان 

�صاعداني كثيراً، وكان لهما دور مهم اإلى جانب ما كنت اأتناوله من اأدوية 

واإن�صولين. لقد علماني كيف اأواجه التحدي واأتقبل الواقع ب�صدر رحب. 

قدمت اإلى مركز را�صد في 2010 منذ بداياته، وقبلوني كمري�صة في 

ال�صهر الثالث. 

لقد كانت معدلات ال�صكري لدي مرتفعة دائماً وخارج ال�صيطرة، اإلا اأن 

و�صلت اإلى مرحلة فقدت فيها الاأقرا�ض تاأثيرها ومفعولها. وعندا قدمت 

اإلى هنا، بداأت الحقن بالاإن�صولين. وفي خلال 7 �صهور، هبط معدل 

ال�صكر التراكمي من 14.1 اإلى 7.5، ما يدل بالفعل عن قيمة ما قدمه 

لي المركز باأطبائه والعاملين فيه. فاخت�صا�صي التغذية �صاعدني كثيراً 

في اختيار الطعام الذي اأتناوله والحر�ض على ذلك في الوقت المحدد. 

كان لابد اأن اأتناول الطعام كل ثلاث اأو اأربع �صاعات، هذا ما فر�صته علي 

الاإ�صابة بال�صكري. في تلك الاأثناء، تحولت اإلى تناول اأطعمة خا�صة مثل 

الاأرز البني وال�صكر البني. اإلا اأنه بعد اإ�صابتي بالف�صل الكلوي، توقفت 

عنها، ب�صبب ما حدث لي من م�صاعفات كثيرة، فالتنقل بين ال�صكري 

والف�صل الكلوي �صعب، فالاإ�صابة بالف�صل الكلوي تزيح ال�صكري اإلى 

المرتبة الثانية في الاأولويات. وي�صطر الم�صاب بالف�صل الكلوي اإلى 

تقليل كميات الماء التي تدخل الج�صم بدرجة كبيرة، فربما لا تتجاوز 

500 مللي في اليوم. فاإذا اأجرى المري�ض غ�صيلًا ثلاث مرات اأ�صبوعياً 
فلن يزداد وزنه �صوى كيلوجرام واحد فقط، لكن تعاطي الاإن�صولين يقل 

مع الغ�صيل الكلوي لاأن الج�صم لا يتخل�ض منه حتى الغ�صيل التالي.  

دروس الحياة : لم يكن الاأمر بالي�صير، فقد كنت اأعمل لدى �صركة 
ات�صالات وكنت م�صطرة اإلى اأخذ حقن بالعين، لاأنه عند الاإ�صابة 

“ليس أمامك الآن سوى خياران، إما أن تستسلم وتخضع، أو تستمر في معركتك التي 
تكافح فيها ظروفك. لقد تعلمت أن أكافح لأنه لو استسلمت فقد انتهيت.” 

بالف�صل الكلوي، ت�صاب القدم بالا�صت�صقاء، الذي ي�صيب العين بعد 

ذلك، ويتطلب الاأمر حقنهما. وتبلغ تكلفة الحقنة الواحدة 8000 

اآلاف درهماً. ولتقليل كميات المياه في المنطقة الم�صابة يحتاج المري�ض 

اإلى ثلاث حقن على الاأقل خلال ثلاثة �صهور. كنت اأعمل بخدمة 

الا�صتعلامات وقد �صاعدتني ال�صركة كثيراً، وتلقيت منهم الدعم الكامل 

الذي كنت في اأم�ض الحاجة اإليه. اإ�صافة اإلى العون الذي لم ينقطع من 

قبل ماريا ودكتور تي�صفا يوهانز، واخت�صا�صي التغذية. وكنت اأح�صر 

اإلى هنا اي�صاً لتفح�صني الدكتورة �صاديا.   

بعد كل مامررت به، راأيت اأنه اإما الا�صت�صلام والاإذعان اأو الا�صتمرار 

في المقاومة وال�صبر والكفاح. طبيب العيون، دكتور اأنمار ي�صفني 

بالمقاتلة، ودائماً ما يحكي لمر�صاه عني وعن معركتي مع الحياة، التي 

علمتني اأنه لابد من الا�صتمرار والقتال واإلا الفناء. لا يتوقف الاإن�صان 

عن ال�صعور بالاأمل، فبعد اأن راأيت �صيدة اأمريكية م�صنة، كانت تجري 

غ�صيلًا كلوياً منذ 1998، واأنا�صاً اآخرين يعي�صون عليه منذ فترات 

طويلة، تولدت في القوة وال�صجاعة على الكفاح من اأجل العي�ض. 

الخطط الغذائية : اإن الانتقال ما بين ال�صكري والف�صل الكلوي 
ي�صتوجب تغيير جذرياً في النظام الغذائي. فلابد من تقليل كميات 

البوتا�صيوم، لاأن ارتفاع ن�صبته في الج�صم يمكن اأن ي�صبب اأزمة 

قلبية. كما اإنني اأقلعت عن تناول الاأطعمة المائلة للون البني، ب�صبب ما 

تحتويه من كميات كبيرة من الفو�صفور لاأن الكثير منه ي�صبب ه�صا�صة 

العظام. كما ا�صتوجب الاأمر الاإقلال من الملح، والاإقلاع عن تناول 

الكثير من الفواكه والخ�صروات. باخت�صار القيود كثيرة، ولكن لا 

يمكن اإنكار وجود خيارات كثيرة اأي�صاً. فتناول الاأطعمة اأو الم�صروبات 

منزوعة ال�صكر والملح قد تك�صبك ال�صعور باأن الحياة لي�ض لها مذاق، 

اإلا اأن الاأمر في الحقيقة لي�ض كذلك، فعلى الرغم من ق�صوة القيود اإلا 

اأنه ما تزال هناك خيارات.  

الروتين اليومي: اعتدت على الا�صتيقاظ مبكراً واإعداد الاإفطار، 
واأ�صبح هذا روتيني اليومي المعتاد. وللعلم، فاإن اأمي هي الاأخرى 

تجري غ�صيلًا كلوياً. بعد الاإفطار اأتوجه اإلى اإجراء الغ�صيل في 

التا�صعة والن�صف �صباحاً، ودائماً ما اأخذ معي بع�ض الاأ�صياء اأيام 

الغ�صيل، واأ�صعر ببع�ض التعب بعد اإفراغ ج�صمي من الماء، اإلا انه في 

اليوم التالي للغ�صيل اأ�صعر بتح�صن كبير، واأقبل على اأداء كل اأعمالي 

بانت�صاء �صديد. 

تجربتي مع مركز راشد : لقد تغيرت حياتي كثيراً منذ اأن اأتيت 
اإلى مركز را�صد، فالاأطباء وطاقم التمري�ض، والجميع بلا ا�صتثناء 

يتمتعون بروح المودة، ولقد مدوا لي يد العون فجعلوني اأ�صعر بان 

وجودي معهم نعمة كبيرة. لا اأ�صتطيع اأن ا�صتثني احداً منهم، اإلا اأن 

ماريا على وجه الخ�صو�ض كانت الدافع لي في كفاحي ومثابرتي. 

اأما دكتور تي�صفا يوهانز فكان غاية في اللطف، لا يبخل اأبداً بالاإجابة 

على اأي �صوؤال يتبادر اإلى ذهنك. لديه الخبرة التي تمكنه من اإعطائك 

كل �صئ من الاألف اإلى الياء. قدم اإلي العون الكبير في ما تعلق بحقن 

الاإن�صولين ، اأما ماريا فكانت تعلمني كيف يمكنني الاعتماد على 

نف�صي وكيف اأحافظ على روتيني اليومي. 

لقد �صاعدتني الدكتور �صاديا، اخت�صا�صية التغذية كثيراً، في تحديد 

الغذاء الذي يجب علي اأن اأتناوله، وماذا احتاج للعناية بنف�صي 

وعلى الاأخ�ض بعملية الغ�صيل الكلوي. لقد زودتني بكل الاإر�صادات 

والخطوط العري�صة فيما يتعلق بكميات الطعام التي يجب اأن التزم 

بها، وكميات الفواكه والخ�صروات، والمواد الكربوهيدراتية التي 

احتاجها في اليوم الواحد. ولا اأن�صى دور طبيب العيون، الدكتور 

اأنمار الذي كان حافزي الذي لم يتوانى في ت�صجيعي ودفعي اإلى 

الاأمام. حقيقة يمكنني القول باأنني اعتبرته مثل والدي تماماً. ولا 

اإنكار دور طاقم التمري�ض، يمكنني 

فجميعهم ات�صموا بدماثة 

الخلق وحلاوة الل�صان، 

ولم يتوان اأي منهم في 

تقديم العون والم�صاعدة 

لي. لم األحظ مرة اأن 

اأهمل اأحدهم في متابعتي 

وتنفيذ كل ما ا�صتمل عليه 

جدولي. وعندما اأتيت 

اإلى هنا، كنت في حالة 

مزرية، فقد كانت 

معدلات ال�صكر 

في دمي مرتفعة 

للغاية، وكنت 

اأ�صعر بدوخة طيلة الوقت، ولم اأ�صتطع الم�صي. ولديهم هنا مركز 

للتدريب حيث يوؤدون فيه عملًا مبهراً، فلديهم الكثير من المعدات التي 

ت�صاعد المر�صى ب�صكل كبير. 

نصيحة لكل مريض بالسكري وبمن يجرون غسيلًا 
كلوياً: اأتوجه بن�صيحتي لمري�ض ال�صكري، واأقول له احر�ض على 

النهو�ض من فرا�صك والتري�ض اأو اأداء التمارين الخفيفة. فالم�صي 

اأف�صل تمرين يمكن اأن ي�صاعدك في ال�صيطرة على ال�صكري، بينما 

الخمول والك�صل يتركان اأثارهما ال�صارة، فاحر�ض على النهو�ض من 

الفرا�ض وممار�صة ن�صاط ما، �صوف ي�صب في �صالحك اأنت ولن ينفع 

اإلا اأنت، واأنت الوحيد الذي يمكنه م�صاعدتك، اإذا كانت لديك ال�صجاعة 

لاأن تقدم على ذلك. فعندما تبداأ في م�صاعدة نف�صك، فلن يتوانى 

المحيطون بك عن تقديم كل ما يمكنهم لم�صاعدتك اأي�صاً، ولن تتخيل 

من �صي�صاعدك ولا كيف �صتاأتي اإليك الم�صاعدات، ولا من اأين. اإذن فتلك 

اأول خطوة. وما اأريد اأن ان�صح به مري�ض الف�صل الكلوي يتلخ�ض في 

كلمتين، لا تفقد الاأمل، لاأن الغ�صيل الكلوي لا يحول دون ا�صتمتاعك 

بالحياة، واأعلم جيداً مدى �صعوبة الاأيام التي يجرى فيها الغ�صيل، اإلا 

اأنه بعد هذه الاأيام ال�صعبة، لا تحرم من العي�ض والت�صرف كما يحلو 

لك، ولا من اأن ت�صتمر في حياتك بالطريقة التي تحبها، لاأن الغ�صيل 

الكلوي لا يعني نهاية الحياة.     

الإدارة الذاتية : اإن كل �صئ تحت �صيطرتي، فاأنا اأ�صيطر على 
ال�صكري جيداً منذ اأن اأتيت اإلى مركز را�صد. وعندما اأواجه اآية 

م�صاكل، اأو اأ�صاب ب�صئ ما، ترتفع معدلات ال�صكر في الدم وتنخف�ض، 

واعتادت ماريا ودكتور تي�صفا تقديم يد العون لي، فعندما كنت اأواجه 

اآية م�صكلة، لم اأتردد في الذهاب اإليهما حتى من دون موعد �صابق، ولم 

يبديان اأبداً اأي اعترا�ض. فاذكر ذات مرة اأن تكونت فقاعة في اإ�صبع 

قدمي، فهرعت اإلى طبيب القدم، من دون موعد �صابق، لاأنه كما تعلم 

لا يمكن بحال من الاأحوال اإهمال اآية اإ�صابة في القدم، ووجدت منهم 

كل الرعاية والاهتمام، وهذا ما يميز العاملين هنا في مركز را�صد. فاإذا 

حدثت لك اآية حالة طارئة، فلا يتوانون عن تقديم يد العون اإلى اأن 

تجد حلولًا لكل ما يمكن اأن يواجهك من م�صاكل.  

الصوم في رمضان : اإن رم�صان �صهر العبادة والتاأمل والتقرب 
اإلى الله عز وجل. واأحيانا تقف في وجه الاإن�صان عدة عقبات تمنعه 

من ال�صيام في هذا ال�صهر الكريم، ومنها مثلًا �صرورة تناول بع�ض 

الاأدوية، وفي هذه الحالات الخا�صة، ي�صمح الاإ�صلام الحنيف للمري�ض 

بالاإفطار في حالة ال�صرورة، لكن ي�صتوجب ذلك التعوي�ض عن 

الاأيام التي يفطر فيها باإخراج ال�صدقات اأو اإطعام الم�صاكين والفقراء 

والمحتاجين. ومر�صى ال�صكري والف�صل الكلوي يمثل لهما ال�صيام 

�صرراً بالغاً على �صحتهم، ومن ثم �صمح لهم الاإ�صلام الحنيف بالاإفطار 

في رم�صان، ون�صحهم باأنه اإذا لم ي�صتطيعوا تعوي�ض الاأيام التي 

اأفطروها ب�صومها في الم�صتقبل، فيمكنهم اإطعام م�صكين عن كل يوم 

اأفطروه في رم�صان.  
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تاأ�ص�ض مركز را�صد 

لل�صكري والاأبحاث 

)RCDR( في يونيو/

حزيران عام 2010، 

ويعد ثالث وحدة 

في دولة الاإمارات 

العربية المتحدة توفر 

لمواطنيها الم�صابين 

بمر�ض ال�صكري الرعاية 

ولمر�صى ال�صمنة العلاج. يقع المركز في م�صت�صفى ال�صيخ خليفة 

في اإمارة عجمان، واأن�صئ بمبادرة من وزارة ال�صحة في دولة 

الاإمارات )MOH(، وتديره �صركة �صويدية عالمية متخ�ص�صة 

 Skåne  في ال�صحة العامة بالتعاون مع م�صت�صفى جامعة

ال�صويدية وجامعة Lund ال�صويدية.      

وفي يونيو /حزيران 2013، وفي �صوء �صمان الجودة، كانت 

ال�صركة ال�صويدية ومركز را�صد لل�صكري والاأبحاث اأول من يمنح 

�صهادة �صمان الجودة بوا�صطة اللجنة الدولية الم�صتركة في 

وزارة ال�صحة الاإماراتية. وقد اعتمد واعترف المجل�ض التنفيذي 

لوزراء ال�صحة لدول مجل�ض التعاون الخليجي بمركز را�صد 

لل�صكري والاأبحاث كمركز ذا مرجعية ينتهج التعاون مع المجل�ض 

التنفيذي بالقرار الذي اأ�صدره مجل�ض وزراء ال�صحة لدول 

مجل�ض التعاون خلال موؤتمره ال�صاد�ض وال�صبعين الذي عقد في 

دولة الكويت في يناير 2014.    

يقول الدكتور �صلاح اأبو�صنانة المدير الطبي 

واخت�صا�صي الغدد في مركز را�صد » ما كان للمركز 

اأن يقوم لولا الدعم ال�صخي الذي وفره �صمو ال�صيخ 

حميد بن را�صد النعيمي حاكم عجمان. وتتركز فكرة 

المركز في توفير العلاج لكل مر�صى ال�صكري في مكان 

واحد.« 

 RCDR واأن�صئ مركز را�صد لل�صكري والاأبحاث

كمركز مرجعي وطني لل�صكري وعلاج ال�صمنة 

والاأبحاث، اإذ يوفر اأحدث �صبل الرعاية لمر�صى ال�صكري الذين 

يحتاجون اإلى علاج من نوع خا�ض. ويقدم فريق العمل المتعدد 

التخ�ص�صات في المركز اأغلب طرق العلاج المخ�ص�صة لل�صكري وما 

ي�صببه من م�صاعفات.   

واإ�صافة اإلى رعاية مر�صى ال�صكري، يقدم مركز را�صد لل�صكري 

والاأبحاث اأي�صاً برامج تطوير وتثقيف متخ�ص�صة ت�صتهدف 

اخت�صا�صيي الرعاية ال�صحية الاأولية. وتهدف هذه البرامج 

اإلى تحديث ما لدى هوؤلاء من معرفة في مجال عملهم وتزويدهم 

باأحدث ال�صهادات والاإر�صادات العلاجية منن اأجل تمكينهم من 

خدمة المجتمع بطريقة اأف�صل.  

وبح�صب دكتور �صلاح، يوجد بالمركز �صبعة اأق�صام تركز جميعها 

على الاحتياجات العلاجية لمر�صى ال�صكري في دولة الاإمارات 

وكل دول الخليج. وتوجد داخل عيادة ال�صكري �صيدلية 

خا�صة به، وعيادة متخ�ص�صة في نمط الحياة ت�صم نخبة من 

اخت�صا�صيي التغذية والنظم الغذائية، ووحدة علاج طبيعي، 

ووحدة جراحة لعلاج البدانة، ووحدة للقدم ال�صكري، و عيادة 

لطب   العيون، ومختبر داخلي، وعيادة اأ�صنان تقدم الرعاية 

الخا�صة ب�صحة الفم للمر�صى، وعيادة لم�صخة الان�صولين. وحتى 

الاآن، اأجرينا ما يقرب من 103 جراحة لعلاج البدانة، اإما من 

خلال ت�صغير المعدة، اأو تحويل م�صارها )المجازة المعدية(، اأو من 

خلال تكميم المعدة. وقد نجحت هذه العمليات الجراحية من دون 

حدوث اآية م�صاعفات. ويحتل مختبرنا 

المركز الاأول على م�صتوى الدولة والرابع 

على م�صتوى العالم من بين 725 مختبراً. 

وي�صم مركز را�صد لل�صكري والاأبحاث 

عدة اأق�صام تتعلق برعاية مر�صى ال�صكري 

ومنع الاإ�صابة بم�صاعفاته، والاأبحاث 

الطبية حول طرق اإدارته وال�صيطرة 

عليه، اإ�صافة اإلى عيادة العيون، والقدم، 

والاأ�صنان، وعيادة م�صخة الاإن�صولين  

لمر�صى ال�صكري من النوع الاأول، كجزء 

من فريق ال�صكري المتكامل، اإ�صافة اإلى 

�صيدلية ومختبر خدمات. كما ي�صم المركز 

اأق�صاماً متخ�ص�صة في التثقيف حول 

الاإدارة الذاتية لل�صكري والتدريب من قبل ممر�صات ومثقفي 

�صكري ويركز ق�صم نمط الحياة على طرق تناول الطعام ال�صحي 

وممار�صة الاأن�صطة البدنية. ويطبق من خلال هذا الق�صم برنامج 

عن ال�صيطرة على الوزن، يعرف با�صم “ Life 8”، وهو برنامج 

منظم متخ�ص�ض في اإنقا�ض الوزن ا�صتناداً اإلى اأدلة علمية، وقد 

اأكمل بالفعل دورتين وم�صتمر الاآن في الدورة الثالثة التي ت�صمل 

درو�صاً في الطهي ال�صحي.       

ومن خلال برامج التثقيف حول العناية الاأولية بال�صكري، اأدار 

مركز را�صد للاأبحاث وال�صكري دورة درا�صية ا�صتمرت ت�صعة 

اأ�صهر ا�صتهدفت اأطباء الرعاية ال�صحية الاأولية. وقد تخرج من 

المركز في 2013  ت�صعة اخت�صا�صيين تغذية، و16 ممر�صة 

متخ�ص�صة في الرعاية ال�صحية الاأولية. 

وعلاوة على ذلك تنظم لجنة علمية منظمة تابعة للمركز عدة 

اأن�صطة تعليمية، وتعقد دورات وموؤتمرات عالمية �صنوياً. 

ي�صيف دكتور �صلاح » في المجال البحثي، ن�صرنا �صتة اأبحاث 

حتى الاآن، ونحن نتعاون مع جامعات عالمية مثل جامعتي 

Lund و Skaneفي ال�صويد، والكلية الملكية في لندن، 

وجامعة لندن، اإ�صافة اإلى الجامعات المحلية. ونقدم العون 

للعديد من الم�صروعات عبر جامعات في ال�صويد، وهناك طلاب من 

جامعات مختلفة داخل الاإمارات، ي�صاركون في برامج تعليمية 

وتثقيفية م�صتمرة حول ال�صكري، كما ي�صاركون في الاأبحاث 

ال�صريرية بال�صراكة مع مركز را�صد لل�صكري والاأبحاث.«     

ويقول دكتور �صلاح “ اإن ال�صكري م�صكلة كبيرة لي�ض فقط في 

دول الخليج ولكن في العالم اأجمع. وتكلف دول العالم اأموالًا 

طائلة. وبح�صب الاتحاد العالمي 

لل�صكري)IDF( ، فكلفة ال�صكري 

عالمياً في 2013 بلغت 471 مليار 

دولاراً. وت�صع م�صكلة ال�صكري عبئاً 

اقت�صادياً �صخماً على الجميع، اأفراداً 

كانوا اأم مجتمعات، ومن ثم انتهجت 

دول الخليج اإ�صتراتيجية تهدف اإلى 

تنبيه العالم بخطورة الم�صكلة والعمل 

معاً لمجابهتها.
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1. هل ي�صتطيع مر�صى ال�صكري ال�صوم في رم�صان من دون 

خوف؟ 

اإن اأغلب الم�صابين بال�صكري ي�صومون في رم�صان من دون اأن 

يتعر�صوا لاآية م�صاكل. اإلا اأنه هناك القليل يمكن اأن تحدث لهم 

بع�ض الم�صكلات. اإذن فيمكننا القول باأن ال�صوم لا ي�صكل اآية 

خطورة لاأغلب المر�صى ولكن البع�ض منهم قد يتعر�صون لم�صكلات. 

وقد اأ�صارت الدرا�صات اإلى اأن بع�ض مر�صى ال�صكري قد يتعر�صون 

للاإ�صابة بنق�ض ال�صكر في الدم، اأو ارتفاعه، واإلى تكون الكيتونات 

في الدم واأي�صاً الجفاف، وتلك هي الاأربع م�صاكل الرئي�صية التي 

يمكن اأن يتعر�ض لها مري�ض ال�صكري اأثناء ال�صوم. ومن ثم فاإنه 

من المهم اللجوء اإلى الم�صاعدة من قبل خبراء المجال، فلديهم القدرة 

على تقييم درجة 

الخطورة التي قد 

تواجه المر�صى. 

دكتور محمد حسنين طبيب رائد في مجال السكري والغدد الصماء ويمارس عمله في الوقت الحالي في مستشفى 
دبي. ويعمل الدكتور محمد حسنين أيضاً مديراً مساعداً في جامعة كارديف في قسم تعليم السكري لما بعد 
الجامعة. وكان الدكتور محمد مقيماً من قبل في المملكة المتحدة وهو اختصاصي في مجال السكري وعلاقته 

بشهر رمضان.    
هذا  في  والمطبوعات  الإصدارات  من  عديد  وله   ،DAR ورمضان  للسكري  العالمي  التحالف  عن  مسؤول  الآن  وهو 
المجال. وقد طور برنامجيين تعليميين حول السكري ورمضان، أحدهما بالتعاون مع جامعة ليسيستر والثاني تم 

تداوله عالمياً باللغة العربية. 
لدراسات  الأوربية  الجمعية  جائزة  وكذلك   2009 و   2008 في  بريطانية  جائزة  أول  في  حسنين  الدكتور  شارك  وقد 

السكري EASD في 2009.  
التعليمية  الأنشطة  من  العديد  في  عديدة  مشاركات  وله  عمله،  مجال  في  هائلة  خبرات  حسنين  دكتور  ولدى 
المتعلقة بالسكري وشهر رمضان محلياً ودولياً. ومن ثم فهو بكل تأكيد أفضل من يتحدث عن الموضوع، فلنقرأ 

ما يريد أن يخبرنا به:

2.  فيما يتعلق بتقييم المخاطر الذي تحدثتم عنه، ما هي المعايير 

التي تاأخذونها في الاعتبار؟ 

تعتمد هذه المعايير على عدد من العوامل وهي كما يلي : العامل 

الاأول يتركز في نوع العلاج الذي يتناوله المري�ض. فعلى �صبيل 

المثال، اإذا كان المري�ض يتعاطى الاإن�صولين، فاإنه اأحياناً، وفي بع�ض 

المر�صى، قد يت�صبب في نق�ض معدلات �صكر الجلوكوز في الدم، وهو 

ما يعرف بالهيبوجلاي�صيميا. 

ومن العوامل المهمة الاأخرى هو نوع ال�صكري. ولاأنه من الوا�صح 

اأن ذلك يتطابق مع نوع العلاج الذي يتناوله المري�ض. ومن ثم فاإن 

مر�صى ال�صكري من النوع الاأول اأكثر عر�صة للاإ�صابة بالاأخطار في 

حال عزموا على ال�صوم في رم�صان.  

كما اأن معرفة كل �صئ عن نق�ض �صكر الجلوكوز في الدم يمثل عاملًا 

مهماً، فاإذا كان المري�ض قادراً على تفهم الاأعرا�ض التحذيرية التي 

تنتج عن نق�ض �صكر الجلوكوز في الدم واإذا كانت لديه هذه القدرة 

يمكن تقبل فكرة ال�صوم، فدرجة تعر�صه للاأخطار قليلة. وعلى 

الجانب الاآخر، فهناك فئة من النا�ض 

لا ين�صح ب�صومهم في رم�صان وهم 

هوؤلاء الذين لا يدركون ولا يفهمون 

هذه الاأعرا�ض التحذيرية التي 

ي�صببها نق�ض �صكر الجلوكوز في 

الدم، ويمار�صون ن�صاطهم من دون 

تناول الطعام لعدة �صاعات. وعدم 

اإدراك اأعرا�ض نق�ض ال�صكر في الدم والتعر�ض من قبل لنوبات حادة 

منه تمثل اأهمية كبيرة في اإمكانية تعر�ض المري�ض لاأخطار اأثناء 

ال�صوم. 

ومن العنا�صر الحا�صمة الاأخرى الحالة ال�صحية العامة للمري�ض. 

فالخطورة التي قد يتعر�ض لها تعتمد على حالته البدنية العامة. 

فمر�صى ال�صكري الذين يعانون من اأمرا�ض خطيرة، مثل م�صاكل في 

الكلى، اآو اأمرا�ض قلبية يمثل ال�صوم بالن�صبة لهم خطراً كبيراً. 

كما اأن ال�صوم قد يعر�ض ال�صيدات الحوامل الم�صابات بال�صكري اإلى 

اأخطار بالغة، اإلا اأنه هناك عدة عوامل ترتبط بدرجة هذه الاأخطار، 

تتعلق بنوع العلاج الذي تتناوله ال�صيدة الحامل والم�صاعفات التي قد 

تعانيها جراء تناول هذا العلاج، كما يرتبط الاآمر بعامل اآخر مهم وهو 

التحكم في مجريات الاأمور خلال فترة الحمل. 

وهناك عن�صر اآخر لا يقل اأهمية عن العنا�صر ال�صابق ذكرها األا وهو 

الظروف الاجتماعية وبيئة العمل التي يعمل فيها المري�ض. ومن ثم 

فدرجة الخطورة تختلف من �صخ�ض لاآخر، فتختلف بالن�صبة للعاملين 

في مجال المعمار والذين يم�صون ال�صاعات في درجات الحرارة 

المرتفعة، مقارنة بالذين يعملون في بيئات مريحة ومكاتب مزودة 

باأجهزة تبريد الهواء. 

3. هلا اأخبرتنا عن الدور الذي يمكن اأو يجب اأن تلعبه ثقافة ال�صكري 

والاأمور العملية الاأخرى التي يجب التركيز عليها في ما يمكن اأن 

يتعر�ض له المري�ض ال�صائم من اأخطار؟ 

اإن تثقيف المري�ض حول ال�صكري في رم�صان يلعب دوراً مهماً في 

تقليل المخاطر التي قد يتعر�ض لها المري�ض ال�صائم. وقد مررت 

بالعديد من التجارب المتعلقة بهذا الاأمر. وفي غالب الاأمر يحتاج 

المري�ض للتثقيف على ثلاثة م�صتويات هي كالتالي:

اأ- الوعي العام    

ب- تدريب اخت�صا�صيي الرعاية ال�صحية: يجب اأن يتركز هذا 

التدريب على تقييم درجات الخطورة التي قد يتعر�ض لها المري�ض. 

فلابد اأن يكونوا مدركين تماماً من هو ال�صخ�ض المعر�ض للخطر، 

ومن هو ال�صخ�ض الاآمن، وكيفية تقليل عوامل الخطر، وكيفية �صبط 

العلاج المنا�صب في حال الخطر. وكل هذه الاأمور يجب اأن تجرى على 

اأر�ض الواقع وبطريقة عملية. 

ج- المري�ض نف�صه، رجلًا كان اأو امراأة، يحتاج اإلى برنامج تثقيفي 

منظم. تمثل هذه الكلمات الثلاث اأهمية كبيرة، فالتثقيف يجب اأن 

يكون منظماً ويركز اأ�صا�صاً على المو�صوع وهو ال�صوم في رم�صان.   

وقد ابتكرنا برنامجاً موحداً باللغات العربية، والاأردية، والاإنجليزية، 

والفرن�صية، بما ي�صمح بتطبيقه في دول عديدة بما فيها دولة الاإمارات 

العربية المتحدة، ودول الخليج، وم�صر، وال�صودان، والمملكة المتحدة، 

وباك�صتان، والهند، وال�صنغال، والمغرب، واإيران. ومن الموؤكد اأن 

تفهم الاأخطار المحتمل اأن يتعر�ض لها المري�ض ال�صائم والخيارات 

الطبية التي تمكن ال�صائم من ال�صوم الاآمن تمثل اأهمية بالغة لجميع 

الاأطراف. و�صوف يحاول هذا البرنامج الموحد درا�صة ال�صكري 

درا�صة تحليلية، وعلاقته ب�صهر رم�صان المبارك، وما يمكن اأن يعنيه 

ال�صوم، وكيفية توعية مر�صى ال�صكري حول ال�صوم في رم�صان، 

وكيفية اإدراك م�صتويات الخطر الذي قد يتعر�صون له، والتغييرات 

ال�صرورية التي يجب اإجرائها في اأنظمتهم الغذائية، وفهم اآلية عمل 

علاجاتهم، بهدف المرور الاآمن من التجربة وعبور �صهر رم�صان من 

دون التعر�ض لاآية مخاطر قد تهدد حياتهم.   

4. هل هناك برامج بعينها متعلقة بتدريب اخت�صا�صيي الرعاية 

ال�صحية في ما يتعلق بهذا الاآمر؟ 

لقد اأقمنا ن�صاطاً في ال�صاد�ض من مايو حول ال�صكري ورم�صان في 

م�صت�صفى را�صد في دبي. كان هذا الن�صاط عبارة عن برنامج تثقيفي 

مخ�ص�ض لاخت�صا�صيي الرعاية ال�صحية. ونخطط لعقد جل�صات 

تثقيفية في الم�صتقبل مخ�ص�صة للمر�صى اأنف�صهم. والتثقيف في 

رم�صان من اأجل الحد من المخاطر التي يمكن اأن يتعر�ض لها المري�ض 

ال�صائم اأمر في غاية الاأهمية. وقد �صاركت في عدة اأن�صطة من هذا 

القبيل. وبالتعاون مع جمعية ال�صكري الاإماراتية، �صوف ننظم اأن�صطة 

ت�صتهدف المر�صى من غير المتعاملين مع هيئة ال�صحة في دبي.   

5. هل من برامج تثقيفية موحدة داخل الاإمارات العربية المتحدة 

والتي تركز على مر�صى ال�صكري؟ 

هناك برنامج عالمي يحمل ا�صم ال�صكري وال�صوم الاآمن في رم�صان 

DaR-SaFa. وت�صير كلمة DAR اإلى البيت باللغة العربية وكلمة  

SAFAاإلى الهدوء وال�صفاء. فالمنزل الهادئ ال�صافي في حقيقة الاأمر 

مكان تف�صل جميعاً الذهاب اإليه. وهذا البرنامج قد طورته بنف�صي 

بدعم من منظمات عالمية مثل منظمات م�صاعدة مر�صى ال�صكري 

والموارد المتاحة DAR، والاتحاد الدولي لل�صكري IDF ، ومجموعة 

درا�صات ال�صكري التثقيفية الاأوربية DESG. ويهدف البرنامج اإلى 

توفير الاحتياجات المحلية، وتختلف ن�صخته الاأ�صيوية عن الن�صخة 

الم�صممة لدول الخليج العربي.     

6. في ما يتعلق بانخفا�ض �صكر الجلوكوز في الدم وارتفاعه، وتكون 

الاأحما�ض الكيتونية، والجفاف، ما هي اأف�صل الاإجراءات التي يمكن 

اإتباعها في حال تعر�ض المري�ض لاأي منها اأثناء ال�صوم في رم�صان؟ 

اأف�صل ما يمكن قوله في هذا الخ�صو�ض اإتباع ن�صيحة النبي محمد 

�صلى الله عليه و�صلم والمتلخ�صة في عدم الاإفراط في تناول الطعام، 

فيخ�ص�ض ثلث المعدة للطعام، وثلث لل�صراب، وثلث للنف�ض. فاإذا اتبع 

النا�ض هذه الن�صيحة ف�صوف يح�صلون على ما يكفيهم من الطعام من 

دون تفريط، ومن دون التعر�ض للاإ�صابة بارتفاع اأو انخفا�ض �صكر 

الجلوكوز في الدم. والاأمر الاآخر المهم اأي�صاً هو ال�صيطرة على النف�ض 

ومراقبة �صلوكياتنا، والحر�ض ال�صديد، وتفهم مر�ض ال�صكري جيداً 

وتح�صيل اأكبر قدر من الثقافة حوله. وللغرابة يعلم الجميع كيفية 
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القيمة الغذائية في الوجبة 
حجم الوجبة الواحدة 340 جراماً

ما تحتويه الوجبة الواحدة 

336 �صعراً حرارياً 
ال�صعرات الحرارية من الدهون: 128 �صعراً حرارياً

اإجمالي الدهون 14.2 جراماً  8 في المئة

الدهون الم�صبعة : 1.8 جراماً 9 في المئة 

الدهون غير الم�صبعة 

الكول�صترول : لا يوجد 

ال�صوديوم :  1174.7 ملليجراماً 48 في المئة

اإجمالي المواد الكربوهيدراتية : 37.6 جراماً  12.5 

في المئة

الاألياف الغذائية : 17.9 جراماً 71.6 في المئة

البروتين : 15 جراماً 30 في المئة

فيتامين اأ : 0.5 في المئة

فيتامين �صي : 8.3 في المئة

الكال�صيوم 4.9 في المئة 

تعتمد هذه الن�صب على النظام الغذائي المحتوي على 

2000 �صعراً حرارياً.

طريقة التحضير 
ينقع العد�ض في الماء وي�صطف  لليلة واحدة.

قم بت�صخين الزبد في مقلاة اإلى اإن تذوب

اأ�صف الب�صل واطهي المزيج على نار متو�صطة 

اأ�صف العد�ض والطماطم وم�صحوق الكمون ومرق الدجاج.  

اترك المزيج يغلي اإلى اأن ين�صج العد�ض

ا�صبط كمية المرق بح�صب درجة �صماكة الح�صاء التي تريدها

قم ب�صرب الح�صاء المطهي في خلاط

اأ�صف الملح والفلفل وع�صير الليمون

اأ�صف الكزبرة كنوع من الزينة وقدم الوجبة مع الخبز العربي بعد 

ت�صخينه برفق في الفرن. 

المقادير 
كوب عد�ض اأ�صفر

ملعقة كبيرة زبد

ب�صلة واحدة مقطعة.

حبة طماطم مب�صورة

ملعقة كبيرة من م�صحوق الكمون

ثلاثة اإلى اأربعة اأكواب مرق دجاج

ع�صير ليمونة واحدة

ملح وفلفل لاإ�صافة نكهة

كزبرة اأو بقدونس للزينة

�صراء اأف�صل الهواتف المحمولة، اأو اأف�صل ال�صيارات، ولا يعلمون 

اأف�صل الخيارات والمو�صوعات التي تتعلق ب�صحتهم ولا حتى 

ا�صم الدواء الذي يتعاطونه. 

7. ما هي الخرافة الكبيرة في اعتقادك والتي تتعلق بمر�صى 

ال�صكري و�صومهم في رم�صان؟ 

واحدة من هذه الخرافات المهمة اعتقاد النا�ض باأن اإجراء فح�ض 

الدم �صواء في البيت اأو في مختبر ما �صوف يف�صد ال�صيام، وهي 

خرافة تتعلق باأمور دينية. بيد اأنه يمكننا الجزم باأن اإجراء 

فح�ض الدم اأثناء ال�صيام لا يمثل اآية م�صكلة على الاإطلاق، بل 

ين�صح باإجراء الفح�ض مرات متكررة. اأما الخرافة الثانية التي 

طالما يعتقد فيها النا�ض في رم�صان فتتعلق بارتباط ال�صيام 

بتوتر الاأع�صاب والغ�صب ال�صريع. وما يمكن اأن نقدمه كن�صيحة 

دينية تلقيناها من ال�صلطات المخت�صة اأنه اإذا �صمت على الرغم 

من ن�صيحة الخبراء بعدم ال�صوم، فاإنك بذلك ترتكب ذنباً واإثماً 

تحرمه الاأديان.    

8. ما هي اأهم الن�صائح التي تريد اأن توجهها لمر�صى ال�صكري 

الذين عقدوا العزم على ال�صوم في رم�صان؟ 

التثقيف ثم التثقيف ثم التثقيف وتعلم المزيد عن �صحتك، وحول 

الم�صاكل المترتبة عن الاإ�صابة بال�صكري. فمري�ض ال�صكري في 

حاجة ما�صة لاأن يكون مدركاً ومتفهماً للمخاطر المرتبطة بال�صوم 

في رم�صان وما يمكن اإتباعه من اإجراءات تهدف اإلى تقليل ن�صب 

الاإ�صابة بها. وبهذه الطريقة يمكنهم الا�صتمتاع باأجواء �صهر رم�صان 

من دون تعري�ض �صحتهم للخطر. ويجب على المري�ض اإعداد نف�صه 

من خلال اإجراء تقييم طبي لكي يقدم على ال�صوم ويتجاوزه ب�صكل 

اآمن بقدر الاإمكان. ويجب اأن يجري هذا التقييم قبل �صهر رم�صان 

ي�صهر اأو �صهرين. وخلال عملية التقييم لابد من اإجراء تغييرات 

مهمة في النظام الغذائي اأو في طرق تناول الدواء.   

وفي حقيقة الاأمر، فاإن الاإ�صلام 

مثل باقي الديانات الاأخرى، يحرم 

الاإ�صرار بالبدن، ولهذا ال�صبب ورد 

في القران الكريم وفي �صنة النبي 

محمد �صلى الله عليه و�صلم رخ�صة 

لل�صائم الم�صاب باأمرا�ض باأن يقلع 

عن ال�صيام لكي لا يعر�ض نف�صه 

للاأذى.  

وبالاإلمام بكل هذه النقاط 

مجتمعة ن�صاأ التحالف الدولي 

لل�صكري ورم�صان، الذي تنتمي 

اإليه مجموعة الخليج لدرا�صات 

ال�صكري. والتحالف عبارة عن 

�صراكة مع اأربع منظمات وهي 

الاتحاد الدولي لل�صكري في منطقة 

ال�صرق الاأو�صط، والاتحاد الدولي 

لل�صكري في منطقة اأفريقيا، 

ومجموعة درا�صات ال�صكري 

 ،DESG التثقيفية الاأوربية

ومجموعة الخليج لدرا�صات 

ال�صكري)GGSD( . وقد عقدنا بالفعل موؤتمرين دوليين في 

مان�ص�صتر. وتتلخ�ض مهمة التحالف الدولي في تاأ�صي�ض �صبكة من 

الاأفراد المهتمين بفهم اأف�صل لل�صكري في �صهر رم�صان. فمن المنطقي 

اأنه اإذا تفهمت ال�صكري جيداً، ف�صوف تكون اأكثر قدرة على تقديم 

الن�صح للنا�ض، اإ�صافة اإلى تمكنك من التعامل مع الاأمر ب�صكل اأف�صل. 

واأ�صاف الدكتور ح�صنين نقطة اأخرى مهمة تتلخ�ض في اأن هذا 

النوع من التثقيف �صول يمتد ليطال الاأ�صخا�ض الذين لا يرغبون في 

ال�صيام ب�صبب تعر�صهم مراراً لنوبات من ارتفاع وانخفا�ض �صكر 

الجلوكوز في الدم. ولدى كثيرين منهم مخاوف من تناول الطعام 

اأو ال�صراب في نهار رم�صان، ومن ثم فهم معر�صون للاإ�صابة بنق�ض 

�صكر الجلوكوز في الدم. وبنف�ض القدر، يندفع البع�ض اإلى الاإفراط 

في تناول الطعام عندما يحين وقت الاإفطار وقد يعر�صهم ذلك اإلى 

الاإ�صابة بارتفاع �صكر الجلوكوز.
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طريقة الإعداد:
•  قم بخلط كل مزيج ال�صل�صة و�صعه في المبرد قبلًا

•  قم بر�ض رذاذ الخ�صار في مقلاة
•  قم بطهي الب�صل طهياً خفيفاً مع الفلفل الاأخ�صر والاأحمر

•  قم بت�صخين الرقاق في الفرن، ثم اح�صوه بالفلفل، والب�صل، 
والاأفوكادو، وال�صل�صة. اطو الرقاق وقدمه بعد ر�ض الكزبرة فوقه. 

المقادير:
ب�صلة متو�صطة الحجم

ثمرتان فلفل اأخ�صر مقطعتان اإلى �صرائح رقيقة

ثمرتان فلفل اأحمر مقطعتان اإلى �صرائح رقيقة

كوب كزبرة طازجة مقطعة اإلى قطع �صغيرة

ثمرة اأفوكادو نا�صجة مق�صرة ومنزوع منها البذور ومقطعة 

اإلى 12 قطعة

كوب ون�صف �صل�صة طماطم طازجة )انظر مكوناتها في 

الاأ�صفل(.

12 قطعة رقاق م�صنوع من الدقيق
رذاذ خ�صار للطبخ

 مقادير صلصة الطماطم 
الطازجة 

1 كوب طماطم مقطعة اإلى قطع �صغيرة
ثلث كوب ب�صل مقطع

ن�صف ف�ض ثوم مهرو�ض

ملعقتان كبيرتان من الكزبرة وفلفل جالابينو مقطعتان

ن�صف ملعقة كبيرة من 

ع�صير الليمون

كمية قليلة من الكمون

البدائل:

ثلاث قطع خبز

ثمرة خ�صار واحدة

واحد ون�صف جرام 

دهون

ملحوظة : ح�صبت البدائل الخا�صة بال�صكري ا�صتناداً اإلى نظام 
بدائل الجمعية الاأمريكية لل�صكري  

ي�صلح هذا التاكو ذو المذاق الطيب لاأن يكون وجبة خفيفة

تكفي الوجبة 12 شخصاً
المعلومات الغذائية للوجبة 

تاكو الأفوكادو
 

حجم الوجبة الواحدة : رقاقة واحدة

الكمية في الرقاقة الواحدة 

ال�صعرات الحرارية : 072 �صعراً حرارياً

ال�صعرات الحرارية من الدهون : 08 �صعراً حرارياً

القيمة الغذائية اليومية 

اإجمالي الدهون : 8 جرامات   21 في المئة

الدهون الم�صبعة : 2 جرام 01 في المئة

الدهون الانتقالية : لا يوجد 

الكول�صترول : لا يوجد 

ال�صوديوم : 064 ملليجراماً   91 في المئة

اإجمالي المواد الكربوهيدراتية : 34 جراماً   41 في 

المئة

الاألياف الغذائية 5 جرامات 02 في المئة 

مواد �صكرية : 4 جرامات

بروتينات : 7 جرامات

فيتامين اأ : 52 في المئة 

فيتامين �صي : 001 في المئة

كال�صيوم 01 في المئة 

حديد : 51 في المئة

ت�صتند القيمة الغذائية اليومية اإلى النظام الغذائي 

المحتوي على 0002 �صعراً حرارياً

القيمة الغذائية 
الفلفل الحمر الكاريبي 

- حجم الوجبة : ربع قطعة �صمك اأحمر كاريبي مع ن�صف 

كوب خ�صار ) 233 جراماً(

الكمية في الوجبة الواحدة : 

ال�صعرات الحرارية : 220 �صعراً حرارياً

ال�صعرات الحرارية من الدهون : 80 �صعراً حرارياً

القيمة الغذائية اليومية :

اإجمالي الدهون : 10 جرامات  15 في المئة

الدهون الم�صبعة 2 جراماً  10 في المئة

الدهون الانتقالية : لا يوجد 

الكول�صترول 35 ملليجراماً 12 في المئة 

ال�صوديوم : 160 ملليجراما@  7 في المئة

اإجمالي المواد الكربوهيدراتية : 8 جرامات  3 في المئة 

الاألياف الغذائية 2 جراماً  8 في المئة 

مواد �صكرية : 4 جرامات 

بروتين : 19 جراماً

فيتامين اأ : 80 في المئة 

فيتامين �صي : 70 في المئة 

كال�صيوم : 8 في المئة 

حديد : 4 في المئة 

ملحوظة : ح�صبت القيمة الغذائية اليومية ا�صتناداً اإلى 

النظام الغذائي المحتوي على 2000 �صعراً حرارياً.

السمك الأحمر الكاريبي 
المقادير 

ملعقتان كبيرتان من زيت الزيتون

ب�صلة متو�صطة الحجم مقطعة

ن�صف كوب فلفل احمر مقطع

ن�صف كوب جزر مقطع اإلى �صرائح رقيقة

ف�ض ثوم مهرو�ض 

ثلاثة اأرباع رطل �صمك كاريبي احمر

حبة طماطم كبيرة الحجم مقطعة

ملعقتان كبيرتان من الزيتون النا�صج مقطع 

ملعقتان كبيرتان من جبن فيتا قليل الد�صم اأو جبن ريكوتا قليل 

الد�صم

يمكن تقديم هذا ال�صمك فوق طبقة من الخ�صار مع اأرز الحبة 

الكاملة، ويمكن تزيينه بالبقدون�ض. ويمكن ا�صتخدام ال�صالمون 

اأو �صدور الدجاج بدلًا من ال�صمك الاأحمر. 

طريقة الإعداد: 
•  قم بت�صخين زيت الزيتون في مقلاة كبيرة، وفوق نار متو�صطة. 

اأ�صف الب�صل اإليه، مع الفلفل الاأحمر، والجزر، والثوم. قم 

بطهي الخليط لمدة ع�صر دقائق. 

•  رتب الفيليه في طبقات منفردة و�صط المقلاة وقم بتغطيتها 

واتركها على النار لمدة خم�ض دقائق.

•  اأ�صف بعد ذلك الطماطم والزيتون، و�صع الجبن فوقهما، 

واتركها على النار لمدة ثلاث دقائق اإلى اأن يتما�صك قوام 

ال�صمك. 

•  قم بنقل ال�صمك اإلى طبق كبير لتقديمه، بعد تزيينه بالخ�صار.

تكفي الوجبة اأربعة اأفراد

اقتراحات بديلة : يمكن تقديم الوجبة مع اأرز الحبة الكاملة. 

ن�صف كوب اأرز للوجبة الواحدة

البدائل :

لحم 2 1/3

خ�صار 1 1/4

خبز  1/2

دهون 2

ملحوظة : ح�صبت بدائل ال�صكري ا�صتناداً اإلى نظام الجمعية 

الاأمريكية لبدائل ال�صكري 

عدد الوجبات : 4
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”أنا سيدة المقياس، هل لي أن أرى جهاز قياس 
سكر الجلوكوز في الدم؟“

”إن عميلي يعاني انخفاض مؤقت في سكر 
الجلوكوز في الدم.“

تدرك كل اأم تماماً، ومن دون اآية اأبحاث علمية متعلقة بال�صكري، 

اأن البروكلي مفيد جداً لل�صحة. واإن لم تكن من الاأ�صخا�ض 

الذين ياأخذون اهتمام الاأمهات بالبروكلي ماأخذ الجد، فقد اأكدت 

الاأبحاث العلمية اأن اهتمامهن في محله. فقد اأظهرت الاأبحاث اأن 

البروكلي يتميز بكل الخ�صائ�ض العجيبة التي يمكنها اأن ت�صمن 

لك العي�ض طويلًا ب�صحة جيدة. فيحتوي البروكلي على م�صادات 

الاك�صدة اإ�صافة اإلى الفيتامينات والمعادن، كما اأنه غني بالاألياف. 

وفي نف�ض الوقت، يحتوي على القليل من ال�صعرات الحرارية، 

وكل هذه الخ�صائ�ض ت�صب في �صالح الاإن�صان 

اإذ ت�صمن له العي�ض ب�صحة جيدة. 

واأ�صاف العلماء حديثاً مميزات اأخرى 

للبروكلي، ويقولون اإن اأحد 

مكوناته المعروفة با�صم 

�صلفورافين يمكنها 

وقاية الاإن�صان من 

بع�ض الم�صاعفات 

الخطيرة التي 

ي�صببها ال�صكري، 

وربما اأي�صا 

يعك�ض هذه 

الم�صاعفات 

لت�صب في 

�صالح المري�ض. 

وهذه المادة 

الم�صماة 

بال�صلفورافين 

تحفز اإنتاج 

الاإنزيمات التي تحمي 

الاأوعية الدموية، 

وتقلل من انتاج 

الجزيئات التي 

تت�صبب في تدمير الخلايا والمعرفة با�صم “ف�صائل الاأك�صوجين 

التفاعلية” بن�صبة ت�صل اإلي     73 في المئة. وبح�صب العلماء 

فاإن مر�صي ال�صكري معر�صون للا�صابة بالاأمرا�ض القلبية مثل 

الاأزمات القلبية وال�صكتات خم�صة اأ�صعاف الاإن�صان العادي، 

وهذه الاأمرا�ض مرتبطة بتلف الاأوعية الدموية. ومر�ض القلب 

العر�ض الاأكثر انت�صارا لهذه الحاله المر�صية، و65 في المئة من 

مر�صي ال�صكري يموتون ب�صبب وال�صكتات القلبية. ومن ثم فاإن 

الحفاظ علي القلب �صحيحاً له اأهمية كبيرة.

ويمكن اأن تتعر�ض الاأوعية الدموية المو�صلة للمخ للتلف اأي�صاً، 

ويحفز ذلك تكوين طبقات البلاك والذي يعرف با�صم “ت�صلب 

ال�صرايين”، والذي يمكنه اإعاقة مرور الدم عبر الاأوعية الدموية، 

ومن ثم يت�صبب في رفع �صغط الدم. 

وقد ك�صفت عيادة Mayo )وهي مجموعة غير ربحية للممار�صات 

والبحوث الطبية في رو�ص�صتر بولاية ميني�صوتا الاأمريكية( 

النقاب عن اإح�صائيات متعلقة بهذا الاأمر، 

فاإذا كنت م�صاباً بال�صكري فاعلم اأنه: 

• تت�صاعف فر�ض ا�صابتك 

بالاأزمات اأو ال�صكتات 

القلبية بن�صبة من 2 اإلى 4 

مرات مقارنة بغير الم�صابين 

بال�صكري. 

• تت�صاعف فر�ض فقدانك حياتك ب�صبب اأزمة قلبية. 

•  يمكنك اأن تكون عر�صة للموت نتيجة اأزمة قلبية تماماً مثل اأي 

�صخ�ض اآخر تعر�ض للفعل لازمة قلبية من قبل.  

ومع كل هذه الاإح�صاءات الخطيرة، فاإنه هناك ما يقدر ب�صبعين 

في المئة لا يدركون ما �صبق من مخاطر يتعر�صون لها. 

وقد وجدت الاأبحاث العلمية اأن المركب النباتي �صلفورافين له 

القدرة على ا�صتعادة قوة الجهاز المناعي بتقدم العمر ويزيد 

من عمر الكبد وقدرته على اإزالة ال�صموم من المواد الم�صرطنة 

والتخل�ض من المواد ال�صارة. وكل ذلك يحمي بدوره من التغير 

الاإحيائي في الخلايا، ومن ال�صرطان والاآثار ال�صارة الاأخرى.   

كما وجد العلماء اأن هذا المركب النباتي يحمي القلب عبر طريقتين 

وهما:

1.  يقلل اآثار الجزيئات ال�صارة والمعروفة با�صم “ف�صائل 

..)ROS( ”الاأك�صوجين التفاعلية

2.  ين�صط بروتين يعرف با�صم nrf2، والذي يحفز م�صادات 

الاأك�صدة التي تحمي الج�صم، وينزع ال�صمية من الاإنزيمات 

التي تحمي الخلايا والاأن�صجة. 

والبروكلي لي�ض الخ�صار الوحيد الذي يحتوي على هذا المركب 

النباتي “ �صلفورافين”، اإذ اأن اأغلب النباتات التي تنتمي اإلى 

العائلة ال�صليبية تحتوي على هذا المركب، ومنها الخ�صروات 

مثل اللفت، والملفوف، والبوك ت�صوي، واللفت الاأ�صفر، وحبوب  

الخردل، والقرنبيط، والفجل، وغيرها الكثير.

والجدير بالذكر اأن البروكلي يحتوي على ن�صبة مرتفعة من 

فيتامين �صي الذي يعد في حد ذاته م�صاداً للاأك�صدة، ويحتوي 

كوب واحد من البروكلي على 115 ملليجراماً من فيتامين 

�صي، حتى اأن الكميات القليلة منه قادرة على حماية الج�صم من 

الاأ�صرار التي ت�صببها المواد الموؤك�صدة. وقد تت�صبب هذه المواد 

في الاإ�صابة بال�صكري والاأمرا�ض القلبية وال�صكتات الدماغية، 

اإلا اأن البروكلي يعمل حائط �صد يقي الاإن�صان من الاإ�صابة 

باأي من هذه الاأمرا�ض القاتلة. ويعود الف�صل لغنى البروكلي 

بالاألياف الغذائية في تقليل م�صتويات الكول�صترول ال�صيئ في 

الج�صم  LDL، ما ي�صاعد في وقاية الاأوعية الدموية ويحول 

دون الاإ�صابة بالاأمرا�ض القلبية. والاأغذية الغنية بالاألياف مثل 

البروكلي ت�صاعد اأي�صاً في فقدان الوزن،والذي يمثل عاملًا 

م�صاعداً في ال�صيطرة على ال�صكري لاأنه يقلل من مقاومة الج�صم 

للاإن�صولين، وكلما قل عدد الخلايا المقاومة للاإن�صولين زادت 

القدرة على ال�صيطرة على معدلات �صكر الجلوكوز في الدم.   

ويحتوي البروكلي اأي�صاً على عن�صر الكروم الفلزي الذي 

يحتاجه الج�صم ل�صنع عامل تحمل الجلوكوز الذي يرمز اإليه 

بالاأحرف )GTF(  والذي ي�صاعد في تاأيي�ض �صكر الجلوكوز في 

الدم اأي تحويله اإلى طاقة.    

كما يحوي البروكلي اأي�صاً البيتاكاروتين وهو من م�صادات 

الاأك�صدة وال�صروري للحفاظ على �صحة العينين، ومن ثم يمثل 

هذا العن�صر اأهمية من نوع خا�ض لمر�صى ال�صكري اإذ اأنهم اأكثر 

عر�صة من غيرهم للاإ�صابة باعتلال ال�صبكية. ويحتوي البروكلي 

اأي�صاً على ن�صبة عالية من البوتا�صيوم وال�صوديوم والكال�صيوم 

والف�صفور وبع�ض الحديد والنحا�ض والزنك وال�صيلينيوم 

والمنجنيز. كما اأنه غني باأحما�ض اأوميجا 3 واأوميجا 6 الدهنية 

المفيدة ل�صحة القلب.  

وبالن�صبة لمر�صى ال�صكري من النوع الاأول، فالبروكلي له دور 

مهم في الحفاظ على نظام القلب والاأوعية الدموية لما يحتويه من 

م�صادات الاأك�صدة و مواد كيميائية نباتية.
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1. هل اأجريت اأبحاثاً داخل دولة الاإمارات اأو اطلعت على اأي 

اأبحاث اأجريت هنا؟ 

لم اأجر بنف�صي اأية اأبحاث داخل الاإمارات لكنني قراأت البحث حول 

المعلومات المتعلقة ب�صمنة الاأطفال والتغذية داخل دولة الاإمارات.   

2. ماذا اأخبرتك النتائج عن حالة الطفل ال�صحية في دولة 

الاإمارات؟ 

اأ�صارت المعلومات التي ن�صرت اإلى اأن دولة الاإمارات، كما هو 

الحال في الدول المتقدمة، عانت موؤخراً من ارتفاع حاد في 

زيادة وزن الطفل واإ�صابته بال�صمنة. وتزداد الن�صبة في الاأطفال 

الاأكبر �صناً عنها في الاأعمار ال�صغيرة، ويعك�ض ذلك التغييرات 

التي طالت البيئة الغذائية ) مثل انت�صار الوجبات ال�صريعة 

واإدخال الاأغذية الم�صنعة بكثرة في النظم الغذائية(. وقد 

اأظهرت المعلومات التي وفرتها درا�صات م�صحية حديثة اأجريت 

في الاإمارات العربية المتحدة اأن الن�صاط البدني الذي يمار�صه 

الاأطفال قل بدرجة كبيرة عما ين�صح به.         

3. هل اختلاط الجن�صيات في دولة الاإمارات يلعب دوراً في ما 

و�صلت اإليه الحالة؟

في حقيقة الاأمر لي�صت لدى بيانات يمكنني ا�صتناداً اإليها للاإجابة 

على هذا ال�صوؤال. وانت�صار النظم الغذائية من دول عدة لم يثبت 

دورها الم�صر بال�صحة من الجانب الوراثي، وفي الواقع فاإن 

ال�صبب هو انت�صار الاأغذية الم�صنعة الغنية بالدهون، وال�صكريات، 

وال�صوديوم، وبخا�صة الم�صروبات المحلاة �صناعياً التي تلعب 

دوراً مهماً وتترك اآثاراً �صارة بال�صحة. 

أسئلة شائعة 
1- اإلى اأي مدى يجب اأن اأتدخل في نظام طفلي الغذائي؟ 

غالباً ما يعتقد الاآباء والاأمهات اأنهم اإذا تدخلوا في نظم اأطفالهم 

الغذائية ف�صوف يتمكنون من تغيير �صلوكياتهم الطبيعية. ول�صوء 

الحظ، فاإن البيئة الغذائية الحالية ت�صيطر على �صعورنا بالجوع 

وال�صبع، بما فيها من ت�صويق لمنتجات غذائية تفتقر اإلى الفوائد 

الغذائية واإن كان مذاقها لذيذاً. ويجد الاأطفال اأنف�صهم اأمام اإغراءات 

تحا�صرهم من كل جانب ومن ثم يقبلون على تناول اأطعمة �صارة 

ب�صحتهم. ولذا كان من واجب الاآباء والاأمهات التدخل واإعادة 

�صياغة النظام الغذائي لاأطفالهم. اإلا اأن اأبحاثنا قد اأظهرت اأن 

محاولة م�صاعدة الطفل ولو في حدود �صيقة، لا ياأتي بالنتائج 

المرجوة، بل ويوؤدي اإلى زيادة رغبة الاأطفال في تناول الاأطعمة غير 

ال�صحية، وينمي فيهم اتجاهات غير �صحية حول الطعام.    

2. اإذا لم تكن لدى طفلي الرغبة في تجربة غذاء جديد، فكيف 

يمكنني التعامل معه؟ 

اإن م�صكلة الاأطفال الذين يحجمون عن تجربة اأطعمة جديدة �صائعة 

على الم�صتوى العالمي ويمكنها اأن تجعل من اأوقات تناول الطعام 

من الاأوقات الع�صيبة التي يمر بها الاآباء والاأمهات. والاأطفال الذين 

تتراوح اأعمارهم بين الثانية والخام�صة هم الاأكثر عر�صة لهذه 

الم�صكلة، بيد اأن اأغلب الاأطفال يتجاوزون هذه المرحلة لكن القليل 

منهم لا ي�صتطيع التخل�ض من هذه الم�صكلة. ون�صيحتي للاآباء 

والاأمهات باألا ي�صمحوا لاأطفالهم باإملاء العادات الغذائية للاأ�صرة 

عليهم. ولابد من احتواء النظام الغذائي على نوع من الغذاء ال�صحي 

الذي يحبه الطفل مع �صرورة و�صع الاأطعمة الاأخرى على طبقه اإلي 

جانب الطعام الذي يحبه، لكن لا ين�صح باإجباره على تناوله اأو على 

تنظيف طبق الطعام. كما يجب األا تعد الاأم وجبة مخ�ص�صة للطفل. 

وين�صح باأن يجرب الاأبوان طعاماً جديداً اأمام اأبنائهم مظهرين 

ا�صتمتاعهما به. ويمكن و�صع قواعد لاأوقات تناول الطعام تتناول 

ال�صلوكيات المنا�صبة، يق�صد منها عدم ال�صماح للطفل في حال عدم 

حبه لطعام ما اإ�صدار اأ�صوات الا�صتنكار والرف�ض، اأو اإظهار نوبات 

الغ�صب اأثناء جلو�صه اإلى طاولة الطعام اإذ اأنها �صلوكيات قد تطيح 

ب�صهية الجال�صين. وليعلم الاأبوان اأن الطفل الذي يعاني من م�صكلة 

تجنب الطعام لكن لي�ض لديه م�صاكل طبية لن يموت من الجوع. 

واإذا كان الوالدان مهتمين بنمو طفلهما وي�صعران بالقلق حيال ذلك، 

فعليهما مراقبة مراحل نموه جيداً للتاأكد من اأن الاأمور ت�صير على ما 

يرام.     

3. هل ت�صير الاأمور على ما يرام عند تناول الطعام باعتدال؟ 

غالباً ما ن�صمع من ين�صحنا بالاعتدال في تناول الطعام. ومع اأ�صف 

فقد اأثبتت اأبحاثنا اأن 

الاأ�صخا�ض لديهم اأفكاراً 

مختلفة حول فكرة 

الاعتدال. فالاعتدال 

بالن�صبة للبع�ض يعني 

تناول اأنواع معينة من 

الطعام مرة واحدة في 

الاأ�صبوع، بينما يعني 

للبع�ض الاآخر تناول هذه 

الاأنواع مرة واحدة في 

الوجبة. ويحذر الخبراء 

من اأن تناول اأنواع 

كثيرة من اأطعمة بعينها 

كتلك التي تحتوي على 

كميات كبيرة من الدهون وال�صكريات وال�صوديوم قد تت�صبب في 

زيادة الوزن عند كثيرين. لذا فاإن و�صع مزيد من القيود من �صاأنه اأن 

ي�صاعد الاأطفال والبالغين على ال�صواء. فعلى �صبيل المثال، قد تختار 

بع�ض الاأ�صر نوعاً من الحلوى اأو الطعام كاأحد القيود التنظيمية على 

الطعام اأو ربما تقت�صر على تناول الحلوى في منا�صبات بعينها اأو 

في عطلة نهاية الاأ�صبوع. وتختلف القواعد باختلاف الاأ�صخا�ض، فما 

ي�صلح لاأ�صرة ما قد لا ي�صلح لاأ�صرة اأخرى، لكن المهم في الاأمر تحديد 

هدف ت�صعى الاأ�صرة اإلى الو�صول اإليه. 

ويمكنني القول اأي�صاً اإن هناك بع�ض الاأطعمة والم�صروبات ال�صارة 

بال�صحة وبخا�صة �صحة الاأطفال. منها على �صبيل المثال الم�صروبات 

المحلاة بال�صكر. وين�صح الخبراء تجنب تقديم مثلها لهم والتقليل 

منها بالن�صبة للاأطفال الاأكبر �صناً.

4. ما مدى ال�صوء الذي يحدثه تناول ال�صودا؟ 

كما ذكر �صابقاً فال�صودا وجميع الم�صروبات المحلاة بال�صكر غير 

�صحية بالمرة، فجميعها �صكر خال�ض ولا تمثل اأي قيمة غذائية لمن 

ي�صربها، كما اأنها تت�صبب قي زيادة الوزن وت�صجع الاأطفال على 

النفور من الم�صروبات ال�صحية الاأخرى التي تفتقر اإلى المذاق الم�صكر 

مثل الماء والاألبان. ولما كنا نخطئ بعدم ا�صتهلاك ال�صعرات الحرارية 

في ال�صوائل في اأنظمتنا الغذائية، لذا دخلت اأج�صامنا كميات كبيرة 

من ال�صعرات الحرارية. وتت�صبب هذه الم�صروبات في اإحداث فجوات 

في الفم، لذا فاإن اأطباء الاأ�صنان لا يحبون هذا النوع من الم�صروبات. 

وفي ال�صنوات الاأخيرة، انت�صرت الم�صروبات المحلاة بال�صكر ولم 

تنح�صر في ال�صودا فقط، فتهافت الاأطفال علي �صرب ال�صاي المحلى 

وم�صروبات الريا�صة التي تعرف با�صم م�صروبات الفيتامينات اأو 

م�صروبات الطاقة )التي تحتوي على كميات كبيره من الكافيين، 

وقد اأثبتت الاأبحاث خطورتها علي �صحة الاأطفال( وكذا م�صروبات 

الفواكه )التي تحوي في الاأ�صا�ض كميات قليلة من الفاكهة(. وتنت�صر 

م�صروبات الفواكه بين الاأطفال ال�صغار علي وجه الخ�صو�ض، ومع 

اأ�صف يعتقد الاآباء باأنها ع�صائر فواكه حقيقية. 

5. هل كل الاأطفال ك�صالى بطبعهم؟

ما يثير العجب اأنهم لي�صوا كذلك. فنعلم جيداً اأن الاأطفال ال�صغار 

لا يتوقفون اأبداً عن الجري طيلة الوقت، لكن مع وجود التقنيات 

الحديثة يق�صي الاأطفال �صاعات طويلة بلا حركة. حتي واإن كانوا 

خارج البيت نراهم يجل�صون على ملاعب الرمل اأو علي الح�صائ�ض 

ويلعبون وهم في و�صع الجلو�ض. وعندما اأجرينا درا�صاتنا علي 

اأطفال يم�صون اأكثر من ت�صع �صاعات في الح�صانة، وجدنا اأن فترة 

ن�صاطهم وحركتهم لا تتجاوز ثلاثين دقيقة طيلة فترة وجودهم في 

الح�صانة، ووجدنا اأنه كانت هناك مدار�ض تخ�ص�ض فترتين للعب  نيرثاك ةروتكدلا
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يومياً، ومن ثم لم تكن هناك حاجة 

لاإ�صراك الاأطفال في اأن�صطة 

يمار�صون الحركة خلالها. 

واأف�صل 

الطرق لفعل ذلك هو ا�صطحابهم للخارج اإذا كانت الاأحوال الجوية 

ملائمة لاإعطائهم الفر�صة للعب، وللحفاظ عليهم في حالة ن�صاط دائم. 

ولا يحتاج الاأمر اإلي معدات باهظة التكاليف فالاأمر لا يتعدي �صوي 

اإ�صراكهم في اأن�صطة حركية.

6. ماذا اإذا كان طفلي غير ريا�صي؟

جارت العادة علي الاعتقاد باأن ن�صاط الطفل لا يعني �صوى 

ممار�صة الريا�صة، اإلا اأنه لا ي�صتمتع جميع الاأطفال بالريا�صات 

التناف�صية الجماعية ولا حتي الفردية. وهدفنا بالن�صبة للاأطفال 

ال�صغار والكبار تنمية عادات الا�صتراك في اأن�صطة يمكننا 

م�صاركتهم فيها خلال روتين حياتهم اليومي. ومما لا �صك فيه 

اأن لذلك اأهمية كبيرة بالن�صبة للاأطفال الذين يمار�صون ريا�صات 

تناف�صية والذين اأ�صبحوا قلة في ال�صنوات الاأخيرة. ونحن 

ن�صجع الاأطفال علي ممار�صة ريا�صات مثل الم�صي لم�صافات طويلة 

اأو ق�صيرة، والجري، وركوب الدراجات، وال�صباحة، واليوجا، 

واآية اأن�صطة اأخرى ت�صتغرق فترة طويلة من الوقت ولا تتطلب 

المزيد من المهارات الريا�صية. ومن اأف�صل الطرق لت�صجيع الاأطفال 

الذين لا يهتمون بالريا�صة جعلها ن�صاط عائلي مليء بالبهجة 

والمرح.

7. ماذا اإذا كنت غير محب للن�صاط الريا�صي؟

بالن�صبة للاآباء ولمتخ�ص�صي الرعاية الذين لا يحبون الاأن�صطة 

الريا�صية قد يكون اإ�صراك اأطفالهم في ن�صاط ريا�صي لي�ض 

بالاأمر الي�صير. ومما لا �صك فيه اأن ممار�صة الاأن�صطة البدنية 

الطريق الاأمثل للا�صتمتاع بحياة �صحية طويلة. واإذا كان الاأب 

اأو متخ�ص�ض الرعاية قدوة للاأطفال في هذا المجال ف�صوف تنمو 

لدي الطفل العادات الريا�صية الجيدة. 

وين�صح بالبدء بالم�صي لم�صافات 

ق�صيرة، ويجد اأغلب النا�ض في ذلك متعة بمجرد 

البدء في ممار�صة ن�صاط ريا�صي معتدل. 

وبح�صب الخبراء ي�صعر البع�ض بعدم الراحة في 

البدايات فقط. 

8. ما تاأثير الجلو�ض اأمام ال�صا�صة لفترات 

طويلة علي ال�صحة؟

الجلو�ض اأمام �صا�صة التلفاز اأو 

الحا�صب الاآلي او التابلت اأو 

الهاتف المحمول وغيرها من و�صائل 

التكنولوجيا الحديثة يرتبط 

ارتباطاً وثيقاً بزيادة الوزن، لذا 

فمن واجب الاآباء تحديد فترات 

جلو�ض الاأبناء اأمام �صا�صات هذه 

الاأجهزة. بالن�صبة للاأطفال الاأقل من عامين، ين�صح بعدم تعري�صهم 

لهذه التقنيات مطلقاً. اأما بالن�صبة للاأطفال اأكبر من عامين فين�صح 

باألا يتجاوز وقت جلو�صهم اأمام هذه ال�صا�صات �صاعة اأو �صاعتين 

في اليوم علي اأن يكون الهدف من جلو�صهم م�صاهدة برامج نافعة، 

وحبذا لو قل الوقت عن ذلك. ونتفهم جيداً الاآن اأن الجلو�ض اأمام 

ال�صا�صة يوثر علي الوزن لي�ض فقط ب�صبب حالة �صكون الطفل اأمام 

ال�صا�صة وعدم حركته، ولكن اأي�صاً ب�صبب م�صاهدته لاإعلانات حول 

اأطعمة �صارة بال�صحة لذا فنه من المهم عند اختيار الوقت الذي 

�صيم�صيه الطفل اأمام ال�صا�صة الحر�ض على األا تكون هناك كثير من 

الاإعلانات التجارية. 

9- األي�صت مهارات الكمبيوتر المبكرة مهمة للطفل؟

هناك اتجاه قوي في بع�ض المدار�ض بل وفي بع�ض دور الح�صانة 

اإلي اإدخال و�صائل التقنية الحديثة في الف�صول الدرا�صة، ويخ�صى 

كثير من الاآباء اأن يتخلف اأطفالهم عن امتلاك المهارات المتعلقة 

با�صتخدام و�صائل التقنيات الحديثة مثل اأجهزة الحا�صب الاآلي 

والاآيباد. وما من دليل علمي يثبت �صحة مخاوفهم هذه. وهناك 

�صكوك حول ما يمكن اأن ي�صببه الاعتماد المفرط على التكنولوجيا 

في مراحل تعليم الطفل المبكرة من نق�ض في تعلم الطفل المهارات 

الاجتماعية من خلال التفاعل مع المحيطين من �صغار وكبار.ومنذ 

مولد الطفل وحتي بلوغه الخام�صة تعتبر فترة مهمة في نموه 

الاجتماعي والعاطفي وفي بناء العلاقات الاجتماعية ولي�ض هناك 

�صئ يمكن اأن يكون بديلًا عن التفاعل والتوا�صل مع النا�ض. وبمجرد 

اأن يبداأ الطفل في الجلو�ض اأمام و�صائل التقنية داخل المدر�صة تنقطع 

�صلته بالمحيطين.
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