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3فهم احتمالية إصابتك بداء السكري من النوع الثاني

المحتويات ما هو داء السكري؟

عندما تصاب بداء السكري، فإن جسمك إما لا ينتج 
أي أنسولين على الإطلاق، أو لا ينتج كمية كافية من 

الأنسولين، أو أن الأنسولين الذي ينتجه جسمك لا 
يؤدي وظيفته بشكل صحيح، وهو ما يسمى مقاومة 

الأنسولين.

يقوم الأنسولين بنقل السكر، والذي يسمى أيضًا 
الجلوكوز، من الدم إلى الخلايا حيث يتم استخدامه 

للطاقة.

نحصل على الجلوكوز عندما يكسّّر الجسم الأطعمة 
التي تحتوي على الكربوهيدرات مثل الخبز والحبوب 
والفواكه والخضراوات وبعض منتجات الألبان. يدخل 
هذا الجلوكوز إلى مجرى الدم ويسمح لنا الأنسولين 

باستخدامه للحصول على الطاقة.

إن لم يؤدِّ الأنسولين وظيفته، فسينتهي الأمر بوجود 
مستويات عالية من الجلوكوز في دماء مرضى 

السكري. وإذا لم يتم علاجه بشكل صحيح، فقد 
يؤثر على كل أعضاء الجسم تقريبًا ويؤدي إلى 
مشاكل صحية خطيرة مثل فقدان البصر وتلف 
الأعصاب والسكتات الدماغية والنوبات القلبية.

3 ما هو داء السكري؟ 
5 ما هي علامات داء السكري من النوع الثاني؟ 
5 مضاعفات مرض السكري 

 ماذا يعني وجود احتمالية للإصابة
6 بداء السكري من النوع الثاني؟ 

 ما الذي يمكن أن يخبرك به فحص الدم
6 عن مدى احتمالية إصابتك؟ 
7 ما الذي يزيد من احتمالية إصابتي؟ 
8 ما الذي يجب أن تسأل طبيبك أو ممرضك عنه 
10 قلل من احتمالية إصابتك بداء السكري من النوع الثاني 
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داء السكري هو مرض خطير.
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يمكن أيضًا الإصابة بداء السكري أثناء الحمل، ويعُرف حينها باسم سكري 
 الحمل، وهو يمكن أن يزيد من احتمالية الإصابة بمرض السكري من 

النوع الثاني في المستقبل.

كلا النوعين خطير ويحتاجان إلى العلاج والإدارة بشكل صحيح. من بين الأشخاص المصابين بمرض 
السكري في المملكة المتحدة:

n    حوالي %8 مصابون بداء السكري من النوع الأول

n    حوالي %90 مصابون بداء السكري من النوع الثاني

n    حوالي %2 مصابون بأنواع أخرى نادرة من السكري.

لمزيد من المعلومات حول مرض السكري وأنواعه المختلفة، تفضّل 
.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes بزيارة

 ما هي علامات داء السكري  ما هي علامات داء السكري 
من النوع الثاني؟ من النوع الثاني؟ 

إذاإذا  كنتكنت  معرضًّامعرضًّا  للإصابةللإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  
الثاني،الثاني،  فمنفمن  المهمالمهم  أنأن  تكونتكون  علىعلى  درايةدراية  بالعلاماتبالعلامات..

عادةًعادةً  ماما  تظهرتظهر  هذههذه  الأعراضالأعراض  تدريجيًاتدريجيًا  بمروربمرور  الوقت،الوقت،  
وقدوقد  لالا  تلاحظتلاحظ  أيأي  أعراضأعراض  علىعلى  الإطلاقالإطلاق. . الأعراضالأعراض  

التيالتي  يجبيجب  التنبهالتنبه  لهالها  تشملتشمل  ماما  يلييلي: : 

 n n          دخولدخول  الحمامالحمام  بشكلبشكل  أكبرأكبر  منمن  

المعتاد،المعتاد،  خاصةخاصة  فيفي  الليلالليل

nn        الشعورالشعور  بالعطشبالعطش  الشديدالشديد  

nn        الشعورالشعور  بالتعببالتعب  أكثرأكثر  منمن  المعتادالمعتاد

nn        فقدانفقدان  الوزنالوزن  دوندون  محاولةمحاولة  ذلكذلك  بنفسكبنفسك

nn        عدمعدم  وضوحوضوح  الرؤيةالرؤية

nn        حكةحكة  فيفي  الأعضاءالأعضاء  التناسليةالتناسلية  أوأو  التهاباتالتهابات  

متكررةمتكررة  مثلمثل  مرضمرض  القلاعالقلاع

 n n          استغراقاستغراق  الجروحالجروح  والخدوشوالخدوش  

وقتاًوقتاً  أطولأطول  للشفاءللشفاء..

 إذا إذا  كانتكانت  لديكلديك  أيأي  منمن  هذههذه  العلامات،العلامات،  
فلافلا  تتجاهلهاتتجاهلها..

راجعراجع  طبيبكطبيبك  أوأو  ممرضكممرضك  فيفي  أقربأقرب  وقتوقت  ممكنممكن  
واطلبواطلب  إجراءإجراء  فحصفحص  لداءلداء  السكريالسكري..

إذاإذا  كنتكنت  مصاباًمصاباً  بداءبداء  السكري،السكري،  فيمكنكفيمكنك  أنأن  تقومتقوم  
بمساعدةبمساعدة  طبيبكطبيبك  أوأو  ممرضكممرضك  بوضعبوضع  خطةخطة  لكيفيةلكيفية  

علاجهعلاجه  والتعاملوالتعامل  معهمعه  بشكلبشكل  صحيحصحيح..

كلماكلما  أسرعتأسرعت  فيفي  زيارةزيارة  طبيبكطبيبك  أوأو  ممرضك،ممرضك،  زادتزادت  
سرعةسرعة  تمكنكتمكنك  منمن  الحصولالحصول  علىعلى  الرعايةالرعاية  والعلاجوالعلاج  

المناسبينالمناسبين  لمنعلمنع  حدوثحدوث  مضاعفاتمضاعفات  خطيرةخطيرة..

مضاعفات مرض السكري مضاعفات مرض السكري 
يمكنيمكن  أنأن  يؤدييؤدي  داءداء  السكريالسكري  إلىإلى  مضاعفاتمضاعفات  خطيرةخطيرة  

 يمكن يمكن  أنأن  تؤثرتؤثر  علىعلى  أجزاءأجزاء  مختلفةمختلفة  منمن  الجسمالجسم..
  تشملتشمل  المضاعفاتالمضاعفات  ماما  يلييلي::

nn        زيادةزيادة  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بالخرفبالخرف

nn        فقدانفقدان  البصرالبصر  الذيالذي  يمكنيمكن  تجنبهتجنبه

nn        مرضمرض  الكلىالكلى  والفشلوالفشل  الكلويالكلوي

nn          مستوياتمستويات  مرتفعةمرتفعة  أوأو  منخفضةمنخفضة  للغايةللغاية  منمن  

الجلوكوزالجلوكوز  المرتفعةالمرتفعة  لالا  يمكنيمكن  علاجها،علاجها،  ممامما  
يمكنيمكن  أنأن  يتسببيتسبب  فيفي  غيبوبةغيبوبة  أوأو  حتىحتى  الموتالموت

nn        الاكتئابالاكتئاب

nn          أمراضأمراض  القلبالقلب  والسكتةوالسكتة  الدماغيةالدماغية

nn        مضاعفاتمضاعفات  فيفي  الحملالحمل

nn        العجزالعجز  الجنسيالجنسي

nn        آلامآلام  الأعصابالأعصاب  وتلفوتلف  الأعصابالأعصاب..

يمكنيمكن  أنأن  تؤديتؤدي  مضاعفاتمضاعفات  داءداء  السكريالسكري  إلىإلى  الوفاةالوفاة  
المبكرةالمبكرة. . كماكما  يمكنيمكن  أنأن  تؤدي،تؤدي،  عندعند  تركهاتركها  دوندون  علاج،علاج،  

إلىإلى  البترالبتر. . ولكنولكن  إنإن  قمتقمت  بالتصرفبالتصرف  الآن،الآن،  يمكنكيمكنك  
 تقليل تقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  

الثانيالثاني  وهذهوهذه  المضاعفاتالمضاعفات  المدمرةالمدمرة..

داء السكري من النوع الأول هو مرض مناعي ذاتي. حيث يقوم الجسم 
بمهاجمة وتدمير الخلايا في البنكرياس، وهو عضو صغير بالقرب من معدتك، 

ينتج الأنسولين. لا توجد حاليًا وقاية من داء السكري من النوع الأول.

مع داء السكري من النوع الثاني، لا ينتج الجسم كمية كافية من 
الأنسولين، أو لا يؤدي الأنسولين الذي يصنعه الجسم وظيفته بشكل 
صحيح. يمكن لبعض الأشخاص منع أو تأخير الإصابة بداء السكري 

من النوع الثاني.

هناك نوعان رئيسيان من داء السكري
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ماذا يعني وجود احتمالية للإصابة 
بداء السكري من النوع الثاني؟ 

يمكنيمكن  أنأن  تكونتكون  أسبابأسباب  احتماليةاحتمالية  إصابةإصابة  الأشخاصالأشخاص  
مختلفةمختلفة  وبعضوبعض  الأشخاصالأشخاص  أكثرأكثر  عرضةعرضة  للإصابةللإصابة  منمن  
غيرهمغيرهم. . ولكنولكن  أظهرتأظهرت  الأبحاثالأبحاث  أنهأنه  بالنسبةبالنسبة  لبعضلبعض  
الأشخاص،الأشخاص،  يمكنيمكن  لإجراءلإجراء  تغييراتتغييرات  علىعلى  نمطنمط  حياتك،حياتك،  

بمابما  فيفي  ذلكذلك  التغذيةالتغذية  الصحية،الصحية،  وزيادةوزيادة  الأنشطةالأنشطة  
وإنقاصوإنقاص  الوزن،الوزن،  المساعدةالمساعدة  فيفي  تقليلتقليل  احتماليةاحتمالية  

الإصابةالإصابة  بحواليبحوالي  50%50%..

سوفسوف  نشرحنشرح  فيفي  الصفحاتالصفحات  القليلةالقليلة  التاليةالتالية  سببسبب  
احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  وماوما  يعنيهيعنيه  هذاهذا  بالنسبةبالنسبة  لكلك..

ما الذي يمكن أن يخبرك به فحص الدم ما الذي يمكن أن يخبرك به فحص الدم 
عن مدى احتمالية إصابتك؟ عن مدى احتمالية إصابتك؟ 

إذاإذا  رأيترأيت  طبيبكطبيبك  أوأو  ممرضكممرضك  مؤخراًمؤخراً  وكاناوكانا  قلقينقلقين  بشأنبشأن  
احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثاني،الثاني،  فربمافربما  

تكونتكون  قدقد  خضعتخضعت  لفحصلفحص  دمدم..

هناكهناك  عدةعدة  أنواعأنواع  مختلفةمختلفة  منمن  فحوصفحوص  الدمالدم. . وهيوهي  
جميعًاجميعًا  تتحققتتحقق  منمن  مستوىمستوى  الجلوكوزالجلوكوز  فيفي  الدمالدم  وتعُرفوتعُرف  

أحياناًأحياناً  باسمباسم  فحصفحص  سكرسكر  الدمالدم  أوأو  فحصفحص  جلوكوزجلوكوز  

الدمالدم. . يمكنيمكن  أنأن  تخبركتخبرك  النتائجالنتائج  ماما  إذاإذا  كنتكنت  مصاباًمصاباً  بداءبداء  
السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني  أمأم  لا،لا،  ولكنولكن  أيضًاأيضًا  بمابما  إذاإذا  

كانكان  مستوىمستوى  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم  لديكلديك  أعلىأعلى  منمن  المعدلالمعدل  
الطبيعيالطبيعي  فهذافهذا  ليسليس  مرتفعًامرتفعًا  بمابما  يكفييكفي  لتشخيصلتشخيص  داءداء  

السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

 مستويات السكر في الدم الأعلى من  مستويات السكر في الدم الأعلى من 
المعدل الطبيعيالمعدل الطبيعي

 قد قد  تكونتكون  مستوياتمستويات  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم  أعلىأعلى  منمن  
 المعتاد المعتاد  لدىلدى  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  ولكنولكن  لالا  تكونتكون  
 عالية عالية  بمابما  يكفييكفي  لتشخيصلتشخيص  داءداء  السكريالسكري  منمن  
 النوع النوع  الثانيالثاني. . سيخبركسيخبرك  طبيبكطبيبك  أوأو  ممرضكممرضك  

إذاإذا  كانتكانت  هذههذه  هيهي  الحالةالحالة..

 إن إن  ارتفاعارتفاع  مستوياتمستويات  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم  يعنييعني  
 زيادة زيادة  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  

 النوع النوع  الثانيالثاني. . منمن  المهمالمهم  معرفةمعرفة  هذاهذا. . هذاهذا  يعنييعني  
أنهأنه  يمكنكيمكنك  التصرفالتصرف  الآنالآن  والحصولوالحصول  علىعلى  الدعمالدعم  

 والنصائح والنصائح  لتقليللتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةإلىالإصابةإلى  أدنىأدنى  
حدٍحدٍ  ممكنممكن..

 إذا تم إخبارك أنت أو أحد أفراد أسرتك باحتمالية إصابتكم بداء السكري 
من النوع الثاني، فقد يكون الأمر بمثابة صدمة.

ما الذي يزيد من احتمالية إصابتي؟ما الذي يزيد من احتمالية إصابتي؟
 هناك هناك  عدةعدة  أسبابأسباب  تجعلتجعل  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  أكثرأكثر  
 عرضة عرضة  للإصابةللإصابة  بمرضبمرض  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني  

أكثرأكثر  منمن  غيرهمغيرهم..

 هناك هناك  بعضبعض  الأشياءالأشياء  التيالتي  قدقد  تتمكنتتمكن  منمن  
تغييرهاتغييرها  وأشياءوأشياء  أخرىأخرى  لالا  يمكنكيمكنك  تغييرهاتغييرها..

ما لا يمكنك تغييره ما لا يمكنك تغييره 

nn        السنالسن

إذاإذا  كانكان  عمركعمرك  يزيديزيد  عنعن  4040  عامًاعامًا  ومنومن  أصلأصل  
أبيض،أبيض،  تزدادتزداد  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك. . ولكنولكن  إذاإذا  كنتكنت  
منمن  أصلأصل  أفريقيأفريقي  كاريبيكاريبي  أوأو  أفريقيأفريقي  أسودأسود  أوأو  

جنوبجنوب  آسيوي،آسيوي،  فإنفإن  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  تزيدتزيد  منمن  
سنسن  2525  عامًاعامًا..

nn        الجنسالجنس

الرجالالرجال  أكثرأكثر  عرضةعرضة  بقليلبقليل  منمن  النساءالنساء  للإصابةللإصابة  
بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

 هناك العديد من الطرق لوصف مستويات السكر في الدم 
الأعلى من الطبيعي. 

 قد يتحدث طبيبك أو ممرضك عن ضعف تنظيم الجلوكوز 
 أو فرط سكر الدم غير السكري. قد تسمع أيضًا عبارة "

مقدمات داء السكري" أو "مرحلة ما قبل داء السكري". 

كل هذه العبارات لها نفس المعنى، أنك لست مصاباً بداء السكري 
من النوع الثاني ولكنك أكثر عرضة للإصابة به في المستقبل.

nn        العِرقالعِرق

إذاإذا  كنتكنت  منمن  أصلأصل  أفريقيأفريقي  كاريبيكاريبي  أوأو  أسودأسود  
أفريقيأفريقي  أوأو  جنوبجنوب  آسيوي،آسيوي،  فأنتفأنت  أكثرأكثر  عرضةعرضة  

للإصابةللإصابة  منمن  الأشخاصالأشخاص  منمن  أصلأصل  أبيضأبيض..

nn        الأقارب المصابون بداء السكريالأقارب المصابون بداء السكري

 تزداد تزداد  فرصفرص  إصابتكإصابتك  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  
 النوع النوع  الثانيالثاني  إذاإذا  كانكان  أحدأحد  والديكوالديك  أوأو  أخوكأخوك  

أوأو  أختكأختك  أوأو  طفلكطفلك  مصاباًمصاباً  بداءبداء  السكريالسكري..

nn        التاريخ الطبيالتاريخ الطبي

إذاإذا  سبقسبق  أنأن  عانيتعانيت  منمن  ارتفاعارتفاع  ضغطضغط  الدم،الدم،  فهذافهذا  
يزيديزيد  منمن  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  

النوعالنوع  الثانيالثاني. . تزدادتزداد  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  أيضًاأيضًا  بسبببسبب  
بعضبعض  الأمراضالأمراض  الأخرى،الأخرى،  بمابما  فيفي  ذلكذلك  متلازمةمتلازمة  

تكيّستكيّس  المبايضالمبايض  وبعضوبعض  الأمراضالأمراض  العقلية،العقلية،  مثلمثل  
الفصامالفصام  والاضطرابوالاضطراب  ثنائيثنائي  القطبالقطب  والاكتئابوالاكتئاب..
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ما قد تتمكن من تغييرهما قد تتمكن من تغييره

nn          الوزنالوزن

       يمكن       يمكن  للتعايشللتعايش  معمع  السمنةالسمنة  أوأو  زيادةزيادة  الوزنالوزن  
 كذلك كذلك  أنأن  يصُعّبيصُعّب  علىعلى  جسمكجسمك  التحكمالتحكم  

فيفي  مستوياتمستويات  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم..

nn          حجم الخصرحجم الخصر

       إن       إن  قياسقياس  الخصرالخصر  العاليالعالي  يعنييعني  زيادةزيادة  احتماليةاحتمالية  
مقاومةمقاومة  الأنسولينالأنسولين  فيفي  جسمكجسمك. . حيثحيث  إنإن  

هذاهذا  قدقد  يجعليجعل  تحكمتحكم  جسمكجسمك  فيفي  مستوياتمستويات  
السكرالسكر  فيفي  الدمالدم  أكثرأكثر  صعوبةصعوبة..

 كل كل  هذههذه  العواملالعوامل  تزيدتزيد  منمن  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  
بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

 ما الذي يجب أن تسأل طبيبك  ما الذي يجب أن تسأل طبيبك 
أو ممرضك عنهأو ممرضك عنه

بمجردبمجرد  أنأن  تعرفتعرف  أنكأنك  معرضمعرض  للإصابةللإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  
منمن  النوعالنوع  الثاني،الثاني،  قدقد  يكونيكون  لديكلديك  الكثيرالكثير  منمن  الأسئلةالأسئلة..

يمكنيمكن  لفريقلفريق  الرعايةالرعاية  الصحيةالصحية  الخاصالخاص  بكبك  مساعدتكمساعدتك  
فيفي  إجراءإجراء  التغييراتالتغييرات  التيالتي  تحتاجتحتاج  إليهاإليها  لتقليللتقليل  احتماليةاحتمالية  

الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

منمن  المهمالمهم  تحديدتحديد  موعدموعد  معهممعهم -  - إليكإليك  بعضبعض  الأسئلةالأسئلة  
التيالتي  قدقد  ترغبترغب  فيفي  طرحهاطرحها..

المزيد من المساعدةالمزيد من المساعدة

nn          هلهل  هناكهناك  برنامجبرنامج  للوقايةللوقاية  منمن  داءداء  السكريالسكري  

أوأو  مجموعةمجموعة  للتحكمللتحكم  فيفي  الوزنالوزن  يمكننييمكنني  
الاشتراكالاشتراك  فيهمافيهما  فيفي  منطقتيمنطقتي  المحلية؟المحلية؟

 n n          هلهل  هناكهناك  أيأي  خدماتخدمات  محليةمحلية  لمساعدتيلمساعدتي  

علىعلى  زيادةزيادة  أنشطتيأنشطتي  البدنية؟البدنية؟

 n n          هلهل  هناكهناك  أيأي  خدماتخدمات  محليةمحلية  لمساعدتيلمساعدتي  

علىعلى  التغذيةالتغذية  السليمة؟السليمة؟

فحوص الدمفحوص الدم

nn          هلهل  أحتاجأحتاج  إلىإلى  إجراءإجراء  فحصفحص  دمدم  للتحققللتحقق  منمن  

احتماليةاحتمالية  إصابتي؟إصابتي؟

nn        متىمتى  سأحصلسأحصل  علىعلى  نتائجنتائج  الفحص؟الفحص؟

nn        ماذاماذا  تعنيتعني  نتائجنتائج  الفحص؟الفحص؟

ماذا بعد؟ماذا بعد؟

nn        ماذاماذا  علّيعلّي  أنأن  أفعلأفعل  الآن؟الآن؟

nn        متىمتى  أحتاجأحتاج  أنأن  أعودأعود  لرؤيتك؟لرؤيتك؟

 n n          هلهل  أحتاجأحتاج  إلىإلى  المزيدالمزيد  منمن  فحوصفحوص  

الدمالدم  فيفي  المستقبل؟المستقبل؟  

9فهم احتمالية إصابتك بداء السكري من النوع الثاني

استخدم أداة "تعرف على مدى احتمالية 
إصابتك" الخاصة بنا عبر الإنترنت على 

diabetes.org.uk/ الموقع الإلكتروني
my-risk لمعرفة مستوى احتمالية إصابتك 
بداء السكري من النوع الثاني والحصول على 

معلومات حول خطواتك التالية.
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قلل من احتمالية إصابتك بداء 
السكري من النوع الثاني

إذا اكتشفت أنك معرض للإصابة - والمعرفة خطوة أولى كبيرة - فإن الشيء المهم 

الذي يجب عليك فعله الآن هو اتخاذ إجراء لتقليل احتمالية إصابتك.

11

التحكم في وزنكالتحكم في وزنك
إنإن  الحصولالحصول  علىعلى  الدعمالدعم  لمساعدتكلمساعدتك  فيفي  إدارةإدارة  الوزنالوزن  

منمن  شأنهشأنه  تقليلتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  
منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

نحننحن  نعلمنعلم  أنهأنه  ليسليس  كلكل  شخصشخص  معرضمعرض  للإصابةللإصابة  
بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني  يحتاجيحتاج  إلىإلى  إنقاصإنقاص  
الوزنالوزن. . ولكنولكن  اتخاذاتخاذ  خياراتخيارات  صحيةصحية  والتحركوالتحرك  أكثرأكثر  
هوهو  أمرأمر  مفيدمفيد  لكللكل  منمن  هوهو  عرضةعرضة  للإصابةللإصابة  بالنوعبالنوع  

الثانيالثاني..

إذاإذا  كنتكنت  تعانيتعاني  منمن  السمنةالسمنة  أوأو  زيادةزيادة  الوزنالوزن  وكنتوكنت  
معرضًامعرضًا  للإصابةللإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثاني،الثاني،  

فإنفإن  إنقاصإنقاص  %5%5  فقطفقط  منمن  وزنوزن  جسمكجسمك  يمكنيمكن  أنأن  
يقلليقلل  بشكلبشكل  كبيركبير  منمن  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  بهبه. . هناكهناك  
العديدالعديد  منمن  الطرقالطرق  التيالتي  يمكنكيمكنك  منمن  خلالهاخلالها  إنقاصإنقاص  

الوزنالوزن  وهيوهي  تتعلقتتعلق  بإيجادبإيجاد  أفضلأفضل  ماما  يناسبكيناسبك..

إنإن  اتخاذاتخاذ  خياراتخيارات  غذائيةغذائية  صحيةصحية  وممارسةوممارسة  النشاطالنشاط  
البدنيالبدني  بشكلبشكل  أكبرأكبر  هماهما  طريقتانطريقتان  إيجابيتانإيجابيتان  لبدءلبدء  

إجراءإجراء  هذههذه  التغييراتالتغييرات. . إذاإذا  كنتكنت  بحاجةبحاجة  إلىإلى  
مساعدةمساعدة  فيفي  التحكمالتحكم  فيفي  وزنك،وزنك،  فيمكنفيمكن  لاختصاصيلاختصاصي  

تغذيةتغذية  أنأن  يساعدكيساعدك  فيفي  ذلكذلك. . قدقد  تتمكنتتمكن  عيادةعيادة  
طبيبكطبيبك  أيضًاأيضًا  منمن  مساعدتكمساعدتك  فيفي  العثورالعثور  علىعلى  خدماتخدمات  

التحكمالتحكم  فيفي  الوزنالوزن  فيفي  منطقتكمنطقتك  المحليةالمحلية..

كيف أعرف أنني بحاجة إلى إنقاص وزني؟كيف أعرف أنني بحاجة إلى إنقاص وزني؟

 الخطوة الخطوة  الأولىالأولى  هيهي  معرفةمعرفة  مقاسمقاس  الخصرالخصر  
ومؤشرومؤشر  كتلةكتلة  الجسمالجسم..

حجم الخصرحجم الخصر
قياساتقياسات  الوزنالوزن  الصحيةالصحية  تكونتكون  أقلأقل  منمن::

nn          8080  سمسم/ / 31.531.5  بوصةبوصة  للسيداتللسيدات

nn          9494  سمسم/ / 3737  بوصةبوصة  للرجالللرجال

nn          9090  سمسم/ / 3535  بوصةبوصة  للرجالللرجال  الجنوبالجنوب  

آسيويينآسيويين..

حجمحجم  خصركخصرك  ليسليس  مقاسمقاس  سروالكسروالك. . تعرفّتعرفّ  علىعلى  
كيفيةكيفية  قياسقياس  خصركخصرك  بشكلبشكل  صحيحصحيح  علىعلى  الموقعالموقع  

diabetes.org.uk/diabetes.org.uk/ : :الإلكترونيالإلكتروني  التاليالتالي
..waist-measurementwaist-measurement

مؤشر كتلة الجسممؤشر كتلة الجسم
مؤشرمؤشر  كتلةكتلة  الجسمالجسم  هوهو  مقياسمقياس  يستخدميستخدم  طولكطولك  

ووزنكووزنك  لمعرفةلمعرفة  ماما  إذاإذا  كانكان  وزنكوزنك  فيفي  الفئةالفئة  الصحيةالصحية..

إذاإذا  كانكان  مؤشرمؤشر  كتلةكتلة  الجسمالجسم  لديكلديك  يزيديزيد  عنعن  2525،،  
فأنتفأنت  أكثرأكثر  عرضةعرضة  للإصابةللإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  

الثانيالثاني..

 لحساب لحساب  مؤشرمؤشر  كتلةكتلة  الجسمالجسم  تفضّلتفضّل  بزيارةبزيارة: : 
--nhs.uk/live-well/healthy nhs.uk/live-well/healthy 

..weight/bmi-calculatorweight/bmi-calculator

إليك بعض الأسئلة لتطرحها على نفسك.

 n n      ما هي التغييرات الصحية التي 

 يمكنني إجراؤها لتناول الطعام 
بشكل صحي أكثر؟ 

nn    كيف يمكنني زيادة نشاطي كل يوم؟

ما هو مؤشر كتلة الجسم؟    nn

 n n    ما الدعم المتاح لي إذا كنت أرغب 

في محاولة إنقاص الوزن؟

 قمنا في الصفحات القليلة التالية بتجميع 
أهم النصائح لدينا فيما يتعلق ما يلي:

التحكم في وزنك 	nn

التغذية السليمة 	nn

زيادة الأنشطة البدنية 	nn

 من شأن إجراء أي تغيير ولو بسيط اليوم 
إحداث فرق كبير في صحتك في المستقبل.

 لمزيد من النصائح المهمة: 

diabetes.org.uk/lower-my-riskdiabetes.org.uk/lower-my-risk
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التغذية السليمةالتغذية السليمة
فيمافيما  يلييلي  أهمأهم  النصائحالنصائح  الخاصةالخاصة  بخياراتبخيارات  الأطعمةالأطعمة  
الصحيةالصحية  التيالتي  يمكنكيمكنك  القيامالقيام  بهابها  لتقليللتقليل  احتماليةاحتمالية  

إصابتكإصابتك  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..

11.. اختر مشروبات بدون سكر مضاف  اختر مشروبات بدون سكر مضاف 
نحننحن  نعلمنعلم  أنأن  هناكهناك  صلةصلة  بينبين  تناولتناول  المشروباتالمشروبات  
الغازيةالغازية  كاملةكاملة  السكرالسكر  وداءوداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  
الثانيالثاني. . يمكنيمكن  أنأن  يساعديساعد  تقليلتقليل  هذههذه  الأشياءالأشياء  فيفي  

خفضخفض  احتماليةاحتمالية  إصابتكإصابتك  والتحكموالتحكم  فيفي  وزنكوزنك  أيضًاأيضًا. . 
جربّجربّ  بدلاًبدلاً  منمن  ذلكذلك  التحولالتحول  إلىإلى  المشروباتالمشروبات  الغازيةالغازية  

منخفضةمنخفضة  السعراتالسعرات  الحراريةالحرارية  أوأو  الماءالماء  أوأو  الحليبالحليب  
أوأو  الشايالشاي  أوأو  القهوةالقهوة  بدونبدون  سكرسكر  مضافمضاف. . حاولحاول  

ألاألا  تستبدلتستبدل  المشروباتالمشروبات  السكريةالسكرية  بالعصائربالعصائر  أوأو  
السموذيالسموذي..

22.. اختر كربوهيدرات عالية الألياف  اختر كربوهيدرات عالية الألياف 
يرتبطيرتبط  تناولتناول  الكربوهيدراتالكربوهيدرات  المكررة،المكررة،  والتيوالتي  تشملتشمل  

الخبزالخبز  الأبيضالأبيض  والأرزوالأرز  الأبيضالأبيض  وحبوبوحبوب  الإفطارالإفطار  
السكرية،السكرية،  بزيادةبزيادة  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  
منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . أماأما  الحبوبالحبوب  الكاملةالكاملة  مثلمثل  الأرزالأرز  
البني،البني،  والمعكرونةوالمعكرونة  المصنوعةالمصنوعة  منمن  القمحالقمح  الكامل،الكامل،  
والدقيقوالدقيق  الكامل،الكامل،  والخبزوالخبز  المصنوعالمصنوع  منمن  الحبوبالحبوب  

الكاملةالكاملة  والشوفانوالشوفان  ترتبطترتبط  بتقليلبتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابة،الإصابة،  
لذالذا  حاولحاول  أنأن  تختارهاتختارها  بدلاًبدلاً  منهامنها. . كماكما  أنهاأنها  مرتبطةمرتبطة  
أيضًاأيضًا  بانخفاضبانخفاض  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بأمراضبأمراض  خطيرةخطيرة  
أخرىأخرى  مثلمثل  السمنةالسمنة  وأمراضوأمراض  القلبالقلب  وأنواعوأنواع  معينةمعينة  

منمن  السّرطانالسّرطان..

33.. قلل من تناول اللحوم الحمراء والمعالجة قلل من تناول اللحوم الحمراء والمعالجة
يرتبطيرتبط  تناولتناول  المزيدالمزيد  منمن  اللحوماللحوم  الحمراءالحمراء  والمعالجةوالمعالجة  
مثلمثل  اللحماللحم  المقددالمقدد  واللحمواللحم  المدخنالمدخن  والنقانقوالنقانق  ولحمولحم  
الخنزيرالخنزير  واللحمواللحم  البقريالبقري  والضأنوالضأن  بزيادةبزيادة  احتماليةاحتمالية  

الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . وهيوهي  
ترتبطترتبط  كذلككذلك  بمشاكلبمشاكل  القلبالقلب  وأنواعوأنواع  معينةمعينة  منمن  
السّرطانالسّرطان. . حاولحاول  بدلاًبدلاً  منمن  ذلكذلك  الحصولالحصول  علىعلى  

البروتينالبروتين  منمن  الأطعمةالأطعمة  الصحيةالصحية  مثلمثل  الفولالفول  والعدسوالعدس  
والبيضوالبيض  والأسماكوالأسماك  والدجاجوالدجاج  والديكوالديك  الروميالرومي. . يجبيجب  

أنأن  تحاولتحاول  تناولتناول  حصةحصة  واحدةواحدة  علىعلى  الأقلالأقل  منمن  
الأسماكالأسماك  الغنيةالغنية  بالزيوتبالزيوت  أسبوعيًاأسبوعيًا..

44.. تناول الكثير من الفاكهة والخضراوات  تناول الكثير من الفاكهة والخضراوات 
يرتبطيرتبط  تضمينتضمين  المزيدالمزيد  منمن  الفاكهةالفاكهة  والخضراواتوالخضراوات  

فيفي  نظامكنظامك  الغذائيالغذائي  بتقليلبتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  
السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . ترتبطترتبط  بعضبعض  الأطعمةالأطعمة  
بشكلبشكل  خاصخاص  بانخفاضبانخفاض  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بالنوعبالنوع  

الثاني،الثاني،  بمابما  فيفي  ذلكذلك::

nn        التفاحالتفاح

nn        العنبالعنب

nn        التوتالتوت

 n n          الخضراواتالخضراوات  الورقيةالورقية  مثلمثل  السبانخالسبانخ  

واللفتواللفت  والجرجيروالجرجير. . 

 لا لا  تقلقتقلق  بشأنبشأن  تناولتناول  الفاكهةالفاكهة. . الخبرالخبر  السارالسار  هوهو  
أنأن  السكرالسكر  الطبيعيالطبيعي  فيفي  الفاكهةالفاكهة  الكاملةالكاملة  مختلفمختلف  

عنعن  السكرالسكر  المضافالمضاف  الذيالذي  نحتاجنحتاج  إلىإلى  تقليلهتقليله. . ولكنولكن  
المشروباتالمشروبات  مثلمثل  عصائرعصائر  الفاكهةالفاكهة  والسموذيوالسموذي  تحتويتحتوي  

علىعلى  سكرسكر  مضاف،مضاف،  لذالذا  تناولتناول  الفاكهةالفاكهة  والخضاروالخضار  
الكاملةالكاملة  بدلاًبدلاً  منهامنها..

55.. اختر الزبادي والجبن غير المحُلّى اختر الزبادي والجبن غير المحُلّى
الزباديالزبادي  والجبنوالجبن  منمن  منتجاتمنتجات  الألبانالألبان  المخمرةالمخمرة  وقدوقد  
تمتم  ربطهماربطهما  بتقليلبتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  

منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . كميةكمية  الدهونالدهون  منمن  منتجاتمنتجات  
الألبانالألبان  هذههذه  ليستليست  بنفسبنفس  أهميةأهمية  كميةكمية  السكرالسكر. . 

اختراختر  أنواعًاأنواعًا  غيرغير  مُحلاةمُحلاة  مثلمثل  الزباديالزبادي  الطبيعيالطبيعي  
السادةالسادة  أوأو  اليونانياليوناني  والحليبوالحليب. . 

66.. لا تسرف في شرب الكحوليات لا تسرف في شرب الكحوليات
يرتبطيرتبط  الإسرافالإسراف  فيفي  شربشرب  الكحولياتالكحوليات  بزيادةبزيادة  

احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . 
فهيفهي  تحتويتحتوي  علىعلى  نسبةنسبة  عاليةعالية  منمن  السعراتالسعرات  

الحراريةالحرارية  أيضًا،أيضًا،  لذالذا  فإنفإن  شربشرب  الكثيرالكثير  منهامنها  يمكنيمكن  
أنأن  يصعّبيصعّب  الأمورالأمور  إذاإذا  كنتكنت  تحاولتحاول  إنقاصإنقاص  الوزنالوزن. . 
يجبيجب  ألاألا  تشربتشرب  أكثرأكثر  منمن  1414  وحدةوحدة  منمن  الكحولالكحول  
فيفي  الأسبوع،الأسبوع،  موزعةموزعة  بالتساويبالتساوي  علىعلى  33  أوأو  44  أيامأيام. . 

حاولحاول  أنأن  تتوقفتتوقف  عنعن  شربشرب  الكحولياتالكحوليات  تمامًاتمامًا  
لبضعةلبضعة  أيامأيام  كلكل  أسبوعأسبوع..

77.. اختر وجبات خفيفة صحية  اختر وجبات خفيفة صحية 
إذاإذا  كنتكنت  ترغبترغب  فيفي  تناولتناول  وجبةوجبة  خفيفة،خفيفة،  فابحثفابحث  
عنعن  أشياءأشياء  مثلمثل  الزباديالزبادي  غيرغير  المحُلّىالمحُلّى  أوأو  المكسّراتالمكسّرات  

غيرغير  المملحةالمملحة  أوأو  الفواكهالفواكه  والخضراواتوالخضراوات  بدلاًبدلاً  
منمن  رقائقرقائق  البطاطسالبطاطس  والبسكويتوالبسكويت  والحلوياتوالحلويات  

والشوكولاتةوالشوكولاتة. . ولكنولكن  راقبراقب  الكمياتالكميات  حيثحيث  
سيساعدكسيساعدك  هذاهذا  علىعلى  مراقبةمراقبة  وزنكوزنك. . 
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88.. أدخل الدهون الصحية في نظامك الغذائي  أدخل الدهون الصحية في نظامك الغذائي 
منمن  المهمالمهم  تناولتناول  بعضبعض  الدهونالدهون  الصحيةالصحية  فيفي  نظامنانظامنا  
الغذائيالغذائي  لأنهالأنها  تمدناتمدنا  بالطاقةبالطاقة. . لكنلكن  بعضبعض  الدهونالدهون  
المشبعةالمشبعة  يمكنيمكن  أنأن  تزيدتزيد  منمن  نسبةنسبة  الكوليسترولالكوليسترول  

فيفي  الدم،الدم،  ممامما  يزيديزيد  منمن  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بأمراضبأمراض  
القلبالقلب. . وهيوهي  توجدتوجد  بشكلبشكل  أساسيأساسي  فيفي  اللحوماللحوم  

والمنتجاتوالمنتجات  الحيوانيةالحيوانية  مثلمثل  الزبدةالزبدة  وشحموشحم  الخنزيرالخنزير  
والأطعمةوالأطعمة  المصنعةالمصنعة  مثلمثل  البسكويتالبسكويت  والكعكوالكعك  

والحلوياتوالحلويات  والمعجناتوالمعجنات..

 توجد توجد  الدهونالدهون  الصحيةالصحية  فيفي
أطعمةأطعمة  مثلمثل::

nn        المكسّراتالمكسّرات  غيرغير  المملحةالمملحة  

nn        الحبوبالحبوب  

nn        الأفوكادوالأفوكادو

 n n          زيتزيت  الزيتون،الزيتون،  زيتزيت  بذوربذور  

اللفت،اللفت،  زيتزيت  دوّاردوّار  الشمسالشمس. . 

نعلمنعلم  أيضًاأيضًا  أنأن  نوعنوع  الدهونالدهون  الموجودةالموجودة  فيفي  الأسماكالأسماك  
الغنيةالغنية  بالزيوتبالزيوت  مثلمثل  السلمونالسلمون  والماكريلوالماكريل  مرتبطمرتبط  
 بانخفاض بانخفاض  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بالمرض،بالمرض،  خاصةخاصة  إذاإذا  

كنتكنت  منمن  أصلأصل  جنوبجنوب  آسيويآسيوي. . 

99.. قلل من الملح  قلل من الملح 
يمكنيمكن  أنأن  يؤدييؤدي  الإكثارالإكثار  منمن  تناولتناول  الملحالملح  إلىإلى  زيادةزيادة  
احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بارتفاعبارتفاع  ضغطضغط  الدم،الدم،  والذيوالذي  تمتم  
ربطهربطه  بزيادةبزيادة  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  منمن  

النوعالنوع  الثانيالثاني. . حاولحاول  أنأن  تقللتقلل  استخدامكاستخدامك  إلىإلى  ملعقةملعقة  
صغيرةصغيرة ) )66  جمجم( ( منمن  الملحالملح  كحدٍكحدٍ  أقصىأقصى  يوميًايوميًا  وتحققوتحقق  

 من من  الملصقاتالملصقات  الموجودةالموجودة  علىعلى  الأطعمةالأطعمة  المعلبة،المعلبة،  
حيثحيث  يمكنيمكن  أنأن  تحتويتحتوي  علىعلى  الكثيرالكثير  منمن  الملحالملح..

 10 10.. الحصول على الفيتامينات والمعادن  الحصول على الفيتامينات والمعادن 
من الطعام بدلاً من الأقراص من الطعام بدلاً من الأقراص 

ليسليس  لدينالدينا  أدلةأدلة  تشيرتشير  إلىإلى  أنأن  بعضبعض  الفيتاميناتالفيتامينات  
والمعادنوالمعادن  تقللتقلل  منمن  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  بداءبداء  السكريالسكري  
منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني. . لذلك،لذلك،  ماما  لملم  يطلبيطلب  منكمنك  فريقفريق  
الرعايةالرعاية  الصحيةالصحية  الخاصالخاص  بكبك  تناولتناول  شيءشيء  ما،ما،  مثلمثل  

حمضحمض  الفوليكالفوليك  للحمل،للحمل،  فلنفلن  تحتاجتحتاج  إلىإلى  تناولتناول  
مكملاتمكملات. . منمن  الأفضلالأفضل  أنأن  تحصلتحصل  علىعلى  جميعجميع  
 الفيتامينات الفيتامينات  والمعادنوالمعادن  عنعن  طريقطريق  تناولتناول  مزيجمزيج  

منمن  الأطعمةالأطعمة  المختلفةالمختلفة..

إذًا ماذا بعد؟ إذًا ماذا بعد؟ 

ضع أهدافًا واضحةضع أهدافًا واضحة
استخدماستخدم  خطةخطة  العملالعمل ) )صفحةصفحة  2020( ( واحتفظواحتفظ  بمفكرةبمفكرة  عنعن  الطعامالطعام  

والأنشطةوالأنشطة  لإبقائكلإبقائك  علىعلى  المسارالمسار  الصحيحالصحيح..

خطّط مسبقًاخطّط مسبقًا
منمن  المفيدالمفيد  التخطيطالتخطيط  لوجباتلوجبات  الأسبوعالأسبوع  المقبلالمقبل  خاصةخاصة  معمع  كونناكوننا  

جميعًاجميعًا  نعيشنعيش  حياةحياة  حافلةحافلة. . يمكنيمكن  أنأن  يساعدكيساعدك  ذلكذلك  علىعلى  تناولتناول  
الطعامالطعام  بشكلبشكل  صحيصحي  والالتزاموالالتزام  بميزانيةبميزانية  محددةمحددة..

ابدأ في إجراء تغييرات صحيةابدأ في إجراء تغييرات صحية
استخدماستخدم  النصائحالنصائح  الواردةالواردة  فيفي  هذاهذا  الدليلالدليل  لإجراءلإجراء  تغييراتتغييرات  صغيرةصغيرة  

ودائمةودائمة..

كن مبدعًاكن مبدعًا
 جربّ جربّ  وصفاتوصفات  بسيطةبسيطة  وصحيةوصحية  ومأكولاتومأكولات  جديدةجديدة. . يمكنكيمكنك  

 العثور العثور  علىعلى  الكثيرالكثير  منمن  الأفكارالأفكار  علىعلى  الموقعالموقع  الإلكترونيالإلكتروني  
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زيادة النشاط البدنيزيادة النشاط البدني
 يجب يجب  أنأن  نهدفنهدف  جميعًاجميعًا  إلىإلى  تقليلتقليل  

الجلوسالجلوس  وزيادةوزيادة  الحركةالحركة. . 

ستساعدكستساعدك  زيادةزيادة  الحركةالحركة  كلكل  يوميوم  فيفي  الحفاظالحفاظ  علىعلى  
وزنوزن  صحيصحي  وتقليلوتقليل  مستوياتمستويات  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم..

ومنومن  شأنهاشأنها  أيضًاأيضًا  أنأن::

nn        تساعدكتساعدك  علىعلى  النومالنوم

nn        تتحكمتتحكم  فيفي  مستوياتمستويات  التوترالتوتر  لديكلديك

nn        تحسّنتحسّن  مزاجكمزاجك..

 وتذكّر وتذكّر  أنأن  فعلفعل  نفسنفس  ماما  كنتكنت  تفعلهتفعله  ولكنولكن  
 بمجهود بمجهود  أكبرأكبر  قليلاًقليلاً  يعُدّيعُدّ  بدايةبداية  رائعةرائعة. . ثمثم  استمراستمر  

معمع  زيادةزيادة  حدةحدة  أوأو  كميةكمية  ماما  تفعلهتفعله..

 ما مقدار النشاط الذي يجب  ما مقدار النشاط الذي يجب 
أن تمارسه؟أن تمارسه؟

 يجب يجب  أنأن  تهدفتهدف  إلىإلى  ممارسةممارسة  150150  دقيقةدقيقة  
منمن  التمارينالتمارين  معتدلةمعتدلة  القوةالقوة  أوأو  7575  دقيقةدقيقة  منمن  

التمارينالتمارين  القويةالقوية  فيفي  الأسبوعالأسبوع. . تعنيتعني  القوةالقوة  المعتدلةالمعتدلة  
تسارعتسارع  أنفاسكأنفاسك  معمع  قدرتكقدرتك  علىعلى  التحدث،التحدث،  وتعنيوتعني  

 القوة القوة  الشديدةالشديدة  تسارعتسارع  أنفاسكأنفاسك  للغايةللغاية  معمع  
صعوبةصعوبة  فيفي  التحدثالتحدث. . 

 يمكنك يمكنك  جعلجعل  التمريناتالتمرينات  3030  دقيقةدقيقة  منمن  
 التمارين التمارين  معتدلةمعتدلة  القوةالقوة  يوميًايوميًا  أوأو  1515  

 دقيقة دقيقة  منمن  التمارينالتمارين  شديدةشديدة  القوةالقوة  يوميًايوميًا  علىعلى  
مدارمدار  خمسةخمسة  أيامأيام  علىعلى  الأقلالأقل  فيفي  الأسبوعالأسبوع. . 

يجبيجب  عليكعليك  أيضًاأيضًا  ممارسةممارسة  الأنشطةالأنشطة  التيالتي  تحسنتحسن  
منمن  قوةقوة  عضلاتكعضلاتك  فيفي  يومينيومين  أوأو  أكثرأكثر  أسبوعيًاأسبوعيًا..
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طرق زيادة النشاط البدنيطرق زيادة النشاط البدني

أنشطةأنشطة  معتدلمعتدل  القوةالقوة::

nn        السيرالسير  السّريعالسّريع..

nn        ركوبركوب  الدراجاتالدراجات..

nn        السباحةالسباحة..

nn        تدريباتتدريبات  علىعلى  كرسيكرسي..

أنشطةأنشطة  شديدةشديدة  القوةالقوة::

nn        الركضالركض..

nn          ممارسةممارسة  رياضاترياضات  مثلمثل  كرةكرة  القدمالقدم  أوأو  الهوكيالهوكي  

أوأو  الرجبيالرجبي..

nn        فصولفصول  اللياقة،اللياقة،  مثلمثل  التدريبالتدريب  الدائريالدائري..

nn        ركوبركوب  الدراجاتالدراجات  صعودًاصعودًا. . 

أنشطةأنشطة  لتحسينلتحسين  قوةقوة  العضلاتالعضلات::

nn        حملحمل  أكياسأكياس  تسوّقتسوّق  ثقيلةثقيلة..

nn        اليوجااليوجا..

nn        رفعرفع  الأثقالالأثقال..

nn        تحريكتحريك  كرسيكرسي  متحركمتحرك..

لزيادةلزيادة  نشاطكنشاطك  بطريقةبطريقة  بسيطة،بسيطة،  ابدأابدأ  بالمشيبالمشي  أكثرأكثر  
منمن  المعتادالمعتاد::

nn        ترجلترجل  عنعن  الحافلةالحافلة  قبلقبل  محطتكمحطتك

nn          اصعداصعد  علىعلى  الدرجالدرج  بدلاًبدلاً  منمن  استخداماستخدام  

المصعدالمصعد
nn          اجتمعاجتمع  معمع  زملائكزملائك  أوأو  تحدّثتحدّث  معمع  

أصدقائكأصدقائك  سيراًسيراً  علىعلى  الأقدامالأقدام

nn          سرسر  لمدةلمدة  خمسخمس  دقائقدقائق  إضافيةإضافية  عندعند  التنزهالتنزه  

معمع  الكلبالكلب

nn          اذهباذهب  إلىإلى  المتاجرالمتاجر  سيراًسيراً  علىعلى  الأقدامالأقدام  لشراءلشراء  

بعضبعض  الأغراضالأغراض

nn          استخدماستخدم  عدادعداد  خطواتخطوات  لتتبعلتتبع  خطواتكخطواتك -  - 

استهدفاستهدف  10,00010,000  خطوةخطوة  فيفي  اليوماليوم..

احصل على الدعماحصل على الدعم
نحتاجنحتاج  جميعًاجميعًا  إلىإلى  منمن  يساعدنايساعدنا  والخبروالخبر  السارالسار  هوهو  أنأن  الدعمالدعم  متاحمتاح..

اسألاسأل  فريقفريق  الرعايةالرعاية  الصحيةالصحية  الخاصالخاص  بكبك  عنعن  الدعمالدعم  والخدماتوالخدمات  المتاحةالمتاحة  فيفي  منطقتكمنطقتك. . 

وهيوهي  قدقد  تشملتشمل  ماما  يلييلي::

nn        برنامجبرنامج  أوأو  مجموعةمجموعة  للتحكمللتحكم  فيفي  الوزنالوزن

nn        اختصاصياختصاصي  تغذيةتغذية  مسجّلمسجّل

nn        أخصائيأخصائي  أوأو  مجموعةمجموعة  تمريناتتمرينات  رياضيةرياضية

nn        برنامجبرنامج  للوقايةللوقاية  منمن  داءداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..
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مخطط إنقاص الوزن الخاص بي

 من من  خلالخلال  وضعوضع  خطةخطة  وتدوينوتدوين  تقدمك،ستتمكنتقدمك،ستتمكن  منمن  رؤيةرؤية  التغييراتالتغييرات  الإيجابيةالإيجابية
    التيالتي  تجريهاتجريها. . ويمكنويمكن  لهذالهذا  أنأن  يساعدكعلىيساعدكعلى  البقاءالبقاء  متحمسًا،متحمسًا،  وإنقاصوإنقاص  الوزنالوزن  

وتحقيقوتحقيق  أهدافكأهدافك..

كيف يمكن أن أستفيد من إنقاص الوزن؟ كيف يمكن أن أستفيد من إنقاص الوزن؟ 
 اكتب اكتب  ثلاثةثلاثة  أسبابأسباب  شخصيةشخصية  تجعلكتجعلك  تنقصتنقص  وزنكوزنك. . حاولحاول  التفكيرالتفكير  فيفي  فوائدفوائد  قصيرةقصيرة  المدىالمدى  مثلمثل  

 " "أريدأريد  خفضخفض  مستوياتمستويات  السكرالسكر  فيفي  الدمالدم" " بالإضافةبالإضافة  إلىإلى  فوائدفوائد  طويلةطويلة  المدىالمدى  مثلمثل " "أريدأريد  أنأن  أكونأكون  
قدوةقدوة  لعائلتيلعائلتي  حتىحتى  يتمكنوايتمكنوا  منمن  التمتعالتمتع  بحياةبحياة  صحيةصحية  أيضًاأيضًا".".

11

22

33

استخدم هذا المخطط لتحديد أهداف إنقاص الوزن وتتبع تقدمك.

هدفي:

هدفك المستقبلي هدفك المستقبلي 
قدقد  يبدويبدو  المستقبلالمستقبل  بعيدبعيد  المنالالمنال. . لكنلكن  التفكيرالتفكير  فيفي  هدفهدف  طويلطويل  المدىالمدى  يمكنيمكن  أنأن  يساعدكيساعدك  فيفي  التخطيطالتخطيط  

 لكيفية لكيفية  الوصولالوصول  إليهإليه. . فكّرفكّر  فيمافيما  ترغبترغب  فيفي  تحقيقهتحقيقه  وكيفوكيف  تودتود  أنأن  تشعرتشعر  فيفي  غضونغضون  بضعةبضعة  أشهرأشهر. . 
 استخدم استخدم  أسبابكأسبابك  الثلاثةالثلاثة  لكتابةلكتابة  هدفكهدفك  المستقبليالمستقبلي. . اجعلاجعل  هدفكهدفك  محددًامحددًا  وقابلاًوقابلاً  للقياسللقياس  وقابلاًوقابلاً  

للتحقيقللتحقيق  وواقعيًاوواقعيًا  وفيوفي  وقتوقت  مناسبمناسب..

إليكإليك  مثالاًمثالاً: : 

nn        أنأن  ينقصينقص  وزنيوزني  بمقداربمقدار  55  كجمكجم  خلالخلال  الأشهرالأشهر  الثلاثةالثلاثة  المقبلةالمقبلة  لمساعدتيلمساعدتي  فيفي  تقليلتقليل  احتماليةاحتمالية  الإصابةالإصابة  

بداءبداء  السكريالسكري  منمن  النوعالنوع  الثانيالثاني..
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خطة عملي خطة عملي 

11

22

33

44

55

كيف تصل إلى هدفك المستقبلي كيف تصل إلى هدفك المستقبلي 

بعدبعد  أنأن  فكرتفكرت  فيفي  هدفكهدفك  طويلطويل  المدى،المدى،  منمن  المفيدالمفيد  
تقسيمهإلىتقسيمهإلى  أجزاءأجزاء  أكثرأكثر  قابليةقابلية  للتحكمللتحكم  وتضمينوتضمين  
الخطواتالخطوات  التيالتي  تحتاجتحتاج  إلىإلى  اتخاذهااتخاذها. . حاولحاول  أنأن  
 تجعل تجعل  هذههذه  الأنشطةالأنشطة  قابلةقابلة  للتحقيقللتحقيق  ومحددةومحددة  

قدرقدر  الإمكانالإمكان. . 

إليكإليك  بعضبعض  الأمثلةالأمثلة: : 

 n n          فيفي  أيامأيام  الاثنين،الاثنين،  سأقومسأقوم  بتدوينبتدوين  

 خطة خطة  لوجباتلوجبات  مسائيةمسائية  صحيةصحية  
أتناولهاأتناولها  بقيةبقية  الأسبوعالأسبوع. . 

 n n          سوفسوف  أقللأقلل  الوجباتالوجبات  السّريعةالسّريعة  منمن  

أسبوعيًاأسبوعيًا  إلىإلى  مرةمرة  فيفي  الشهرالشهر..

nn          سوفسوف  أستخدمأستخدم  عدادًاعدادًا  للخطواتللخطوات  لتتبعلتتبع  

 خطواتي خطواتي  وأمشيوأمشي  10,00010,000  خطوةخطوة  
 في في  اليوماليوم. . سأزيدسأزيد  منمن  خطواتيخطواتي  عنعن  
 طريق طريق  المشيالمشي  لمدةلمدة  3030  دقيقةدقيقة  كلكل  

فترةفترة  راحةراحة  غداءغداء..

قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  أيضًاأيضًا  أنأن  تعرفتعرف  مسبقًامسبقًا  ماما  
ستفعلهستفعله  إذاإذا  لملم  تسّرتسّر  الأمورالأمور  وفقًاوفقًا  للخطةللخطة. . يمكنكيمكنك  
محاولةمحاولة  استخداماستخدام  عباراتعبارات " "إذاإذا ...  ... فسوف…فسوف…" " 

لمساعدتكلمساعدتك  علىعلى  التفكيرالتفكير  بشكلبشكل  مسبقمسبق. . 

علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال: : 

 n n          إذاإذا  لملم  أتناولأتناول  الحصصالحصص  الخمسالخمس  منمن  

 الفاكهة الفاكهة  والخضراوات،والخضراوات،  فسوففسوف  أضيفأضيف  
حصةحصة  خضرواتخضروات  إلىإلى  العشاءالعشاء. . 

nn          إذاإذا  تأخرتتأخرت  فيفي  العودةالعودة  إلىإلى  المنزلالمنزل  منمن  

العملالعمل  ولمولم  يكنيكن  لديلدي  وقتوقت  لطهيلطهي  العشاء،العشاء،  
فسوففسوف  أحضرأحضر  كيسًاكيسًا  منمن  السلطةالسلطة  وقطعةوقطعة  
سادةسادة  منمن  اللحماللحم  المطبوخالمطبوخ  أوأو  بعضبعض  التوفوالتوفو  
منمن  السوبرالسوبر  ماركتماركت  لتناوللتناول  عشاءعشاء  صحيصحي  

سهلسهل. . 

nn          إذاإذا  تناولتتناولت  وجبةوجبة  خفيفةخفيفة  غيرغير  صحيةصحية  لملم  

أكنأكن  أخططأخطط  لتناولها،لتناولها،  فلنفلن  أؤنبأؤنب  نفسينفسي  
علىعلى  ذلكذلك  وأختاروأختار  وجباتوجبات  خفيفةخفيفة  صحيةصحية  

للغدللغد  بدلاًبدلاً  منمن  ذلكذلك..
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جدول التتبع الخاص بيجدول التتبع الخاص بي
 وهو وهو  حيثحيث  يمكنكيمكنك  أنأن  تدوّنتدوّن  ماما  تأكلهتأكله  كلكل  يوميوم  وكيفوكيف  زدتزدت  منمن  أنشطتكأنشطتك. . سيساعدكسيساعدك  التفكيرالتفكير  فيمافيما  
 قد قد  تشعرتشعر  بهبه  إذاإذا  حققتحققت  أهدافكأهدافك  لهذالهذا  الأسبوعالأسبوع  علىعلى  البقاءالبقاء  متحمسًامتحمسًا. . ولاولا  بأسبأس  أنأن  تشعرتشعر  بالضيقبالضيق  
 أو أو  الإحباطالإحباط  وأنتوأنت  تمارستمارس  الأنشطةالأنشطة  طوالطوال  الأسبوعالأسبوع -  - فمحاولةفمحاولة  إنقاصإنقاص  الوزنالوزن  ليستليست  سهلةسهلة. . حاولحاول  

استخداماستخدام  هذههذه  المفكرةالمفكرة  لمدةلمدة  1212  أسبوعًاأسبوعًا  تقريبًاتقريبًا  لأنلأن  تغييرتغيير  العاداتالعادات  قدقد  يستغرقيستغرق  بعضبعض  الوقتالوقت..

رقم الأسبوع    رقم الأسبوع     التاريخ            /       / التاريخ            /       /

أهدافي هذا الأسبوع هي: أهدافي هذا الأسبوع هي: 

11

22

إذا وصلت إلى أهدافي، فسوف أكافئ نفسي بمكافأة لا تتضمن تناول الطعام: إذا وصلت إلى أهدافي، فسوف أكافئ نفسي بمكافأة لا تتضمن تناول الطعام: 

ما الذي سار بشكل جيد هذا الأسبوع؟ما الذي سار بشكل جيد هذا الأسبوع؟

ما الذي مثّل تحدياً وما الذي يمكنني فعله بشكل مختلف الأسبوع المقبل؟ ما الذي مثّل تحدياً وما الذي يمكنني فعله بشكل مختلف الأسبوع المقبل؟ 
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نحن الجمعية الخيرية البريطانية لمكافحة 
داء السكري Diabetes UK ومهمتنا 

هي مكافحة داء السكري، يومًا بعد يوم، 
حتى لا تكون له أية أضرار.

وهذا هو سبب قيامنا بحملة من أجل رعاية أفضل، وتقديم الدعم في 
 أوقات الحاجة، وتمويل الأبحاث الرائدة للتوصل إلى علاجات جديدة 

وعلاج نهائي. 

داء السكري لا يتوقف، لذلك لن نتوقف نحن أيضًا.
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هذا الدليل مجاني هذا الدليل مجاني 

بصفتنا جمعية خيرية، فإننا نعتمد على التبرعات السخية من أشخاص مثلك لمساعدتنا في بصفتنا جمعية خيرية، فإننا نعتمد على التبرعات السخية من أشخاص مثلك لمساعدتنا في 
نشر هذه المعلومات الحيوية لتقليل احتمالية الإصابة بداء السكري من النوع الثاني. نشر هذه المعلومات الحيوية لتقليل احتمالية الإصابة بداء السكري من النوع الثاني. 

 لمعرفة المزيد حول كيفية مساعدتنا، قم بزيارة موقع لمعرفة المزيد حول كيفية مساعدتنا، قم بزيارة موقع
  ..diabetes.org.uk/get-involveddiabetes.org.uk/get-involved  

 أو لتقديم تبرع لدعم عملنا، تفضّل بزيارة موقع أو لتقديم تبرع لدعم عملنا، تفضّل بزيارة موقع  
diabetes.org.uk/donatediabetes.org.uk/donate  أو أرسل تبرعًا عبر رسالة نصية. أو أرسل تبرعًا عبر رسالة نصية. 

يرُجى إرسال يرُجى إرسال DUKDUK  في رسالة إلى الرقمفي رسالة إلى الرقم  7012370123  للتبرع بمبلغللتبرع بمبلغ  55  جنيهاتجنيهات  إسترلينية إسترلينية 
للجمعية الخيرية البريطانية لمكافحة داء السكري للجمعية الخيرية البريطانية لمكافحة داء السكري Diabetes UKDiabetes UK  ومساعدتنا في فعل ومساعدتنا في فعل 

المزيد لمرضى داء السكري. المزيد لمرضى داء السكري. 

سيتم خصمسيتم خصم  55  جنيهات إسترلينية منك بالإضافة إلى رسالة واحدة بالسعر القياسي جنيهات إسترلينية منك بالإضافة إلى رسالة واحدة بالسعر القياسي 
لشبكة المحمول الخاصة بك. ستحصل الجمعية الخبرية البريطانية لمكافحة داء السكري لشبكة المحمول الخاصة بك. ستحصل الجمعية الخبرية البريطانية لمكافحة داء السكري 
Diabetes UKDiabetes UK  علىعلى  %100%100  من التكلفة. جمعية خيرية مسجلة في إنجلترا وويلز من التكلفة. جمعية خيرية مسجلة في إنجلترا وويلز 

برقم برقم 215199215199 وفي اسكتلندا برقم  وفي اسكتلندا برقم SCO39136SCO39136. إذا كنت ترغب في مناقشة الدفع . إذا كنت ترغب في مناقشة الدفع 
عبر الهاتف المحمول، فاتصل على الرقم عبر الهاتف المحمول، فاتصل على الرقم 78637863  282282  02030203  . . 

بإرسالكبإرسالك  DUKDUK في رسالة إلى الرقم  في رسالة إلى الرقم 7012370123، فإنك توافق على أن نتصل بك عبر الهاتف ، فإنك توافق على أن نتصل بك عبر الهاتف 
والرسائل النصية القصيرة لإخبارك بالمزيد عن عملنا وكيف يمكنك دعمه )بما في ذلك والرسائل النصية القصيرة لإخبارك بالمزيد عن عملنا وكيف يمكنك دعمه )بما في ذلك 

الدعم المالي(. لمنحالدعم المالي(. لمنح  55  جنيهات إسترلينية دون تلقي أي اتصالات أخرى عبر الهاتف جنيهات إسترلينية دون تلقي أي اتصالات أخرى عبر الهاتف 
والرسائل النصية القصيرة، أرسلوالرسائل النصية القصيرة، أرسل  DUK NODUK NO في رسالة إلى الرقم في رسالة إلى الرقم  7012370123. . 

يجب الحصول على إذن من دافع الفاتورة قبل إرسال رسالة نصية.يجب الحصول على إذن من دافع الفاتورة قبل إرسال رسالة نصية.



تواصل معناتواصل معنا

اتصل على الرقم 2399 123 0345 
helpline@diabetes.org.uk بريد إلكتروني

diabetes.org.uk تفضّل بزيارة الموقع الإلكتروني
 ابحث عن Diabetes UK على فيسبوك وتويتر 

ويوتيوب وإنستجرام وتيك توك

إذاإذا  كنتكنت  ترغبترغب  فيفي  التواصلالتواصل  معنامعنا  بشأنبشأن  المعلوماتالمعلومات  الواردةالواردة  فيفي  هذههذه  النشرةالنشرة  أوأو  كانتكانت  
أيأي  معلوماتمعلومات  واردةواردة  فيفي  هذاهذا  الدليلالدليل  أوأو  إذاإذا  كنتكنت  ترغبترغب  فيفي  اقتراحاقتراح  أيأي  تحسينات،تحسينات،  

فيُرجىفيُرجى  إرسالإرسال  تعليقاتكتعليقاتك  إلىإلى: : helpline@diabetes.org.ukhelpline@diabetes.org.uk  أوأو  مراسلتنامراسلتنا  
  Diabetes UK Helpline, Wells LawrenceDiabetes UK Helpline, Wells Lawrence : :علىعلى  العنوانالعنوان  التاليالتالي

HouseHouse, , 126 Back126 Back  Church Lane, London E1 1FHChurch Lane, London E1 1FH

 امسح رمز الاستجابة السّريعة ضوئيًا للخضوع لاستبيان سريع 
حول رأيك في هذا الكتيب وطريقة مساعدته لك. 

تعمل الجمعية البريطانية لمكافحة داء السكري باسم Diabetes UK، وهي جمعية خيرية مسجلة في إنجلترا وويلز )برقم 215199( 
وفي اسكتلندا )برقم SC039136(. شركة محدودة بضمان مسجلة في إنجلترا وويلز برقم 00339181 ومقرها الرئيسي في العنوان التالي: 

 .Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH © Diabetes UK 2022
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