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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها للوقاية 
من ال�سكري و�أمرا�ض القلب

هل تعلم؟
2من ا�صل ÓÓ3 من الاميركيين مفرطين في الوزن او البدانة. 

1 من كل ÓÓ3 من الاميركيين البالغين م�صابون بارتفاع �ضغط الدم. 
1 من كل ÓÓ4 من الاميركيين البالغين م�صاب بارتفاع الكول�سترول. 

1 من كل ÓÓ6 من الاميركيين هم في مرحلة ما قبل بال�سكري. 
حوالي مليون امريكي يموتون من مر�ض ال�سكري، و�أمرا�ض القلب وال�سكتة الدماغية كل عام. ÓÓ

اثار ال�سكري وامرا�ض القلب مدمرة. ال�سكري يمكن ان ي�ؤدي الى العمى، والف�شل الكلوي، وال�ضرر الع�صبي، والبتر، 
وامرا�ض القلب. امرا�ض القلب ممكن ان ت�ؤدي الى كثير من الم�شاكل بما في ذلك الامرا�ض ال�شريانية، وف�شل القلب 

المزمن، وال�سكتة القلبية، والموت المبكر.

اعرف اخطار الا�صابة بالامرا�ض
خطر ا�صابتك بالنوع الثاني من مر�ض ال�سكري وامرا�ض القلب تت�أثر بعدد من العوامل الم�ؤهلة. كل من هذه العوامل 

الم�ؤهلة. يمكن ان تمثل خطرا على ال�صحة الجيدة، وكلما كانت العوامل الم�ؤهلة اكثر لديك, كلما كانت المخاطر 
الخا�صة بك اكبر.

الوزن الزائد وال�سمنة   ÓÓ ارتفاع �ضغط الدم ÓÓ
ارتفاع �سكر الدم ÓÓالتدخين ÓÓ

الكول�سترول ÓÓالخمول البدني ÓÓ

قم بخف�ض امكانية الا�صابة بالامرا�ض 
الخبر ال�سار هو انه يمكنك ال�سيطرة على امكانية الا�صابة بالامرا�ض ومنع المخاطر من النوع الثاني من مر�ض 

ال�سكري وامرا�ض القلب. وهذا لي�س من ال�صعب جداً، ويمكنك ان تفعل ذلك. خطوات �صغيرة ممكن ان ت�ؤثر كثيرا 
ويمكن ان ت�ساعدك لتعي�ش عمرا اطول وحياة �صحية.

الخطوة الاولى: الخطوة الاولى هي ان تراجع طبيبك للفح�ص ومعرفة المخاطر الخا�صة بك. بمجرد �أن تعرف 
الحقائق، انت وطبيبك ممكن ان تقررا ما يمكنك القيام به لإحداث الت�أثير الاكبر على �صحتك.

 الخطوة الثانية: قم بزيارة www.CheckUpAmerica.org �أو ات�صل برقم 1-800-342-23837 
�أو DIABETES-800-1 للح�صول على معلومات ون�صائح لكيف تبد�أ، وافكار ب�سيطة لخطوات �صغيرة ممكنك 

اتخاذها للم�ساعدة في خف�ض امكانية الا�صابة بالامرا�ض.
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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها: 
ماهو مر�ض ال�سكري 

ال�سكري هو حالة لا ي�ستطيع فيها الج�سم ا�ستخدام الطاقة الم�ستمدة من الغذاء ب�شكل جيد. ج�سمك يح�صل على الطاقة 
من الغذاء. وفي حالة �شخ�ص بدون ال�سكري، الج�سم يحلل الغذاء الى الجلوكوز )ال�سكر( وير�سله الى مجرى الدم. 

الان�سولين، وهو هورمون يفرزه البنكريا�س، ي�ساعد على نقل الجلوكوز من الدم الى الخلايا، حيث يمكن ان ي�ستخدم 
لاغرا�ض الطاقة. في النا�س الم�صابون بداء ال�سكري من النوع الثاني، البنكريا�س لايفرز ما يكفى من الأن�سولين، او 
الان�سولين لا يعمل جيداً، او كليهما. ومن دون الان�سولين، الجلوكوز لا يمكن ان يتحول من مجرى الدم الى الخلايا، 

وبالتالي فان كمية الجلوكوز في دمك تزداد. وهذا ما ي�سمى بارتفاع ال�سكر في الدم. واذا هذا لم يعالج، فان ارتفاع ال�سكر 
في الدم ي�سبب م�شاكل مثل ال�ضرر الع�صبي، وم�شاكل في الكلى او العين، و�أمرا�ض القلب، وال�سكته الدماغية.

ماهي مرحلة ما قبل ال�سكري؟
في مرحلة ما قبل ال�سكري، ال�سكر في الدم يكون في م�ستوى اكثر من المعتاد ولكن لي�س عالي بما يكفي لي�سمى ال�سكري. 
مرحلة ما قبل ال�سكري ت�سمى المر�ض ال�صامت، وهذا يعنى انه يمكن ان يكون لديك ولكن بدون علمك. والانباء ال�سارة 

هي ان تقلي�ص ال�سعرات الحرارية، وممار�سة الن�شاط البدني، وفقدان الوزن يمكن عك�س مرحلة ما قبل ال�سكري 
وت�أخير او منع ال�سكري من النوع الثاني. مر�ض ال�سكري لا يزول بعد الا�صابة به، لذلك فانه من الاف�ضل منعه ا�صلًا.

منع مرحلة ما قبل ال�سكري وداء ال�سكري
الخبر ال�سار هو انه يمكنك عك�س مرحلة ما قبل ال�سكري ومنع او تاخير داء ال�سكري من النوع الثاني. وفي درا�سة 

حديثة، الا�شخا�ص الذين كانوا معر�ضين لداء ال�سكري من النوع الثاني خف�ضت خطورة ا�صابتهم بهذا المر�ض الى حد 
كبير بتقليل كمية الاكل، وممار�سة المزيد من الريا�ضة وزيادة الن�شاط البدني، وتخفيف الوزن. وانهم قاموا بالاتي - 

تخفي�ض الدهون  ÓÓ
ا�ستهلاك �سعرات حراريه �أقل  ÓÓ

ممار�سة الريا�ضة حوالى 30 دقيقة يومياً، ÓÓ5 ايام في الا�سبوع، عادة عن طريق الم�شي
فقدان الوزن بمعدل ÓÓ15 باوند في ال�سنة الاولى من الدرا�سة.

هذه الا�ستراتيجيات تعمل ب�شكل جيد للرجال والن�ساء على ال�سواء، وب�شكل خا�ص للا�شخا�ص بعمر60 عاماً واكثر. 
عدة درا�سات اخرى اظهرت اي�ضاً ان داء ال�سكري من النوع الثاني يمكن ان يت�أخر او يمنع.

تذكر : لي�س هناك حاجة الى اتخاذ خطوات جذرية. اذا حرقت �سعرات حرارية اكثر من التي ت�أخذها وحتى ب�شئ 
 قليل فانك �ستفقد الوزن. قم بزيارة www.checkupamerica.org �أو ات�صل برقم 1-800-342-23837 

�أو DIABETES-800-1 للح�صول على معلومات ون�صائح لكيف تبد�أ. 
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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها: 
ماهو الكول�سترول

الكول�سترول هو نوع من الدهون التي يتم حملها في الج�سم وتكون من نوعين او “لايبو بروتين” , ومن المهم ان يكون 
كل منهما بم�ستوى �صحي.

لايبو بروتين ذو الكثافة الواطئة )ÓÓ)LDL يمكن ان ي�ؤدي الى تراكم الكولي�سترول في ال�شرايين. البع�ض ي�سمي 
)LDL( بالكول�ستيرول “ال�ضار”. وكلما ارتفع م�ستوى)LDL( في دمك كلما كانت احتمالات ا�صابتك ب�أمرا�ض 

 .mg/dl 100 تحت )LDL( القلب اكبر. والهدف هو ابقاء م�ستوى
لايبو بروتين ذو الكثافة العالية )HDL( وت�سمى اي�ضا بالكول�سترول “الجيد”. )ÓÓ)HDL ي�ساعد على ازالة 

الكول�سترول من ج�سمك، لذا كلما ارتفعت ن�سبة )HDL( كلما انخف�ضت مخاطر الا�صابة ب�أمرا�ض القلب. 
.mg/dl 60 فوق )HDL( والهدف هو ابقاء م�ستوى

تراي كل�سيرايد هو نوع �آخر من الدهون في الدم ويرفع احتمالات الا�صابة بامرا�ض قلبية او بال�سكتة الدماغية اذا كان 
بم�ستويات عالية. عموماً تريد ان يكون م�ستوى التراي كل�سيرايد الخا�صة بك اقل من mg/dl 150. وطبيبك يمكن 

.mg/dl 200 اي�ضا ان يعطيك “مجموع” عدد الكول�سترول. والمجموع الجيد للكول�سترول يجب ان يكون اقل من

ماذا يمكنك ان تفعل لتح�سين الارقام الخا�صة بك؟
انها فكرة جيدة اذا فح�صت م�ستوى الكول�سترول لديك مرة كل 5 �سنوات، او اكثر �إذا كانت هنالك م�شكلة. و�إليك 

بع�ض الخطوات التي يمكنك اتخاذها لتح�سين الكول�سترول الخا�ص بك :
اذا كنت من المدخنين فتوقف عن التدخين  ÓÓ

قلل وزنك  ÓÓ
قم بن�شاط بدني معتدل لمعظم ايام الا�سبوع  ÓÓ

حول طعامك الى اغذية قليلة الدهون وذات الكول�سترول الواطئ ÓÓ
طبيبك قد ي�صف اي�ضاً ادوية لتخفي�ض الكولي�سترول في الدم  ÓÓ

الكول�سترول يت�أثر ب�ضغط الدم وال�سكر في الدم. اذا كان ال�سكر في الدم و�ضغط الدم عاليان، فمن المحتمل ان ارقام 
الكول�سترول تكون عالية كذلك. وهذه كلها تكون من العوامل الم�ؤهلة للا�صابة بمر�ض ال�سكري و�أمرا�ض القلب، وكلما 

كانت العوامل الم�ؤهلة للا�صابة بالامرا�ض عالية لديك , كلما كانت احتمال الا�صابة بالامرا�ض عالية لديك. تحدث 
الى طبيبك واعرف اذا كنت قد تكون في خطر للا�صابة بمر�ض ال�سكري وامرا�ض القلب. ثم اتخذ خطوات لتخفي�ض 

هذه الاخطار حتى يمكنك ان تعي�ش اطول، وت�ستمتع بحياة اكثر �صحة.
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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها: 
كيف تبد�أ بعمل الريا�ضة البدنية

هناك ا�سباب عديدة لحثك للقيام بالريا�ضة البدنية اليك ما يمكن ان يفعله الن�شاط البدني لك:
تخفي�ض ال�سكر و�ضغط الدم والكولي�سترول.  ÓÓ

تخفي�ض مخاطر مر�ض ال�سكري، و�أمرا�ض القلب، وال�سكتة الدماغية.  ÓÓ
تخفيف الاجهاد.  ÓÓ

تقوية قلبك، والع�ضلات، والعظام.  ÓÓ
تح�سين الدورة الدموية و اعطاء مرونة وقوة للع�ضلات.  ÓÓ

اعطاء مرونة للج�سم والمفا�صل. ÓÓ

حتى اذا لم تمار�س الريا�ضة من قبل، فيمكنك ان تجد ال�سبل لممار�سة الن�شاط البدني اليومي. و�سوف ت�شعر بمنافع 
الريا�ضة البدنية حتى لو كان الن�شاط خفيفاً. وبعده �ستجد ان ممار�سة الن�شاط البدني �سيكون جزءاً طبيعياً من 

الروتين اليومي.

الابتداء
في البداية، ركز على هدفين : 

 1. حاول ان تقوم بالتمارين الريا�ضية لمدة 30 دقيقة على الاقل في معظم �أيام الا�سبوع.
2. حاول ان تزيد من ن�شاطك اليومي. 

اذا لم تكن ن�شطاً في الآونة الاخيرة، يمكنك البدء بخم�س او ع�شر دقائق يومياً وارفع ن�شاطك تدريجياً. او ق�سم 
ن�شاطك اليومي — حاول ان تم�شي 10 دقيقة بعد كل وجبة طعام. وجرب بع�ض الان�شطة الريا�ضية مثل الم�شي، 

والرق�ص، وال�سباحة، و ركوب الدراجة الهوائية 
 الن�شاط طوال اليوم ي�ساعد على حرق ال�سعرات الحرارية، وهناك الكثير من ال�سبل لتحقيق ذلك.

اي من الان�شطة التي تريد ان تحاولها؟
الم�شي بدلا من ركوب العربة عند الامكان.  ÓÓ

اذا كنت تقود عربة، اوقفها في �أق�صى مكان من موقف العربات.  ÓÓ
ا�ستعمل الدرج بدلًا من الم�صعد.  ÓÓ

ام�شي عندما تتحدث على الهاتف.  ÓÓ
اعمل في الحديقة، نظف اغ�صان ال�شجر المت�ساقط، او اغ�سل العربة.  ÓÓ

�إلعب مع الاطفال. ÓÓ
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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها: 
معالجة ارتفاع �ضغط الدم

ما يقرب من 1 فى 3 من الاميركيين البالغين م�صاب ب�ضغط الدم المرتفع. قلبك يعمل بم�شقة اكبر عندما يكون 
�ضغط الدم مرتفع، وامكانية ا�صابتك بامرا�ض القلب وال�سكتة الدماغية، وغيرها من الم�شاكل قد ترتفع . وارتفاع 

�ضغط الدم م�شكلة لن تزول من دون علاج، والعلاج ممكن ان ي�شمل تغييرات في نمط الحياة �أو اخذ الادوية.

ما هو �ضغط الدم المرتفع؟
�ضغط الدم هو قوة تدفق الدم داخل الاوعية الدموية. طبيبك يقي�س �ضغط الدم برقمين مثل 80/120، والتي ممكن 

ان ت�سجل مثل “120 على 80”. و كل من هذين الرقمين مهمين.
الرقم الأول هو رقم ال�ضغط عندما يدق قلبك ويدفع الدم خلال الاوعية الدموية. موظفي ال�صحة والاطباء يطلقون 
عليه ا�سم “systolic” او “انقبا�ض القلب”. الرقم الثاني هو رقم ال�ضغط عند الا�سترخاء بين دقات القلب. ويدعى 

“diastolic” او “ا�سترخاء القلب”.

كلما كان �ضغط دمك منخف�ض، كلما كانت فر�صتك لت�أخير او منع النوبة القلبية او ال�سكتة الدماغية اف�ضل. �أكتب 
ارقام �ضغط الدم الخا�صة بك و الم�أخوذة حديثاً وحدد اهدافك. واذا كنت غير مت�أكد من نتائجك او كيفية تحديد 

الهدف، تحدث مع طبيبك.

تخفي�ض �ضغط الدم مع تغير ا�سلوب الحياة 
احدى الطرق للم�ساعدة في ال�سيطرة على �ضغط دمك هو تغير ا�سلوب الحياة. وت�شمل هذه التغييرات على تغيير 

النظام الغذائي الخا�ص بك لت�شمل الفواكه والخ�ضروات، والخبز الطبيعي والاغذية الم�صنوعة من الحبوب ومنتجات 
الألبان المنخف�ضة الدهون او الخالية من الدهون، وبع�ض المك�سرات والجرزات، واللحوم الخالية من الدهون. ويمكنك 

اي�ضا خف�ض كمية الملح في الاغذية الخا�ص بك عن طريق الت�سوق والطهي الذكي.
واخيراً، يمكنك اجراء تغييرات هامة في ال�سلوك اليومي الخا�ص بك، مثل القيام بالتمارين الريا�ضية الخفيفة لمدة 

30 دقيقة، مثل الم�شي لمعظم الأيام؛ والحد من ا�ستهلاك الم�شروبات الكحولية، وقطع التدخين.

تخفي�ض �ضغط الدم بالادوية
هناك عدة انواع من الادوية المتاحة للم�ساعدة في علاج ارتفاع �ضغط الدم. لاياخذ الكل نف�س ادوية �ضغط الدم، 

وكثير من النا�س ت�أخذ �أكثر من نوع واحد. الادوية التي ت�أخذها، ان وجدت، �سوف تعتمد على قراءات �ضغط دمك 
وعوامل �أخرى، مثل الكلفة والت�أثيرات الجانبية. يمكنك ان ت�ستمع الى طبيبك ب�شير الى انواع من الادوية مثل 

مثبطات ACE، و ARBS، مانعة البيتا, قناة الكال�سيوم المانعة، او diuretics )حبوب الماء(. تحدث مع طبيبك حول 
اي اف�ضل الادوية لك.
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 المعلومات التي �أنت بحاجة الى معرفتها: 
ترك التدخين

لي�س �سراً ان التدخين �سيء ل�صحتك. التدخين ي�ضر الرئتين والقلب. انه يقلل من كمية الأوك�سجين التي ت�صل الى 
اجهزتك الج�سمية، ويرفع كولي�سترولك، ويرفع �ضغط دمك. وجميعها عوامل ممكن ان تزيد من احتمال ا�صابتك 

ب�أزمة قلبية او�سكتة دماغية. 
ولكن هناك �شيء ت�ستطيع ان تفعله : ادفع نف�سك لترك التدخين. و�إليك بع�ض الخطوات التي ت�ساعدك على هذا النجاح :

الخطوة الاولى : اعرف الفوائد المرجوة من ترك التدخين
ترك التدخين ي�ساعد قلبك والرئتين - و يقلل من خطر ايذاء اوعيتك الدموية، عيونك، واع�صابك، وغيرها من 

الاجهزة. وترك التدخين ممكن ان يقلل التجاعيد في وجهك؛ ورائحة اف�ضل في �شعرك وفمك وملاب�سك؛ واقل خطراً 
لأ�سرتك في التعر�ض لدخان ال�سكائر الثانوي.

الخطوة الثانية : عد نف�سك لترك التدخين
ترك التدخين عمل �شاق، ولذلك تعامل معه كم�شروع رئي�سي. قبل ترك التدخين : 

حدد موعد ترك التدخين، و�أخبر ا�صدقائك وعائلتك به.  ÓÓ
اختار الوقت عندما تكون حياتك هادئة ودرجة الارهاق والتوتر على م�ستويات منخف�ضة.  ÓÓ

فكر بالا�سباب الخا�صة بك لترك التدخين، واكتبها على قائمة. و�ضع القائمة في مكان تراه كل يوم.  ÓÓ
ارمِ ال�سجائر والكبريت والولاعات ومطافئ ال�سجائر.  ÓÓ

اطلب من الآخرين الم�ساعدة والفهم. ا��سأل احد ا�صدقائك المدخنين ليترك التدخين معك. ÓÓ

الخطوة الثالثة : اختيار �ستراتيجية ترك التدخين
اترك التدخين على دفعة واحدة. ترك التدخين على دفعة واحدة قد تحقق النجاح لبع�ض النا�س.  ÓÓ

اترك التدخين ب�شكل تدريجي. الاقلاع عن التدخين ب�شكل تدريجي على مدى عدة ا�سابيع.  ÓÓ
ا�ستخدم ل�صقات النيكوتين، اوعلك النيكوتين اوم�ستن�شق النيكوتين او رذاذ النيكوتين, او ��سأل طبيبك  ÓÓ

لو�صفة دواء. 
�إ��سأل طبيبك للح�صول على معلومات حول الا�ست�شارة الطبية او العلاج بالوخز او التنويم المغناطي�سي.  ÓÓ

يمكنك ا�ستخدام واحدة من هذه الخطوات، او اكثر من واحدة منها. وعندما تفعل ذلك ف�سوف ت�شعر ب�صحة اف�ضل 
فوراً، و�سوف تكون ب�صحة اف�ضل لبقية حياتك.


