
ري من النّوع 2، نعم،  ك� الوقاية من مرض الس�
هذا ممكن!

صابة بمرض  يؤدّي ٱتبّاع عادات حياة صحيّة إ� تقليل خطر ا��
ري من النّوع 2 أو تأجيل ظهوره. ك� الس�

ري، فإن ٱتبّاع  ك� � مرحلة ما قبل الس�
� الواقع، إذا كنت ��

و��
� تؤدّي إ� خسارة %5 من وزنك يمكن  عادات حياة صحيّة الّ¡�

ري من النّوع 2  ك� صابة بمرض الس� أن يؤخّر أو يقلّل من خطر ا��
بنسبة تقارب 60% !

� يجب   ما هي العادات الحياتيّة الّ��
صابة بمرض   ٱتبّاعها لتقليل خطر ا��

ري من النّوع 2؟ ك� الس�
� صحّي؛—  اِتبّاع نظام غذا§¦
� بكثافة —   ممارسة 150 دقيقة ع³ ا�¦قل من النّشاط البد§�

معتدلة أسبوعيا؛ً
إنقاص الوزن، إن لزم ا�¦مر؛— 
� التّوترّ.— 

التّحكّم ��
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diabete.qc.ca

universi-d.com

L’école du diabète

Diabète Québec 

Test « Suis-je à risque ? »

� العادات الحياتيّة 
عندما تبدأ بالتّغي�� ��

ة  اً  إيجابيّاً لف�� مبكراً، ستعطي تأثّ��
تستمر أك�¡ من 20 عاماّ.

الموارد
ري  ك�  فهم مرض الس�

 من النّوع 2 
والوقاية منه

ري؟ هل لديك أسئلة حول مرض السّك�
ري خدمة معلومات مرض السّك�

Service InfoDiabète

514 259-3422

1 800 361-3504 

infodiabete@diabete.qc.ca



ري من النّوع 2؟ ك� ما هو الس�
ري من النّوع 2 هو مرض مُزمن � يمكن الشّفاء منه، ولكن  ك� الس�
� الدّم 

يمكن التّحكّم فيه. وهو يتَّسِم بٱرتفاع مستوى السّكّر ��
فوق المعدّ�ت الطّبيعيّة.

� الدّم ضمن 
� العادة، يتمّ الحفاظ ع³ مستوى السّكّر ��

��
 �

، وهو هرمون ينتج �� � �Çالمعدّ�ت الطّبيعيّة بفضل ا�¦نسول
� كالمفتاح الّذي يسمح للسّكّر  �Çالبنكرياس. ويعمل ا�¦نسول

� الدّم بالدّخول إ� خÏيا الجسم ليَتِمّ ٱستخدامه 
الموجود ��

كمَصدرٍ للطّاقة.

ري من النّوع 2،  ك� ولكن لدى ا�¦شخاص الّذين يعانون من الس�
تحدث ظاهرتان بدرجات متفاوتة: مقاومة خÏيا الجسم لعمل 

� البنكرياس. ولذلك، 
�� � �Çإنتاج ا�¦نسول �

، ونقَص �� � �Çا�¦نسول
� الدّم ممّا يؤدّي إ� ٱرتفاع مستوى السّكّر.

اكم السّكّر �� �Ùي

هل أنت معرضّ للخطر؟
 أنا ذكر. 	
	 . ÚÙعاماً أو أك � �Çأبلغ من العمر أربع 
  أحد ا�¦قارب: ا�¦ب، ا�¦م، ا�¦خ، ا�¦خت، ولد من  	

ري من النّوع 2. ك� � من مرض الس� أو�دي، يعا§�
  أنا أنتمي إ� مجموعة عِرقيّة ذات مُعَدّل خطر مرتفع  	

ري من النّوع 2، مثل: ا�¦فارقة، ا�Ýسيويون  ك� صابة بالس� �Ïل
ق أو جنوب أو غرب آسيا، العرب، من أصول  Úß من

أمريكا الÏتينيّة، من أصول أفريقيّة كاريبيّة، أو من 
. � �Çّالسّكان ا�¦صلي

� من ٱرتفاع ضغط الدّم. 	  أعُا§�

	  �
� من ٱرتفاع غ�Ù طبيعي �� � أعا§�

�äالما �
  كنت ��

� الدّم.
مستويات السّكّر ��

 أنجبت طفÏً يزيد وزنه عن 4.1 كجم (9 أرطال). 	
� منطقة البطن. 	

� من زيادة الوزن، خصوصاً ��  أعا§�
� يوميّاً. 	  عادةً أمارس أقلّ من 30 دقيقة من النّشاط البد§�
وات والفواكه يوميّاً. 	 �åأتناول الخ �  

ري،  ك� صابة بالس� * مُقتبس من ٱستبيان CANRISK الكندي حول خطر ا��
وكالة الصّحّة العامّة الكنديةّ، 2011.

ري عندما يكون  ك� � مرحلة ما قبل الس� �̄ تأ
� الدّم أع° من المعدّ�ت 

مستوى السّكّر ��
الطبّيعيّة، لكنّه � يصل إ´ الحدّ الّذي يسمح 

ري. إنهّا إشارة تنبيه! ك� بتشخيص مرض الس�
 

ري؟ ك� ما هي أعراض مرض الس�
التّعب والنّعاس.— 
� كميّة وعدد مرّات التّبوّل؛— 

زيادة ��
العطش الشّديد؛— 
الجوع المُفرط؛— 
ر؛—  ّ éÙُالم �Ùفقدان الوزن غ
عدم وضوح الرّؤية؛— 
بطء اِلتِئام الجروح؛— 
إلتهابات ا�¦عضاء التّناسليّة والمثانة؛— 
التّهيّج.— 

قد تخَتلِف ا�¾عَراض من شخصٍ �«خر وغالباً ما 
تمَُرّ دون أن يÂحظها الشّخص!

́� 4 إ´ 7 سنوات قبل   يقُدّر أنهّ يمرّ حوا
ري من النّوع 2.  ك� أن يتمّ تشخيص مرض الس�

وخÂل هذا الوقت، يتطوّر المرض ويبدأ 
ار. �Ä¾ا� �

بالتّسبّب ��

قُم بإجراء الفحص!
، يوäَ بإجراء فحص دم  ÚÙعاماً أو أك � �Çإذا كنت تبلغ أربع

ري من النّوع 2، وذلك كلّ 3 سنوات. ك� للكشف عن الس�

إذا كان لديك العديد من عوامل الخطر، يجب أن يبدأ الفحص 
� وأن يتمّ كلّ 6 أشهر  أو كلّ 12 شهراً. �Çقبل سنّ ا�¦ربع  إذا كان لديك العديد من عوامل خطر، 

ناقشها مع طبيبك!

قُم بزيارة الموقع preventiondiabete.ca وقُم 
صابة بمرض  بإجراء ا��ختبار لقياس مستوى خطر ا��

ري من النّوع 2! ك� الس�

خليّة

سكّر بالخليّة

سكّر 
بالدّم

 �
سكّر يجد صعوبة ��
الدّخول للخليّة

ري بدون سُك� ري من النّوع 2 سُك�

يةّ Ìمرض يجب أخذه بجد
� الدّم بشكل متكرّر قد يؤدّي ع³ 

إنّ ٱرتفاع مستوى السّكّر ��
 � �Çالعين �

ة ودائمة �� �Ùالمدى الطّويل إ� عدّة مضاعفات خط
والك³ وا�¦عصاب وا�¦وعية الدّمويةّ والقلب. 

� �Çأنسول


