
1

جمعية السكري البحرينية



23

جمعية السكري البحرينيةجمعية السكري البحرينية

كلمة معالي الفريق طبيب الشيخ محمد بن عبد الله آل خليفة  رئيس المجلس الأعلى للصحة

الدكتورة. مريم الهاجري

بروفيسور. دلال الرميحي  

الباب الأول: البرامج المجتمعية

• مشروع التبرع لمضخات الانسولين	

• تحدي المشي 	

• جمعية السكري البحرينية	

الباب الثاني: العناية بمرضى السكري 

• مضخات الانسولين – الدور المحوري لولي الأمر في نجاح العلاج	

• السكري والمرأة	

•  دراسة علمية حول تناول التمر	

• التطعيمات لمرضى السكري: ماذا تعرف عنها؟	

• لا تستهين بأهمية حساب الكاربوهايدرات	

• هل يمكننا تأخير ظهور داء السكري من النوع الأول؟	

• كن واثقاً بالله أولًا وآخراً	

الباب الثالث: دور التمريض في رعاية السكري

• أهمية التثقيف الصحي لتمكين مرضى السكري	

• أماكن حقن الانسولين	

• قياس السكر – أخطاء شائعة	

الباب الرابع: الشباب والسكري

• فريق الشباب	

• لا تخجل من أمر اختاره الله لك	

• الرياضة والسكري	

شكرا لشركائنا في النجاح

04

06

07

08

12

14

16

21

22

26

28

30

32

34

36

39

40

42

46

49

50

52

54

56

المحتويات



45

جمعية السكري البحرينيةجمعية السكري البحرينية

كلمة معالي الفريق طبيب الشيخ 
محمد بن عبد الله آل خليفة 

رئيس المجلس الأعلى للصحة / رئيس مجلس إدارة جمعية السكري البحرينية

جمعية السكري البحرينية التي انطلقت 
من 1989 ميلادية تسعى باستمرار لتقديم 
خدماتها للتكامل مع جميع الخدمات التي 

توفرها مملكة البحرين في القطاع الصحي. 
ومن أهم أدوار الجمعية توعية أفراد 

المجتمع بمخاطر السكري وطرق الوقاية 
منه وتفادي مضاعفاته من جهة مثل برامج 

الاحتفال باليوم العالمي للسكري وبرنامج 
تحدي المشي.

ومن جهة أخرى نعمل من خلال الجمعية على رفع كفاءة العاملين في القطاع الصحي من خلال 
النــدوات والمؤتمــرات المتعــددة محليــاً ودوليــاً بالإضافة لبرنامج أكاديمية الســمنة الذي يهدف كذلك 

للحد من الســمنة وتبعاتها التي تشــمل مرض الســكري.

وتمضــي الجمعيــة بخطــوات ثابتــة نحــو تحقيق أهدافها الاســتراتيجية المرتكزة على تعزيز الوعي 
المجتمعــي وتقديــم برامجهــا بمســاواة لجميــع فئــات المجتمع مع التركيز على فئة الشــباب والمرأة.  

ونثمــن غاليــاً اختيــار الجمعيــة ضمــن فئة مؤسســات المجتمع المدني في الدورة الســابعة لجائزة صاحبة 
الســمو الملكــي الأميــرة ســبيكة بنت إبراهيم آل خليفة لتقــدم المرأة البحرينية. 

انه لمن دواعي الفخر والاعتزاز ان تســتمر جمعية الســكري البحرينية ياصدار نشــرتها التوعوية الســنوية 
للعــام الرابــع علــى التوالــي لتســليط الضوء على أهمية داء الســكري والحرص علــى الوقاية منه وتقديم 

العــاج المناســب للتعايــش مــع الســكري بنجاح في مختلف المراحــل العمرية وتفادي مضاعفاته. 

أدام اللــه علــى الجميــع نعمــة الصحــة والعافيــة في مملكتنا الغالية تحت ظل القيادة الرشــيدة. 
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الوصول إلى رعاية مرض السكري 
ان لم يكن الآن .. فمتى؟

السكري هو مرض مزمن يدوم مدى الحياة ويتطلب 
مراقبة دقيقة ومستمرة من حيث العلاج والغذاء المتوازن   

وممارسة الرياضة.  

وتشير التقديرات الى إصابة 537 مليون شخص بالغ 
بالسكري على  الصعيد العالمي, كما تدل الإحصاءات على 

زيادة في عوامل الخطر المرتبطة بزيادة الوزن والسمنة وعلى 
مدى العقد الماضي اتسعت رقعة انتشار مرض السكري 

اتساعاً كثيراً في جميع البلدان.

ومرض السكري هو سبب رئيسي من أسباب الإصابة بالعمى 
و الفشل الكلوي والنوبات القلبية والسكتات الدماغية وبتر 

الأطراف السفلية, ويمكن بإتباع نظام غذائي صحي مع النشاط 
البدني والامتناع عن التدخين الوقاية من السكري من النوع 

الثاني أو تأخير الإصابة به وتجنب عواقبه أو تأخير ظهورها.

وقد أختير هذا التاريخ من قبل الاعتماد الدولي للسكري 
ومنظمة الصحة العالمية منذ عام 20 تخليداً لذكرى ميلاد 

متكشف الانسولين ولا يخفى على الجميع اعتماد الجمعية 
العمومية للأمم المتحدة  والاتحاد الدولي للسكري ومنظمة 

الصحة العالمية يوم 14 نوفمبر من كل عام بإعتباره اليوم 
العالمي لمرض السكري تخليدا لذكري مكتشف الانسولين 

الذي ولد في 14 نوفمبر  وذلك للاعتراف بالحاجة العاجلة 
لمتابعة الجهود المتعددة الأطراف لتشجيع وتحسن الصحة 

البشرية ولإتاحة إمكانية الحصول على العلاج والتثقيف في 
مجال الرعاية الصحية والتأكيد على الدول الأعضاء وأصحاب 

القرار على وضع سياسات وطنية للوقاية من مرض السكري 
وعلاج المصابين به ورعايتهم بما يتماشى مع سبل التنمية 

المستدامة في نظمها بمجال الرعاية الصحية.

اليوم وبعد 100 عام من أكتشاف الانسولين لم يزل ملايين 
المصابين بداء السكري في جميع انحاء العالم عاجزين عن 

الحصول على الرعاية التي يحتاجون اليها , حيث يحتاج مريض 
السكري الى رعاية ودعم مستمرين لإدارة الحالة الصحية وتجنب 
المضاعفات وتتيح الذكرى المئوية لاكتشاف الانسولين فرصة 
فريدة لأحداث تغيير لأكثر من  537 مليون شخص يعانون من 
مرض السكري والملابين غيرهم المعرضين لخطره, ويستطيع 

المجتمع العالمي المعنى بمرض السكري اذا وحد الجهود 
إحداث تغيير ونحن في أشد الحاجة لمواجهة التحدي وتحقيق 

الإنجاز للوقاية من السكري والحد من مضاعفاته.
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قراؤنا الكرام،
يســعدني أن نقدم لكم العدد الرابع لنشــرة جمعية الســكري 

البحرينيــة الســنوية والتــي تم تصميمهــا لتوفر مادة علمية 
بصورة مبســطة بهدف إطلاعكم على المســتجدات في 

عالم الســكري. ســتجدون في هذا العدد مواضيع تهم جميع 
الأعمــار مثــل مقالات حول التعامل مع الطفل الســكري 
وكيــف يمكــن لولــي الأمر أن يدعم طفله أثناء اســتخدام 

المضخــات والتطــور العلمــي في تأجيل ظهور أعراض الســكري 
مــن النــوع الأول. بالإضافــة لذلــك تجدون مواضيع تهم المرأة 
وأخرى تهتم بالتعايش مع الســكري ونتائج دراســة طبية حول 

أثر تناول التمر على مرضى الســكري. 

نتطلــع أن يجــد هــذا العدد على استحســانكم. وقد تخيرنا أن 
يكون هناك نســخة رقمية يمكنكم بســهولة ارســالها لمن 

تحبــون لتعم الفائدة.

دعواتنــا القلبيــة لكم جميعاً بموفور الصحة والســعادة.
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يتم تقديم جائزة صاحبة الســمو 
الملكــي الأميرة ســبيكة بنت إبراهيم 

آل خليفــة لتقــدم المرأة البحرينية 
للمؤسســات الحكومية والأهلية 

المتميــزة فــي مجالات دعم وتمكين 
المــرأة البحرينيــة. وذلك من أجل دعم وتشــجيع 

السياســات التحفيزية لبرامج التوازن بين الجنســين 
ودعــم تقــدم المرأة لتبــوأ مناصب ومواقع اتخاذ القرار، 

وخلــق بيئــة داعمــة ومراعية لإدماج احتياجات المرأة 
والتوازن بين الجنســين.

ومن أهداف الجائزة ابراز جهود الوزارات والمؤسســات الرســمية والخاصة ومؤسســات المجتمع 
المدنــي الداعميــن لتقــدم المــرأة البحرينيــة وضمان أوجه التوفيق بين واجباتها العملية والأســرية. 

ولتشــجيع الوزارات والمؤسســات الرســمية والخاصة ومؤسســات المجتمع المدني على بناء قدرات 
وخبــرات المــرأة البحرينيــة والاســتفادة مــن هذه القدرات والخبرات في تنمية المجتمع وتشــجيع زيادة 
نســبة تواجد وفاعلية المرأة البحرينية في المؤسســات. كما تســعى لابراز وتقدير الجهود والمبادرات 

الفرديــة الموجهــة لإدمــاج احتياجــات المرأة وتمكينها بما يســاهم في إحــداث التغيير الإيجابي في 
المجتمــع ويحقــق التنمية المجتمعية المســتدامة.

وقــد حصلــت جمعيــة الســكري البحرينيــة في ٢٠٢٢ على جائزة صاحبة 
الســمو الملكي الأميرة ســبيكة بنت إبراهيم آل خليفة لتقدم المرأة 

البحرينية لفئة مؤسســات المجتمع المدني في دورتها الســابعة.

وقــد تــم تشــكيل لجنــة احتياجات المرأة بجمعية الســكري البحرينية في 
1 يوليــو 2021م برئاســة الدكتــورة مريــم إبراهيم الهاجري نائب رئيس 
مجلــس الإدارة وعضويــة كلًا مــن الدكتورة ســامية القطان والدكتورة 

دلال الرميحــي والدكتــورة نجــوى ابوطالــب والدكتــورة رابعه الهاجــري والدكتورة كوثر العيد. وعقدت 
اللجنــة عــدة اجتماعــات تــم مــن خلالها مناقشــة مفهوم ادماج احتياجات المراة والتوازن بين الجنســين، 

وتقييــم مــدى التــوازن بيــن الجنســين في اللجــان العاملة بالجمعية ومن خلال أنشــطتها المختلفة 
حسب اللجان.

والهــدف الاســتراتيجي للجنــة هوالحفــاظ علــى صحــة المرأة من خلال برامج تعزيــز الصحة للوقاية من 
الأمراض وترســيخ مبادئ جودة حياة المرأة.  

وقدمــت اللجنــة مــن خــال أنشــطتها وبرامجهــا عدة مبادرات منها تمكين المــرأة من التمتع بحياة 
كريمــة وآمنــة فــي جميــع مراحلهــا العمرية وتعزيز الســامة الصحية والنفســية من خلال متطلبات 

تحســين جودة حياة المرأة وتشــجيع أنماط الحياة الصحية للحفاظ على الصحة وخفض نســبة 
الامراض وتحســين جودة الحياة وتعزيز التغذية الصحية وممارســة النشــاط البدني بين مختلف فئات 

المجتمــع بالإضافــة إلى تعزيز الصحة النفســية للمرأة.

والجديــر بالذكــر أن جمعيــة الســكري البحرينيــة ومنذ تأسيســها في ١٩٨٩ تقدم برامــج متنوعة لمواجهة 
الزيادة المضطردة في انتشــار الســكري في مملكة البحرين مثل برامج الوقاية من مرض الســكري 

والســمنة وتشــجيع النشــاط البدني من خلال تأســيس مضامير المشــي ومبادرة تحدي المشــي.

وقــد تنوعــت برامــج الجمعيــة فــي تعزيــز دور المرأة من خلال فعاليات التوعية ومن أهمها التشــجيع 
علــى اتبــاع أنمــاط الحيــاة الصحيــة للحفاظ على الصحة وتحســين جودة الحياة وتعزيــز التغذية الصحية 
بالإضافــة الــى تعليــم وتدريــب المــرأة المصابة بالســكري بجميع مراحلها العمريــة بكيفية التعامل مع 
الســكري والتعايــش  معــه بأمــان، وخاصــة الأطفال وامهاتهم والبالغين وكبار الســن بالإضافة الى 

برامــج الدعــم والمســاندة لحديثــي الإصابة بالســكري من خلال تبادل خبرات الأمهــات بكيفية تعاملهم 
مع أطفالهم المصابين بالســكري .

والمشــاركة في الكشــف المبكر عن الســكري من خلال برامج الشــراكة المجتمعية وتقديم 
الاستشــارات التوعويــة. وامتــد نشــاط الجمعيــة لتنظيم العديد مــن البرامج والمبادرات المميزة 

منها مبادرة مخيم شــروق للأطفال المصابين بالســكري والوحدة المتنقلة 
للســكري ومبادرة توفير مضخة الانســولين للأطفال المصابين بالســكري.
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ما اهميه مضخه الانسولين للأطفال؟
يتلقــى الأطفــال العديــد من المميزات بعد اســتخدام مضخات الانســولين مثل التقليل 

من الوخز بالإبر والتحكم في مســتوى الســكر في الدم والتقليل من خطر انخفاض 
الســكر وتحســين الســكر التراكمي وكفاءه اعلى في ضبط الســكر. كذلك تســاعد 

المضخة باســتخدام جرعات الانســولين بســهوله وفي اي وقت مع المرونة في اختيار 
انــواع الوجبــات واوقاتهــا. إضافة إلى ذلك تســاعد في توفيــر المزيد من الخصوصية 

للطفــل. والمضخــات الحديثــة يمكــن ربطها بالهاتف المحمول وتســهيل مراقبه 
المريــض عــن بعد وخاصه الأطفال.

متى بدأ برنامج مضخات الانسولين؟
من منطلق المســؤولية والشــراكة المجتمعية تبنت جمعية الســكري البحرينية مبادرة 

كفالة طفل مصاب بالســكري بمضخة الأنســولين تحت شــعار “ســاهم معنا في الخير” 
بهدف الدعم والمســاندة للأطفال المصابين بالســكري للحصول على أفضل وســائل 

الرعاية الصحية التي تســاعدهم على الســيطرة والعيش بأمان مع داء الســكري من 
خلال توفير مضخة الأنســولين. وقد بدأت هذه المبادرة منذ عشــر ســنوات منذ ٢٠١٢ 
بتبرع كريم من مؤسســة المبرة الخليفية وبدعم من ســمو الشــيخة زين بنت خالد آل 

خليفــة رئيــس مجلــس أمنــاء المؤسســة. ومن ثم تم توفير عدد مــن المضخات بتبرعات 
من بعض مؤسســات المجتمع المدني والمؤسســات الحكومية والقطاع الخاص 

وبعض الأفراد. 

الدكتورة مريم الهاجري
الوكيل المساعد للصحة العامة بوزارة الصحة

نائب رئيس مجلس إدارة جمعية السكري البحرينية

ماهي أكبر التحديات التي تواجه توفير المضخات       
لأطفال السكري؟

داء الســكري هو أحد الامراض التي قد تشــكل تحديا كبيرا ســواءاً للمريض او لأهله وخاصه إذا كانوا 
مــن فئــة الاطفــال لأنــه يتطلــب لمتابعه دائمــة ودقيقه ونظاما غذائيا جيــدا للتحكم به والتعايش بأمان 
مــع الســكري. كمــا ان حــالات الإصابــة بالســكري لدي الاطفال تمثل أحد التحديــات التي تواجهنا وباتت 

قلقــا لــدي جميــع المعنييــن مــن الجهات الرســمية والاهل. ومضخة الانســولين مكلفه جدا حيث تتراوح 
تكلفــه المضخــة فقــط 4 الاف دينــار وتحتاج المضخة الي مســتلزمات شــهريا تقــدر تكلفتها 235 دينار. 

كما ان اســتخدام المضخة يتطلب تدريبا وممارســه لتعلم كيفية اســتخدام المضخة بالشــكل الصحيح.

كيف يتم اختيار الاطفال للاستفادة من المضخات؟
يتم ذلك بالتنســيق والتعاون المشــترك مع المستشــفيات حيث يتم من خلال الفريق الطبي 

المعالــج تحديــد قوائــم الأطفــال الأكثــر احتياجاً بحيث يتم اســتلام تقرير مــن الطبيب المعالج يبين 
حالــة الطفــل للمضخــة مــع مــلء اســتمارة خاصــة عن حالة الطفل، كما يتم التأكيــد على أهمية اجتياز 

الطفل وولي الأمر دورة تدريبية حول كيفية اســتخدام المضخة وبرمجتها بالتنســيق مع الشــركة                    
المعنيــة بالمضخات. 

ما هي طموحاتك لبرنامج دعم مضخات الأنسولين؟
ان يتــم توفيــر مضخــة لــكل الاطفــال واليافعين المصابين بالســكري فــي مملكة البحرين من خلال 

تعاون مشــترك مع القطاع الخاص واهل الخير وكذلك التعاون مع شــركات التأمين لتســهيل توفير 
المضخات  وتوفير المســتلزمات الشــهرية.
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الدكتورة كوثر العيد 
استشارية الصحة العامة

عضو مجلس ادارة جمعية السكري البحرينية

متــى بــدأ برنامج تحدي المشــي؟ حدثينا عن 
فكرته؟ 

بدأ برنامج تحدي المشــي في 2019 ولازال مســتمراً وهو يعتبر أحد مبادرات جمعية 
الســكري البحرينيــة لمكافحــة الســمنة والحفاظ علــى الوزن والوقاية من الامراض غير 
الســارية بما فيها داء الســكري من النوع الثاني، وهي المبادرة الأولى من نوعها في 
مملكــة البحريــن، الهــدف منهــا تبنــي نمط رياضي يومــي، للمحافظة على الوزن. وهي 

عبارة، عن مشــي مجتمعي، خمســة أيام بالاســبوع، لمدة نصف ســاعة في اليوم 
أو تحقيــق معــدل 10 آلاف خطــوة يوميــاً، لمــدة ثلاثة شــهور. والغاية من البرنامج 
هي تحقيق قاعدة 21/90، والتي تســعى لخلق عادة المشــي بين المشــاركين من 
خــال التطبيــق اليومــي 21 علــى مــدى يوم، ونحتاج 90 يوم من المشــي اليومي، 
حتــى يصبــح المشــي روتيــن ونمط حياة صحي يســتمر عليه الفــرد تلقائيا حتى بعد 

إتمام المشــاركة. أنواع الأنشــطة البدنية المقبولة في التحدي تشــمل المشــي العادي 
علــى القدميــن، أو الثابــت علــى جهاز المشــي، او ركــوب الدراجة الهوائية، أو الدراجة 

الثابتة، أو المشــي مع الشــخص المقعد على الكرســي المتحرك، أو يحرك الكرســي 
بنفســه، وهــو متــاح لجميــع أفــراد المجتمع ممن تعتبر حالتهم الصحية مســتقرة.  

وينصح بمصاحبة أحد خلال ممارســة الرياضة اليومية ســواء في البيت او النادي او 
الممشــى، بشــرط ان يرســل الشــخص عدد خطواته اليومية من خلال تطبيق المشــي 

علــى الهواتــف الذكيــة علــى رابط اســتمارة التوثيق ليثبت مشــيه اليومي، لمدة 3 
شــهور. ومن أجل التحفيز المجتمعي، يتم تنظيم مشــي جماعي، كل ســبت لمدة 
نصــف ســاعة، فــي أحــد مضامير المشــي في مملكة البحريــن. وعند انتهاء البرنامج 

يتم الســحب على الجوائز، بنهاية ال 3 شــهور بالقرعة، للذين يحققون شــروط تحدي 
المشــي، 5 ايام بالاســبوع، نصف ســاعة يومياً، لمدة 3 شــهور.

كيف حافظت الجمعــــية على استمرارية البرنامج خلال 
جائحة كورونا؟

حافظنــا علــى اســتمرارية البرنامــج خــال جائحة الكورونا من خلال تنفيذ فكرة المشــي الافتراضي 
»اون-لاين« بتوزيع رابط على المشــاركين وكل حســب مكانه يســتطيع الانضمام للمشــي منفرداً 

وذلــك تماشــياً مــع تنفيــذ الاجــراءات والتدابيــر الاحترازية أثناء جائحــة الكورونا. ولاقت هذه التجربة رواجاً 
بين المشــاركين خصوصاً لكونها أتاحت الفرصة لمشــاركين من خارج مملكة البحرين للمشــاركة في 

هذا النشــاط الجماعي.

ما مدى مشاركة أفراد المجتمع في البرنامج؟
المشــاركة كبيــرة مــن جميــع مناطــق مملكــة البحرين وجميع الأعمار بين النســاء والرجال. كما أن 

المشــاركين بينهم أشــخاص مصابين بالســكري من النوع الأول أو الثاني وأشــخاص غير مصابين 
بالســكري. وكانت لهم مشــاركة فاعلة ســواء بالحضور والحرص على الاســتمرار بالمشــي واعطاء 

المقترحــات بأماكن المشــي ومقترحــات لتطوير البرنامج.

ما أثر برنامج تحدي المشي على المشاركين؟
تــم تحقيــق نتائــج متميــزة، مــع المشــاركين من أفراد المجتمع، وكذلك كان الاقبــال متميزاً ايضاً ولله 
الحمــد. ووصلنــا لهدفنــا بدعــم وتحفيــز المشــاركين على تبني نمط رياضــي يومي، وحققنا قاعدة ال 

21/90، ومازلنا مســتمرين بالتحفيز والتشــجيع على المشــي، للوقاية من الامراض، وفي مقدمتها 
مرض الســمنة والســكري من النوع الثاني.

ما هي الخطط المستقبلية؟
الاســتمرار ببرنامج تحــــــدي المشــي والعمل على تطويره ليشــمل أكبر عدد من المشــاركين من 

مختلــف مناطــق مملكــة البحريــن وتوفيــر الرابط للمشــي الافتراضي اون لاين ليتســنى للجميع في 
أي منطقــة مــن مناطــق البحريــن أو خارجهــا تنفيذ المشــي بدون وجــود صعوبات في التنقل لأماكن 

المشي البعيدة.
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فعاليات 
جمعية السكري 

البحرينية
2022-2021

مشاركات مجتمعية في شهر نوفمبر 2022                    
بمناسبة اليوم العالمي للسكري.
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مشاركات مجتمعية في شهر نوفمبر 2022                    
بمناسبة اليوم العالمي للسكري.

ماراثون مشي بمناسبة الاحتفال باليوم العالمي للسكري     
في نوفمبر 2021.

مشي مجتمعي في مبادرة تحدي المشي في مارس 2022.
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مضخات الانسولين – الدور 
المحوري لولي الأمر في نجاح العلاج
ما هي المسؤوليات على أولياء الأمور لمساعدة 

أبنائهم لاستخدام المضخات على أفضل وجه؟
يلعب ولي الأمر دور محوري في تقبل العلاج واستخدام المضخة بالشكل الصحيح. 

فمثلًا على ولي الأمر مع الفريق الطبي تعليم الطفل في البدء بأهمية المضخة 
وكيفية عملها في المحافظة على المستوى الطبيعي للسكر في الدم، هذا الى 

جانب توعية الطفل وتوجيهه بإبلاغ ولي الأمر عن أي انذار يصدر من المضخة. إلى 
جانب المحافظة عليها من ناحية النظافة والاهتمام بشكل عام.

ما هي الصعوبات التي واجهتموها مع استخدام 
مضخات الانسولين؟

في البداية واجهنا صعوبة فيكيفية التعامل في حال عدم توصيل المضخة 
بالحساس، هذا مع بعض الانذارات التي تعلمنا معناها مع مرور الوقت. 

ولكن بفضل الدعم الفني والتقني من الفريق الطبي بالمستشفى وفي شركة 
المضخات، كانت الصعوبات جداً ميسرة.

الأستاذة لميس المقهوي
مشرفة تمريض بمراكز الرعاية الصحية الاولية

والدة البطلة السكرية لمى فاضل

كيف تتم تهيئة الطاقم التعليمي في المدارس للتعامل مع 
الطالب الذي يستخدم مضخة انسولين؟

يتــم ذلــك عــن طريــق إحاطتهــم بمعلومات عامة أولًا حول مرض الســكري، حصر الطلاب المصابين 
بمرض الســكري، التعرف على العلاجات بصورة مبســطة، وشــرح اهمية المضخة في العلاج. هذا 

الــى جانــب توجيههــم بعدم العبث فــي المضخة او تغيير الاعدادات.

كيف حسنت المضـــــخة جـــودة التــــــعامل مع السكــــــري 
لدى ابنتك؟

كان للمضخــة دور جــداً جداً ملحوظ.

اولًا: قللت عدد الوخزات من ابر الانســولين، وبالأخص في الفترة المســائية وعند النوم.

ثانياً: أصبح مراقبة قراءات مســتوى الســكر على مدار ٢٤ ســاعة دون الحاجة الى وخز الإصبع بشــكل 
متكرر لفحص الســكر.

ثالثاً: ســاعدت في تشــخيص الهبوط والارتفاع في ســكر الدم حتى قبل حدوثهما بســبب تقنيات 
حســابية في المضخة تراقب الســكر وتتوقع التغيرات القادمة في الســكر.

هذا الى جانب انها ســاهمت في تيســير الحياة والتعايش مع الســكري بصورة عامة، حيث انها 
ســاهمت في ان تقوم ابنتي بممارســة الانشــطة الرياضية والاجتماعية والاســتمتاع بحياتها الطبيعية 

بصورة مريحة.

 

هل هناك نصائح أخيرة تقدمينها لأوليـــــــاء الأمــــــور 
أستاذة لميس؟

مرض السكري ولله الحمد من الامراض التي تم اكتشاف علاجها، كما أن مريض السكري باستطاعته 
ممارسة حياته الطبيعية إذا حافظ على المستوى الطبيعي للسكر في الدم عن طريق العلاج بإبر 
الانسولين مباشرة او عن طريق المضخة )كما اسميها دائما المنقذ(. ولا بد من أن يحتفظ أولياء 

الأمور بخطة بديلة من جرعات الانسولين الطويل المدى والسريع الأثر معهم لمعرفة كيفية التصرف 
في حال حدوث خلل في المضخة ويحرص الفريق الطبي على تزويد أولياء الأمور في كل زيارة على 

هذه الجرعات.
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المشاركة في مؤتمر السكري والسمنة bder في مارس 2022.

فعاليات 
جمعية السكري 

البحرينية
2022-2021

النشاط الصيفي في يوليو 2022 لابطال السكريللسكري.

الاحتفال بابطال السكري المنتظم لديهم معدل السكري 
hba1c في ديسمبر 2022.
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ماهي العوامل لدى المرأة التي تؤثر على      
التحكم بالسكري؟  

تمر الفتيات والنساء بالعديد من التغيرات الهرمونية والجسدية في مراحل متعددة 
من العمر مما يؤثر على التحكم بالسكري ويزيد من تحديات التحكم الجيد بالسكر 

لدى المرأة مقارنة بالرجال. فعلى سبيل المثال تلاحظ العديد من النساء ارتفاع 
معدل السكر اثناء الدورة الشهرية. بسبب التغييرات الهرمونية التي تؤثر على كفاءة 

الانسولين. كما ان التحكم الجيد بالسكري خلال فترة الحمل يتطلب مجهودا كبيرا من 
المرأة من تنظيم الوجبات وقياس السكر وتناول الادوية بانتظام. 

كيف تؤثر الدورة الشهرية على مستوى السكر؟ 
تؤدي الدورة الشهرية غالباً الى ارتفاع في السكر بسبب التغييرات الهرمونية التي 

تؤثر على كفاءة الانسولين. حيث ان ارتفاع هرمون البروجسترون يزيد من مقاومة 
الانسولين مما يؤدي الى ارتفاع مستويات السكر. ويتم التعامل مع هذه الاضطرابات 

بزيادة جرعات الانسولين خصوصا لدى الفتيات او السيدات المصابات بالسكري من 
النوع الاول. 

بروفيسور دلال الرميحي 
استشاري الغدد الصماء والسكري

رئيسة اللجنة العلمية وعضو مجلس إدارة جمعية 

هل يوجد تأثير من السكري على 
الالتهابات لدى المرأة؟

ارتفاعات السكر بشكل عام تزيد من فرص الالتهابات وبالتحديد لدى 
النساء حيث يرتبط ارتفاع مستوى السكر بزيادة فرص التهابات البول 

والمناطق الحساسة سواء الالتهابات البكتيرية او الفطرية. ومن 
الضروري لعلاج هذه الالتهابات تنظيم مستوى السكر حيث تدخل 

السيدة في حلقة مفرغة من تتسبب فيها الالتهابات برفع مستوى 
السكر ويتسبب ارتفاع السكر بصعوبة علاج الالتهابات. ولابد من 

الحرص على استشارة الطبيب المعالج لتحديد الادوية المناسبة 
للالتهابات والالتزام بالخطة العلاجية والاكثار من شرب الماء. 

ما علاقة السكري لدى المرأة       
بأمراض القلب؟

السكري من اهم العوامل التي تزيد احتمال الاصابة بأمراض القلب 
والاوعية الدموية سواء الجلطات في القلب او الدماغ او الشرايين. 

ولكن تحديدا لدى النساء ينبغي زيادة الوعي بأن اعراض جلطات 
القلب المتعارف عليها مثل الالم بالجهة اليسرى الذي ينتقل الى 
الذراع قد لا تظهر لدى المرأة المصابة بالسكري والتي تعاني من 

أزمة قلبية. قد تكون الاعراض مبهمة وغير محددة مثل صعوبة في 
التنفس، او زيادة في التعرق او عسر في الهضم والم في المعدة. 

فينبغي الحذر ومراجعة الطبيب في حال الوعكات الصحية للاطمئنان 
على سلامة القلب. 

نصائح عامة للسيدات المصابات 
بالسكري

من السهل على السيدات التراخي في العناية بأنفسهن ووضع افراد 
الاسرة في مقدمة الاولويات وقد ينتج عن ذلك تهاون في الالتزام 
بالتغذية الصحية والرياضة وتناول الادوية بانتظام او متابعة الطبيب 

وعمل الفحوصات السنوية للقدم والشبكية والفحص الدوري 
للأسنان. لكن المرأة عماد الاسرة ولابد من التشديد على اهمية 

عنايتها بصحتها وسلامتها لتتمكن من رعاية أسرة صحية قوية تسهم 
في بناء المجتمع. فوجب التذكير بحث السيدات المصابات بالسكري 

او المعرضات للسكري بالاهتمام بصحتهن من اجلهن ومن اجل 
اسرهن والمجتمع.

جمعية السكري البحرينية

27
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حدثنا عن تفاصيل الدراسة؟ ما هي الفكرة من 
وراء إجراء مثل هذه البحوث العلمية؟

من المعروف أن فاكهة التمر لها آثار مفيدة بسبب قيمتها الغذائية وخصائصها 
والتي قد توفر فوائد للقلب والأوعية الدموية. ومع ذلك، فالتمر يحتوي على نسبة 
عالية من السكر. قد يكون هذا مشكلة في منطقة الشرق الأوسط وشمال أفريقيا 
)MENA(، حيث يتم استهلاك التمر بانتظام ، وانتشار مرض السكري مرتفع للغاية. 

لذلك قرر الباحثون والأطباء من مستشفى الملك حمد الجامعي والكلية الملكية 
للجراحين في أيرلندا - البحرين دراسة هذه المسألة بمزيد من التفصيل. على وجه 

 HbA1C التحديد، أردنا دراسة تأثير التمر )تمور خلاص - 3 تمرات مرتين يوميًا( على
ونسبة الجلوكوز في الدم لدى مرضى السكري من النوع 2 على مدى 3 أشهر ، 

مقارنةً بمقدار مكافئ من الزبيب )30 جرامًا مرتين يوميًا(، والتي تحتوي على نسبة 
منخفضة من الاستروجين النباتي. أردنا أيضًا دراسة تأثير فاكهة التمر على مخاطر 

الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية )قياس مستوى الدهون، والبروتين 
التفاعلي )CRP(، وضغط الدم، ومقاومة الأنسولين، وحساسية الأنسولين.

البروفيسور ناجي علم الدين
استشاري الغدد الصماء والسكري

مستشفى الملك حمد الجامعي

كم عدد الاشخاص الذين شاركوا؟ وما هي النتائج الرئيسية 
من هذه الدراسة؟

شارك في الدراسة 79 مريضًا يعانون من مرض السكري من النوع الثاني. تم توزيعهم بشكل 
عشوائي على إحدى مجموعتين: مجموعة التمور ومجموعة الزبيب. أكمل الدراسة ضمن مجموعه 33 

مريضا في مجموعة التمور و 28 مريضا في مجموعة الزبيب.

وأظهرت الدراسة أن مستويات الجلوكوز و السكر التراكمي في الدم ظلت مستقرة في المجموعتين 
قبل الدراسة وبعدها ولم يكن هناك فرق بين التمر أو الزبيب على مستويات الجلوكوز لدى 

المشاركين. وفيما يتعلق بمخاطر القلب والأوعية الدموية، لم يكن هناك اختلاف في ضغط الدم، 
والكوليسترول الكلي، LDL ،HDL، الدهون الثلاثية، CRP، ومعدل مقاومة الانسولين.  

هل توقعت مثل هذه النتائج؟
لــم أكــن أعــرف مــا يمكــن توقعه قبل إجراء الدراســة لأننا ســمعنا ردود فعــل مختلفة من المرضى في 

الماضي. ويشــمل ذلك بعض تعليقات من أحد المشــاركين في الدراســة. حيث أخبرني المرضى 
بشــكل فردي أن التمر يزيد من مســتويات الســكر لديه ، بينما أخبرني آخرون أنه كان مفيدًا في 

الســيطرة على السكر.

ما هو تأثير هذه الدراسة على رعاية مـــــرضى السكــــــري 
في منطقتنا؟

أظهرت هذه الدراسة، بطريقة علمية ، أنه لم يكن هناك تحسن أو تدهور في السيطرة على الجلوكوز 
بعد تناول ما يكافئ 60 جرام من فاكهة التمر أو الزبيب يوميًا على مدار 12 أسبوعًا، مما يشير إلى 
سلامة فاكهة التمر )والزبيب( عند تناولها من قبل مرضى السكري من النوع الثاني. كما أن كل من 

التمر والزبيب لم يسبب أي تأثير سلبي على مؤشرات القلب والأوعية الدموية، وهو أمر مطمئن.

باختصار، أظهرت هذه الدراسة أن التمر ، باعتدال ، يمكن أن يستهلكه مرضى السكري من النوع الثاني.
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يتعرض الأشخاص المصابون بداء السكري 
من النوع 1 والنوع 2 لمخاطر عالية للإصابة 

بمضاعفات خطيرة من بعض الأمراض المعدية 
التي يمكن الوقاية منها باللقاحات مثل 

الأنفلونزا والالتهاب الرئوي والتهاب الكبد. 
كما يمكن أن يؤثر مرض السكري، حتى لو تم 

التحكم فيه جيدًا، على جهاز المناعة ويجعل من 
الصعب محاربة الالتهابات. بالإضافة إلى ذلك، 
يمكن أن تساهم بعض الأمراض المعدية مثل 
الأنفلونزا في زيادة نسبة السكر في الدم إلى 

مستويات مرتفعة بشكل خطير. ولذلك فإن 
التطعيمات مهمة لأنها تلعب دورًا أساسيًا في 

السيطرة على مرض السكري.  
 

د. خولة سعد
استشاريه طب العائله 

ماحستير في أمراض السكري

وتوصي جمعية السكري الأمريكية )ADA( بأن يتلقى جميع 
الأطفال والبالغين المصابين بداء السكري من النوع 1 والنوع 2 

التطعيمات وفقًا للفئة العمرية كما هو مفصل فيما يلي:

لقاح الانفلونزا	•

لقاح الالتهابات الرئوية	•

•	B لقاح التهاب الكبد

•	  COVID-19  لقاحات

•	Tdap لقاح
والجدير بالذكر أنه يتم توفير جميع هذه اللقاحات في مملكة 

البحرين بشكل روتيني في مراكز الرعاية الأولية والثانوية. ويُنصح 
جميع مرضى السكري بالتشاور مع الفريق الطبي الخاص بهم 
لمساعدتهم على الحصول على لقاحاتهم في الوقت المناسب 

لضمان الحماية من الأمراض المعدية التي يمكن الوقاية 
منها. التطعيمات هي طرق آمنة لتوفير الحماية لصحة مرضى 

السكري. عادة ما تكون الآثار الجانبية خفيفة وتختفي تلقائيًا 
ونادرًا ما تكون الآثار الجانبية الشديدة.

ناقش مع طبيبك التطعيمات المهمة للحفاظ على صحتك 
وواظب على أخذ التطعيمات اللازمة بانتظام. 
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هل يجب على جميع مرضى السكري من النوع 
الأول والنوع الثاني تعلم حساب الكاربوهيدرات؟  

تســاعد طريقة حســاب الكربوهيدرات في الوجبات الرئيســية والخفيفة على التحكم 
في معدلات الســكر في الدم، فعندما يكون الشــخص مصابا بمرض الســكري ســواء 

النــوع الأول او الثانــي فمــن الضــروري الحصــول على الكمية أو القدر المناســب من 
الكربوهيــدرات لتجنــب الارتفــاع أو الانخفــاض المفاجئ في معدلات الســكر في الدم.
• حيث يهدف حســاب الكربوهيدرات إلى مســاعدة مرضى الســكري على المحافظة 

علــى الصحة العامة. 
• الوقايــة مــن مضاعفــات مرض الســكري الناتجة عــن الارتفاع والانخفاض المفاجئ 

لمعدلات ســكر الدم. 
• يســاعد على تحســين مستويات الطاقة. 

متى يكون تعلم حساب الكاربوهيدرات ضرورة  
يعتمــد علــى تقيــم أخصائــي التغذيــة العلاجية على مدى اســتعداد المريض أو ولي الأمر 

للتعلم حســاب الكربوهيدرات بناءاً على محورين أساســين:

الأول: قبل البدأ يجب على أخصائي التغذية العلاجية تقيم مدى إستعداد المريض للتعلم 
ومعلومات المريض الأولية عن الكربوهيدرات. عن طريق الأسئلة التالية: هل المريض 
أو ولي الأمر على علم بمجموعة الكربوهيدرات والمصادر الغذائية للكربوهيدرات؟ هل 

كان المريض أو ولي الأمر مارس بالفعل بعض تقنيات التحكم في تناول الكربوهيدرات، 
مثل تجنب المشروبات السكرية أو قراءة الملصقات الغذائية؟ أن الإجابات على هذه 

الأسئلة تحدد لأخصائي التغذية العلاجية أهداف التعلم الشخصية لكل مريض.

أريج السعد
أخصائية التغذية العلاجية 

ف المعهد الدولي لبحوث السياسات الغذائية الأمن  ثانيا: يجب تقيم الأمن الغذائي للمريض. يُعرِّ
الغذائي بأنه الوصول المادي والاجتماعي والاقتصادي إلى غذاء كافٍ وآمن ومغذٍ. بمعنى أخر انه 

يمكنك تعليم المريض المعلومات الصحيحة ولكن إذا لم يستطع المريض تطبيقها على حياته 
اليومية، فقد يشعر بالإحباط. ستساعدك الإجابات على الأسئلة التالية في تحديد ما إذا كان المريض 

بحاجة إلى موارد مجتمعية إضافية: هل يستطيع المريض أو ولي الأمر الوصول إلى متجر بقالة 
يحتوي على الإحتياجات الغذائية؟ هل يتلقى المريض الدعم الغذائي من الأسرة؟ هل يستطيع 

المريض أو ولي الأمر شراء وتحضير وجبات؟ وبعد ذلك بعد ذلك، يتم التعاون مع المريض أو ولي 
الأمر لتحديد الأهداف والمساعدة في إبقائهم مشاركين بنشاط خلال عملية التعليم.

كيف يساعد حساب الكاربوهيدرات مرضى السكري على 
التحكم بالسكر بشكل أفضل؟

النوع الأول: حساب كميات الكربوهيدرات بالجرام في الوجبات الرئيسية والخفيفة تساعد المريض 
على تقدير جرعات الأنسولين المتناسبة مع كميات الكربوهيدرات مما يجنب المريض الارتفاعات 

والانخفاضات المفاجئة في معدلات السكر.

النوع الثاني: تناول كميات و حصص ثابتة من الكربوهيدرات موزعة بإعتدال في الوجبات الرئيسية 
و الخفيفة تساعد على ضمان إستقرار معدلات السكر في الدم خلال اليوم ويجنب ارتفاعات معدل 

السكر، كما يساعد في نزول الوزن.

ما هي أهم التحديات التي يواجها أخصائي التغذية العلاجية 
في تعليم المرضى طريقة حساب الكربوهيدرات؟

من أهم  التحديات أو الصعوبات  التي تواجه أخصائي التغذية العلاجية:
• الرغبــة المريــض فــي فهــم الأنمــاط الغذائية المرنة فــي التحكم في الكربوهيدرات.

• عــدم  بــذل المريــض أو ولــي الأمــر الوقــت والجهد اللازمين لحســاب محتوى الكربوهيدرات في كل 
وجبــة خصوصا فــي مراحل التعليم الأولية.

• نقــص الوعــي الكافــي فــي أهمية  القياس الذاتي لمعدلات الســكر. 
• صعوبة إجراء الحســابات الرياضية. 

• عدم توافر العدد الكافي من أخصائي التغذية العلاجية المدربين تدريبا مافيا لتقديم التعليم المناسب.
• الوعــي بالعوامــل الأخــرى التــي تؤثــر على معدلات ســكر الدم على ســبيل المثال الألياف والدهون 

والكحــول، الإجهاد، المــرض، الهرمونات، الفروق الفردية.

هل تنصحين باستخدام بهض التطبيقات لحساب 
الكربوهيدرات ؟

نعم، هناك بعض التطبيقات المفيدة للمرضى مثل: 

CARB CALC / Low Carb Diet Calculator / حساب الكارب.
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هل يمكننا تأخير ظهور داء السكري من النوع 
الأول؟  

داء الســكري مــن النــوع الأول هــو مرض مزمن ينتج عــن تدمير خلايا بيتا 
في البنكرياس و التي تفرز هرمون الانســولين. الســبب في هذا التدمير هو 

اســتجابة مناعية غير طبيعية مما يؤدي إلى نقص هرمون الانســولين. لذلك 
فــإن العــاج الوحيــد لهــذا المرض هو الانســولين، والذي يتم إعطاؤه إما عن 

طريــق الحقــن اليوميــة المتعددة أو عن طريق مضخات الانســولين.

يمكــن أن يصيــب هــذا الداء الأشــخاص في أي عمــر، ولكن أغلب الحالات تظهر 
عنــد الأطفــال. وهنــاك خطــر متزايد للإصابة به إذا كان أحد أفراد الأســرة مصابًا 

بالســكري رغم أن معظم الأشــخاص المصابين ليس لديهم تاريخ عائلي.

 يتطور النوع الأول من داء الســكري على ثلاث مراحل:

المرحلة الأولى:

تعتبــر المرحلــة الأولــى بدايــة المــرض. ونجد عنــد فحص الدم وجود اثنان أو أكثر 
من الأجســام المضادة المرتبطة بمرض الســكري. ويبدأ في هذه المرحلة 

الجهــاز المناعــي فــي مهاجمــة خلايــا بيتا المنتجة للانســولين ، على الرغم من 
بقاء مســتويات الســكر في الدم طبيعية ولا توجد أعراض.

بروفيسور هيا محمد الخياط
استشاري أول الغدد الصماء و السكري للأطفال بالمستشفى العسكري

استاذ مشارك بالكلية الملكية الايرلندية للجراحين

الثانية: المرحلة 

هــذه المرحلــة كذلــك فيهــا الأفــراد الذيــن لديهم اثنين أو أكثر من الأجســام المضادة المرتبطة بمرض 
الســكري ، ولكن الآن أصبحت مســتويات الســكر في الدم غير طبيعية بســبب زيادة فقدان خلايا بيتا 

و مازالــت الأعراض غير موجودة.

الثالثة: المرحلة 

المرحلــة الثالثــة فهــي عندمــا يحدث التشــخيص بالســكري مــن النوع الأول. وفي هذا الوقت، يكون 
هنــاك فقــدان كبيــر لخلايــا بيتــا وعادة ما تظهر أعراض مرض الســكري من النوع الأول بســبب الارتفاع 

الشــديد في مستوى السكر.

اظهــرت الأبحــاث أن العمــر يلعــب دورًا مهمًــا فــي معدل الانتقال بين هــذه المراحل فكلما كان 
الشــخص أصغر ســنًا، كلما تقدم المرض بشــكل أســرع. علاوة على ذلك، بالنســبة لكل من المرحلتين 

الأولــى والثانيــة، فــإن خطر التشــخيص الســريري مدى الحياة )المرحلــة الثالثة( يقترب من 100٪.

 فــي نوفمبــر 2022، وافقــت إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة علــى دواء مهم يمكن أن يؤخر أعراض 
 )Tzield (Teplizumab النوع الأول من الســكري إلى عدة ســنوات. يُطلق على هذا الدواء اســم

ويتــم إعطــاؤه كحقــن لتأخيــر بدايــة المرحلة الثالثة من مرض الســكري مــن النوع الأول لدى البالغين 
والأطفــال الذيــن تبلــغ أعمارهــم ثماني ســنوات وما فوق، والذين مازالوا فــي المرحلة الثانية.

أوضحــت الدراســات أن هــذا الــدواء يمكــن أن يؤخــر التطور الى المرحلة الثالثة عند مصابي الســكري من 
النوع الأول لمدة تصل في المتوســط الحســابي الى  50 شــهرًا عند  ٪45 ممن اســتخدموه. 

أما بالنســبة للآثار الجانبية الأكثر شــيوعًا لهذا الدواء فهي انخفاض مســتوى نوع معين من خلايا الدم 
البيضــاء والطفــح الجلــدي والصــداع. و ينصــح الأطبــاء بإعطاء جميع اللقاحــات المخصصة لعمر الأطفال 

قبــل اســتخدام هــذا الــدواء، وتجنب اللقاحات الحيــة المعطلة خلال فترة العلاج.
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v

كــن واثقاً بالله أولًا وآخراً

كما أن الطفل بطبيعته وفطرته يحب السكر 
والحلويات فلابد منه أن يتعايش ويواصل حبه 

للسكر في حال أصيب بالسكر.. ولكن كيف ذلك؟
عزيــزي ولــي الأمــر، لا تتــرك ابنــك دون متابعــة دقيقة مع أول أيامه من إصابته 

بالســكري فهو لا يعي بنفســه ولكن مع وجودك معهه ومتابعاتك له ومع التوكل 
علــى اللــه ســتجد أن ابنــك طبيبعيــاً ولا يعاني من أي أمــراض فهناك الكثير من 

الأطفــال بمثــل ابنــك ان لــم يكــن أكثر عرضة للســكروخاصة أنت أيتها الأم العزيزة. 
لــو ســألتك ســؤالًا؟؟ أيــن تضعيــن مجوهراتك و ما تملكينه مــن مقتنيات ثمينة؟ 

ســوف يكــون الــرد أنهــا في صندوق المجوهرات )التجوري( فكمــا أنك تحافظين على 
مدخراتــك الثمينــة فــي هــذا الصنــدوق فالواجب عليــك أن تحافظي على أبنائك في 

مــكان أكبــر وأحفــظ ممــا تحافظيــن على مدخراتك فيه فهــم الجواهر وهم من يحملون 
اســم عائلتــك وهــم مــن أصلابــك.. فلا تخافي يوماً عليهم بــل عليك بالدعاء لهم 

وتعويدهم على أن يقرأوا الدعاء والتحصين الصباحي والمســائي وأقلها قراءة ســورة 
الفاتحة وآية الكرســي في الصباح والمســاء ولا يعني ذلك أننا لا ندعو لهم فإن دعاء 

الوالدين مســتجاب باذن الله تعالى. 

الأستاذ سامي العمادي
رئيس مدارس بالمنطقة التعليمية الثالثة

عضو جمعية السكر البحرينية

عزيــزي ولــي الأمر .. اجعل ابنك يلعب 
كمــا يلعــب الآخرين ولا تقــــــــلق عليه، 

إجعــل ابنــك يأكل كما يأكل الآخرين 
مــع متابعة كمية ونوعيــــــــة الطعام. 

واجعل ابنك واثقاً من نفســـــه 
بابتسامتك له وعــــــدم إحساســــــه بأنه 

مختلــف عن الآخرين.

ولا تنســى حديث الرســول صلى 
الله عليه وســلم )تبســمك في وجه 
أخيك صدقة( فكن مبتســماً وانشــر 

ابتســامتك في ربوع محيط الأقربون 
وهــم أهلك وفــي محيط المجتمع 

وخاصــة مع ابنك، فالســعادة الحقيقية 
هي توكلك على الله في كل شــيء. 

جمعية السكري البحرينية
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حدثينا عن تجربتك مع تثقيف مرضى 
السكري؟ منذ متى انضممت لهذا المجال؟
كنــت أعمــل فــي تمريــض الأطفال و قد تطوعــت للعناية بأربع أطفال في 
مخيم شــروق لأطفال الســكري في العام 2009 في مخيم الصخيرو قد 
اختلطــت لــدي المشــاعرحينها بيــن فرح كبيــر لمحبتهم لدرجة مناداتهم لي 

ب«مامــا« وتفكيرعميــق بنــوع الحيــاة التي يعيشــها هؤلاء الأطفال الأبطال فقد 
عشــتها عــن قــرب و عرفــت معاناتهم و احتياجاتهم اليوميــة. المفارقة الجميلة 

أنه في نفس العام قد تم ترشــيحي للعمل في وحدة الســكري للأطفال 
كممرضــة ســكري  للمرضــى الداخلييــن بدايــة و قد قمت بــكل ما تتطلبه هذه 
المهمــة مــن تثقيــف و متابعــة حثيثــة للحالات الجديدة و الســابقة و المناوبة 

على هاتف الطوارئ و الإســتجابة لأهالي الأطفال على مدار الســاعة بكل 
حــب و تفهــم و تفانــي. بالإضافــة لحضورالدورات والمؤتمرات و ورش 

العمل التخصصية بإســتمرارإلى جانب الحصول على شــهادة مثقف الســكري 
المعتمــد مــن مستشــفى الملك ســعود الجامعي بالرياض فــي المملكة العربية 
الســعودية. و هذا العام قد أتممت ثلاثة عشــر عاما في هذا المجال و مازلت 

مســتمرة في دعم أطفال الســكري بالمشــاركة في أنشــطة جمعية الســكري 
البحرينيــة  و أشــعر بالفخــر لأهميــة هــذا العمــل و مخرجاته الإيجابية للأطفال 

المصابيــن بالســكري و ذويهم فــي مملكتنا الحبيبة. 

فتحية رجب  
عضو لجنة شروق بجمعية السكري البحرينية

قائد فريق ممرضات تثقيف سكري الأطفال - مجمع السلمانية الطبي

ما هي التحديات التي تواجهونها في مجال               
التثقيف الصحي؟

أكثــر مــا أشــعر بــه كتحــدي فــي هــذا المجال هو عدم تقبل بعض أهالي الأطفال أو الطفل نفســه 
للتشــخيص بالســكري )خصوصــا فــي مرحلــة المراهقة( و عدم المقدرة علــى التكيف الإيجابي مع 

الإصابة بالســكري حيث يؤثر ذلك ســلبا على مجرى حياتهم. فبرغم كل الدعم من مثقف الســكري و 
الأخصائــي النفســي مــع الفريــق الصحــي تظــل الحالة في دوامة و تحتاج المزيد من الجهود للســيطرة 

على داء الســكري لمنع المضاعفات و تحســين جودة الحياة. 

ما هي التجارب الإيجابية التي تتذكرينها من خبرتك في 
العمل في التثقيف الصحي؟

لقــد قمــت بتثقيــف مئــات الأطفــال و ذويهم عن الســكري و تدريبهم على المهــارات اليومية المطلوبة 
للعنايــة الذاتيــة للتحكــم الجيــد بــه و غالبــا مــا كانــت التجارب إيجابية بعد متابعتهــم و لله الحمد. عندما 

يتلقــى الوالــدان خبــر تشــخيص طفلهــم بالســكري ينتابهــم الكثيــر من الحزن و القلق و الخوف و لا 
يــرون الا جانبــا مظلمــا عــادة و لكــن بفضــل الله تعالى و بعد إتباع الإرشــادات و بدء الســيطرة على 
الســكري يشــعر الوالدان بثقة أفضل و يشــعرون بأنهم قد تخطوا الأســوء و أن الحياة بالمصالحة 

و التعايــش مــع السكـــــــري ممكنــة جــدا. واسعــــــد كثيــرا برؤيتهم ماضيــن قدما في الحياة بالعزم و 
الإيمان و الإرادة.

نصائح تقدمينها للممرضين و الممرضات الراغبين في 
الإنضمام لهذا التخصص؟

يجب أن يتســم مثقف الســكري قبل كل شــئ  بالتعاطف و الصبر مع التنظيم و ان تكون لديه 
مهــارات التواصــل الفعــال و القــدرة علــى العمــل في حالات الضغط العالي و حــب العمل الجماعي مع 

القــدرة علــى التفكيــر النقــدي وحــل المشــكلات. على مثقف الســكري أيضا أن يكون دائم الإطلاع و 
حريصــا علــى مواكبــة التطــور الســريع في مجال علاج الســكري مــن خلال حضور المؤتمرات و الورش 
و الحصول على الشــهادات المطلوبة لدعم الأشــخاص المصابين بالســكري لإدارة حالتهم وتحقيق 

النتائــج الصحية المثلى. 



4243

جمعية السكري البحرينيةجمعية السكري البحرينية

مشاركات مجتمعية في شهر نوفمبر ٢٠٢٢ بمناسبة اليوم العالمي للسكري.

جمعية السكري البحرينية
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ما هي الأماكن التي يفضل حقن              
الانسولين فيها؟

هنــاك أماكــن متعددة لحقن الانســولين منها:

١. منطقــة البطــن؛ يفضــل الابتعــاد عن منطقة الســرة بمقــدار إصبعين، ويمكن الحقن  
    في أي منطقة في البطن ســواء جهة اليمين، اليســار، أعلى أو أســفل الســرة. 

٢. منطقــة جانــب الفخذيــن: بين الركبة والورك.

٣. المنطقــة الخلفيــة من الورك.

٤. منطقــة خلــف الــذراع: ما بين الكوع والكتف.

هل هناك أماكن أفضل لحقن الانسولين البطئ 
والانسولين السريع؟

أثبتت الدراســات الحديثة أن أفضل مكان للحقن هو البطن لســهولة الوصول إليه 
كمــا أن البطــن يحتــوي علــى كميــة أكبر من الدهون وأقــل من العضلات، فيفضل أن 

يتــم حقــن إنســولين قبل الوجبة في البطن .

وفي الوقت ذاته، لم تثبت الدراســات أن الانســولين البطيء المفعول يتأثر 
امتصاصه بمناطق حقن الانســولين. 

فاطمة محمد سلطان 
أخصائية تثقيف السكر في مستشفى الملك حمد الجامعي 

كيف يتوجب على المرضى المحافظة على                 
سلامة الانسولين؟

يتــم حفــظ أقــام الانســولين فــي درجــة حرارة الموصى بها من قبل شــركة التصنيع وعدم تعرضه 
لدرجــة حــرارة عاليــة كحرارة الشــمس مع تجنــب تجميده في الثلاجة او الفريزر. 

ما ذا يحصل في حال تكرار الحقن في نفس المنطقة؟
لا ينصــح بالتركيــز علــى منطقــة واحــدة أثنــاء الحقن بل التدوير المســتمر لتجنب تليــف وتصلب المنطقة 

مما يؤثر ســلباً على كفاءة امتصاص الانســولين.

وإن حصــل التليــف يجب استشــارة الطبيب المعالج.

معدل امتصاص الأنســولين
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ما هي الطريقة الصحيحة لقياس السكر؟
يجــب غســل اليــد بالمــاء والصابــون والتأكد من عدم وجــود بقايا طعام او عصير على 
الأصبع او يمكن اســتخدام مســحات الكحول لتعقيم الأصبع ولكن في هذه الحالة 

يفضل مســح او قطرة دم و اســتخدام القطرة الثانية للقياس. 

يمكــن القيــاس مــن جميــع اطــراف اصابع اليدين عــن طريق وخز جانب الاصبع بالابره 
المخصصــه للقيــاس مــع تجنــب منتصــف طرف الاصبع لأنه الأكثر ألماً.

ما هي الأخطاء الشائعة في قياس السكر؟
•	 تــرك محلــول الكحــول علــى الاصبــع واختلاطه بالدم. ممــا يمكن ان يؤدي الي تغيير 

فــي دقّة القياس. 

•	 وخــز الطرف العلــوي للأصبع بأبرة القياس.

•	  اســتخدام اول قطرة للقياس. 

حبيبة جاسم 
أخصائية تثقيف السكر في مستشفى الملك حمد الجامعي 

قراءات السكر المثالية
بعد صيام 8 ســاعات

80-120 مجم/دل 

4.4-6.6 ممول/ل

بعد الوجبات بســاعتين

80-180 مجم/دل 

4.4-10 ممول/ل

الهبوط

أقــل من 70 مجم/دل 

أقــل من 3.8 ممول/ل

هل ينصح بقياس السكر بشكل متكرر في نفس الوقت من 
أكثر من اصبع؟

لا ينصــح بتكــرار قيــاس الســكر في نفــس الوقت او من اكثر من اصبع.

هل أجهزة القياس بالمجس الذي يتم تركيبه على         
الذراع دقيقة؟

اجهــزة القيــاس بالمجــس كثيــرة و متنوعــة ولهــا منافع كثيرة لمريض الســكري. وهي دقيقة ولكن هذا 
لا يمنــع مــن القيــاس باســتخدام قطرة الدم في حــال عدم الاطمئنان بالقراءة. 

أي نصائح أخرى؟
من المهم جداً لمريض الســكر ان يعرف معدل الســكر الطبيعي بالدم وايضاً معدل             

الانخفاض والارتفاع. 

كمــا يفيــد قيــاس الســكر بالــدم علــى تقييم مدى تحقيق اهداف العــاج والتعرف على تأثير العلاج.. 
فقياس الســكر الدوري في المنزل مهم لمريض الســكري. 

كما يوصى ببعض الاوقات المهمة للقياس مثل؛ السكر الصائم، بعد الوجبة بساعتين وقبل النوم.
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فريق 
الشباب

الخامس والعشــرين من شــهر مارس، هو يوم 
خصص لـــمن خطوا على أســوار الوطن حكايات 
نجاح لا تنســى يتفاخر بســردها التاريخ، هو يوم 
الشــباب البحريني. وفي عام 2022م في ذلك 
اليــوم أطلقــت جمعية الســكري البحرينية فريق 

الشــباب في مجموعة مكونة من 6 أفراد وهم 
إيهاب علي، نوف شــاهين، ناصر التوبلاني، 

مها البلوشــي، طارق المطوع وفاطمة يوســف. 
وتعمــل هــذه المجموعة على تحقيق أهداف 
عديــدة مــن خلال طــرح برامج مختلفة، ومن 
أهم الأهداف التي تســعى اللجنة لـــتحقيقها 

هو مســاعدة الشــباب المصابين بالســكري على 
التعايــش مــع هذا الداء كما تســعى اللجنة أيضًا 

إلــى العمــل على برامج لـــتبادل الخبرات بين 
المصابيــن وسيســاهم هــذا البرنامج في تكوين 
علاقات صداقة داخل دائرة الســكري ليتنســى 
للجميع التعايش مع الســكري بـــشكل أفضل. 

علاوة على ذلك ســتطرح اللجنة برامج دعم 
مختلفــة كـــبرنامج الدعم المعنوي والذي 

ســيتضمن لقاءات دورية لـــمناقشة مواضيع 
عديــدة، وهذا البرنامج ســيخدم المصابين 
حديثًــا بـــشكل كبيــر، إذ أن المرحلة الأولى 

مــن الإصابــة تحتاج وبشــكل كبير إلى الدعم 
المعنــوي. وكمــا ســتطرح اللجنة برنامج للدعم 

الرياضي والذي ســيتضمن عدة أنشــطة 
وفعاليــات رياضية وســيكون بالتعاون مع 

الجهات المختصة بـــذلك.

تســعى المجموعة جاهدة لـــمساعدة الشباب 
بـــكل الطرق ولذا فـــهي تعمل على إنشاء 

تعاون مع المؤسســات، الجمعيات، الأندية 
والمراكــز الشــابيبة فــي مملكة البحرين. أما 

على الصعيد الدولي فـــإن المجموعة ســتعمل 
على إنشــاء علاقات مــع الجمعيات الدولية 

والإقليميــة وذلك للمشــاركة في المؤتمرات 
العالمية. والمعارض 

تركــز المجموعــة على خدمة جميع الشــباب لذا 
فإنها ســوف تعمل أيضًا على وضع برامج 

مــن خلال منصة إلكترونية، وســيكون هناك 
محتوى رقمي يســاعد الشــباب على حياة 

أفضــل مثــال على ذلك ســيكون هناك محتوى 
خــاص حول الغــذاء والتغذية ومواضيع أخرى 

تحســن من حياة المصابين بالســكري. 

ســتقوم المجموعة بـــمساعدة الشباب 
بـــطرق مختلف ومتنوعة لـــإنشاء مجتمع 

ســكري شــبابي مفعم بالحياة الصحية والرفاة 
وستســاهم في نشــر الوعي بين المصابين 

وذلك لـــتقليل الإصابة بـــمضاعفات السكري، 
وســتدعم المجموعــة أيضــا حملات توعية للحد 

من الإصابة بالســكري من النوع الثاني. 

جمعية السكري البحرينية
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لا
تخجل من
أمر اختاره

الله لك
في أحد الرفوف في كتاب مهجور وجدت تلك 

نقل أنيّ وجدتُ سَنا ينير دُجى الدرب  العبارة، أو لِـ
الذي أسير به...

الســكري، في أحد الأســاطير يُحكى أنه “نعمة”، وأســاطير أخرى ترويه على أنه “بلاء”، ولكن اتفقت 
كل الأســاطير على أن الســكري أمر اختاره لنا الله.  إن كان إيمان قلبنا يميل للأســاطير الأولى والتي 
تــروي لنــا أن الســكري نعمــة.. فلِــمَ الخجــل مــن النِعم؟ وقد أوحى إلينا الإلــه بالتحدث عنها في قوله 
ثْ(، لنتحدث عن الســكري للجميع، لِنخبرهــم بالنعمة التي وهبها لنا  ــكَ فَحَــدِّ ــا بِنِعْمَــةِ رَبِّ تعالــى: )وَأَمَّ

اللــه، لنــروي لهــم كل الفصــول، الفصــول ذات الســماء الصافية الجميلة، والفصــول الممطرة المخيفة، 
لِنتحدث عن الســكري وكأنه جزء منا. لِنتحدث عن الأشــياء التي أضافها لنا الســكري ولنروي حياتنا 

معه للجميع.

أما إذا كان إيمان قلبنا يميل للأســاطير الأخرى والتي تدعي في ســطورها أن الســكري بلاء، فـ لِمَ 
الخــوف مــن الإفصــاح عــن البــاء؟ وقد ابتلى قبلنا الأنبياء والرســل..؟ وقد قــال الله في كتابه الكريم 

ابِرِينَ(. ــرِ الصَّ مَرَاتِ وَبَشِّ نَ الَأمَوَالِ وَالأنفُسِ وَالثَّ نَ الْخَوفْ وَالْجُوعِ وَنَقْصٍ مِّ كُمْ بِشَــيْءٍ مِّ )وَلَنَبْلُوَنَّ

لِنبلغ الجميع بـــأن الله اختار لنا قدر الســكري،  فـــا الســكري عيب ولا إصابتنا به عار.

ولكــن قــد نقــول لِــمَ نخبــر من حولنا؟ لِمَ نتحدث عن الســكري؟ ونحــن نعلم أن نظرات العطف 
ســتهاجمنا، وأن كلمــات الجهــل ستســبقها، نعــم كلمــات الجهل التي تحمل فــي طياتها اللوم والعتاب، 

يظنون أن الســكري حدث بـــسبب، وأن هذا الســبب هو “نحنُ”.

عندمــا تأتــي بــك الأقــدار لــي، عندمــا نتقابــل يومًا وأخبرك أنيّ مُصاب بـ الســكري لا تنظر إليّ بـ عطف 
ولا تهاجمنــي وتتهمنــي أنــيّ أنــا الــذي ســببت لـ نفســي هذا الداء.  كُــن لطيفًا معي ودعني أتناول ما 
أريــد ولا تكــن رقيــب علــيّ. لا تخبرنــي عــن المضاعفــات التي أصيب بها قريبك المُســن، ولا تتلو عليّ 

مضاعفات الســكري، ولا تتظاهر بالخوف من الإبر، وحذاري أن تقول لي عن العلاجات الشــعبية فـــأنا 
يحزنني ذلك. أنا لدي القدرة الكاملة على فعل أي شــيء كـــالرياضة، الســباحة، الســياقة وغيرهم.. 

ولأخبرك أيضًا أنه لا فرق بيني وبينك أبدًا، إلا شــيء واحد.. أنت تحمل بنكرياســك في جوفك، أما 
أنا فـــأحمله في يدي. 
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 الرياضة
 والسكري

الرياضة جزءٌ لا يتجزأ من حياتنا اليومية، فهي 
شفاءٌ للصحة النفسية كأهميتها للصحة البدنية. 

قد يشعر الشخص السليم بالإجهاد أو التعب 
عند ممارسة رياضة قاسية أو لفترة طويلة 
من الوقت، ولذلك ينصح دائماً بالاعتدال 

في ممارسة الرياضة والمواظبة عليها بشكل 
مستمر. ولكن ما الذي قد يختلف إن كنت 

مصاباً بداءِ السكري؟
لا شــك أن الرياضة عنصر أساســي للمحافظة على مســتوى الســكر في 

  )insulin sensitivity( الدم، فهي تعزز من ما يســمى بحساســية الأنســولين
وهي مدى حساســية خلايا الجســم تجاه الأنســولين. إضافة إلى ذلك يمتد 
تأثير الرياضة في الجســم إلى 16 ســاعة على الأقل. ويختلف تأثير الرياضة 

على مصابي الســكري باختلاف العديد من العوامل، كنوع النشــاط البدني، 
وعمــر ووزن الرياضــي. وذلــك، لا توجد معادلة موحــدة ليتم تطبيقها 

على جميع مصابي الســكري للحفاظ على مســتوى الســكر في الدم مع                
ممارسة الرياضة. 

قــد يلاحــظ  المصــاب بالســكري في بعــض الأحيان ارتفاع مفاجئ في 
مســتوى ســكر الدم عند ممارســة بعض الرياضات ذات المجهود البدني 

العالــي كالجــري وتماريــن المقاومــة، ويرجع ذلك إلى زيادة إفراز هرمون 
الجلوكاجــون )glucagon( وهــو هرمــون يفزره البنكرياس لحرق الســكر في 

الكبــد. فــي حيــن أن المصاب بالســكري قد يواجــه انخفاضاً مفاجئ في 
مســتوى الســكر بعد ممارســة بعض الأنشــطة كالمشي أو ركوب الدراجة. 

قد يتخوف بعض الشــباب من مصابي الســكري وخاصة من النوع الأول من ممارســة الرياضة 
وذلك لتجنب أية اضطرابات في مســتوى الســكر، أو قد يمارس البعض شــتى أنواع الرياضات دون 
أخذ الاحتياطات اللازمة بعين الاعتبار، كالإهمال في شــرب كميات مناســبة من الماء مما قد يســبب 

الجفــاف. وقــد ينســاق البعــض مــن مصابي الســكري إلى بعض المقالات الغيــر مبنية على حقائق 
علمية دون استشــارة الأطباء. 

نظــراً لأهميــة الرياضــة ودورهــا الفعــال في الحفاظ على الســكري ينصــح بالمواظبة عليها مع أخذ 
الاحتياطات بعين الاعتبار، ومن ضمنها، قياس الســكر قبل وخلال وبعد ممارســة أي نشــاط رياضي، 

مما يســاعد الســكري على فهم تأثير نشــاطه الرياضي على مســتوى الســكر. كما ينصح بالمحافظة 
علــى الاستشــارة الدوريــة مــع الطبيــب للتأكد من ســامة المصاب من أي اخطــار قد يغفل عنها وقت 

ممارســة الرياضة. وقد يشــاع أن الســكريات والكربوهيدرات تشــكل ضرراً على مصاب الســكري، وفي 
الواقــع أن الكربوهيــدرات مصــدر للطاقــة وعــاج لحالات الهبوط، ولذلك يتعين على الســكري تناول 

كميــات كافيــة قبــل وبعــد ممارســة الرياضــة. إضافةً إلى ذلك، لا ينصح بممارســة الرياضة إن لم يكن 
مســتوى الســكر في المعدل الصحي، وعند الشــعور بأي أعراضٍ لارتفاع أو انخفاض الســكر، يجب 
على المصاب التوقف فوراً عن نشــاطه وفحص الســكر، ثم المباشــرة بعلاجه. وأخيراً، يتعين على 

الســكري إخطار زملائه أو من يشــاركهم الرياضة عن إصابته بالســكري، للتمكن من تقديم المســاعدة 
فــي حين الحاجة. 

الرياضة غذاء للأبدان والعقول، فلنحرص على ممارســتها بانتظام وســامة.
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