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KNOW DIABETES BY HEART 
درس حول الصحة
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أھلاً بك

یرُجى مسح رمز الاستجابة 
بل استبیان ما قالسریعة وإكمال 

من خلال جھازك الدرس 
.المحمول
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أھلاً بك
؟Know Diabetes by HeartTMما •
موضوع البرنامج وحاجة المجتمع الملحة•

KNOW DIABETES BY HEART: درس حول الصحة

ما المقصود بداء السكري؟•
الرابط بأمراض القلب والسكتة الدماغیة•
تولي مسؤولیة تقلیل المخاطر المعرض لھا•
Know Diabetes by Heartالانضمام إلى مبادرة •

أفكار الخاتمة
2التعایش مع الإصابة بداء السكري من النوع •
إیجاد ثقافة قوامھا الصحة•
موارد على الإنترنت•

KNOW DIABETES by HEART  |نظرة عامة على الدرس
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.لمعرفة المزیدKnowDiabetesbyHeart.orgزر 

؟KNOW DIABETES by HEARTما 

Know Diabetes by Heart™ ھي مبادرة مشتركة
والجمعیة الأمریكیة ) AHA(بین جمعیة القلب الأمریكیة 

تھدف إلى مساعدة الأشخاص المصابین ) ADA(®للسكري
على الحد من خطر إصابتھم 2بداء السكري من النوع 

.بأمراض القلب والأوعیة الدمویة

http://www.knowdiabetesbyheart.org/
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أھداف البرنامج
:بعد الدرس سوف

.تفھم المقصود بداء السكري•

.تتعرف على صلتھ بأمراض القلب والسكتة الدماغیة•

.عرض لھاتفھم كیفیة تحمّل مسؤولیة صحتك لتقلیل المخاطر الم•

تتعرف على كیفیة الانضمام إلى مبادرة •
Know Diabetes by Heart.
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ما المقصود بداء السكري؟-النقطة الأولى 

مصابون بداء السكريملیون أمریكي 37أكثر من 
.المشخص وغیر المشخص

داء السكري ھو حالة تسبب ارتفاع مستویات 
.  ابشكل كبیر جدً ) أو سكر الدم(الجلوكوز في الدم 

ي الدم یمكن أن تسبب مستویات الجلوكوز المرتفعة ف
ي ھذه ضررًا بطرق مختلفة، كما یجعلك داء السكر
أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب أو السكتة

.الدماغیة
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ما المقصود بداء السكري؟-النقطة الأولى 
:كیفیة عملھ

على ویستخدمھ للحفاظ) ھرمون(یفرز جسمك الإنسولین 
.مستوى الجلوكوز في الدم في المعدل الطبیعي

فرز عندما تكون مصاباً بداء السكري، فإن جسمك لا ی
نسولین قدرًا كافیاً من الإنسولین أو لا یمكنھ استخدام الإ

لجلوكوز ویسبب ھذا ارتفاع مستویات ا. الذي یفرزه جیدًا
.في دمك بشكل كبیر جدًا
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1داء السكري من النوع 

تقریباً من الحالات% 10إلى 5في 
در لا ینتج جسمك الإنسولین أو ینتجھ بق

.ضئیل جدًا

2داء السكري من النوع 

تقریباً من % 95إلى 90في 
الحالات

خدمھ ینتج جسمك الإنسولین لكن لا یست
.جیدًا أو یفرزه بالقدر الكافي

داء السكري في 
)سكري الحمل(الحمل 

راز لا یكون جسمكِ قادرًا على إف
لحمل الإنسولین الذي یحتاج إلیھ ل

.أو استخدامھ

أنواع داء السكري
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بعض الأشخاص أكثر عرضة للخطر
2أنت أكثر عرضة للإصابة بداء السكري من النوع

:في حال كنت

من أصول إسبانیة أو لاتینیة•

أسود أو من أصول أمریكیة إفریقیة•

من أصول ھندیة أمریكیة•

)خاصةً جنوب آسیا(من أصول أمریكیة آسیویة •

من سكان ھاواي أو غیرھم من سكان جزر المحیط •
الھادئ الأصلیین
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بعض الأشخاص أكثر عرضة للخطر
:في حال2أنت أیضًا أكثر عرضة للإصابة بداء السكري من النوع 

ابة كان لعائلتك تاریخ من الإص
كنت تعاني من زیادة الوزنبداء السكري

أو السمنة

لسكري تم تشخیص إصابتكِ بداء ا
عامًا  45كنت تبلغ من العمرخلال الحمل

أو أكثر

لم تكن نشیطًا بدنیاً

45+

ط كنت تعاني من ارتفاع ضغ
الدم
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2فھم داء السكري من النوع 

ھو ھرمون یفرزه جسمك ویساعده على استخدامالإنسولین 
.جلوكوز الدم

، لا یستطیع 2عندما تكون مصاباً بداء السكري من النوع 
مھ جسمك إفراز قدر كافٍ من الإنسولین أو لا یمكنھ استخدا

.بالطریقة الصحیحة

2یسبب داء السكري من النوع 
ارتفاع مستویات الجلوكوز في الدم 

)  یطلق علیھ كذلك سكر الدم(
.كبیر جدًابشكل 
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فھم الرابط

إن التمتع بحیاة أطول وأكثر صحة مع الإصابة بداء 
یبدأ بمعرفة الرابط بینھ وبین 2السكري من النوع 

.أمراض القلب

ابة الأشخاص المصابون بداء السكري أكثر عرضة للإص
. منبأمراض القلب والسكتة الدماغیة ومرض الكلى المز

یتك یساعد التحكم في داء السكري على منع تضرر أوع
.الدمویة
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فھم الرابط

رر المتضررة أكثر عرضة للتضتعُد الأوعیة الدمویة
م بسبب ارتفاع ضغط الدم وتراكم الترسبات وتور

.الشرایین

یمكن كذلك أن یؤدي تراكم الترسبات إلى انسداد 
ة ما یؤدي إلى نوبة قلبیة أو سكتة دماغیالشرایین، 

.أو أمراض الكلى أو قصور القلب
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فھم الرابط
من 2عادةً ما یعاني الأشخاص المصابون بداء السكري من النوع 

:عوامل خطر مثل

ارتفاع ضغط الدم•

مستویات الكولیسترول غیر الصحیة•

السمنة•

قلة النشاط البدني•

أمراض الكلى•

التي تسھم جمیعھا في خطر إصابتھم بأمراض القلب والأوعیة
.الدمویة
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أسئلة یمكنك طرحھا على طبیبك4
:إلیك أربعة أسئلة یمكنك طرحھا على طبیبك حول داء السكري والقلب

ماغیة؟ما الذي یمكنني فعلھ للحد من خطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الد•

أو ھل تساعدني أي من أدویتي على التحكم في خطر الإصابة بأمراض القلب•
غیرھا من المضاعفات؟

تي ھل توجد برامج یمكنھا مساعدتي على التحكم في حالتي؟ ھل یمكنك إحال•
إلیھا؟

كیف یمكنني مقابلة أشخاص آخرین یخوضون تجربتي نفسھا؟•

KDBH(knowdiabetesbyheart.org)أسئلة مقدمة من مبادرة 4نشرة مكونة من 

https://www.knowdiabetesbyheart.org/wp-content/uploads/2022/10/DS-20076-KDBH-4-Questions_FINAL.pdf


16 16

أسئلة یمكنك طرحھا على طبیبك: مقطع فیدیو

YouTube-أسئلة یمكنك طرحھا على طبیبك 

https://www.youtube.com/watch?v=JaWG9pgPbI8
https://www.youtube.com/watch?v=JaWG9pgPbI8
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تحمّل مسؤولیة صحتك-النقطة الثانیة 
أم لم تكن مصاباً بھ، 2سواء كنت مصاباً بداء السكري من النوع 

:ةأضِف ھذه العناصر إلى قائمة التحقق الخاصة برعایتك الشخصی

تحدث إلى طبیبك أو اختصاصي رعایة صحیة آخر في موعدك القادم1.
.بشأن طرق الحد من خطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغیة

:قم بإجراء تغییرات على نمط الحیاة تتضمن2.
اتباع نظام غذائي صحي للقلب•
الوصول إلى وزن صحي والحفاظ علیھ•
الحرص على ممارسة الأنشطة البدنیة•
عدم التدخین•
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تحمّل مسؤولیة صحتك-النقطة الثانیة 
أم لم تكن مصاباً بھ، 2سواء كنت مصاباً بداء السكري من النوع 

:یةأضِف ھذه النصائح إلى قائمة التحقق الخاصة برعایتك الشخص

.تحكم في التوتر بشكل مناسب3.

ول راقب مستوى الجلوكوز في دمك وضغط دمك ومستوى الكولیستر4.
.لدیك ووزنك وتتبعھا

.تناول أدویتك كما ھو موصوف5.

:2بالإضافة إلى ذلك، إذا كنت مصاباً بداء السكري من النوع 

.فقم بإجراء فحص سنوي لحالة كلیتك الصحیة6.
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:1السؤال 

في یمكن أن تساعدك زیارة طبیبك بانتظام على التحكم
.داء السكري لدیك

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:1السؤال 

في یمكن أن تساعدك زیارة طبیبك بانتظام على التحكم
.داء السكري لدیك

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:2السؤال 

ر الأشخاص المصابون بداء السكري أكثر عرضة بمقدا
.مرتین للإصابة بمضاعفات أمراض القلب

خطأصواب



22 22

اختبار داء السكري وأمراض القلب

:2السؤال 

ر الأشخاص المصابون بداء السكري أكثر عرضة بمقدا
.مرتین للإصابة بمضاعفات أمراض القلب

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:3السؤال 

.تریمكن أن یكون التحكم في داء السكري مصدرًا للتو

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:3السؤال 

.تریمكن أن یكون التحكم في داء السكري مصدرًا للتو

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:4السؤال 

مھمًا ھل یعُد التحكم في حالة كلیتك الصحیة جزءًا
ري من صحة القلب العامة، إذا كنت مصاباً بداء السك

؟2من النوع 

خطأصواب



26 26

اختبار داء السكري وأمراض القلب

:4السؤال 

ا مھمًا ھل یعُد التحكم في حالة كلیتك الصحیة جزءً 
كري من صحة القلب العامة، إذا كنت مصاباً بداء الس

؟2من النوع 

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:5السؤال 

ریات لا یمكنني أبدًا تناول أي شيء یحتوي على أي سك
.مرة أخرى

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:5السؤال 

ریات لا یمكنني أبدًا تناول أي شيء یحتوي على أي سك
.مرة أخرى

خطأ صواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:6السؤال 

تعُد إضافة بعض النشاط الحركي إلى یومك طریقة
.القلبوللاعتناء بداء السكري 

خطأصواب
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اختبار داء السكري وأمراض القلب

:6السؤال 

تعُد إضافة بعض النشاط الحركي إلى یومك طریقة
.القلبوللاعتناء بداء السكري 

خطأصواب
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معرفة المزید والانضمام-النقطة الثالثة 

Know Diabetes by Heartتوفر مبادرة
الأدوات والموارد اللازمة لإجراء مزید من المحادثات 

ن النوع المستنیرة بین الأشخاص المصابین بداء السكري م
.وأطبائھم2

.لمعرفة المزیدKnowDiabetesbyHeart.orgزر 

http://www.knowdiabetesbyheart.org/
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™KNOW DIABETES BY HEARTالانضمام إلى مبادرة 

ابدأ رحلة الاعتناء بقلبك من خلال الانضمام إلى مبادرة 
Know Diabetes by Heart.

ل الاشتراك للوصول إلى موارد إضافیة لمساعدتك أنت وأحبائك ا لمصابین سجِّ
.على البقاء على اطلاع دائمًا2بداء السكري من النوع 

:المواردتتضمن بعض
وأمراض القلب 2لنتحدث عن داء السكري من النوع : وحدة التعلُّم عبر الإنترنت•

والسكتة الدماغیة

وصفات صحیة•

موارد تعلیمیة مثل مقاطع الفیدیو والمقالات وأدلة المناقشة•

"اسأل الخبراء"سلسلة أسئلة وأجوبة شھریة بعنوان •

ونصائح وأدوات إضافیة نشرات إخباریة شھریة تضم معلومات•
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دعوة إلى العمل
قلب تعرّف على داء السكري والرابط بینھ وبین أمراض ال•

.والسكتة الدماغیة ومرض الكلى المزمن

للبدء اختر إحدى النصائح البسیطة لتولي مسؤولیة صحتك•
.بھا الیوم

لمعرفة المزید KnowDiabetesbyHeart.orgزر •
.والانضمام إلى المبادرة

.ثم شارك ما عرفتھ مع خمسة أصدقاء
رفة أخبرھم بالرابط بین داء السكري وأمراض القلب والسكتة الدماغیة وشجعھم على مع

.المزید

http://www.knowdiabetesbyheart.org/
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اسأل الخبراء
سلسلة أسئلة وأجوبة مباشرة شھریة•

عبر الإنترنت أو الھاتف–یمكن للمشاركین طرح أسئلتھم •

ل على • سجِّ
www.knowdiabetesbyheart.org/ATE

TXT-LIVE-833إلى " EXPERTS"أو أرسل رسالة نصیة 
)833-898-5483(

اسأل الخبراء

http://www.knowdiabetesbyheart.org/ATE
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وحدة التعلُّم عبر الإنترنت
وأمراض القلب والسكتة الدماغیة2لنتحدث عن داء السكري من النوع 

كتة الدماغیة إنھا فرصة التعلُّم عبر الإنترنت الجدیدة التي تحتاج إلیھا للحد من الخطر واتخاذ إجراء للوقایة من أمراض القلب والس
!ابدأ الیوم. وأمراض الكلى

)PRINCIPLEDTECHNOLOGIES.COM(لنتحدث عن داء السكري وأمراض القلب والسكتة الدماغیة 

:استغل فرصة التعلُّم عبر الإنترنت ھذه حتى

تتعرف على مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغیة وأمراض الكلى•

تفھم كیف یمكن للفحوصات ونمط الحیاة والتحكم في الأدویة والدعم الحد من الخطر•

تقوم بدور فعال في الحفاظ على صحتك، بما في ذلك التحدث إلى اختصاصي رعایة صحیة•

!ابدأ الیوم

امسح الرمز
اء السكري من لنتحدث عن د"امسح الرمز الآن لتكتشف كیف تساعدك فرصة التعلُّم الإلكتروني 

.على القیام بدور فعال في الحفاظ على الصحة" 2النوع 

لنتحدث عن داء السكري وأمراض 
القلب والسكتة الدماغیة

كیف یمكنني أن أصبح عضوًا نشطًا في فریق الرعایة ما الذي یمكنني فعلھ؟ما المخاطر التي قد أتعرض لھا؟
الصحیة الخاص بي؟

https://www.principledtechnologies.com/TalkHeart/0/frontdoor.html
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شبكة الدعم التابعة لجمعیة القلب الأمریكیة
یمكن یمكن أن یكون التعامل مع حالة مرض القلب أو السكتة الدماغیة معقدًا، لكن

.  الدعم العاطفيالتحكم في تعافیك بشكل أكبر عندما یتوفر لدیك الشكل الصحیح من
ومجتمعنا من الناجین ومقدمي الرعایة متاحون لمساعدتك على الاستمرار مھما

.كانت العوائق

تواصل مع أشخاص مثلك وناقش الموضوعات معھم•

شارك قصتك•
ابدأ محادثة–
كن مصدر إلھام للآخرین–
شارك مدونة شخصیة–

ل ھنا• )HEART.ORG(الصفحة الرئیسیة  :سجِّ

https://supportnetwork.heart.org/s/
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2التعایش مع الإصابة بداء السكري من النوع 

كتیبات إلكترونیة معلوماتیة6احصل على •

نشرات إخباریة شھریة•

وصفات صحیة وأكثر•

ل الاشتراك على • سجِّ
diabetes.org/livingwithtype2

http://www.diabetes.org/livingwithtype2
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:موارد الوصفات الصحیة المناسبة لداء السكري

:Know Diabetes by Heartوصفات 
وصفة مناسبة لداء السكري50أكثر من •

™Know Diabetes by Heart| الوصفات •

Diabetes Food Hub:

وصفة مناسبة لداء السكري1000أكثر من •

مخطط وجبات تفاعلي•

قوائم بقالة قابلة للتعدیل•

نصائح من خبراء التغذیة في الجمعیة الأمریكیة للسكري•

•DiabetesFoodHub.org

https://www.knowdiabetesbyheart.org/resources/recipes/
https://www.diabetesfoodhub.org/
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یرُجى مسح رمز الاستجابة 
استبیان ما السریعة وإكمال 

من خلال جھازك بعد الدرس 
.المحمول

.  جمیع الحقوق محفوظة. (3)(c)501تم تسجیلھما برقم ربحیتینمحفوظة لصالح جمعیة القلب الأمریكیة والجمعیة الأمریكیة للسكري، وھما جمعیتان غیر 2022لعام © حقوق الطبع والنشر 
Know Diabetes by Heartیحُظر الاستخدام غیر المصرح بھ. ھي علامة تجاریة لجمعیة القلب الأمریكیة والجمعیة الأمریكیة للسكري .WF81813 12/22

!شكرًا لانضمامك
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