
ارتفاع مستوى
السكر في الدم

داء السكري

تهانينا! قد تكون تلقيت 
"هدية إنخفاض السكر بالدم"

انخفاض مستوى السكر في الدم
نقص سكر الدم او المعروف ب

(هيبوجليسميا) 

نعم
هدية
لماذا؟

 لأنه قبل أن تصاب بمرض السكري من النوع الثاني أو أمراض القلب بوقت طويل ، فإن انخفاض نسبة السكر
 في الدم والذي يسمى أيضًا بهيبوجليسميا ، يرسل لك تحذيرات مُلحة ، مثل "طائر الكناري في منجم الفحم" ،

 بينما لا يزال لديك وقت لإعداد نفسك. تأخذ الرسائل التحذيرية للهدية عدة أشكال: القلق والاكتئاب والتعب
 الجسدي والعقلي وتشوش الدماغ والشهية الشديدة - كل ذلك بنفس الرسالة: "التغيير بينما لا يزال هناك متسع

من الوقت." بإفتراض أنك استمعت وتصرفت فيمكنك أن توفر لنفسك حياة خالية من المعاناة الغير الضرورية

ما هو نقص سكر الدم ( الهيبوجليسميا )؟

 عندما يكون نقص السكر في الدم تفاعلي
 ، يكون الجسم مُعبأ بمواد غير صحية مثل

 السكر والأطعمة المصنعة والكحول والكافيين
 والتبغ - غالبًا ما تتفاقم الحالة بسبب الضغط

العصبي أو الحالات الطبية الأخرى

 يحدث نقص السكر في الدم الوظيفي عندما
 يستجيب البنكرياس للإفراط في تناول النشا أو
 السكر عن طريق ضخ الكثير من الأنسولين ، مما

 يؤدي إلى انخفاض نسبة السكر في الدم
إلى ما دون المستويات الصحية

 نظرًا لأن جميع خلايا الجسم ، وخاصة خلايا
 الدماغ ، تستخدم الجلوكوز كوقود ، فإن

 مستوى الجلوكوز في الدم المنخفض جدًا
 يؤدي إلى تجويع الخلايا ، مما يتسبب في

أعراض جسدية وعاطفية

 معقد وغير مفهوم وغالبًا ما يتم
 تشخيصه بشكل خاطئ - تعريف نقص

 السكر في الدم متنوع ومعقد مثل
الحالة نفسها

 يمكن أن يرتبط نقص السكر في الدم
 باضطرابات التمثيل الغذائي والوراثة والحالات

 الطبية ، وله آثار إكلينيكية واقتصادية
واجتماعية بعيدة المدى

 يعاني نصف البالغين في الولايات المتحدة
 من مرض السكري أو مقدماته - تقدر تكلفته
 على الاقتصاد الأمريكي ب 327 مليار دولار

من نفقات الرعاية الصحية السنوية

حقائق عن الأيض

 يتم تقسيم الكربوهيدرات
 (الخضروات والفواكه والحبوب

 وكذلك سكر المائدة) إلى سكريات
بسيطة من خلال عملية الهضم

 يفرز البنكرياس هرمونًا يعرف بإسم
 الأنسولين في الدم من أجل خفض
الجلوكوز إلى المستويات الطبيعية

 تدخل السكريات إلى نظام التمثيل
 الغذائي ومجرى الدم ، وترتفع نسبة

 السكر في الدم ، أحيانًا إلى مستويات
مفرطة لا يستطيع الجسم معالجتها

انخفاض السكر في الدم اليوم مؤشر على الاصابة بالسكري في المستقبل القريب

يعاني الكثير الآن من انخفاض نسبة السكر في الدم على نطاق واسع لدرجة أنه
يبدو "طبيعيًا" للكثيرين - انخفاض سكر الدم ليس طبيعيًا و ربما تكون على دراية بالأعراض 

لكن لا تعرف ما تعنيه أو كيفية الاستجابة لهم. أخذ هذه الأعراض بجدية قد يغير حياتك 
،

أربعة أسباب رئيسية لنقص السكر في الدم

أعراض نقص السكر في الدم

ةكبرملا تلااحلا رثكأ نم مدلا يف ركسلا صقن ربتعي ،
اهصيخشت متي ام ابلاغو ، اهمهف ءاسي يتلا ، ةدقعملاو

ثيدحلا يبطلا خيراتلا يف اهصيخشت مدع وأ ئطاخ لكشب
لا تتجاهل الأعراض ، على الرغم من أن الكثيرين يفعلون ذلك
(بما في ذلك بعض المتخصصين في الرعاية الصحية)

الضغوطات العصبية الحالات الطبيةالحمية

الحالات الجسدية

أسلوب الحياة

الحالات العقلية

الاكتئاب، نوبات البكاء، تقلب
المزاج اوعدم الاستقرار العاطفي 

الارتباك العقلي ، عدم القدرة على
التركيز ، غشاوة الدماغ 

الإغماء وفقدان الوعي

العصبية والأرق

الرهاب و المخاوف الغير عقلانية

الانفعال و نوبات الغضب و السلوك
الغاضب والمعادى للمجتمع

الأرق

الميول الانتحارية

التعب والإرهاق الشديد

الصداع أو تشوش الرؤية

الدوار أو الرعشة أو فقدان التوازن

الخدر أو ارتعاش العضلات أو آلام المفاصل

التشنجات

ضربات القلب السريعة أو الغير منتظمة

برودة اليدين والقدمين

التعرق

أعراض مرتبطة بالنظام الغذائي

 ينصب تركيزنا على الوقاية
إذا كنت تعاني من أعراض

 (حادة

من انخفاض السكر في الدم
فاطلب المساعدة الطبية فورًا 

يركز هذا الإنفوجراف على

تجربة الإنخفاض الحاد في نسبة السكر في الدم)نقص سكر الدم المزمن (تجربة الأفعوانية اليومية ضد

هل أنت على أفعوانية
مستوى السكر في الدم؟

 يشير نقص السكر في الدم الوظيفي إلى انخفاض في نسبة السكر في الدم لا يمكن تفسيره بأي مرض معروف. إنها طريقة لطيفة
 لقول ، آليات تنظيم الجلوكوز لديك لا تعمل بشكل طبيعي ، ولا نعرف السبب. " يشير نقص السكر في الدم التفاعلي إلى نقص

 السكر في الدم الناتج عن استجابة الجسم غير الطبيعية للارتفاعات السريعة في مستويات الجلوكوز في الدم الناجمة عن النظام
الغذائي أو الضغط العصبي. المصطلحات الآن قابلة للتبديل بشكل متكرر

دكتور دوغلاس م

مستوى السكر في الدم طبيعي

صحة جيدة

The Suppers Programs - دوروثي مولين ، مؤسسة 

 نقص السكر في الدم يرتبط بمجموعة متنوعة من إضطرابات النظام الغذائي
 (متلازمة التمثيل الغذائي ، والسكري من النوع 2 ، وأمراض الكبد الدهنية ، وما إلى ذلك) ويرتبط بالحالات

)الطبية (الأمراض الخطيرة ، والآثار الجانبية للأدوية ، وفشل الأعضاء ، وجراحة المجازة المعدية ، وما إلى ذلك

الإدمان على الطعام أو الإفراط في الأكل
المزمن أو الرغبة الشديدة في تناول الطعام 

الحساسيات الغذائية أو الحساسية العامة

الجوع المفاجئ - الغضب المتعلق بالجوع

فقدان الشهية أو البدانة

(

الغذاء أو الحمية الغذائية ونقص السكر في الدم

 نقص السكر في الدم هو في الأساس حالة مرتبطة بالبيئة الغذائية السيئة - النظام الغذائي
لأن نظامنا الغذائي وثقافتنا الغذائية مليئة بالكربوهيدرات المصنعة والسكر

-

إذا كنت لا تستطيع تهجئتها أو نطقها ، فلماذا تأكلها؟

 غالبًا ما يرتبط نقص السكر في الدم بالبيئة
 الغذائية غير الصحية - حيث تملأ طعامنا و
 نظامنا الغذائي وثقافتنا منتجات فائقة

 المعالجة تحتوي على كربوهيدرات وإضافات
فقيرة بالمغذيات

 ما تهضمه هو أنت : كل ما تأكله
 وتشربه يؤثر على طريقة

تفكيرك وشعورك وتصرفك

يسيئرلا لماعلا وه يئاذغلا ماظنلا
كلذكو مدلا يف ركسلا صقن ثودح يف

هيلع ةرطيسلل ةيساسلأا ةقيرطلا.

 من الضروري الحد من أو إزالة الأطعمة
 المحفزة والمواد التي تستدعي استجابات

 سكر الدم والأنسولين السلبية ، مثل السكر
والدقيق والكحول والكافيين والتبغ

 تخلص من الأطعمة فائقة
 المعالجة التي تحتوي على مواد
 حافظة ومواد مضافة وصبغات

غذائية ومواد مالئة

 يلعب النظام الغذائي دورًا
 رئيسيًا في السيطرة على
 أعراض نقص السكر في

الدم وعلاجها

 تنجم اضطرابات السكر في الدم عن
 الكيمياء الحيوية المتغيرة لدينا،

 والتي غالبًا ما تكون نتيجة لبيئتنا
الغذائية المتغيرة

 تخلص من الخردة:تخلص من الأطعمة
 المصنعة ، وخاصة الكربوهيدرات

 البسيطة (المعكرونة والخبز والمعجنات)
 التي تم خبزها في ثقافتنا وأنظمتنا

الغذائية

 الارتباط بين الطعام والمزاج: يعاني الكثير
 من ارتفاع وانخفاض مستوى السكر في

 الدم يوميًا ، ويعاني البعض من أعراض أكثر
 اعتدالاً وأقل تواترًا ، ويعاني البعض الآخر
من مشاكل صحية عقلية خطيرة ومنهكة

تغيير الطعام، يغير كل شئ

قد يكون من الصعب القيام بذلك بمفردك
اطلب فحص المساعدة مع أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك 

-

للحصول على قائمة كاملة باقتراحات النظام الغذائي، بما في ذلك ما يجب فعله وما لا يجب فعله بشأن نقص السكر في الدم، انتقل إلى
www.hypoglycemia.org/diet

النظام الغذائي هو الحل الجذري للتحكم في نقص السكر في الدم التفاعلي أو
الوظيفي قم بتضمين مصادر وافرة وصحية للدهون والبروتين في نظامك الغذائي 

قوي نفسك

 لا تذعر عندما تسمع لأول مرة عن جميع الأطعمة التي
 يجب عليك ابعادها من نظامك الغذائي؛ ركز على الأطعمة

التي يمكنك تناولها - هناك الكثير

 افعل - احتفظ بمذكرات لنظامك الغذائي و الأعراض التي
 تشعر بها. ضع مخططًا شخصيًا للنظام الغذائي يوضح ما

 تأكله و يخضع للتمثيل الغذائي. المراقبة الذاتية غير مكلفة
ويمكن أن تكشف عن العادات الغذائية التي لا تجدي

 لا تترك وجبة الإفطار. يمكن أن تكون أهم
 وجبة في اليوم للأشخاص الذين يعانون

من نقص السكر في الدم

افعل - ابدأ في التخلص من "الأطعمة الكبيرة" - تلك 
الأطعمة والمشروبات والمواد الكيميائية التي تسبب 

معظم المشاكل: السكر والدقيق الأبيض والكحول 
والكافيين والنيكوتين

 لا تكن مهووسًا بنظامك الغذائي. يمكن أن يؤدي التركيز
 المستمر على ما يمكنك وما لا يمكنك تناوله إلى زيادة

الخوف والقلق والتوتر والإحباط

 افعل - استبدل الأطعمة المضرة فورًا بأطعمة جيدة
 وصحية ومغذية ووجبات خفيفة ، تكون أقرب ما يمكن

إلى حالتها الطبيعية من غير تبديلات

 قد تساعد الوجبات الصغيرة والمتكررة في استقرار نسبة السكر
 في الدم - ولكن تكرار الوجبات أقل أهمية من جودتها. احتفظ

 بوجبات خفيفة صحية في متناول اليد: نحن محاطون بشدة بخيارات
 الأطعمة غير الصحية - كن مستعدًا للمواقف التي قد لا تتوفر
.(فيها خيارات صحية (السفر بالطائرة ، المواقف الاجتماعية ، إلخ

 يجد الكثير أنه من الممكن عكس اضطرابات التمثيل الغذائي ، مثل
 نقص السكر في الدم ، عن طريق تقليل الكربوهيدرات ، و التركيز

 على "الكربوهيدرات الآمنة" (كربوهيدرات معقدة من مصادر
 غذائية متكاملة عالية الجودة ، وقليلة النشا، وغنية بالألياف، وغنية

بالعناصر الغذائية) - أو بمعنى آخر - طعام حقيقي

 تناول طعامًا حقيقيًا - الحميات الغذائية المبتذلة
 لا تعمل. تخلص من خردة الوجبات السريعة. ركز
 على الأطعمة الكاملة الحقيقية والطازجة. تجنب

شرب السعرات الحرارية الخاصة بك

 اطبخ - التسوق و تحضير
 وطهي طعامك هو أقوى

وسيلة لعلاج نفسك

 أقل من ثلث الأطباء يحصلون على
 دورة تغذية في كلية الطب ويفتقرون

 إلى الموارد اللازمة لحل الحالات
المتعلقة بالنظام الغذائي

انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم حقيقي. الاجتهاد في النظام الغذائي في أوقات التوتر أمر جدا مهم!

 تفرز الغدد الكظرية الكاتيكولامينات والإبينفرين
 (الأدرينالين) والنورادرينالين، التي ترفع مستويات
السكر في الدم لتحضير الجسم للقتال أو الفرار

 يمكن أن يؤثر الضغط العصبي بشكلالضغط العصبي ونقص السكر في الدم
سلبي على صحة السكر في الدم

الطبخ

المشي

تقنيات تخفيف التوتر
(الضغط العصبي) 

كتابة المذكرات اليومية

الضحك

زيارة الأقرباء و الراحة الراحة الموسيقى الفن

الحد من الضغط العصبي
القائم على اليقظة 

تمارين خفيفةالتأمل واليوجا

التدليك

 عندما تعاني من إجهاد (حقيقي أو
 متخيل)، يتفاعل جسدك بما يُعرف

باسم استجابة "القتال أو الهروب"ا

أعتقد أنه بمجرد أن تفهم كيف يمكن أن يؤدي الضغط العصبي ، مثل النظام الغذائي السيئ ، إلى حدوث نقص السكر في الدم،د
.فسوف تفهم الحاجة إلى التحكم في كليهما. كلما زاد قلقك بشأن هذه الحالة ، زادت صعوبة السيطرة عليها.د

د. لورنا والكر –

انتبه للعلاقة بين نقص السكر في الدم والضغط النفسي

 التوتر هو فرصة للاستماع
إلى ما يخبرك به جسدك

 يمكن للأشياء الصغيرة أن تقلل من التوتر
 مثل الاستماع إلى الموسيقى أو الاتصال

 بصديق أو تناول وجبة خفيفة صحية أو
مشاهدة كوميديا   أو المشي أو أخذ قيلولة

 لن يعمل النظام الغذائي المثالي
 إذا كان لا يمكن خفض مستويات
 التوتر لدى الشخص أو السيطرة
عليها ... لا يمكن أن يحدث ذلك

لا تتردد في الحصول على المساعدة أو البحث عن أخصائي رعاية صحية.
ليس عليك أن تكون في رحلة الشفاء هذه بمفردك.

 عندما تكون نسبة السكر عالية في
 تيار الدم ، يبدأ البنكرياس في إفراز
 الأنسولين بشكل مفرط ، ويبدأ يو

يو سكر الدم بالتأرجح

 يجب أن تكون أكثر اجتهادًا
 في نظامك الغذائي

في أوقات التوتر

استعد، كن متعلمًا، واحصل دائمًا على بعض الأطعمة الصحية المتاحة، فنحن نعيش في بيئة طعام سئة،ا
ولكن يمكنك تغيير ذلك. خطط للأفضل ، استعد للأسوأ. كل يوم نكون محاطين بشدة بخيارات طعام سيئة.ا   

تواصل إجتماعياً - ليس عليك القيام بذلك بمفردك - تواصل - اطلب المساعدة ، اعثر على الدعم - الأصدقاء والعائلة والمجتمع.ا 
اسأل واطلب من الأشخاص المهمين في حياتك أن يدعموا نظامك الغذائي وأسلوب حياتك الصحي.ا

!راجع نفسك قبل أن تدمرهاأسلوب الحياة ونقص السكر في الدم

 استمتع بالتمارين الرياضية ، واخرج إلى الطبيعة
واستمتع بالهواء النقي وأشعة الشمس

 
 تساعد التمارين الخفيفة إلى المعتدلة -

لا يجب أن تكون شديدة

مارس الرياضه

• تعلم الطبخ والاستمتاع بطعامك مع الآخرين

• استمتع بوجباتك في جو مريح

 ا• احتفظ بمجلة للطعام لتحديد الأنماط
وتكييف نظامك الغذائي

 تواصل مع الآخرين - احصل على الدعم من 
الأشخاص الإيجابيين الذين يشاركونك في التفكير

اطلب المساعدة عند الحاجة إليها 
 

 ابحث عن طرق لمساعدة الآخرين
الذين يواجهون تحديات مماثلة

إخلق صداقات
أسلوب الحياة

• انتبه لأنماط نومك 

• قلل الوقت الذي تقضيه على الأجهزة 

• الحرمان من النوم يرفع مستوى   
الكورتيزول ويسبب الاكتئاب

استرح

كتلاح تسيل كتايح
أنت لست "مريض بنقص سكر الدم" - أنت شخص يعاني من انخفاض 

في نسبة السكر في الدم. ركز على تغيير الظروف التي تؤثر على صحتك 

هذه قائمة تحقق

• تمارس الرياضة أكثر من اللازم ولفترة طويلة؟ 

• تعمل في وظيفة تكرهها تمامًا؟ 

• مدمن على الكحول أو المخدرات؟

• مدمن على الوجبات السريعة؟

• تعطي للجميع ما عدا نفسك؟

 أعد تقييم حالة نمط حياتك.

• ابدأ في اتخاذ الخطوات الأولى لتغيير ما تستطيع.

• لا تستطيع أن تفعل ذلك بمفردك؟

• تواصل واطلب المساعدة.

اطبخ

عادات الأكل السيئة ، إضافة مكونات غير صحية ، زيادة التوتر وعادات النوم السيئة أدت إلى زيادة
الإصابة باضطراب السكر في الدم الذي لا يحظى بالتقدير الكافي: نقص السكر في الدم.ا 

ا- الدكتور كيث بيركويتز ، دكتوراه في الطب ، المدير الطبي لمركز الصحة المتوازنة 

قوي نفسك

•

•

•

 • 

 • 

تحديد وتشخيص نقص السكر في الدمحالات طبية

 (لا يقوم بعض الأطباء بإجراء اختبار (تحمل الجلوكوز
GTT على الصغار أو كبار السن ، ويكون البعض كارهًا 
 لإجراء الاختبار. قد لا يتم تدريب الآخرين بشكل كافٍ

لتشخيص وعلاج نقص السكر في الدم

 افهم الغرض والإجراء والتعليمات قبل أن يُلطب
 بصفتك مريضًا .GTT منك اختبار تحمل الجلوكوز
 مطلعًا ، يمكنك أنت وطبيبك تحديد ما إذا كان

مناسبًا لك أم لا GTT اختبار

 مدى (GTT) يقيس اختبار تحمل الجلوكوز
 قدرة خلايا الجسم على امتصاص الجلوكوز

بعد تناول كمية معينة من السكر

قوي نفسك

إجمع و نظم المعلومات عن حالتك ، والأعراض ، والعادات 
الغذائية ، وفحوصات الدم / الفحوصات الطبية. C

ثقف نفسك بشأن نسبة السكر في الدم Aابحث عن مقدمي الرعاية الصحية المطلعين على نقص 
السكر في الدم أو كن مستعداً للحصول على آراء أخرى B

طبق وإلتزم ببرنامج علاجي محدد ، يتضمن بما في ذلك 
تغيير نمط الحياة D

 اطلب العناية الطبية مع إدراك أن بعض
 الأطباء قد لا يرون أو يفهمون أعراض

 انخفاض سكر الدم ، أو ينظرون إليها على
 أنها مخاوف خطيرة ، أو يعالجون الأعراض

مقابل (أو حسب) الأسباب

 لا شيء يحل محل التشخيص الطبي وخطة العلاج.
 ومع ذلك ، فإن جمع وتقييم وتقديم تفاصيل عن
نظامك الغذائي وأسلوب حياتك أمر بالغ الأهمية

 يمكن أن يغير جمع البيانات الشخصية حياتك. الاحتفاظ بدفتر يوميات
 عن أعراضك ونظامك الغذائي أمر لا بد منه. يمكن أن تكون هذه

المعلومات لا تقدر بثمن لطبيبك أو مقدم الرعاية الصحية الخاص بك

فحص معدل الجلوكوز

تعرف على المزيد حول اختبار نقص السكر في الدم.ا
يعد اختبار نقص السكر في الدم أمرًا معقدًا وصعبًا.ا

www.hypoglycemia.org/test :اكتشف المزيد على

التكنلوجيا الجديدة + العادات القديمة: تتمتع تقنية المراقبة
المستمرة للجلوكوز بالقدرة على تغيير تشخيصات نقص

السكر في الدم - متماشيةً مع دفتر يوميات الطعام المعتاد

هناك العديد من الحالات الطبية
 التي يمكن أن تزيد من أو تبرهن على 
 انخفاض نسبة السكر في الدم ؛ تؤكد
 هذه المعلومات على ما يعرف بنقص

سكر الدم التفاعلي / الوظيفي

 كن مستعدًا لتقديم تفاصيل حول
 حالتك ، وإذا لم يتم أخذ حالتك على
 محمل الجد ، فاطلب المشورة من

أخصائي رعاية صحية آخر

 لا ينصح باختبارات تحمل الجلوكوز لجميع المرضى الذين يعانون من نقص السكر في الدم. قد لا يتحمل الأشخاص الذين لديهم تاريخ من جراحة
 وقد لا تكون البيانات مفيدة. قد يرغب الأطباء في تقييم أنماط الجلوكوز GTT الأمعاء العلوية أو حالات طبية أخرى اختبار تحمل الجلوكوز

والهرمونات بعدة طرق ، اعتمادًا على التاريخ الفريد للمريض. سيرغب بعض الأطباء أيضًا في إلقاء نظرة على مستويات الأنسولين -ا
العلاقة بين سكر الدم ووظائف الأنسولين مهمة يتم تجاهلها أحيانًا أو يساء فهمها 

ا أن تكون بديلاً عن الاستشارة الطبية أو التشخيص أو العلاج راد بها قصدًا أو ضمنً .المعلومات الواردة في مخطط المعلومات (الإنفوجراف) لا ي
ياني (الإنفوجراف) هي لأغراض المعلومات العامة فقط  ب .جميع المحتويات ، بما في ذلك النصوص والرسومات والصور والمعلومات الواردة أو المتاحة من خلال هذا الرسم ال
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إذا كان نقص السكر في الدم يؤثر عليك ، فلا تتردد في طلب المشورة الطبية و / أو العلاج

www.hypoglycemia.org/info قم بزيارة
لمزيد من المعلومات والعروض الخاصة مصادر

RazionaleFantasia.comتم تصميم هذا الإنفوجراف بواسطة

.(مؤسسة دعم نقص سكر الدم) HSF شكر خاص للدكتورة فيليس شيفر سيمون ، التي ، رغم أنها لم تعد معنا ، تواصل إلهامنا بسبقها وتفانيها في

.مؤسسة دعم نقص سكر الدم) والأصدقاء والجهات الراعية والمتبرعين ومجلس الإدارة والمستشارين والشركاء) HSF للدعم المستمر والسخي ، نعرب عن أعمق تقديرنا لعائلة

شكر وتقدير

مؤسسة دعم نقص سكر الدم) المذهل وروبيرتا روجيرو) HSF لم أكن لأمضي 20 عامًا بدون سكر بدون الدعم الهائل من

Beyond Sugar Shock و Sugar Shock.تم تحقيق هذا الرسم البياني (الإنفوجراف) بفضل تبرع سخي من كوني بينيت، مؤلف كتاب

.(مؤسسة دعم نقص سكر الدم) HSF مؤسسة دعم نقص سكر الدم)، ولفرام ألدرسون ، الرئيس التنفيذي ل) HSF كبار المحررين والمنتجين: روبرتا روجيرو ، مؤسس ورئيس

(Hypoglycemia Support Foundation, Inc.).(c) (3) 501  هي منظمة غير ربحية معفاة من الضرائب وفقًا للمادة مؤسسة دعم نقص السكر في الدم


