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هل أنا معرّض لخطر الإصابة بسُکري النمط الثاني؟
(Står jeg i fare for å utvikle diabetes type 2?)

ما هو سُکري النمط الثاني
قلیلة  لکمیّة  الجسم  إفراز  سببه  مزمن  مرض  هو  الثاني  النمط   سُکري 
 من الأنسولین، وأنّ الأنسولین الذي یُفرز ذو مفعول سيء. یتمکّن الکثیر 
بینما  العیش،  طریقة  تغییر  عبر  الدمّ  سکر  مستوی  من ضبط  الناس  من 
والبعض  الأقراص،  استخدام  إلی  الزمن  مرور  مع  آخرون  یضطر 
من  ینحدرون  الذین  الأشخاص  الأنسولین.  استخدام  إلی  حتى  یضطر 
الثاني  النمط  بسکري  الإصابة  لخطر  أکبر  بشکل  معرّضون  آسیا   جنوب 

مقارنة بالنرویجیین. 

لکي تصاب بمرض سکري النمط الثاني فإنّ لإستعدادك الوراثي للإصابة 
بمرض  أصیب  قد  عائلتك  في  ما  أحداً  وجد  إذا  حاسمة.  أهمیّة  بالمرض 
السکري، فإنّ احتمال إصابتك بالمرض یکون أکبر. بالإضافة إلی العامل 
الوراثي فإنّ نمط الحیاة وقلّة النشاط البدني هما العاملان الأکثر أهمیة وراء 

الإصابة بسُکري النمط الثاني.

یریك  اختباراً  تجد   www.diabetesrisiko.no الانترنت  موقع  علی 
السنین  في  الثاني  النمط  بسکري  للإصابة  معرّض  أنت  مدی  أيّ   إلى 

العشرة القادمة. 

أعراض سُکري النمط الثاني
تنزع الأعراض إلی أن تکون غیر واضحة في حالة سُکري النمط الثاني، 
ولهذا السبب قد یعیش المرء وهو مصاب بسکري النمط الثاني لعدة سنوات 

بدون أن یعرف بأنّه مریض.

عندما تزید نسبة السکر في الدمّ، یبدأ السکر بالنزول مع البول. هذا یٶدّي 
خلال  من  ذلك  علی  الجسم  یرد  البول.  وإدرار  البول  کمیة  ازدیاد  إلی 
للسعرات  الجسم  فقدان  یعني  البول  عبر  السکر  إفراز  بالظمأ.  الإحساس 
الحراریة وهذا یٶدّي في أغلب الأوقات إلی فقدان الوزن. الإصابة بإلتهاب 
بین  من  تکون  قد  الشرج  منطقة  في  بالحكّة  والشعور  البولیة  المسالك 

أعراض الإصابة بالسکري. 

تجري هذە العملیة ببطءٍ شدید لدی العدید من المصابین بسُکري النمط الثاني 
بحیث لا ینتبهون للأعراض. ولکن مع مرور الوقت سوف یٶثّر الأیض علی 

کافّة وظائف الجسم بحیث یشعر المرء بالخمول والتعب والإکتئاب. 

أین یمکنني أن أحصل علی المساعدة؟
مراجعة  علیك  ینبغي  الوقت  نفس  في  أعراض  عدة  علیك  ظهرت  •  إذا 

طبیبك الثابت وأن تطلب منه إجراء المزید من الفحوص لك. 
لدی  المعلومات  بخدمة  تتّصل  أن  بإمکانك  استفسارات،  لدیك  کانت  •  إذا 
هاتف  وبخدمة   )Diabetesforbundets( السُکري  مرضی  جمعیة 
باللغات  اسئلتك  علیهم  وتطرح   )Diabeteslinjen( السُکري  مرض 
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کیف أستطیع تأجیل الإصابة بالسُکري؟
تقدیمها  یمكن  التي  الأفضل  النصیحة  هي  العیش  وطریقة  العادات  تغییر 

للأشخاص المعرّضین بدرجةٍ کبیرةٍ للإصابة بسُکري النمط الثاني: 
•  لیکن جسمك في حرکة لمدّة نصف ساعة علی الأقلّ، خمسة أیام في الأسبوع 
علی أقلّ تقدیر. بإمکانك مثلًا أن تمشي أو ترقص أو تسوق الدراجة الهوائیة 

أو تسبح أو تقوم بأعمال منزلیة أو نوعاً آخراً من العمل الجسدي. 
•  تناول الخضار والتوت والفاکهة مفیدٌ لك، وبالمثل تناول السمك واللحم 
الخالي من الدهن والأطعمة الغنیة بالألیاف أیضاً. تناولْ الخبز الأسمر 

واخترّْ الطحین الأسمر لخبز خبز التشاباتي أو خبز النان. 
•  استخدمْ أنواع الطعام والمشروبات التي تحتوي کمیّات صغیرة من الدهن 

والملح والسکر. 
النباتیة(  والزیوت  السمك  )دهن  المشبّع  غیر  الدهن  أكثر  •  استخدمْ 
 والدهن المشبّع بدرجة قلیلة )دهون مصدرها اللحمة ومنتجات الألبان(. 

إخترّ الأطعمة التي وُضعت علیها علامة ثقب المفتاح. 
•  إذا کنت بدیناً فقد یکون مفیداً لك أن تخفّف من وزنك.

إذا أردت الحصول علی نصائح أخری حول کیفیة تحسین طریقة عیشك، 
زرّ الموقعین: 

www.diabetes.no
www.diabetes.no/innvandrere

الهاتف علی  السُکري  مرضی  جمعیة  لدی  الإستقبال  بمکتب  أتّصل   أو 
 Diabeteslinjen السُکري  هاتف مرض  بخدمة  أو   23  05  18  00

علی الرقم 948 21 815

السکري  مرضی  جمعیة  عن  الصادرة  هذه  الحقائق  بطاقة  تحدیث   تمّ 
في عام 2013.
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