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)HbA1c( ةال�كر ال�ةراكم�ي� �ي ل�ج اأ�ةل م�ظ 7٪ للاأعظ

ه�جوط اله��ظ ال���أم ع� ال�أكل ول �ج �ج م�ة ع �ظ مر�ة

�ي ��ظ �ل ال�ش ع ال�ظ /دل( — را�ج �ي ل�كر ال�م )ملعظ ر�ي�ج �ة �ي�س �ة م�ة

راكم�ي )HbA1c(؟ ما هو ال�كر ال�ت

HbA1c ي� �ةحل�يل� "، �ي�ة �ة �ي �يعط�ي�ك "صورهة لحطظ �ي�س ال�يوم�ي ال�ظ عل� عك� ال�ة
� ا �يطل�ج هر. له�ظ �ة اأسش لا�ش ل� �ش هر�ي�ظ اإ ر سش لال اآ�ظ �ي دم�ك �ظ م�ةوسط م��ةو� ال�كر �ظ
ط�ة�ك عل� �� �ظ حج �ة�ي لم�� �ظ �ي �ي�س الح�ة � الم�ة �ظ هر — اإ �ة اأسش ل� س�ة �ة اإ لا�ش �ك كل �ش �ج �ي ��ج

ء. � اأو س�ي �ي رد �يوم �ج الم�� الم�ةوسط، ل� محج

م واحد ر�ت ��ك �ب �خ لا �ت�كم عل� �خ

ل. �ش �ظ�ج اأو ال�ظ �ل�ظ عر �ج �ي�ش عً� �ظ �ظ مً� مر�ة ص ر�ة حظ وعً� اأ�ظ �ير� ال�ش �ي ط�ء سش ر ال�أ�ظ م�ظ اأك�ش

وم، اأو ��ة� مر�ظ ل�ة �ظ ر، اأو �ة ، اأو �ةو�ة رهة �ي �ة ك�ج �ج �ج و�ج ��ج ع �ة� �يكو�ظ �ج �ظ ر�ةم وا�� مر�ة
. راءهة الوا��هة ع، ل� ال�ة �ي ر ال�أ�ي�م وال�أس��ج �ه الع�م ع�ج رد. ال�أهم هو ال��ةحج ل�ة �ج رظ �ج��يط ك�ظ
م�ط: �ي�ة عل� اله��ة�ظ — ل�ةلا�طظ ال�أ�ظ ر �ج��يط اأو �ةط�ج �ة �م — د�ظ �ةطظ ��ظ ل اأر�ة�م�ك �ج ّ سحج

70 130 180
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و�ي�ة �ش ر �ظ �ي روا�ة عظ �ظ �ة — �ظ �ظ��ظ الط�ج

�ظ �ي رو�ة �ة — �ج ع الط�ج ر�ج

�هة و�ي��ة مع�ة �ش �ة — �ظ ع الط�ج ر�ج

: �ت ،�خص�خ الط�ب �ظ ��ظ �ر، �م��م، س�ج �ي و�ي�ة — كوس�، �ظ �ش ر �ظ �ي روا�ة عظ �ظ  �ظ
�ك ر و�يمك�ظ �ي كل ك�ج �ش ع سكر�ك �ج ه ل� �ةر�ظ . ه�ظ وع�ة �ظ راء، سلط�ة م�ة �ظ �ء �ظ �صول�ي �ظ

ر. �وله� �جحر�ي�ة اأك�ج �ظ �ة

: �ت ع الط�ب ��ةر�ب ول�ي �ة ، اأو �ج �يصظ ، �ج ل�يل ال�ه�ظ ، لحم �ة ، سم�ك ��ج �ي�ظ — د�ج رو�ة  �ج
عورًا ح�ك سش ر و�يم�ظ �سش كل م�ج �ش ع ال�كر �ج �ظ ل� �ير�ظ �ي رو�ة ول. ال�ج ك�لع�س وال�ظ

رهة اأ�ول. �ة ع ل�ظ �ج �ل�ش �ج

: �ت ع الط�ب �ةر�ب رظ اأو مكرو�ظ �ج �ة — اأررظ اأو �ظ �ة مح�و�ج كم�ي �هة �ج و�ي��ة مع�ة �ش  �ظ
�ه�ك �ج �ة ��ج ا�ظ �ي �يح�ة ء ال�ظ رظ ا هو الحج (، اأو �جط���. ه�ظ و�ج الك�مل�ة ل الح�ج ّ �ظ �ظ )�يُ

.� �ة ط كم�ي �ج �ظ ل �ج � �ج �ظ ر، ل�ي� �جح�ظ ال�أك�ج

�ك �ة ��ج
�ة �ج �ي كل و�ج �ظ

 •

 •

 •
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ر �ي ع�ش ��ظ �ل ال�ش ال�ظ

�خ �ي ر�ب �ور الاأسر�ت والم�ت

�ك �وأ �م�ة ع�ظ م�ظ �ول�. اأسر�ة�ك واأص��ة ل�ة �ة �ي عرظ م�ظ �ظ ل� �يع�ي�ش اأ�� مع مر�ظ مرظ
��ج �ة�ي م�ظ ر�ل�ة�ك مع ال�كر�ي — دعمهم �ة� �يكو�ظ م�ظ اأهم اأس�ج �ي ء ��ة رظ و�ظ �ج ر�ج الم�ة

.� ��ج �ي ل� �ةح�ة ��ظ ر اإصظ همهم �ة� �يكو�ظ م��ر �ةو�ة ، وسوء �ظ ���ك حج �ظ

ر� حال�ت�ك لم�خ حول�ك �ش ك�ي�خ �ت

�ج ��ج و�ظ اأ�ظ ال�كر�ي "�ج �ظ ، اأو �يطظ �ي ��ظ وع ال�أول وال�ش �ظ ال�ظ �ي ر�ة �ج و�ظ ال�ظ �يرو�ظ ل� �يعر�ظ ك�ش
ر� لهم �. اسش �يً ��أ ل�ة �ة همو�ظ  �ي�ظ اأ�ظ م�ظ �ول�ك  �ةر�ظ  �ظ �ة ل�  �ةط.  " �ظ اأكل الحلو�ي��ة رهة  ك�ش
�ة�ك �ك اأو ���ج �ي �يوم�ك )كموع� دوا�أ � �ظ �ي عمل�يً ا �يع�ظ ، م�دظ : �ظوع ال�كر�ي ل��ي�ك �رظ �يحج �إ �ج

�ل �ج  � عل�يً �ظ م��ع��ة�ك  هم  �يمك�ظ وك�ي�ظ  وط(،  اله�ج  � ع�ظ سر�يع  ء  �ي سش �ول  �ظ ل�ة  �ً ��ظ اأ��ي
. �ة و�ج ر المرعظ �ي ���أ� عظ �ة اأو ال�ظ �ة �ظ ال�ش

�خ�ت الداعم لا المر�ي�خ كو�خ اأ �خ �ت ح�ي

ر � اأك�ش ً �ل�ج �ك عظ � م�ظ ��ج ل�ي�ك م� �يح�ة ، اإ راد اأسر�ة�ك �ظ ��ج ل�عم اأ�� اأ ا الك�ة راأ ه�ظ �ة �ة �ة ا ك�ظ دظ اإ
�ةعر�ظ �ك  �ظ اأ �ك  �ةراصظ ا�ظ �ل  �ج الم��ع�هة  �ك  �يمك�ظ ك�ي�ظ  ل�  �ة��أ اأ�ظ  ر:  اآ�ظ ء  �ي اأ�ي سش م�ظ 

ا �يره�ة ه�ظ �ك ر�ة�ي�ج — �ظ �ظ عل�ي�ة عل� كل م� �ي�أكل� وك�أ �ج ال�ة �ظ �ةحج ل ل�، واأ�ظ �ة �ظ ال�أ�ظ
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عهت ا�أ لهت ال�ش الاأس�أ

�ول �ي �ظ رهة �ةكمّل م� ورد �ظ �سش ��ة م�ج ��ج �ج �إ �، �ج راء والمرصظ ل�ة �ي�ةكرر �ر�ه� م�ظ ال�ة اأس�أ
: ��ج الك�ة

الكامل؟ �ي �ب هل ال�كر�ي ورا�ش

ل�ي��ة �كمً� ه�  لك�ظ  ، �ي ��ظ ال�ش وع  ال�ظ �ي  �ظ �ص�ة  �ظ ال���ةم�ل،  �ي�  �يرظ مهم  ع�مل  �ة  الورا�ش
�ي �ةح��ي� هل رًا �ظ �ي �ظ — �يلع�ج دورًا ك�ج ، الورظ اء، الحرك�ة �ظ �هة — العظ �. �ظمط الح�ي �يً ه��أ �ظ

هر. �ظ �ظ هر اإ عل�ي اأم ل�، وم�ة� �يطظ ل� مر�ظ �ظ �ي اإ ا ال�س�ةع�اد الورا�ش �ي�ةحول ه�ظ

؟ ا�ي و ال�ش هو�ت اأ ر�ب ال�ت �ي سش �خ هل �يمك�خ

ر، و�يمك�ظ �سش كل م�ج �ش �ج ال�م  ع��ظ سكر  �ير�ظ ل�  ��ظ  لا سكر م�ظ �ج ��ي  هوهة وال�ش ال�ة عم،  �ظ
هم� ل�ي � اإ �ظ �ي �ج اأ�ظ �يكو�ظ عل� م� �ة�ظ �ه �يحج �ج �ة . ال��ظ �م�ك ال�يوم�ي طظ م�ظ �ظ هم� صظ �ع �ج م�ة ال�س�ة

. رهة ك�ش �ة �ج �ع�ي ��ة ال��ظ ، اأو المُحل�ي ل�ة �ي �ة ط�ة ال�ش — ال�كر، ال�ة�ش

؟ هل ال�تمر م�مو� لمر�ي�خ ال�كر�ي

�ة �لك�مل. ��ج وعً� �ج � ل�ي� مم�ظ �، لك�ظ عل�يً ع سكر ال�م �ظ � �ير�ظ ع�يً �ي ال�ةمر �يح�ةو�ي سكرًا ��ج
م �ر مع�ةول لمعطظ �ي ( �ظ �ة �رعظ ردهم� عل� مع�هة �ظ م�ظ �ة )ل� �ج �ظ وارظ �ة م�ة �ج ��ظ مع و�ج �ة اأو ��ج

اء. �ظ �ل العظ �ي �ظ � �ظ كر�ظ � كم� دظ ��يً حظ ره عل� سكر�ك سش �ش �ة اأ �ج �، مع مرا�ة المرصظ
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