
 ÷d²H¹   w²�« ÍôU(« vKŽ ¡U³Þ_« oHð« b�Ë
 ¡«b�«   w¼  ≠  ÍôU(« Ác¼Ë ÂUOB�« V??????M−²ð Ê√
 u¼Ë   ̈ ®  DM≠l © ‰Ë_« Ÿu??????M�« s??????�   ÍdJ??????"�«
 sJ1   ôË s??????"�« —UG�   w�   Î«dJ³� dNE¹   Íc�«
 ¡«b�« ÍôUŠ   ÎUC¹√Ë   ̈5�u"½_« dOGÐ t²'UF�
  ŸuM�« «c¼Ë   ̈ ®  BrittleDM © gN�«   ÍdJ"�«
  w� i¹d*« qšbO� tO� dJ??????"�« j³{ VFB¹ 
  ÎU½UOŠ√ tÞu³¼Ë   ÎU½UOŠ√ dJ"�« ŸUHð—« s� ÍUÐu½ 
 vKŽ 5LE²M*«   ÍdJ"�« v{d�   ÎUC¹√Ë Èdš√ 
  ®  50© “ËU−²ð   w²�«Ë …dO³� Í«bŠuÐ 5�u"½_«
  ÍdJ??????"�UÐ ÍUÐUB*« q�«u(«   ̈ÎUO�u¹   …b??????ŠË 
 ÍUHŽUC* «u{dFð s¹c�«   ÍdJ??????"�« v{d�Ë 
 q??????AH�«   ̈VKI�« W¹Ëdð hI½ q¦� ÷d*« «c??????¼
  ̈W¹dJ"�« ÂbI�«   ̈5F�« WOJ³ý ‰ö²Ž«   ̈ÍuKJ�«
 s¹c�«   ÍdJ??????"�« v{d�Ë WO�uŁdł ÍU??????ÐUN²�« 
 «uLE²M¹   r�Ë ÊU??????C�— q³� ÷d*« «uH??????A²�«
 s¹c�« v{d*«   ̈Ãö??????FK� 5F� ÂUE½ vKŽ b??????FÐ
 ◊u³¼ ÷«d??????Ž√Ë ÍU�öFÐ ”U??????"Šù« «ËbI�
 sI(UÐ ÃöF�« X% s¹c�« v{d*«Ë   ÍdJ"�«

 Æ r¼œdH0 ÊuMJ"¹Ë 5�u"½_UÐ
نصائح للصائمين

  wMÞu�« e??????�d*«   w� ¡U??????³Þ_« błË U??????L�  ˚ 
 V−¹   ̀ zUBM�« s??????�   Î«œbŽ „UM¼ Ê√   ÍdJ??????"K� 
 dNA�« ¡UMŁ√ UNŽU³ð«   ÍdJ"�« v{d� q� vKŽ
 ÷dŽ   ÍdJ"�« i¹d� vKŽ Ê√ UNL¼√Ë „—U³*«
  ÂuB�« ¡UMŁ√ dJ"�« h×�Ë VO³D�« vKŽ t"H½
  ̈ ®  HbAls © wL�«d²�« dJ"�« h×�Ë   ̈ ®FBS © 
 ”UOIÐ p�–Ë   ÍdJ"�« ÍUHŽUC� sŽ nAJ�«Ë 
 nzUþË h×�Ë 5F�« WOJ³ý h×�Ë jGC�«
 qO−FðË —u×??????"�« dOšQ²Ð Â«e??????²�ô«Ë   ̈vKJ�«
 W³łË   w� qz«u"�« »d??????ý s� —U¦�ù«Ë —uDH�«

 ÷«d�Q� l½«u� „U??????M¼ ÊU� «–≈ ô≈ —u×??????"�«
  w� WHK²!� 5�u"½_« ÍUŽdł ÊuJð Ê√Ë VKI�«
 WŽd'«Ë ¡UAF�« q³� Èd³J�« WŽd'U� ÊUC�— 
  UL� —u×??????"�« q³� UNM� b(« l??????� ÈdGB�«
 ‰Ë_« ÂuO�«   w� ‰eM*« W�“ö� i¹d*UÐ ÷d²H¹ 
 —c×¹   UL�   ̈t??????OKŽ ÂUOB�« dOŁQð kŠö¹   v??????²Š
  YO×Ð ÊUC�—   w� …UO(« j/ dOGð s� ¡U³Þ_«
 dŁR¹   «c¼ Ê_   ÎöO� —UNM�«Ë   Î«—U??????N½ qOK�« `³B¹ 
 j³{ vKŽ tð—b�Ë r??????"'« WOłu�u¹eO� v??????KŽ
 —UN½   w� t??????"H½ i¹d*« bN−¹   ô Ê√Ë dJ??????"�«
 ÂuM�«Ë ‰uL)« v�≈   ÎUOK� s�d¹   ô Ê√Ë ÊU??????C�—
 ÷«dŽQÐ i¹d*« fŠ√ «–≈Ë …b??????OH� W�d(U�
 s�   Î«d³ł dDH¹   Ë√ dDH¹   Ê√ tOKF� dJ"�« ◊u³¼
 s�Ë   ÎU³KÝ dŁR¹   b� ÂUOB�« WK�«u� Ê_ tÐ—U�√
 Ÿu'UÐ —uF??????A�« dJ??????"�« ◊u³¼ ÷«dŽ√ r¼√
 5MOF�«   w� WKKž“Ë WšËb�«Ë ÊUO¦G�«Ë b¹b??????A�«
 œd³�UÐ —uF??????A�«Ë ‚dF²�«Ë Ê“«u²�« ·ö??????²š«Ë

 Æ VKI�« ÊUIH!Ð ”U"Šù«Ë
في   مواجهة المشاكل اليومية

 l� WNł«u�   w�   ÍdJ"�« v{d� gOF¹Ë  ˚ 
 ÊUC�— ‰«uÞ WO×B�« q�U??????A*« s� b¹bF�«
 «c¼ VM−²�Ë Âb??????�« dJ??????Ý ÷UH!½« U??????NL¼√Ë
 ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« 5Ð oO??????"M²�« V−¹   ÷UH!½ô«
 l�«d�« dOŁQ²�« o??????ÐUD²O� bOŽ«u*«Ë WOLJ�«   w??????�
 iH!M*« dOŁQ²�« l� ¡«cG�« WDÝ«uÐ Âb�« dJ"�
 VM& …UŽ«d� l� ¡«Ëb�« WD??????Ý«uÐ Âb�« dJ"�
 ÀËbŠ v??????�≈   ÍœR¹   w½UL??????"ł œuN−� q??????LŽ

 Æ ÷UH!½ô«
 sLŠd�« b³Ž t??????K�«b³Ž —u²�b�« ‰u??????I¹   UL�Ë
 tł«uð   w²�« …dD)« q�U??????A*« ÊS�   ÍdOL??????A�«
 Ë√   w½u²O??????Ýô« r??????�«d²�«   ÍdJ??????"�« v??????{d�

 ÂbŽË WšËb�U� ÷«dŽ√ UN�Ë W¹dJ"�« WÐu³OG�«
 WOK�_« ÷«d??????Ž_« ◊U??????A½Ë ¡wI�«Ë eO�d²�«
 gDF�«Ë ‰«eN�«   w??????¼Ë ◊u³C*« dOž   dJ??????"K�
 s� W�U(« Ác¼ ·U??????A²�« r²ðË ‰u³²�« …d??????¦�Ë
 bK'« ·UHłË Âb??????�« jG{ ÷U??????H!½« ‰öš
 «–≈Ë ‰u³�«   w� dJ"�«Ë Êu²OÝô« …œU� —uNþË
 v�≈   ÍœRð b??????I� «—u� W�U(« W??????'UF� r²ð r??????�
 Ê√   ÍdOL??????A�« nOC¹Ë   ̈WO½uO²??????Ýô« WÐu³OG�«
 ‰öš tðœU¹“ Ë√ Ê“u�« hI½ q�U??????A*« 5Ð s�
 sJ1Ë q�_« …d¦�Ë W�d(« ÂbF� W−O²½ dNA�«
 ‰ËU×¹   Ê√ bz«“ Ê“Ë t¹b�   Íc�« dJ??????"�« i¹d*
 Ê“u�« h�UM�« h!??????A�« U�√ t??????M� hK!²�«
 t�u×½ s� b¹e¹   b??????�   Íc�« ÂUOB�UÐ `??????BM¹   ô

 Æ ÃöF�« dOÝ l� ÷—UF²¹Ë
 W�UšË Âb�« ÍUOM¼œ r??????�«dð dÞU!*« s�Ë
 ‰ËUM²Ð ◊«d??????�ù« sŽ "U??????M�«Ë ‰Ëd²??????"O�uJ�«
 u¼Ë   w½«uO(« —b??????B*« Í«– W�Uš Êu??????¼b�«
 5¹«dA�« VKBð ÀËbŠ Ÿ—U"ð   w� bŽU"¹   U�
  p�– s� W¹U�uK�Ë ÍUHŽUC� s� p�– l³²¹   U??????�Ë
 vKŽ cšRð   w²�« W�UD�« W³"½ b¹eð ô Ê√ V−¹  ∫
 qL−� s�   25•   s??????Ž ¡«cG�«   w� Êu¼œ qJ??????ý
 b(«Ë WOðU³M�« Êu¼b�« qOCHð l� ¡«cG�« W�UÞ

 `BM¹Ë   ̈‰Ëd²??????"O�uJ�UÐ WOMG�« W??????¹cž_« s�
 WŽUÝ q�_UÐ «uÞdH¹   ô ÊQÐ v{d*«   ÍdOLA�«
 Ë√ …bŠ«Ë …d??????L²Ð —UD�ù« ÊuJ¹   Ê√Ë —U??????D�ù«
 qŠ«d� v�≈ ¡UAF�« r"I¹   Ê√Ë d¦�_« vKŽ ÀöŁ
 bFÐ nOHš ¡UAŽË `¹Ë«d²�« q³� nOHš ¡UAŽ
 W{U¹d�UÐ dJ"�« i¹d�   wH²J¹   Ê√Ë `¹Ë«d²�«

 Æ —UNM�«   w� fO�Ë ¡U"*«   w� UNÝ—U1   w²�«
الغذاء المثالي

 v{d� Â«e²�« …—ËdCÐ ¡U³Þ_« `BM¹Ë  ˚ 
 dNA�« ÂU¹√ ¡«uÝ   w×B�« ¡«cG�UÐ   ÍdJ??????"�«
 `L??????"¹Ë WM??????"�« ÂU¹√ s� Ád??????Ož   Ë√ „—U??????³*«
 nB½Ë …dOG� …“u� nB½ ‰ËUM²Ð i??????¹dLK�
 W³Š10 ≠ 12   Ë   wK×� dOž   t�«u� d??????OBŽ »u�
 nB½Ë aOD³�« s� 5??????ðdOG� 5²FD�Ë VMŽ
 5ð …bŠ«Ë W??????³ŠË W½U�— nB½Ë ÂUL??????ý »u�
 nB½Ë pÝd� Œuš ÊUðdOG� ÊU²³ŠË   w�uý
 `BM¹Ë …d??????OG� WŠUHð W??????³ŠË ÂUL??????ý »u�
 WOHBðË …d¦JÐ W??????ł“UD�« Í«ËdC)« ‰ËUM²Ð
 U� W�«“ù ¡U??????*UÐ UNK??????"žË W³KF*« Í«ËdC)«
 s� ôbÐ —UC)« oKÝ qCH¹Ë `K*« s� sJ�√

 Æ wKI�«
 U??????O�u�UH�UÐ Í«Ëd??????C)« s??????� `L??????"¹Ë

 jO½dI�«Ë W??????Ýu�Ë qB³�«Ë WO�U³�«Ë ¡«dC)«
 rÞULD�«Ë —U??????³OÐ dCš_« qHKH�«Ë q??????B³�«Ë
 r??????Ýb�« s�   w�U)« VOK(« s�Ë ÊU??????$–U³�«Ë
 rÝb�« s�   w�U)« 5I(«Ë   ÍœUÐe�«Ë »u� YKŁ
 Âu×K�«Ë ŸuHI�«Ë 5×'«Ë dOF??????A�UÐ `L"¹Ë
 ÍUO�uI³�«Ë ”bF�«Ë e³)«Ë »u??????³(«Ë ÂbJ�«Ë

 Æ WOz«cG�« ·UO�_« vKŽ W¹u²;« W�U'«
 ÕuL"*« ÍUOLJ�«   wMÞu�« e�d*« ¡U³Þ√ œbŠË
 nOž— lÐ— Ë√ e³š W×¹dý   w¼Ë   ̈e³)« s� UNÐ
 Œu³D� “—√ »u� n??????B½Ë Âb� W³Š Ë√   w??????ÐdŽ
 fÞUDÐ W³ŠË Wšu³D� W½ËdJ� »u??????� nB½Ë
 ‰u� Ë√ ”bŽ »u� YKŁË   ̈W¹u??????A� Ë√ WBL×�
 ≠ ¥  s�Ë   ̈¡«dCš ¡ô“UÐ »u� nB½Ë Œu³D�

 Æ vK×� dOž   X¹uJ"Ð lD�  ∂
 Âu×A�« s� WO�U)UÐ `L??????"¹   Âu×K�« s�Ë
 Ë√ Âu×K�«   Íu??????ý qCH¹Ë   ̈¡UCO³�« Âu×K�«Ë
 sŽ WOzd*« Êu¼b�« W�«“≈Ë UNOK� s�   ÎôbÐ UNIKÝ
 ÃUłb�« bKł W�«“≈Ë   ̈Áb??????FÐË a³D�« q³� r×K�«
 ¡UCŽ_« ‰ËUMð s� qOKI²�« V−¹Ë   ̈a³D�« q??????³�
  q¦�   ̈‰Ëd²"O�uJ�UÐ WOMG�« WOKš«b�« WO½«uO(«
  ̈WL??????Ýb�« ÊU³ł_«Ë   ̈ÍËöJ�«   ̈VKI�«   ̈b³J�«  ∫
 YO×Ð   ̈WKOK� r??????×K�« WOL� ÊuJð Ê√ ÷d??????²H¹Ë 

 Ë√ …dI³�« r( s� …dOGB�« WFDI�« “ËU??????−²ð ô
 WFD� Ë√ Êu¼b�« s�   w??????�U)« Œu³D*« ÊUC�«
 WCOÐË   ̈WłUłœ lÐ— Èb??????F²ð ô Œu³D� ÃUłœ
 q¦� WOðU³M�« Íu¹e�« Â«b!²Ý« qCH¹Ë   ̈…bŠ«Ë
 Êu²¹e�« X¹“Ë   ̈fLA�« œU³Ž X¹“Ë   ̈…—c�« X¹“
 X¹“ Ë√ WML"�« Ë√ Âu×??????A�« Ë√ …bÐe�« s�   ÎôbÐ

 Æ bMN�« “uł X¹“ Ë√ qO!M�«
 WOðU³½ …bÐ“ …dOG� WIFK� ‰ËUM²Ð `L??????"¹Ë
 ÍU³Š  ∂ ≠ ¥ Ë   ̈w½«œu??????Ý ‰u� W??????³Š  ≤∞ ≠ ≥ Ë
 5²IFK�Ë   ̈Êu²¹“ ÍU³Š  ±∞ ≠ μ Ë   ̈·U??????ł “u�
 q�   w�   ÍdJ"�« i¹d� vKŽ V−¹Ë   ̈Í«d"J�
 ∫  w¼Ë   ̈WLFÞ_« s�   Î«œbŽ V??????M−²¹   Ê√ ÍU�Ë_«
  ̈o−"�«Ë   ̈VKF*« r×K�«Ë   ̈WOKI*« Í«ËdC)« 
  ̈d�UJ??????"�«Ë   ̈dJ??????"�«Ë   ̈…u??????K(« U??????ÞUD³�«Ë 
  ̈.dJ"¹ü«Ë   ̈WDAI�«Ë   ̈W1dJ�«Ë   ̈ÍU¹uK(«Ë 
  ̈u²LOH�«Ë   ̈ôuJ�«Ë   ̈w"³O³�«  ∫  q¦� ÍUÐËdA*«Ë 
 Âu×K�« bKłË   ̈WOKI*« Âu×K�«Ë   ̈WLÝb�« Âu×K�«Ë 
  ̈q"F�«Ë   ̈W×KL*« fÞUD³�« ozU�—Ë   ̈W¹u??????A*«
 e³)«Ë   ̈pOJ�«Ë   ̈…bÐe�«Ë   ̈vK;« X¹uJ"³�«Ë 
  ̈s×B�« X??????MÐË   ̈‘u??????ýd�« q¦�   ̈i??????OÐ_«
 s� ÊuJ*« oÒ³D*«Ë   ̈eOL²�«Ë   ̈iOÐ_«   wðËd�«Ë 

 Æ oO�b�«

 {  من بين أكثر المرضى حساسية أثناء الصيام مرضى السكري،  
 الذين   يفترض بهم تجنب ما   يمكن أن   يعرضهم للخطر أثناء 

الصيام وجعل الشهر الكريم مناسبة لمزيد من الاهتمام ومحاولة 
اتباع كل ما   يخدم جسم المريض،   كما أن هناك حالات   يحذر 

الأطباء من قيامها بالصيام الذي   قد   يكلفهم حياتهم في   ظل 
ديننا الإسلامي   الذي   يهدف إلى حفظ النفس البشرية وصون 

الجسد وليس إلى المجازفة بالصحة والحياة . 
وأكثر الأمور خطورة على مرضى السكري   هو تعرضهم لنوبات 

من هبوط السكر قد   يؤدي   إلى نقص تغذية الدماغ   وتلف أجزاء 
منه،   ومن   يصلون إلى هذه الحالة أو   يكونون معرضين للإصابة بها 

فينصح الأطباء بعدم الصيام . 
وللحصول علي   أفضل النصائح التي   يفترض بمرضى السكري  

 اتباعها أصدر المركز الوطني   للسكري   العديد من المنشورات 
والتي   وزعت على المرضى،   كما تقام محاضرات خاصة بهذا 

الشأن ليتمكن المريض من تحديد قدرته على الصيام أو عدم 
قدرته . 

وفي   الأسطر التالية سنحاول إيراد أهم النصائح لتصل إلى 
المرضى الذين لم   يحصلوا على معلومات كافية من قبل وحتى 

لا   يجدون أنفسهم مضطرين لتحمل نتيجة انخفاض الوعي  
 بمضاعفات المرض على الصحة الكلية . 

 الأطباء الأطباء      يقدمون الطرق الآمنة لصيام مرضى السكرييقدمون الطرق الآمنة لصيام مرضى السكري

--  أصحاب هذه الحالات  أصحاب هذه الحالات      يمنع صيامهم حفاظاًيمنع صيامهم حفاظاً      على حياتهمعلى حياتهم
  --    جدول طبيجدول طبي      يوزع الوجبات وكمياتها ويحذر من الكسليوزع الوجبات وكمياتها ويحذر من الكسل
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