
توعية حول مرض السكري

السكري مرضى لدى والكوليسترول الشرياني الضغط .ارتفاع

والشرايين القلب في واضطرابات إشكالات خلق في خطراً تشكل التي العوامل أهم مريضإن يكون أن هي
الكوليسترول نسبة في أو الشرياني الضغط في ارتفاع لديه أو مدخناً .السكري

والكوا الشرياني للضغط المستمرة .ليستروللمراقبة
الكوليسترول نسبة زيادة على أو الشرياني الضغط ارتفاع على أعراض يوجد لا الضغط. عادة كان إذا

عن يزيد متكرر، وبشكل ، عنmmHg 140/90الشرياني تزيد الكولسيترول نسبة فإنهmg/dl 250أو ،
الطبيب مراجعة .يجب

الكولسيترول من نوعان LDLنوع: هناك

س( في) يءالكولسيترول يتجمع لأنه
ونوع انسدادها، ويسبب HDLالشرايين

جيد( هذه) الكولسيترول من يجنب وهو
.المشاكل

أن رغم أنه نسيان عدم ارتفاعيجب
نسبة زيادة أو الشرياني الضغط
فهما عوارض، لهما ليس الكوليسترول
ضطرابات بحدوث الخط زيادة لى يؤديان

عمل(قلبية في قصور أو ،)القلباحتشاء
الدماغ شرياني(وفي انسداد وفي)نزيف، ،

كلوي(الكليتين العين)قصور شبكية وفي .إلخ) .. العمى(،

ا ر إ

الشرياني الضغط ارتفاع معالجة من الهدف هو .ما
هناك يكون عندما الخطورة نسبة ازدياد على الدراسات من العديد أثبتت فيلقد الضغطنسبةارتفاع

الك نسبة أو من. ولسيترولالشرياني أدنى الشرياني الضغط نسبة على المحافظة يجب السكري لمريض بالنسبة
130/85 mmHgمن أدنى الكوليسترول ونسبة ،200 mg/dlًتقريبا.
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العلاج في الأساسي الركن هي  .الحمية
الملح تناول من الإقلال جداً الهام  :من

الغذائ الوجبات تحضير عند الملح إضافة من الطاولةالإقلال على المملحة وضع وعدم .ية
الملح عن بدائل .استعمال

ملح بدون بخبز العادي الخبز استبدال .يجب
مثل الأطعمة بعض تناول من الإقلال السجق: يجب يورك(أنواع جامبون فيها ، )بما

ظروف الصلصات، أنواع وكذلك والمعلبات، المطبوخة وشبه الجاهزة المأكولات
المقبلا المقلية(تالشوربات، البطاطس والحلويات،)الزيتون، المعكرونات البسكويت، ،

الفواكه وأملاح البيكربونات الغازية، .المشروبات
الحيواني المنشأ ذات وخاصة الدسمة، المواد زيادة تجنب القشدة،(يجب السجق، الزبدة،

البيض المحروقة) صفار .والزيوت
للشرايين جيدة غير والحلويات .المعجنات

الطهي وفي الطعام في الزيتون زيت .استخدام
السلق أو بالفرن أو بالبخار أو الصاج على الشواء باستخدام هي الطهي أساليب . أفضل

المقلي الطعام من .الإقلال
مرة من أكثر المقلي الزيت استعمال .عدم

وجبة كل مع النبيذ من كأس هو حد وأقصى الكحول، من قليلة بكميات السماح يمكن
يوميا2ً-1أو. غذاء القهوة من يكون. فنجان أن يجب الطعام فإن ذلك إلى وبالإضافة

ومتنوع .كامل

الملح عن بديلة مواد
مر طعم الثوم

يانسون طعم الشمراء
حلو طعم الفانيليا
حلو طعم القرفة

الأطباق على نكهة لإضفاء القرنفل
قوي طعم البقدونس

جداً مرطب النعناع
النكهة وقليل أكثر حار أبيض فلفل

أ مميزسودفلفل بشكل حار
خفيف بشكل حار أخضر فلفل

صحي حياة نمط  .اتباع
الجسدية التمارين وممارسة المناسبة الحمية إلى ولمدة(بالإضافة أسبوعياً أيام أربعة الأقل 60-45على

أخرى)دقيقة بأمور القيام الضروري من فإنه مدخ: ، المريض كان إذا فوراً التدخين عن ناً،الإقلاع
مبررات أو حجج أي تقديم والقلق!. ودون التوتر فترات من الإقلال محاولة إلى  .بالإضافة
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مختلف، حياة نمط واتباع الحمية بواسطة الشرياني الضغط نسبة ضبط يتم لم إذا الوقاية، فترة انقضاء بعد
أد أو الضغط ارتفاع لمعالجة الدوائي بالعلاج البدء الضروري من يكون قد نسبةفإنه لخفض وية

إلى. الكولسيترول الوصول أجل من ولحاجاته المريض لحالة المناسب الدواء بوصف الطبيب يقوم سوف
للحالة أفضل .ضبط

الضغط ارتفاع ضبط أجل من تناولها يتم التي الأدوية حول نعرف أن يجب ماذا
.الشرياني

لعلاج أدوية باستخدام الدوام على ينصح لا بأنه العلم نسبةيجب زيادة أو الشرياني الضغط ارتفاع
دوماً اتباعهما يجب وانه صحي، حياة نظام وعن الحمية عن بديلة ليست الأدوية هذه وأن .السكر،

يلي بما العلم أخذ فيجب معيناً، دواءاً الطبيب وصف :إذا
شديد بتقيد العلاج اتباع جداً الهام عدم. من
تناو أيقاف أو محددة جرعة أي الدواءتجاهل ل

مسبقاً الطبيب استشارة .دون
حددها التي الدورية الفحوصات إجراء وجوب

الشرياني. الطبيب الضغط قياس جداً المهم من
.باستمرار

أو أكثر، جرعات المرضى بعض يحتاج أحياناً
الأدوية من نوع من أكثر أن. تناول يعني هذا

متقدمة بحالة لديه .المرض


