


























































































الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

ويؤكــد الدكتــور عاطف أنه بإمكان مريض الســكري الإكثار 
مــن الأغذيــة الطبيعيــة كالخضروات. مثل الخــس والكراث 
والفجــل والملوخيــة والبــازلاء والباميــا والســلطات لأن هذه 
الأغذيــة تحتــوي علــى الفيتامينــات والبروتينــات ومفيــدة 
لصحــة الجســم بالإضافــة إلــى اللحــوم والدجاج والســمك 

المسلوق مع عدم الإفراط فيها.
وبالنسبة للأغذية الشعبية أفاد استشاري السكري والغدد 

الصماء أن »السلتة وجبة مهمة لمرضى السكري كونها 
تحتوي على مجموعة من الخضروات والبروتينات، ولكن 

بشرط خلوها من الدهون والزيوت وأيضا كل الأنواع 
المسلوقة وليست المقلية، كما يمكن لمريض السكري أن 

يأخذ ملعقتين من الشفوت وأيضا تناول الشربة  
لأنها من الأغذية المهمة لمريض السكر 
بشرط أن تكون خالية من السكر 

والدهون والملح«.
وينبه الدكتور عاطف إلى 

أن«التمر من الأغذية 
التي ترفع السكر ولكن 

لا بأس على مريض 
السكري من تناول 

تمرة واحدة أو اثنتين 
فقط لإبعاد التعب 

وإرهاق الصوم«.
وينصح بتناول » 

البرتقال والفرسك 
والخوخ« لأنها لا ترفع 
السكر، لافتاً إلى أن  
العصائر المسموح بها 

لمريض السكر هي 
العصائر الطازجة 

الطبيعية ومنها عصير 

الجزر والليمون والتفاح دون إضافة أي سكريات لها.
وحذر استشــاري السكري والغدد الصماء، مريض السكري 
مــن تنــاول العصائــر المصنّعــة والأغذيــة التــي تحتــوي على 
النشــويات والإفــراط في أكل الدهنيــات والحلويــات بشــكل 

عام. 

وأوصــى بــأن يكــون إفطار مريض الســكر بشــكل تدريجي، 
بحيث تبدأ بالإفطار ثم يقسم وجبة العشاء لأكثر من وجبة 
ويوزعها خلال الليل وحتى موعد الســحور، تفادياً للإصابة  
بالتخمــة وعســر الهضم، مــع أخذ كمية كافية من الســوائل 

وتجنب المنبهات كالقهوة والشاي.
وأكــد أن مــن الأطعمــة المحبــذة في الســحور الــرز والبطاط 
والبقوليــات والنشــويات كونهــا مــن الأطعمــة التي مســتوى 
مســعر الســكر فيهــا أقل وتحافظ على مســتوى الســكر في 
ساعات النهار وكذا الحليب لأنه من الأطعمة ذات المسعرات 
البســيطة للســكر كمــا يجــب علــى مريــض الســكري عنــد 
الســحور أخــذ كميــة كافية من المياه حتــى لا يصاب مريض 

السكر بالعطش الشديد والجفاف.
بالقيــام  الســكري  مرضــى  كل  عاطــف  الدكتــور  وطالــب 
بنشــاطهم الاعتيــادي وأن يمارس حياته بشــكل طبيعي وأن 
لا يخضــع للعــادات الســيئة التــي يلجــأ إليها غالبيــة الناس 
وهــي النــوم طــوال اليوم لأنه لن يســتفيد مــن فوائد الصوم 
ولا أنه أدى فريضة الصيام بالشكل الصحيح،  لكننا ننصح 
مريــض الســكري أن لا يعمــل الأعمــال المجهــدة خاصة من 
بعــد العصــر لأن الجهد في هذا الوقت يتســبب بالهبوط في 

مستوى السكر في  الدم.
ونبــه، مرضــى الســكري إلــى قيــاس الســكر بعــد الإفطــار 
ومنتصــف الليــل وقبــل الســحور والســاعة الثامنــة صباحــا 
وعنــد الظهــر وإذا تعــرض للهبــوط أقــل مــن 70 أو ارتفــاع 
لأكثر من 300 جاز لمريض السكري أن يكسر صيامه ويفطر 

تجنبا للغيبوبة السكرية من الهبوط أو الارتفاع.

الدكتور زايد عاطف:

الصيام يخفض مضاعفات 
السكري وينقص زيادة الوزن 

الطبية / محمد العزيزي 
يخشى مرضى السكري من أن يوقعهم الصيام في دائرة الخطر أو أن يسبب مشاكل 

لصحتهم، رغم حرصهم الشديد على أداء هذه الفريضة الدينية.
ولأن ثمــة تغييــر كبير يحدث في مواعيــد الوجبات والدواء والنــوم وأمور كثيرة 

تحتــاج إلى انضباط حتــى لا تتعرض صحة مرضى الســكري للانتكاس 
في رمضــان، يقــدم اســتاذ أمــراض الســكري والغــدد الصماء 

في جامعــة صنعاء، ورئيــس الجمعية اليمنية للســكري، 
الدكتــور زايــد عاطف دليلًا إرشــادياً موجــزاً يتضمن 

كل ما يهم مرضى الســكر من محاذير ونصائح غذائية 
ودوائية خلال شهر رمضان.

العدد )51(مارس 462022
Almajalah Alttebiah

أمراض مزمتة

الخضروات 
الخضراء أهم 

وجبات مريض 
السكري 

لاحتوائها على 
الفيتامينات

»السلتة« 
والأطعمة 
المسلوقة 

بشرط خلوها 
من الدهون 

والزيوت
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