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عن السكري

معلومات عن السكري
ب المعلم كتيِّ
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عرفان وتقدير:

إرشادات:

تــم إعــداد وتنفيذ هذه المجموعــة التوعوية بالتعاون 
مع اللجنة الاستشــارية لمشــروع كيدز:

مونيــكا أرورا، آن بلتــون، ديفيد كافان، ديفيد تشــاني، 
دانييلا تشينيتشــي، ســتيفن أ. غرين، آغنيس ماغنن، 
أنجــي ميدلهيرســت، دنيز ريــس فرانكو، نيخيل تندون، 

ساره فيبر. 
منســقو النشــر: ديفيد تشــاني، دانييلا تشينيتشي 

)kids@idf.org(
www.tonu.be )الرســم: فريدريك ثونار )تونو

الإخــراج: أوليفييــه جاكمين )مدير المنشــورات في 
الاتحاد الدولي للســكري(

العربية: النسخة 
النــص العربي: رابطة الســكر الكويتية 

)د.فهد الجاســر، د.نائلــة المزيدي، د.حصة الكندري(
الإشــراف والتحرير: صفاء كنج

رســوم وتصميم وإخراج: 
شــركة تطبيقات إبداعية 

info@creativeapps.com

تدعــم جمعيــة الســكر الكندية مجموعة كيدز 
)KiDS( الصادرة عن الاتحاد الدولي للســكري 
)IDF( لضمان صحة وســامة أطفال الســكري 

ومســاعدتهم لكي يكونوا مشــاركين بصورة 
متســاوية وكاملة في المدرســة من دون خوف 

أو اســتبعاد أو تفرقة أو وصمة بحقهم.
يعبر الاتحاد الدولي للسكري عن امتنانه للدعم 

الذي وفرته شركة سانوفي لهذا المشروع.

بات خلال جلســة توعوية  ينبغي اســتعمال هذه الكتيِّ
وهــي ليســت مخصصــة لتوزيعها لوحدها. ينبغي 

تنظيــم برنامــج تثقيفي حول الســكري في المدارس 
بات. بالاعتمــاد على هذه الكتيِّ

بات إلى لغات  فــي حــال رغبتــم في ترجمة هــذه الكتيِّ
أخــرى أو إجــراء تغييــرات لمواءمتها لاعتبارات ثقافية، 

يرجــى إبــاغ الاتحاد الدولي للســكري قبل أي تعديلات:
communications@idf.org

 )IDF( يجب إبقاء شــعارات الاتحاد الدولي للســكري
بات. في  و ISPAD و Sanofi ظاهــرة علــى هــذه الكتيِّ
حال كان لديكم شــريك محلي داعم للمشــروع، يُرجى 
طلــب موافقــة الاتحاد الدولي للســكري قبل إضافة 

بات. شــعارات جديدة على الكتيِّ
بات وإرســال  ن ملاحظاتكم بشــأن اســتخدام الكتيِّ نثمِّ

صور لجلســات التثقيف والتوعية.
لا ينبغــي تلقــي أي أجــر أو مبلغ مالي مقابل اســتخدام 

بات. هذه الكتيِّ



عن السكري في

فهرس المحتويات 
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مة مقدِّ
النوع الأول من الســكري:

ما هو الســكري؟
يــوم فــي حيــاة وليد؛ التعايش مع النوع الأول من الســكري

ما هو النوع الأول من الســكري؟
مفاهيم خاطئة حول الســكري
مــاذا أحتــاج أن اعرف كمعلم؟

ماذا أحتاج أن أعرف عن هبوط سكر الدم؟ 
الأسباب، والأعراض وكيفية التعامل معه

مــاذا أفعــل فــي حال أُصيبَ طفل بهبوط في الســكر؟
ماذا أحتاج أن أعرفَ عن ارتفاع ســكر الدم؟
الأســباب، والأعراض وكيفية التعامل معه

مــاذا أفعــل فــي حال أُصيبَ طفل بارتفاع ســكر الدم؟
مــاذا أحتــاجُ أن أعرفَ عن الســكري والتمارين الرياضية؟

ماذا عن الأنشــطة الإضافية؟

النوع الثاني من الســكري:
ما هو النوع الثاني من الســكري؟

مــاذا أحتــاج أن أعرفَ كمعلم؟
ب الســكري ورعاية المصابين به؟ لمــاذا علينــا العمــل على تجنُّ

ا؟ لمــاذا مــن المهم أن نختارَ أســلوب حياة صحيَّ
كوا! كيــف نحافــظ علــى صحتنا: تناولــوا طعاماً صحياً، تحرَّ

حافظوا على صحتكم، اتبعوا حســكم الســليم

ملاحق:
خطــة التحكم بالســكري والعناية به

إرشــادات لرعاية أطفال الســكري في المدرسة
أنشــطة مدرســية لشرح السكري للأطفال

مواقــع إلكترونية كمراجع
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عن السكري في

ت:
با

ِّ كتي
ه ال

الهدف من هذ

زيادة الوعي بالسكري 
في المدرسة

تحسين حياة أطفال السكري في المدرسة 
ومكافحة التمييز بحقهم

مين في شرح موضوع  مساعدة المعلِّ
السكري وضرورة اتباع أسلوب حياة 

صحي

مة مقدِّ
بات معلومات عن الســكري في المدرســة )كيدز - KiDS( إلى كيفية  سترشــدكم كتيِّ

توفير بيئة أفضل في المدرســة لأطفال الســكري. تشــكل مجموعة ”كيدز“أداة 
مين والأطفال بالســكري.  ة لتعريف المعلِّ توعويــة تتضمــن معلومــات معدَّ

بــات بوصفها مرجعاً للمعلومات ولا يفترض أن تشــكل  ينبغــي التعامــل مــع هــذه الكتيِّ
بديلًا لتوجيهات وإرشــادات فريق رعاية الســكري.

لمــاذا الدائرة الزرقاء؟
مت الدائرة كشــعار للســكري وتمثل نداء لتوحيد  صُمِّ

الجهــود فــي مواجهــة المــرض وهي ترمز إلى تأييد قرار 
الأمم المتحدة حول الســكري. اللون الأزرق يمثل 

الســماء وهو كذلك لون علم الأمم المتحدة.
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عن السكري في

ما هو السكري؟
يوم في حياة وليد؛ التعايش مع النوع الأول من السكري

مع السلامة!

وهذه جرعة 
! ن نسول�ي الإ

هل قمتَ بفحص 
السكر؟ 

ا انهض يا وليد،  هيَّ
ستتأخر على 

المدرسة!

 ، ي صباح الخ�ي حبي�ب

هل نمتَ جيدا؟ 
ا اجلس لتتناولَ  هيَّ

فطار. الإ

صباح الخ�ي 

يا أمي!

ثم أرتدي 
ثياب المدرسة!

والآن، حان 
وقتُ الإفطار!

آآآآآآه
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عن السكري في

بالطبع!

وليد، هل تريد 
أن تلعب معنا الكرة 

بعد الغداء؟

ن  نسول�ي الإ
قبل الغداء...

أهلاً وليد! مرحبا!
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عن السكري في

قاعة الرياضة

أعرف!

أمضينا وقتاً 
رائعاً، أراكَ غداً.

نعم، 
مع السلامة!

حسناً يا شباب، حان 
الآن وقت حصة 

الرياضة.

ي بعد قليل. 
سآ�ت

أحتاج لأن أفحص 
سكر الدم!
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عن السكري في

النهاية

خذ، كُلْ هذه 
التفاحة!

نعم، نعم! 
أنا جائع!

ي 
أهلا! وصلتَ �ف

الوقت المناسب 
لتناول العشاء!

حان وقت النوم 
يا وليد!

آخر فحص 
للسكر

بهذه 
السرعة؟

وكوب كب�ي 
من الحليب...

والآن وقت 
العشاء!

مساء الخ�ي 
يا أمي!

أهلاً وليد، أرجو أن 
تكون قد أمضيت يوماً 

ي المدرسة!
جيداً �ف

...ح�ت يكون لديَّ 
مزيد من الوقت 
لألعب وأتزحلق! 

والآن سأنهي 
ي بسرعة...

واجبا�ت

حسناً، 
سأفحصُ 
السكر...

ثم آخذ 
... ن نسول�ي حقنة الإ

والآن سأشاهد القليل 
من التلفزيون.
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عن السكري في

يتم تشخيص النوع الأول من 
السكري عندما يتوقف البنكرياس عن إنتاج 

الإنسولين تماما. النوع الأول من السكري من 
أمراض المناعة الذاتية ويحدث عندما يهاجم الجهاز 
المناعي للجسم البنكرياس ويقتل الخلايا المنتجة 

للإنسولين. مما يجعل الجسم غير قادرٍ على 
ضبط كمية السكر في الدم.

يمكن أن يظهر السكري لدى 
ع  الطفل في أي عمر، وحتى عند الرضَّ
والأطفال الصغار. غالباً ما يتطور النوع 

الأول من السكري بسرعة، ويشكل 
خطورة على حياة الطفل في حال عدم 

تشخيصه مبكرا.

النوع الأول من السكري

ما هو النوع الأول من 
السكري؟
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عن السكري في

مفاهيم خاطئة حول السكري
اختبار سريع: صح أم خطأ

صح أم خطأ: 
أطفال الســكري يجب أن لا يمارسوا 

الرياضية الأنشطة 
خطأ: الأنشطة الرياضية مهمة لجميع 

الأطفال، سواء كان لديهم السكري أم لا. 
لممارسة الرياضة الكثير من الفوائد فهي 
تحافظ على صحة الأطفال وعلى لياقتهم 
البدنية، وتساعدهم  أيضاً على أن يوازنوا 

مستوى السكر في الدم. 

صح أم خطأ:
تناول الكثير من الســكر يسبب السكري

خطأ: عندما يحدث النوع الأول من 
السكري لدى الطفل فذلك لأن جسمه لم 
يعد قادراً على إنتاج الإنسولين. ليس لذلك 

أي علاقة بتناول الكثير من السكر. عندما 
يحدث النوع الثاني من السكري لدى 

الطفل يمكن أن تكون هنالك علاقة، لأن 
تناول الكثير من السكر )أو الأطعمة التي 

تحتوي على السكر، مثل السكاكر والحلوى 
أو المشروبات الغازية( يمكن أن يسبب 

زيادة الوزن وزيادة الوزن يمكن أن تؤدي 
للإصابة بالنوع الثاني من السكري.

صح أم خطأ: 
يمكن أن تنتقل عدوى الســكري من 

شخص آخر
خطأ: السكري ليس مُعدياً، ولا يمكن أن 

تصاب به من شخص آخر لديه المرض.

صح أم خطأ: 
ًأطفال الســكري لا يمكنهم تناول 

بتاتا الحلويات 
خطأ: أطفال السكري يمكنهم تناول 

الحلويات – كجزء من نظام غذائي صحي 
ومتوازن- مثل أي شخص آخر. يجب أن لا 

يأكل من لديه السكري الكثير من الحلويات 
لأنها يمكن أن تضرَّ الأسنان ولأنها لا 

تحتوي على الفيتامينات والمعادن.

النوع الأول من السكري
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عن السكري في

Teachers

ماذا أحتاج أن أعرفَ كمعلم؟
النوع الأول من السكري

قــت  لو ا في  ه  ء ا غــد كل  يــأ ن  أ يجــب  . . .
قــت  لو ا يــه  لد ن  يكــو ن  أ و ســب  لمنا ا

جبــة لو ا مــن  ء  نتهــا للا في  لــكا ا

ســكر  بفحــص  م  يقــو ن  أ يجــب  . . .
م نتظــا با م  لــد ا

ة  ر لقــد ا يــه  لد ن  تكــو ن  أ يجــب  . . .
ء  لمــا ا ب  لشــر لمطلقــة  ا يــة  لحر ا و

ه لميــا ا ة  ر و د لــى  إ ب  هــا لذ ا و

ســكر  في  ض  نخفــا ا يــه  لد ث  يحــد قــد  . . .
ا  هــذ و  ، لســكر ا في  ط  هبــو و  أ م  لــد ا

لجــة للمعا ج  يحتــا

يــن  ر تما كل  في  كَ  ر يشــا ن  أ يمكــن  . . .
نشــطة  لأ ا و نيــة  لبد ا بيــة  لتر ا

ت  حــا لر ا لــك  ذ في  بمــا  ( فيــة  ضا لإ ا
 ) لــخ ا  ، ت ا ر يــا لز ا و ت  لمخيمــا ا و

ــذي لديه النوع  الطفل ال
السكري... من  الأول 

في  لين  نســو لإ ا يحقــن  ن  لأ ج  يحتــا . . .
ة د محــد ت  قــا و أ في  و مــن  آ ن  مــكا
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ت  جبــا و ل  و لتنــا ج  يحتــا ن  أ يمكــن  . . .
ة  د لمحــد ا ت  قــا و لأ ا غيــر  في  خفيفــة 

ت جبــا للو



عن السكري في

ماذا أحتاج أن أعرف عن 
هبوط سكر الدم؟ 

النوع الأول من السكري

انخفاض أو هبوط السكر

ب ســبا لأ ا
الأسباب التي يمكن أن

 تؤدي إلى هبوط سكر الدم:
-الكثير من الإنســولين 

-تنــاول القليل من الكربوهيدرات 
-تماريــن أو أنشــطة بدنيــة غير مخطط لها 

-عــدم تنــاول أو تأخيــر الوجبات الرئيســية أو الخفيفة  

ع جــو

ضعــف
تعــب

قلــق

ع ا صــد

ر ا و د / خــة و د

ت  بــا ضر ع  ر تســا
لقلــب ا

يــة ؤ لر ا بيــة  ضبا / غللة ز

عشــة ر عة  ســر
ل نفعــا لا ا
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عن السكري في

ماذا أفعل في حال أُصيبَ 
طفل بهبوط في السكر؟

النوع الأول من السكري

كيف أتعامل مع انخفاض أو هبوط سكر الدم

لمهــم  ا مــن  لســكر  ا ط  هبــو ث  يحــد مــا  عند
: عة بســر ف  تتصــر ن  أ اً  جــد

اطلــب مــن الطفــل أن يقيــس مســتوى 
الســكر فــي الــدم إذا كان لديــه جهــاز 

القيــاس

احــرص علــى جعــل الطفــل يتنــاول 
كربوهيــدرات ســريعة المفعــول 

)انظــر الصفحــة التاليــة(

اســتمع للطفــل، لا تتجاهــل احتياجاتــه أو 
مخــاوف أصدقائــه

أتبــع ذلــك بوجبــة خفيفــة أو رئيســية إذا كان قــد حــان وقتهــا

انتبــه لمــدى وعــي الطفــل. إذا فقــد الطفــل وعيــه، اتجــه فــوراً إلــى مركــز 
طبــي واتصــل بالأهل.

احــرص علــى بقــاء الطفــل تحــت الإشــراف خــال هبوط الســكر 
وإلــى أن يتعافــى.

قــم بفحــص ســكر الــدم مجــدداً بعــد 15 دقيقــة.

15 مجموعة معلومات السكري في المدرسة

لم
مع

 ال
ب

كتيِّ



عن السكري في

ماذا أفعل في حال أُصيبَ 
طفل بهبوط في السكر؟

النوع الأول من السكري

كيف أتعامل مع انخفاض أو هبوط سكر الدم

اطلــب مــن الطفــل أن يعيــد فحــص ســكر الــدم بعــد 10-15 دقيقــة، إذا 
كان مــا يــزال منخفضــا، كــرر العــاج.

ابعــث بملحوظــة للأهــل لإخبارهــم بــأن طفلهــم كان لديــه هبــوط فــي 
الســكر فــي المدرســة.

عســل 
) ة كبيــر ملعقــة  (

كهــة فا عصيــر 
) مــل  2 0 0 - 1 5 0 (

جلــي ص  ا قــر أ
)5 - 4 (

حلــو ب  و مشــر
) مــل  1 0 0 - 7 5 (

لســكر ا / ز كو لجلو ا ص  ا قــر أ
)5 - 4 (

وب م�ش

حلو  

أقراص 

ز جلوكو

16 مجموعة معلومات السكري في المدرسة
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ب

كتيِّ



عن السكري في

ض ا عــر لأ ا

ماذا أحتاج أن أعرفَ عن 
ارتفاع سكر الدم؟

ارتفاع سكر الدم أو ارتفاع السكر

ب ســبا لأ ا
الأسباب التي يمكن أن تؤدي

 إلى ارتفاع سكر الدم:
قلــة الإنســولين فــي الجســم

تنــاول الكثيــر جــداً مــن الكربوهيــدرات
إجهــاد بســبب المــرض

)مثــل الرشــح أو الإنفلونــزا(
أنــواع أخــرى مــن الإجهاد/التوتــر والقلــق

)مثــل الخلافــات العائليــة أو 
الامتحانــات(

يد شــد عطــش 

كرر كرر كرر

النوع الأول من السكري

لبطــن ا في  لــم  أ ل نفعــا لا ا ة  شــد ر لمتكــر ا ل  لتبــوُّ ا
ه ميــا ة  ر و د

17 مجموعة معلومات السكري في المدرسة
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عن السكري في

ماذا أفعل في حال أُصيبَ 
طفل بارتفاع سكر الدم؟

النوع الأول من السكري

كيف أتعامل مع ارتفاع سكر الدم

مــاذا أفعــل إذا أصيب طفــل بارتفاع في 
الدم؟ سكر 

في  ع  تفــا ر ا يــه  لد ي  لــذ ا لطفــل  ا جيــه  تو يتــم  ن  أ يجــب 
: لــي لتا ا يفعــل  ن  لأ م  لــد ا ســكر 

شــرب الكثيــر مــن المــاء، للحفــاظ علــى المســتوى الطبيعــي 
للســوائل فــي الجســم 

فحــص مســتوى الســكر فــي الــدم، وتكــرار الفحــص بعــد ســاعتين

إذا كان مســتوى الســكر فــي الــدم مرتفعــا جــداً )15 مليمول/ليتــر– 
270 مليجرام/دســيليتر( يجــب إبــاغ ممرض/ممرضــة المدرســة أو 
الاتصــال بأهــل الطفــل لكــي يتصلــوا بالطبيــب المشــرف علــى علاجه.

انتبــاه
عندمــا يتكــرر ارتفــاع مســتوى ســكر الــدم لعــدة أيــام، مــن الضــروري 

إبــاغ الأهــل وممرض/ممرضــة المدرســة.

18 مجموعة معلومات السكري في المدرسة
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عن السكري في

ماذا أحتاجُ أن أعرفَ عن 
السكري والتمارين الرياضية؟

النوع الأول من السكري

الرياضة عنصر رئيسي 
في التحكم بالسكري.

يمكن للطفل الذي لديه السكري 
أن يشارك بصورة كاملة في جميع 
الأنشطة الرياضية المتوفرة في 

المدرسة، من خلال الانتباه لبعض 
الأمور. تؤثر مدة وشدة التمارين على 

مستوى الجلوكوز في الدم. لتجنب 
نوبات هبوط السكر، قد يحتاج 
الطفل الذي لديه السكري أن 

يتناول 
وجبــة خفيفة إضافية قبل 

وأثناء وبعد التمرين.

إذا كان لدى الطفل أعراض 
هبوط السكر، أو كان سيشارك 
في نشاط بدني يستمر لأكثر من 

40 دقيقة،
يجب فحص مستوى السكر 

في الدم قبل التمرين.

جميع طلبة السكري يحتاجون إلى
" عدة أو حقيبة هبوط الســكر".

 

19 مجموعة معلومات السكري في المدرسة

لم
مع

 ال
ب

كتيِّ



عن السكري في

يمكننــي المشــاركة في جميع 
الأنشــطة الإضافية بعد المدرسة. 
على المعلم أن  يخبرَ أهلي بأسرع 

وقت ويدعوهم للمشاركة في 
مرحلة التخطيط للنشاط خاصة إذا 

كان يشمل النوم خارج البيت.

النوع الأول من السكري

ماذا عن الأنشطة 
الإضافية؟

المبيت خارج البيت يعني أنني 
أحتاج لأن أحقن الإنسولين بنفسي 
أو  أن يتم ترتيب ذلك مع أهلي. 

: معــي حضــر  أ ف  ســو
حقيبــة الســكري مــع جهــاز قيــاس الســكر، 

إنســولين وطعامــاً يحتــوي علــى الســكر.
وجبــة خفيفــة تحتــوي علــى ســكريات 

ســريعة الامتصــاص، أو مشــروباً يحتــوي 
علــى الســكر لعــاج هبــوط الســكر. 

وجبــات خفيفــة إضافيــة فــي حــال تأخــر 
الغــداء أو عنــد القيــام بأنشــطة وتماريــن 

أكثــر مــن العادة. 
زجاجــة ماء. 

ƢƢ

ƢƢ

ƢƢ

ƢƢ

20 مجموعة معلومات السكري في المدرسة
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النوع الثاني من السكري

ما هو النوع الثاني من
السكري؟

يحدث النوع الثاني من السكري عندما 
لا ينتج الجسم كمية كافية من الإنسولين تتيح له 
القيام بوظائفه، أو عندما لا تستجيب خلايا الجسم 

للإنسولين. تعرف هذه الحالة باسم مقاومة 
الإنسولين. في حال حدوث ذلك، لا يعود الجسم 

قادراً على التحكم بكمية السكر في الدم.

يتم تشخيص النوع الثاني من السكري 
لدى الأطفال في عدد متزايد من الدول. 
في الولايات المتحدة على سبيل المثال، 

يتم تشخيص حالة من كل ثلاث حالات 
جديدة من النوع الثاني من السكري 

لدى شباب تحت عمر 18 سنة.

: ض ا عــر لأ ا
خلافاً للنوع الأول من السكري، غالباً 

ما تكون أعراض النوع الثاني من 
السكري خفيفة أو لا يشعر بها 

المريض، مما يجعل الكشف عن هذا 
المرض أمراً صعبا.

: مــة عا ة  ر بصــو هــي  ي  لســكر ا مــن  نــي  لثا ا ع  للنــو ئعة  لشــا ا ض  ا عــر لأ ا

يد شــد عطــش 

كرر كرر كرر

ر متكــر ل  تبــوُّ تعــب
ق هــا ر إ و

ن ز لــو ا ن  ا فقــد

ه ميــا ة  ر و د
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عن السكري في



النوع الثاني من السكري

ماذا أحتاج أن أعرف كمعلم؟

لفحــص  ج  يحتــا ن  أ يمكــن   . . .
م نتظــا با م  لــد ا ســكر 

ة  ر لقــد ا يــه  لد ن  تكــو ن  أ يجــب  . . .
ء  لمــا ا ب  لشــر لمطلقــة  ا يــة  لحر ا و

ه لميــا ا ة  ر و د لــى  إ ب  هــا لذ ا و

ــاً صحيَّ مــاً  طعا كلَ  يــأ ن  أ يجــب  . . .

ــذي لديه النوع  الطفل ال
الثاني من الســكري...

لين  نســو لإ ا ل  و لتنــا ج  يحتــا قــد  . . .
ى خــر أ يــة  و د أ و  أ

ط  لنشــا ا ســة  ر لمما ج  يحتــا . . .
منتظمــة ة  ر بصــو نــي  لبد ا
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عن السكري في



النوع الثاني من السكري

‭ب  لماذا‬‭ علينا‬‭ العمل‬‭ على‬‭ تجنُّ
السكري ورعاية المصابين به؟ 

م لقــد ا في  كل  مشــا

لكلــى ا ض  مــر

لعــن ا شــبكية  تلــف 
ســتطيع  أ لا 
. . . ى ر أ ن  أ

لأن الســكري يمكن أن 
إلى: يؤدي 
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عن السكري في



النوع الثاني من السكري

لماذا من المهم أن نختارَ 
أسلوب حياةٍ صحيا؟

ب
َّ
لكــي نتجن

آ آ آ آ

ن ز لــو ا ة  د يــا لتعــبز ا

لقلــب ا ض  ا مــر أ ء  عيــا لإ با ر  لشــعو ا
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عن السكري في



النوع الثاني من السكري

كيف نحافظ على صحتنا؟ 
تناولوا طعاماً صحياً

هناك الكثير من الأدلة التي تؤكد أن تغيير أسلوب الحياة 
ب النوع الثاني من السكري. يساعد في تجنُّ

احرصــوا علــى تذكــر هــذه النســب فــي وجباتكــم اليوميــة.

 % 33 % 33 

 % 12   % 15

 % 7

وبات  م�ش
غازية
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عن السكري في



النوع الثاني من السكري

كيف نحافظ على صحتنا؟
كوا تحرَّ

النظام الغذائي الصحي يقوم على أساس الممارسة المنتظمة 
للتمارين الرياضية للمحافظة على توازن السعرات الحرارية 

والتحكم بالوزن.

�  أقفل التلفزيون والهاتف 
والكمبيوتر وأمضِ بعض الوقت 

في اللعب مع أصدقائك
�  حافظ على نشاطك: مارس التمارين 

الرياضية لنصف ساعة يومياً على الأقل
�  مارس الرياضة مع أحد أصدقائك

: كــة للحر ئــح  نصا
�  مارس التمارين الرياضية واختر منها ما يعجبك

�  حدد أوقاتاً منتظمة لممارسة الأنشطة الرياضية: 
اجعلها جزءاً من برنامجك اليومي

ل الوقت الذي تمضيه أمام الشاشة )التلفزيون،  �  قلِّ
الكمبيوتر، وغيرها( والعب مع أصحابك

�  اذهب إلى المدرسة سيراً
�  استعمل السلم بدل المصعد

م استخدام لوح التزحلق والعجلة أو جرب  �  تعلَّ
أن تجري بدلا من ركوب السيارة

�  رافق أهلك في نزهة سيراً على 
الأقدام في الحديقة العامة

26

لم
مع

 ال
ب

كتيِّ

عن السكري في




