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 العیش السلیم بعد السكري الحملي
Healthy Living After Gestational Diabetes 

 
 

 نصائح للتغذیة السلیمة:
وجبات أكل في الیوم الواحد. لتكن الفترة بین  3تناولي  •

ساعات. یمكن إضافة وجبات خفیفة  6إلى  4الوجبات من 
 صحیة حسب الحاجة. 

 لوجبتین في الأقل، إملئي نصف صحنك بالخضار. •
 مجموعات غذائیة في كل وجبة. 4إلى  3إختاري من  •
إختاري أغذیة طازجة عوضاً عن الأغذیة المجھزة.  •

 ضعي معھا أغذیة تحتوي على نسبة عالیة من الكالسیوم. 
 سبة عالیة من الألیاف. إختاري أغذیة تحتوي على ن •
 تناولي بعض أنواع البروتینات في كل وجبة غذائیة.  •
 من الفواكھ الطازجة كل یوم.  3إلى  2تناولي  •
أشربي كمیات أكبر من السوائل أثناء الرضاعة الطبیعیة.  •

یعتبر الماء خیاراً رائعاً. إختاري المشروبات الخالیة من 
(كوبین إثنین) من  ملم 500السعرات. لا تتناولي أكثر من 

 المشروبات التي تحتوي على الكافیین. 
إفحصي ملصقات الأغذیة لمعرفة كمیة السعرات  •

الحراریة والدھون والسكر والصودیوم فیھا. حاولي 
التقلیل من تناول الأغذیة والمشروبات التي تحتوي على 

 نسبة عالیة منھا. 

 الإحتفاظ بلیاقتك البدنیة
إن الإحتفاظ بلیاقتك البدنیة یعتبر أفضل طریقة لتحسین نشاطك 

والمحافظة على وزنك. یساعد كثرة الحركة على التقلیل من 
دقیقة  30الضغط. حاولي القیام بنشاط بدني لمدة لا تقل عن 

 في الیوم. 
إجعلي ھذا النشاط الحركي جزءاً من الأعمال الروتینیة التي 

في تعزیز عادات صحیة تدوم العمر  تؤدیھا أسرتك. یساعد ھذا
كلھ، لیس لك فقط وإنما لطفلك أیضاً.

والآن، بعد أن تمت ولادة طفلك، نشجعك على الإستمرار في 
إتخاذ قرارات سلیمة بخصوص خیارات الأكل وأسلوب الحیاة. 
ومن خلال القیام بذلك، سیتم التقلیل من فرص إصابتك بإرتفاع 

 ابة بداء السكر في المستقبل. نسبة السكر في الدم أو الإص
 فیما یلي بعض الطرق للمحافظة على صحتك.

 الرضاعة الطبیعیة
 لا حیث الرضاعة الطبیعیة ھي أفضل الطرق لرضاعة طفلك

تحتاجین إلى تحضیر أي شيء لأن الحلیب یكون دائماً في 
درجة حرارة مناسبة ویعتبر حلیب الأم "معقماً" ولذلك ھناك 

 إحتمال ضئیل في تعرض الطفل إلى الجراثیم. 
تساعد الرضاعة الطبیعیة أیضاً في إنقاص الوزن. وتساعد 

أیضاً في تقلیل إصابتك وإصابة طفلك في المستقبل بداء 
 سكر. ال

یجب أن یحصل الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة على 
وحدة دولیة من قطرة فیتامین د عند الولادة ولحین بلوغ  400

شھراً لعدم وجود كمیة كافیة من فیتامین د في  12سن الـ 
. من المستحسن أن تحصلي على متعدد الفیتامینات الأمحلیب 

 لإستمرار في تناولأثناء فترة الرضاعة الطبیعیة. ویمكنك ا
 فیتامینات قبل الولادة في ھذه الفترة.

إذا كانت لدیك أسئلة عن الرضاعة الطبیعیة أو تحتاجین إلى 
مساعدة حول الرضاعة الطبیعیة، إتصلي بوحدة الصحة العامة 

 المحلیة.

 التغذیة السلیمة
یساعد تناول الأغذیة الصحیة على حصولك على العناصر 

د . وتساعالأمالغذائیة التي یحتاج إلیھا جسمك لإنتاج حلیب 
ن تقدمی وأنتالأغذیة الصحیة أیضاً على الإحتفاظ بصحتك 

 الرعایة لطفلك الرضیع وھي تعتبر جیدة لجمیع أفراد الأسرة.
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 ھل تخططین لولادة طفل آخر؟
آخر، ننصحك بعمل فحص معدل السكر  قبل التخطیط لحمل

الصائم في دمك لكي تبدئین الحمل وأنت تتمتعین بأفضل صحة 
 ممكنة. 

ننصحك أیضاً بأخذ حامض الفولیك قبل أن تحبلي لأن ذلك 
 یقلل من فرص ولادة طفل ذو عیوب خلقیة. 

التغذیة الصحیة والأنشطة الیومیة والوزن الصحي كلھا أمور 
 مھمة لك أیضاً. 

سوف تساعدك ھذه التوصیات في بدء حبلك وأنت تتمتعین 
 بأفضل صحة ممكنة.
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 طبیب الأسرة الممارس: یشیر إلى طبیب الأسرة أو الممرضة الممارسة
 

 للجسم الوزن الصحي
تسألنا الكثیر من النساء "ما ھو الوزن المناسب لي؟" نعتقد أنھ 

یجب أن یكون ھدفك ھو في الحصول على وزن صحي 
مناسب لك. إذا كنت بحاجة إلى فقدان وزنك، یجب أن تفعلي 

 ذلك تدریجیاً. 
إن أفضل طریقة لمعرفة لو كان وزنك أقل أو أكثر من الوزن 

باً، ھو في قیاس مؤشر كتلة الطبیعي، أو كان وزنك مناس
 والذي یقارن طولك مع وزنك.  ).B.M.I(الجسم 

 بادري بمعرفة مؤشر كتلة جسمك من خلال 
 إستخدام الحاسبة الموجودة في موقع جمعیة مرضى 

 .)Diabetes Canada(السكر 

www.diabetes.ca/bmi 

 .24.9و 18.5المستوى الصحي لمؤشر كتلة الجسم یتراوح بین 

  نطاق الوزن الصحي الخاص بي:
  
 

 فحص نسبة السكر في الدم
بعد ولادة طفلك، ننصحك بالقیام بإختبار تحمل الجلوكوز 

أسابیع بعد الولادة. السبب وراء ھذا الإختبار  8إلى  6خلال 
 ھو لفحص السكري وأنت لست حبلى. 

نساء من  10نساء من بین كل  7إلى  2من المحتمل أن تصاب 
اللواتي كن یعانین من السكري الحملي بمقدمات داء السكري 

أو السكري في المستقبل. (مقدمات داء السكري یشیر إلى 
وجود نسبات عالیة من السكر في الدم ولكن بنسبات لا تكون 

أن یتم  كافیة لكي یتم تشخیصھا كداء السكري). من المھم
تشخیص مقدمات داء السكري والسكري مبكراً لمنع حدوث أیة 

 مضاعفات. 
ننصحك أیضاً بعمل فحص معدل السكر الصائم في الدم مرة 

 واحدة كل سنة. 
تحدثي مع طبیب الأسرة الممارس عن ترتیب إجراءات عمل 

 ھذا الفحص.

http://www.diabetes.ca/bmi
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