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شــهر رمضــان هــو الشــهر 
التقويــم  فــي  التاســع 
الهجــري . يعتبــر هــذا الشــهر 
المســلمين،  عنــد  مميــزاً 
أحــد  الصــوم  شــهر  فهــو 
الخمســة.  الإســام  أركان 
يمتنــع  الشــهر  هــذا  فــي 

جميــع المســلمين البالغيــن الأصحــاء عــن الشــراب 
ــى  ــمس. وعل ــروب الش ــى غ ــر وحت ــن الفج ــام م والطع
المرضــى  أعفــى  قــد  الكريــم  القــرآن  أن  مــن  الرغــم 
المســلمين  مــن  كثيــرأً  أن  إلا   ، الصيــام  واجــب  مــن 
ــام  ــى الصي ــون عل ــكري يحرص ــرض الس ــن بم المصابي

. مرضــى  أنفســهم  يعتبــرون  ولا 

قــد يــؤدي صيــام مرضــى الســكري بإصابتهــم ببعــض 
المضاعفــات الحــادة. وتــزداد الخطــورة بزيــادة عــدد 

ــام . ــاعات الصي س

لذلــك، تــم إعفــاء الفئــات التاليــة مــن المرضــى مــن 
واجــب الصيــام )بعــد استشــارة الطبيــب(:

• مرضى السكري من النوع الأول
• مرضى السكري من النوع الثاني الغير مستقر

• مرض السكري الذين يعانون من مضاعفات
• مرض السكري المسنين

• النساء الحوامل المصابات بمرض السكري

صم بأمان 
فى  رمضان



المخاطر الرئيسية المرتبطة بصيام مرضى 
السكري:

• انخفاض السكر في الدم
• ارتفاع السكر في الدم

• الحمض الكيتوني السكري
• الجفاف

•تخثر الدم

قطع الصيام:
لا بد أن يدرك جميع المرضى ضرورة إنهاء الصيام في 

حالة انخفاض مستوى السكر في الدم إلى 60 ملغ/
ديسيليتر )3٫3 مليمول/ لتر( أو أقل. كما يجب إنهاء 

الصيام في حالة إرتفاع مستوى السكر في الدم إلى 
أكثر من 300 ملغ/ ديسيليتر )16٫7 مليمول/ لتر(.

من أعراض انخفاض السكر في الدم: 
• الشعور بالتعب

• رجفة فى الجسم )الرعاش(
• التعرق
• الصداع

• الشعور بالجوع
• الشعور بالتوتر أو القلق
• صعوبة التفكير بوضوح

• تغيم الرؤية
• تسارع دقات القلب

 

ارتفــاع  أعــراض  مــن 
الــدم: فــي  الســكر 

• جفاف الفم
• العطش 

• كثرة التبول
•تغيم الرؤية

• التعب أو النعاس
• صعوبة التنفس 



من أعراض الإصابة بالجفاف:
•  العطش الشديد

•  جفاف الفم و البشرة
•  التعب أو النعاس

•  انخفاض كمية البول
•  اصفرار لون البول أكثر من المعتاد 

•  الصداع
•  الجلد الجاف

•  الدوخة
يتعيــن علــى المرضــى بالســكري توخــي الحيطــة والحذر 

وأخــذ الاحتياطــات الازمــه فــي حالــة الصيام .

لذلــك، ينصــح باتبــاع الخطــوات التاليــة للتمتــع 
بصيــام صحــي فــي رمضــان: 

تخطيط  الوجبات
تغييــر  هنــاك  رمضــان  شــهر  خــال 

ــن  ــرى م ــام الأخ ــع الأي ــة م ــط الأكل مقارن ــي نم ــر ف كبي
العــام . لذلــك يجــب أن يكــون النظــام الغذائــي لمرضــى 

الســكري خــال الشــهر صحــي ومتــوازن . 

الإلتــزام  المرضــى  علــي  ينبغــي  ذاك،  لتحقيــق 
التاليــة:  الغذائيــة  بالنصائــح 

• تجنــب تنــاول كميــات كبيــرة مــن الأطعمــة الغنيــة 
بالكربوهيــدرات والدهــون ، وخاصــة عنــد وجبــة الإفطــار.

• تنــاول الأطعمــة التــي تســاعد علــى إطــاق الطاقــة 
ببــطء )مثــل الحبــوب والقمــح و الســميد والفاصوليــا و 

ــي . ــام اليوم ــرة الصي ــد فت ــل وبع الأرز ( قب
• اســتخدام كميــات صغيــرة مــن الزيــوت الأحادية الغير 

مشــبعة ) مثــل زيــت الزيتــون ( أثنــاء الطبخ .
• التقليــل مــن الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الدهــون 

المشــبعة و الحلويــات الغنيــة بالســكر.



ممارسة التمارين
التماريــن  ممارســة  •تعتبــر 
والمعتدلــة  الخفيفــة  الرياضيــة 
الســكري  لمرضــى  آمنــه  بانتظــام 

. الثانــي  النــوع  مــن 
التماريــن  بممارســة  ينصــح  •لا 
خطــر  مــن  تزيــد  أنهــا  إذ  العنيفــه 
انخفــاض مســتوى الســكر فــي الــدم .

 ، المعتــاد  البدنــي  النشــاط  بمواصلــة  •ينصــح 
الإفطــار. فتــرات  خــال  وخصوصــاً 

ــا  ــا فيه ــوات بم ــر الصل •تعتب
التراويــح )القيــام[ جــزء مــن 
لأنهــا  اليوميــة  التماريــن 
والركــوع  الوقــوف  تتضمــن 

. والجلــوس  والســجود 

فــي  )الســكر(  الجلوكــوز  نســبة  مراقبــة 
الــدم 

يجــب أن يتــم اختبــار الســكر فــي 
الــدم عندمــا :

بإصابتــه  المريــض  •يشــتبه 
. الــدم  فــي  الســكر  مســتوى  انخفــاض  بأعــراض 

•لا يكــون المريــض علــى مــا يــرام )علــى ســبيل المثــال 
ــاب بالحمى(. : مص

إذا  مفيــداً  يكــون  قــد  أخــرى  أوقــات  فــي  •الاختبــار 
ــل  ــاج، مث ــام الع ــل نظ ــى تعدي ــادر عل ــض ق كان المري

 . الإنســولين  جرعــات  معايــرة 
 

 التعرف والتعامل مع المضاعفات
أعــراض  مــن  بينــة  علــى  المرضــى  يكــون  أن  يجــب 
الجفــاف ، انخفــاض و ارتفــاع مســتوى الســكر فــي الــدم، 
ــات. ــوع أى مضاعف ــرد وق ــام بمج ــع الصي ــي قط وينبغ










