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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزراة التعليم العالي والبحث العلمي

 المديرية العامة للبحث العلمي والتطوير التكنولوجي
  جامعة محمد بوضياف المسيلة :المؤسسة

 Life skillsمخبر :المهارات الحياتية   
  

 
 تنظم فرقة المهارات التدريبية وتحسين الأداء

 مخبر المهارات الحياتية 
 يوم دراسي تحت عنوان:

 
 
 
 

              
 .بقاعة المحاضرات الكبرى المكتبة المركزية 7182أفريل 81يوم الثلاثاء 

 
 تحسين جودة الحياة لدى مرضى السكري في  أهمية ممارسة الرياضةعنوان المداخلة: 

 الحياة لمرضى السكري  ةالكفالة المتعددة الاختصاصات وجود :خامسالمحور ال

 ر. ــــــات  بن ناصـــــفرح اللقب:و  الاسم                            .زي ـــــريــــح وجمعةــــ: باللقبو  الاسم
 .جامعة المسيلةب أستاذ مؤقت الوظيفة:          .              جامعة المسيلةبمؤقت أستاذ  الوظيفة:

 .لدكتوراها في طور ثالرتبة: باح                               في طور الدكتوراه. ثالرتبة: باح
 5885890666الهاتف:                                    .5888869660الهاتف: 

             heriziboudj@hotmail.com                  bennaceurferhat@gmail.com :الإلكتروني البريد
 
 ملخص:ال

حيث زادت أعداد الذين يعانون من هذا المرض  ،من مرض السكر الجزائري  تعانى شريحة عريضة من المجتمع
التقدم التكنولوجي الذي و  ؛أهمها زيادة استهلاك المواد السكرية والنشوية ؛وذلك لعدة أسباب ،رالحاض في الوقت

 ترالقلق والتو )بالإضافة إلى ضغوط الحياة اليومية ؛الجري والمشي :الحركة النشطة مثل وقلة الخمول إلى ىأد
أعضاء الجسم العديدة التي يمكن أن تصيب كل  إلى مضاعفاته وتعزى خطورة مرض السكر ،...(والانفعالات

في  تحسين جودة الحياة لدى مرضى السكري 
  الجزائر يبن مهارات التكفل وأداء العلاج

mailto:heriziboudj@hotmail.com
mailto:/bennaceurferhat@gmail.com
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في علاج  ساهمتالرياضة ممارسة  إن  و . مرض المضاعفات عليهلذلك يطلق  ،بطريقة مباشرة أو غير مباشرة
دى ل جودة الحياة في تحسين فعاليتهامدخلًا جديداً من حيث  هار اعتببا ،عامة ومرض السكر خاصة الأمراض

أو  ،ومحاولة العودة به إلى الحياة الطبيعية ،للمريض والنفسية الحالة الصحية ، وذلك من خلال تحسينلمرضىا
 ،زيادة في معدل الإنتاجوال ،تحسين الأداء في العملذلك من  يتمخض عنبالإضافة إلى ما  ،الاقتراب منها

 الممارسة الفعلية للرياضةف .عن العمل بسبب المرض الغيابلخسارة الاقتصادية الناجمة عن من ا والتقليل
 خاصة المصاب بالسكري  ،جميع جوانب حياة الفرد وتحسين جودتهالها قيمتها وتأثيراتها الإيجابية على  بانتظام

 .ث العلميةابحالأالدراسات و  توصلت إليهفي ضوء ما 
 داء السكري.جودة الحياة، الرياضة،  الكلمات المفتاحية:

 :مقدمة
مررراض المزمنررة والفتاكررة الترري تصرريب جميررع أفررراد الأ كثرررأحررد أ الحاضررر مرررض السرركر فرري الوقررت يعتبررر 

 ةفقير  في أسرة فرد يعيش ولا يفرق بين ذكورا، مإناثا أ ؛ وسواء كانواشيوخا مأشبابا  أمأطفالا سواء كانوا  ؛مجتمعال
وهرو آخرذ  برداء المضراعفات،لرذا سرمي  ،الجسرم عضراءيصريب كرل أ  أن هذا المرضو  ،ةغنيأسرة وآخر يعيش في 

 عالميرة، أكبرر مشركلة صرحيةو أكبر مهدد للصحة العامة على مسرتوى العرالم،  مثلي أضحىو  .والتفاقم في الازدياد
وأكثرر  ومسربب للوفراة، اةررررررررررررمهردد للحيهرو و ، العرالم جميع دول مشكلة في تزايد مستمر على مستوى هذه التزال  ولا

ة علررى رررررررررثاني (02)كررل  شررخو واحرردحيررث يتسرربب فرري وفرراة  ،ضررحاياه هررم مررن البررالغين ومررن هررم فرري سررن العمررل
هنراك حقرائق وأدلرة ت كرد أن مرن أهرم المسرببات فري و  .بالسركري  ثانية تكتشر  إصرابتان( 02)كل و  ،مستوى العالم

، هي اتباع أنماط الحياة غير الصحية -الأنسولين على المعتمد غير-الثانيانتشار داء السكري وخصوصا النوع 
حراريرة عاليرة مرن  التري تحتروي علرى سرعرات ،إلرى مرا يسرمى الوجبرات السرريعة التقليديرة نظرم التغذيرة منالتحول و 

لررذا يجررب اتخرراذ  ،الررداءمشرركلة السررمنة وزيررادة الرروزن عامررل رئيسرري لانتشررار هررذا إضررافة إلررى أن  ،الرردهون المشرربعة
قلرة الحركرة عامرل آخرر وأحرد أهرم الأسرباب التري تر دي  كمرا أن. دئراز الالروزن و الإجراءات اللازمة لمكافحرة السرمنة 

وممارسررة  ،السررليم والغررذائي اتبرراع السررلوك الصررحي يجرربمضرراعفاته مررن و ه لوقايررة منررول ،إلررى انتشررار داء السرركري 
)أخبرررار  .حيرررث تسررراعد مرررريض السررركري علرررى خفرررض نسررربة السررركر بالررردم وعلرررى نقرررو الررروزن  ،بانتظرررام الرياضرررة
 (0202، الخليج

 "كرونيش دانيرال" البروفيسرور أوضر  الشرأن، هرذا فري أجريرت التري الطبيرة الدراسات من العديد إلى واستنادا
 مرات خمس أو أربع بمعدل الرياضة ممارسة على يواظب مَن أن والوقاية، الرياضي للطب الألمانية الجمعية من

 تنرراول عررن النرراتج التررأثير تضرراهي إيجابيررة نتررائج تحقيررق يُمكنرره مرررة، كررل فرري دقيقررة (02 إلررى 54) لمرردة أسرربواياً 
 الروزن  إنقاص في مساهمتها على تقتصر لا السكري  لمرضى بالنسبة الرياضة ممارسة فوائد أن وأضاف .الأدوية
 علرى أيضاً  تعمل إنها بل بالسكري، الإصابة إلى الم دية العوامل أهم من البدنية الأنشطة قلة مع يُعد الذي الزائد

 امتصرراص مررن الخلايررا هررذه تُمكّررن أنهررا أي سرراعة،( 54) لمرردة العضررلية الخلايررا فرري الأنسررولين مقاومررة تحسررين
 السركري  مرضرى الألمراني الطبيرب وأوصرى .الردم فري السركر نسربة ترنخفض ثرمّ  ومرن أفضرل؛ نحرو على الأنسولين

 أنره إلرى مشريراً  تقردير، أقصرى علرى يرومين مرن لأكثر الرياضة ممارسة عن التوق  عدم بضرورة الثاني النوع من
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 قرروة تمررارين جانررب إلررى الأقررل علررى أسرربواياً  مرررات ثررلاث بمعرردل العضررلات تقويررة تمررارين ممارسررة الأفضررل مررن
 تكرارات، عشر إلى ثمان من يتراوح بمعدل الجسم في الكبيرة العضلية المجموعات تدريب ضرورة وي كد التحمل،

 بضرررورة الثرراني النرروع مررن السرركري  مرضررى الألمرراني الطبيررب أوصررى كمررا .كامررل بشرركل عليهررا التحميررل دون  لكررن
 (0200)الجزيرة نت، .الرياضة ممارسة في البدء قبل كامل لفحو والخضوع الطبيب استشارة
الشررايين  للوقاية من أمراض كثيررة مثرل ضرغل الردم وتصرلبوسيلة مارسة الرياضة بصورة منتظمة هي مف 

إلررى السررمنة والترهررل  بالإضررافةعررلاوة علررى بعررض الأمررراض النفسررية مثررل القلررق والترروتر  وآلام المفاصررل والظهررر،
، )أخبرررار الخلررريج .والمشررري مرررن الرياضرررات المهمرررة والمفيررردة وسرررهلة الممارسرررة لمعظرررم أفرررراد المجتمرررع ،وغيرررر ذلرررك

0202) 
 عويصرة صرعبة الحرل، يعرد مشركلة الرذيو ، مرض السركرب هددوالمجتمع الجزائري كباقي مجتمعات العالم م

نتررائج وهررذا مررا أكدترره  ،المجتمررع بأكملرره حكومررة وشررعبا ئررا صررحيا واجتماايررا واقتصرراديا علررىشرركل عبيه ن ررأحيررث 
قرد في الجزائرر الاصابة بمرض السكر أن معدل ، والتي بينت  0202و 0994ريت بين سنتي الدراسات التي أج

جريررردة  ).عالميررا( 02) عربيررا والمرتبرررة(05) تحتررل المرتبرررة الجزائررر أنو  ،بالمائرررة (00)إلررى بالمائرررة (4)ارتفررع مررن
 (0202،الجديد النهار

م عمومررا وفرري بلرردنا الجزائررر نتشررر فرري العررالاجرراءت هررذه الدراسررة لتبررين مرردى خطررورة هررذا الررداء الررذى  لررذلك
مرن  ركى السرمرضرلردى  لتحسين جرودة الحيراةة ل المتبعررررررراضة كإحدى السبررررررروبيان أهمية ممارسة الريخصوصا، 
هررذا الررداء الررذي  وطررأة للتخفيررم مررنبعررض الارشررادات والنصررائ   تقررديمو  ،هررذه الورقررة البحثيررةاوله ررررررررررخررلال مررا تتن

  .ري ع الجزائرررررامى بشكل ملفت للانتباه في المجتمررررررتن
  :ي السكـــــــــر  داءعريــــــــف ت -9

 مرررررض السرررركر منررررذ قررررديم الزمرررران، وقررررد سررررماه الرومرررران منررررذ سررررنة ثلاثررررون قبررررل المرررريلاد ديررررابيتس عرررررف
(diabetes) ومعناهررررا النررررافورة، وذلررررك لانسررررياب البررررول بكثرررررة مررررن المصرررراب بهررررذا المرررررض، ثررررم أضررررافوا كلمررررة 
(mellitus) لرروة وقررد تعررارف العررالم العربرري علرررىعلررى كميررة مرررن المررادة الحعنرردما عرفرروا أنرره يحترروي  أي عسررل 

 (00.، ص0224، فاضل). تسميته بمرض البول السكري 
وفرري  مرررض مررزمن يصرراحب الانسرران المصرراب برره فرري جررزء كبيررر مررن حياترره،" بأنرره:السرركر  مرررض يعرررف

الأنسولين في نتيجة لنقو نسبي أو كامل في  الدم يشفى منه، وهو ابارة عن زيادة مستوى السكر في الغالب لا
ممرررا ينرررتج عنررره مضررراعفات مزمنرررة فررري أعضررراء مختلفرررة مرررن  ،الررردم، لخلرررل فررري ترررأثير الأنسرررولين علرررى الأنسرررجة

 (0.ص ،0222)جمعة،".الجسم
ة السركر فري الردم يحردده الأطبراء عنردما تزيرد نسرب "ابارة عن ارتفراع مسرتوى السركر فري الردم،: بأنه ويعرف

 (0.ص ،0200)عصام،.ديسيلترغ/لم (000)صائم عنوالمريض 
عرردم قرردرة الجسررم علررى اسررتهلاك الغلوكرروز الموجررود فرري الرردم بطريقررة " بأنرره: "عبررد العزيررز معترروق" ويعرفرره

أو نتيجرة عردم  طبيعية، ويأتي هذا العجز إما عن نقو كامل في كمية هرمون الأنسولين الذي يفرزه البنكريرا،،
 (00.ص ،0949)حسنين،.الموجودة بكثرة على خلايا الجسم"فعالية الأنسولين 
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يتسرم بارتفراع  ية التمثيرل الغرذائيلاضطراب مزمن في عم ه:مرض السكري بأن (Kanoner)كانونار يعرف
عررن تصررنيع أو  وكرروز فرري الرردم بسربب الررنقو الكمرري أو النسرربي لينسررولين، حيرث يعجررز الجسررملنسربة تركيررز الغ

 (00.، ص0992.)الحجار، مناسباستخدام الأنسولين بشكل 
وعندما يترراكم بردلا مرن دخولره إلرى  الطاقة اللازمة للعمل، لإنتاجالوقود الذي تستخدمه الخلايا  هو والسكر

قد ي دي إلرى آثرار  وبمرور الأيام ومع ازدياد تراكم السكر في الدم، الخلايا تجوع خلايا الجسم وتحرم من الطاقة،
وهري حالرة مزمنرة تنرتج عرن نقرو  ،كرالعينين والكليترين والقلرب والجهراز العصربيالجسرم  ضارة علرى بعرض أجرزاء

فري  لانجرهرانز"بيترا" فري جرزر  جزئي أو كلي في هرمون الأنسولين، الذي هو ابارة عن هرمون يفررز مرن خلايرا
سلسررلة مينيررة مرتبطترران بررروابل كيمياويررة بعررد أن تنفصررل منرره يتكررون مررن سلسررتين مررن الأحمرراض اآالبنكريررا،، و 

ز، وهرررو مررن الأنسرررولين المفررر  بالمائرررة (42)( حتررى يصرررب  فعررالا ويمررر فررري الكبررد، حيرررث يرردمرC peptidسرري)
ضررروري للجسررم لكرري يررتمكن مررن الاسررتفادة واسررتخدام السرركر والطاقررة فرري الطعررام، وبالتررالي مسرراعدة الجسررم علررى 

 سرم الاسرتفادة منره ولرذلك نرراه فري البرول،ولا يستطيع الج ،في الجسم فإن السكر يزيد في الدمالحركة، وعندما يقل 
فرإن مررض السركر معنراه أن يصرب  فري دم  ،يم العلمري لمررض السركر ليسرهل فهمرهوإذا أردنا أن نبسل من التعر 

المريض وبوله كميات زائدة من سكر العنب )الغلوكوز( مما يسبب للمريض عددا من الأعراض والمضاعفات إن 
  والكبار. لم يعالج ويمكن أن يصيب الصغار

يجب معرفته أنه ليس هناك فرقا بين مرض السكر في الدم ومرض السكر في البول، كمرا نسرمع فهرذه  وما
أفكررار خاطئررة لأن وجررود السرركر فرري البررول نرراتج عررن ارتفرراع السرركر فرري الرردم، وحتررى نتعرررف علررى طبيعررة مرررض 

فجسرم  دة منره،السكر لابد أن نتعرف أولا عرن بعرض خصرائو أجسرامنا، وخاصرة نحرو الطعرام وهضرمه والاسرتفا
ومصردر وقرود الانسران هرو  اللازمرة، الوقرود لإعطراء الطاقرة الانسان يمكن تشبيهه باآلة التي لا تعمل إلا بوجرود

الرررذي  فعنررردما نتنررراول الطعرررام يهضرررمه الجسرررم فررري الأمعررراء، ويتكرررون فررري النهايرررة سررركر العنرررب)الغلوكوز( الطعرررام.
ومنهرا يتسررب إلرى مجررى الردم، ويسراعد هرمرون الأنسرولين الرذي تمتصه الخلايا المبطنة لجردار الأمعراء الدقيقرة، 

تفرزه غدة البنكريا، كما أشرنا إليه سابقا على دخول اسكر من الدم إلى خلايا الجسم للاستفادة منه، وإذا حصل 
هنرراك خلررل فرري غرردة البنكريررا، ينررتج عررن ذلررك نقررو فرري الأنسررولين، وبالتررالي يفقررد الجسررم قدرترره علررى اسررتهلاك 

ر، ثم ترتفع نسبته في الدم ويتسرب في البول، وبسبب ذلك يعاني المريض من كثرة التبرول والعطرش ونقرو السك
هذا إلى جانب عدد آخر من المضراعفات، وإذا اسرتمرت الحالرة دون عرلاج فإنهرا قرد تتطرور  ،الوزن وضع  عام
 (4.ص ،0200.)عصام،إلى غيبوبة عميقة

 :في الجــــــزائــــــــر رـــــــالسك داء -9
، حيررث يررزداد عرردد علررى مسررتوى العررالمنا فرري البدايررة مررن الأمررراض الشررائعة يعررد مرررض السرركر كمررا أسررلف 

 (024) من العالمي الصعيد على بالسكري  المصابين الأشخاص عدد ارتفع ، حيثالمصابين من سنة إلى أخرى 
 لردى السركري  انتشرار معردل ارتفرع، و 0205 عرام فري شرخو مليرون  (500) إلرى 0942 عام في شخو ملايين
 عررام فرري بالمائررة (4.4) إلررى 0942 عررام فرري بالمائررة (5.0) مررن سررنة (04) علررى أعمررارهم تزيررد الررذين البررالغين
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.)منظمرة الصرحة والمنخفض المتوسل الدخل ذات البلدان في أسرع ارتفاعاً  السكري  انتشار معدل سجل، و 0205
 (0200العالمية، 

لاف السرنين، وقرد يرجرع هرذا آشار مررض السركر مرع تقردم الحضرارة، رغرم أنره كران معروفرا قبرل تان ويلاحظ
 داءفر .أسرباب أخررى سرنتعرض لهراالانتشار الكبير إلى تغير نوع الطعام، والرفاهية، والتدخين، والقلق، والسرمنة، و 

رركري  والأطب رراء المُختصررون علررى إيجرراد دواء الترري عجررزت المخررابر البحثيررة مررن الأمررراض العالميررة المستعصررية  السُّ
ولرررة  شرررافن ونهرررائي لهرررا، والجزائرررر واحررردة مرررن البلررردان التررري يشرررملها هرررذا المررررض بكرررل تدااياتررره  ونتائجررره علرررى الد 

المصرابين   نسربة  لغرتب ، حيرثليس بها مصراب بالسركري أو عائلة  قل ما تجد بيتا الجزائرفي و  ،والمجتمع ككل
أن عردد المصرابين برداء السركري برالجزائر فري تزايرد و  ،مرن اجمرالي عردد السركان بالمائرة (12)حروالي بداء السركري 

حالررة إصررابة لرر  أ (02و  02)تسررجل سررنويا مررا بررين و  ،مصرراب (مليررون  5.4)يفرروق   عررددهم اضررحى فقررد ،رهيررب
مصررابين سررنة بررالجزائر ( 04) طفررل متمرردر، لا يتجرراوز سررنهم فلاآ (02)د أكثررر مررن وجرر، كمررا يسرركري الجديرردة ب

نظرررا لغيرراب نظررام غررذائي متكامررل  تزايررد كبيررر عرردد الأطفررال الررذين يصررابون بررداء السرركري فرري ن، وأبررداء السرركري 
)وكالرة .السركري يسرتعملون مرادة الأنسرولين مرن المصرابين برداء بالمائة (03)أن أزيد منو  ،عدم ممارسة الرياضةو 

  (0200 الأنباء الجزائرية،
اء المرزمن حروالي تقدر و  كري عدد المصابين بهرذا الرد  ن شرخو و يرلم (2.4) الفيدرالية الوطنية لمرضى السُّ

باب و بالمائة من فئة ( 04)بينهم أزيد من سرنة، وحسرب دراسرة قرام بهرا 05بالمائة منهم أطفال دون سنّ   (02)الش 
كري فري م الأستاذ المُساعد في  "سمير عويش"الأستاذ  الأمرين ستشرفى مصرطفى باشرا الجرامعي و قسم أمراض السُّ

اء،بالمائرة مرن  (02إلرى 4) يهناك حوال ري فإن  ك  العام لجمعية دراسات الس إلا أن   الجزائرريين مصرابون بهرذا الرد 
ا بالمائرة مرنهم لا يعلمرون أنهرم مصرابون بهرذا النروع مرن الأمرراض فري غالرب الأحيران، أم ر (40.4)هناك أكثر مرن

كري في العاصمة السيّ دة  فت كّد بأن  هذا المرض ارتفع بروتيرة متصراعدة  "سهيلة فرحات"رئيسة جمعية مرضى السُّ
بالمائرررة  (4) إذ ارتفعرررت نسررربة المصرررابين بررره مرررن حررروالي ،وخصوصررراً لررردى الأطفرررال فررري العشرررر سرررنوات الفارطرررة

رحي الروطني (05)إلى ووزارة الصرحة إيجراد اسرتراتيجية طبيرة وطنيرة  بالمائة وهذا ما بات يتطل ب مرن القطراع الصّ 
وتضافر جهود الفاعلين في القطاع الطبّ ي والجمعيات المختصة فري هرذا المجرال، والمُجتمرع بكرل فعالياتره وآلياتره 

وذلك من أجل الحدّ  من انتشار هذا المرض الذي بات من الأمرراض المنتشررة بسررعة  ،وجمعيات المجتمع المدني
لهشيم، والتي يمكن أن تكون لها تداايات ونتائج سرلبية علرى حيراة الأفرراد وسرلامتهم العضروية، حيرث كالن ار في ا

راء هرررذا سرررنوياً يتعرضرررون لمخررراطر بترررر القررردم جررر شرررخو ألررر  (022)تشرررير التقرررديرات إلرررى أن  هنررراك أكثرررر مرررن 
حي المرض                                        (0200)عميرة، ة.ومضاعفاته الصّ 

 أسباب مرض السكر: -6

هو واحد  الخلل الذي يحصل في مرض السكري  من الامراض غير المعروفة السبب، ولكن السكري  مرض
 إم ا عدم إفراز الأنسولين من البنكريا، كليا، أو نقو إفرازه عن المستوى المطلوب لحاجرة الجسرم، أو ؛من ثلاثة

 (09ص ،0202)مقبل،ستخدمه خلايا الجسم لأي سبب كان.أن الأنسولين المفرز من البنكريا، لا ت
 :بمرض السكري تتمثل في عددا من العوامل تساعد في حصول الاصابة هناك وعموما
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 تاريخ العائلة المرضي ومنها اصابة أحد أفراد العائلة بالسكري غير المعتمد على الأنسولين فإن هنالك الوراثة :
 .العائلة قابلية للإصابة به لدى بقية أفراد

 زيادة الوزن ت دي لإجهاد جسمي ونفساني، وتقلل من فعالية الأنسولين، ولذلك تتضاع  احتمالات السمنة :
،لأن البنكريا، يعجز عن إنتاج الكمية  الإصابة بالسكري غير المعتمد على الأنسولين عند الأشخاص البدينين

 الكافية من الأنسولين لمعالجة السكر في الدم.
 قلة النشاط الحركي ت دي للسكري عند من لديهم استعداد لذلكالنشاط الحركي ةقل :. 
 الأمراض والعمليات الجراحية وكذلك الأزمات النفسية كالقلق والتوتر تلقي أاباء زائدة على الأمراض والأزمات :

 .البنكريا، وت دي إلى ظهور أعراض السكري عند من لديهم قابلية لذلك
 لبول ومركبات الكورتيزون هرمون الغدة الدرقية: مدرات االأدوية( Thyroid Hormone)  وحمض النيكوتينيك 

(Nicotinic Acid)   وحبوب منع الحمل عند استعمالها طويلًا ت دي إلى ظهور أعراض السكري لدى الأفراد
 .الأكثر استعدادا

 الاستجابة المنااية للجسم ت دي للإصابة : بعض الالتهابات الفيروسية التي تساعد على تبدل لالتهاباتا
 والحصبة الخلقية (Cytomegalo Virus) سايتوميغالومثل التهاب فيرو،  ،بالسكري المعتمد على الأنسولين

(Congenital Rubella)  أي طفل ولد مصاباً بالحصبة من الأم أثناء الحمل. 
 يعمل على إتلاف غدة البنكريا، ويساعد  أنواعه(الكحولية)الخمر بمختل  : الإدمان على المشروبات الكحول

 .على ظهور أعراض السكري 
 يمكن أن ي دي إلى ظهور سكري الحمل عند من لديهن استعداد لحدوثهالحمل :. 
 حيث ينتج عنهما مرض العملقة أو تضخم الأطراف  :والتهاب الغدة الدرقية أمراض الغدد الصماء بعض

  والطول المفرط وغير ذلك.
  حيث تزداد نسبة الاصابة بمرض السكر مع تقدم السن. :السنعامل 
 ري:ـــــــالسك داء واعــــأن -4
 : (سكر الأطفال )النوع الأول ري ـــــــالسك داء :4-9

هرررذا النررروع علرررى أنررره خلرررل فررري المناعرررة الذاتيرررة، حيرررث أن  جهررراز المناعرررة فررري الجسرررم يهررراجم خلايرررا  يُعرررر ف
وتظهر أعراض المرض  ،البنكريا، المس ولة عن إفراز الانسولين )وتُسمى خلايا بيتا( تدريجيًّا على مدار سنوات

نراك نقرو فري كمي رة الانسرولين من هرذه الخلايرا، عنردها فقرل يكرون ه بالمائة (92-44 )فقل عند موت أكثر من
هرر لاء المرضررى يضررطرون لأخررذ و  ،وبالتررالي فرران خلايررا الجسررم لا تسررتطيع اسررتغلال الجلوكرروز مررن الرردم ،المفرررزة

فري و ( Insulin-dependent diabetes). الانسرولين بواسرطة حُقرن بشركل دائرم ومرن هنرا التسرمية الإضرافية للمررض
ويحدث هذا النوعُ من السك ري عرادةً مرا قبرل سرنّ  الأربعرين،  ،الجسمُ إنتاجَ الأنسولين إطلاقاً   النوع لا يستطيع هذا

 .ويكون أكثر انتشارا عند الأطفال وفئة الكبار فقل من جميع الحالات بالمائة (02)ويُمثّ ل حوالي 
 :(البالغين سكر )يالنوع الثان ري ـــــــالسك داء :4-9
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يشكل معظم حالات السكري وهو ناتج عن خلرل مكتسرب فري قردرة خلايرا الجسرم علرى الاسرتجابة  النوع هذا
 و الجسرم، خلايراإلرى  ونتيجة لذلك تنخفض مقدرة الخلايا على إدخرال الجلوكروز مرن الردم ،بشكل كامل لينسولين

لا يُنرت ج  بأنره النروعُ  ويعررف هرذا ،يصيب عادة البرالغين الرذين غالبرا مرا يعرانون مرن السرمنة المفرطرة وقلرة الرياضرة
يررةً كافيررة مررن الأنسررولين، أو يكررون الجسررم مقاومرراً لينسررولين بحيررث لا يعمررل بشرركلن صررحي   فيرره إن رره  ،الجسررمُ كمّ 

ثيررررن مرررن ويررررتبل فرري ك ،مررن الحرررالات بالمائرررة (92)الشرركلُ الأكثرررر شررريوعاً مررن داء السرررك ري، حيرررث يمثّ ررل حررروالي 
كلُّ أشكال مرض السك ري تبقى مدى الحياة، ويكون لهرا عواقربُ خطيررةح محتملرة  وعموما الوزن.الأحيان مع زيادة 

ركتة الدماايرة وتلر  الأعصراب  ي السرك ري إلرى أمرراض القلرب والس  إذا تُركت من دون عرلاج، حيرث يمكرن أن ير دّ 
رررال، يمكرررن ليشرررخاص المصرررابين برررداء ، والعمرررى السرررك ري الت قليرررلُ مرررن خطرررر هرررذه ولكرررن إذا عرررولج علرررى نحرررون فع 

ية  .يعرريشُ كثيررح مررن النررا، المصرابين بررداء السرك ري  ، حيرثالمضراعفات، والحرردُّ مرن الأعررراض اليوميررة حيرراةً صررحّ 
اء  (42.، ص0200)زلوف، .ونشيطة مثل الأصح 

 :الحملي ري ـــــــالسك داء :4-6
الحملي هو فرط سكر الدم الذي تزيرد فيره قريم كلوكروز الردم علرى المسرتوى الطبيعري، دون أن تصرل  السكر

والنسراء المصرابات بالسركر الحملري أكثرر ، إلى المستوى الرلازم لتشرخيو داء السركري، ويحردث ذلرك أثنراء الحمرل
اً لاحتمرالات الإصرابة برداء تعرضاً لاحتمالات حدوث مضاعفات الحمل والولادة، كما أنهن وأطفالهن أكثر تعرضر

ويُشخّو داء السكري الحملي عن طريق التحري السابق للولادة، لا عن طريق  .في المستقبل 0وعالسكري من الن
 (0200)منظمة الصحة العالمية، .الأعراض المبلغ عنها

 مضاعفات مرض السكر: -0
 (00.ص ،0200عصام،يوس  )فيما يلي: اختصارها يمكن

 اعتلال الكلى. -          اعتلال شبكية العين.                   -
 اعتلال الجهاز العصبي المستقل. -عصاب الطرفية.                  اعتلال الأ     -
 اعتلال الدورة الدموية الطرفية. -تصلب الشرايين وأمراض القلب.               -    
 والدهون والكولسترول. ضغل الدم، رتفاعا -.              الدورة الدموية الدمااية اعتلال -    
 التأثير النفسي والاجتماعي للمصاب به. -   الضع  الجنسي.                           -   
 :جودة الحياة مفهوم -8

 غمروضهرذا المفهروم مرن كتنر  يلمرا  ،الحيراة جودة لمفهوم موحرد تعرير  حرول الباحثين بين اتفاق يوجد لا
ذا هرررا هرررفي مالسرررياقات التررري يسرررتخد بسررربب تعررردد وتعقرررد، وتشرررابك لأبعررراده وعناصرررره، وتميرررزه بالمرونرررة والاتسررراع،

 الرفرراه، التررنعم،  ،عررن الحيرراة لراحررة، الرضرراا: السررعادة، اللررذة، الرابررة، ومررن المفرراهيم الترري ينطرروي عليهررا ،هررومالمف
 الحيراة مفهومراً شراملًا يضرم كرل جوانرب الحيرراة كمررا يرردركها جرودةتعتبرر منظمرة اليونسركو إلا أن  ...الوجود الجيد

 الأفررررررررراد، وهررررررررو يتسررررررررع ليشررررررررمل الإشررررررررباع المررررررررادي للحاجررررررررات الأساسررررررررية، والإشررررررررباع المعنرررررررروي الررررررررذي يحقرررررررررق
 التوافرررررررررق النفسررررررررري للفررررررررررد عبرررررررررر تحقيقررررررررره لذاتررررررررره، وعلرررررررررى ذلرررررررررك فجرررررررررودة الحيررررررررراة لهررررررررررا ظررررررررررروف موضررررررررررواية،

 المفهرررررررروم منررررررررذ البدايررررررررة بسررررررررعي المجتمعررررررررات الصررررررررنااية نحرررررررررو التنميرررررررررةومكونررررررررات ذاتيررررررررة ولقررررررررد ارترررررررربل هررررررررذا 
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 راعات الأفررررررررررررادبرررررررررروالارتقرررررررررراء بمتطلبررررررررررات الأفررررررررررراد عررررررررررن طريررررررررررق تحقيررررررررررق الرررررررررروفرة الاقتصررررررررررادية لمواجهرررررررررررة إش
 (0، ص.0224 ،عادل) .وتطلعاتهم وطموحاتهم

 منظمرررررررة الصرررررررحة العالميرررررررة جرررررررودة الحيررررررراة بأنهرررررررا "إدراك الفررررررررد لوضرررررررعه المعيشررررررري فررررررري سرررررررياق تعررررررررفو 
 ." أنظمررة الثقافررة والقرريم فرري المجتمررع الررذي يعرريش فيرره، وعلاقررة هررذا الإدراك بأهدافررره وتوقعاتررره ومسرررتوى اهتمامررره

(who,1994) 
الخبررات، وبرالمفهوم الواسرع شرعور " إدراك الفررد للعديرد مرن جرودة الحيراة  برأنfrank(2000) ويررى فرانرك 

مثررل: الغررذاء والمسرركن ومررا يصرراحب هررذا الإحسررا، مررن شررعور  الفرررد بالرضررا مررع وجررود الضررروريات فرري الحيرراة
 (00، ص.0205)عليان، بالإنجاز والسعادة، وجودة الحياة بالمفهوم الضيق خلو الجسم من العاهات الجسمية".

 "شررررررعور الفرررررررد بالرضررررررا والسررررررعادة وقدرترررررره علررررررى إشررررررباعجررررررودة الحيرررررراة بأنهررررررا  يعرررررررف منسرررررري وكرررررراظمو 
 حاجاتررره مرررن خرررلال ثرررراء البيئرررة ورقررري الخررردمات التررري تقررردم لررره فررري المجرررالات الصرررحية والاجتماايرررة والتعليميرررة

 .والنفسية مع حسن إدارته للوقت والاستفادة منه
 والإحسررا، بالرضررا الشررعور فرري تتمثررل الحيرراة جررودة أن Lehman(p.51 ,1998) ليمرران ويرررى  يحياهررا

 .الفرد التي الظروف ظل في والمتعة بالرفاهية
 مفهوم الرياضة:   -7

 ،الممارسرررة الرياضرررية مرررن أهرررم العوامرررل التررري تسررراعد علرررى الارتقررراء بالمسرررتوى الصرررحي والبررردني للفررررد تعرررد
كمررا أنّ  وزيررادة الانترراج، ،العمررل بكفرراءة ومهررارة قررادرا علررى أداء وتجعلرره وتكسرربه القرروام الجيررد والأخررلاق الحسررنة،

حنرران "أن " القيمررة الايجابيررة لممارسررة الأنشررطة الرياضررية تتمثررل فرري العررلاج والوقايررة مررن الأمررراض، حيررث تشررير
حالرررة الفررررد، وعمليرررة الكشررر  هرررذه تسررراهم فررري علاجررره  وتشرررخيوالنشررراط البررردني الرياضررري يسررراعد علرررى كشررر  

 (.090.، ص0222 ،الرنانين جميع النواحي".)ويعمل على نمو الفرد م وتخلصه من التوتر والقلق،
أو  التسرررلية، المتعرررة، مهرررارة تمرررار، وفرررق قواعرررد متفرررق عليهرررا، بهررردف الترفيررره، أو مجهرررود جسررردي،" بأنهرررا وتعررررف

 (.0222)فتحي،".تطوير المهارات
فررردي أو جمرراعي، "أنّ الرياضررة مجموعررة ترردريبات جسرردية ترر دى فرري شرركل  لارو، وجرراء فرري القررامو، الفرنسرري

وفررررق قواعررررد معينررررة تعرررررف بقواعررررد  المنافسررررة، وتمررررار، وأأو مجرررررد اللعررررب  وتهرررردف إلررررى التررررروي  عررررن الررررنفس،
  (.25، ص.0225 ،الشافعي).اللعبة"

 ري:ــــرياضة لمريض السكــــالممارسة ة ـــــأهمي -6
أهم الركائز التي يرتكز عليها مريض السكر، فهي تساعد على الرتحكم برالمرض، وممارسرة  ىحدإالرياضة 

 ن فوائدها فيما يلي:كمتضروري لمريض السكري و  ءشيوخاصة رياضة المشي  الرياضة
 الأقراص. السكر في الدم واحتراقه، وبالتالي تقلل الحاجة إلى الأنسولين أو لكمية تحدث انخفاضا 
  الرياضة نسبة الدهون والكولسترول في الدم، وتقلل فرصة حدوث الأزمات القلبية.ممارسة تقلل 
  الدورة الدموية، وتساعد على سلامة الأواية الدموية. تنشيلالرياضة من ممارسة تحسن 
 السمنة.و  تساعد على تقليل مضاعفات السكر في المستقبل، كأمراض القلب 
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 .تسهل في عملية علاج السكر 
 لذا فهي تساعد الأنسولين على أن يعمل بكفاءة. ،ية الزائدة لدى مريض السكرالشه تقلل من 
 وت دي إلى تقليل الوزن الذي يكون مهما  ،الحرارية بالجسم السعراتحرق ممارسة الرياضة إلى   ديت

 الذين يعتمدون في علاجهم على الأدوية والحبوب وليس الأنسولين. لمرضى السكري من النوع الثاني
  ها، وتساعد على الحفاظ على قوة الجسم وتوازنه، وقدرته على مواجهة المرض.العضلات وتعزز أداءتقوي 
  (44 -09.ص ،0222)جمعة،.بالإرهاقالشعور و  الدوارممارسة الرياضة بانتظام تقلل حدوث  
 إلى ما ذكرناه فهناك ابادة ي ديها الفرد يوميا وهي تساهم بشكل كبير في معالجة المصاب بهذا  بالإضافة

يجد  ،، فالمتأمل لأداء هذه الفريضةفي آن واحد رياضةهي ابادة و ، وهذه العبادة هي الصلاة التي المرض
ويا يوهو العبادة التي أمرنا بها الله عز وجل، ولكنها تحقق مكسبا دن ؛أنها لا تحقق جانب واحد فقل
مما يبين أن ابادة الصلاة   ،بممارسة عدة أنواع من الرياضة في تلك العبادة ،بالمحافظة على جسم الانسان

لَاة  الْوُسْ  ،خير وبركة وخاصة في المسجد كلها لَوَات  وَالص  طَى وَقُومُوا ل ل ه  قال تعالى: )حَاف ظُوا عَلَى الص 
في حالة ابادة مستمرة لله وفي آية أخرى وص  الله لنا حالة المتقين بأنهم  (،024اآيةالبقرة: )قَان ت ينَ( 
نَ الل يْل  مَا يَهْجَعُونَ( تعالى:  -صلى الله عليه وسلم -ا النبي الكريمأم   ،(00 )الذاريات: اآية)كَانُوا قَل يلًا م 

)ألا أدلكم على ما  فقد أمرنا بالإكثار من الصلاة والسجود والمشي إلى المساجد، قال عليه الصلاة والسلام:
وكثرة  ،قال: إسباغ الوضوء على المكاره ،يمحو الله به الخطايا ويرفع به الدرجات؟ قالوا: بلى يا رسول الله

م من . ونلاحظ هنا أن ال(رواه البخاري ) فذلكم الرباط( ،د الصلاةوانتظار الصلاة بع ،إلى المساجد ىالخط
ويتجلى  إلى المساجد وهذه أنشطة بدنية تساهم في وقاية الم من من الأمراض دائم الشغل بالصلاة والمشي

 ذلك فيما يلي:
  حسب بعد المسجد عن مشيا كيلومترات عدة  قطعالمسجد خمس مرات في اليوم، ي دي إلى الذهاب إلى

 ق السكر الموجود في الجسم.ر حي دي إلى مما البيت 
 الرياضة داخل الصلاة نفسها، فحركات الركوع والسجود تمثل التمرين الأفضل لصحة العمود الفقري  ممارسة

 والجهاز الهضمي.
 راحة با ا أداء لوظائفهمما ينتج عنه ،لمعدة والأمعاءللدورة الدموية وا الصلاة تسبب نشاطا ملحوظا حركات

  (0202)كحيل، .يسرو 
 :رياضةلل ممارسال السكر ضيلمر  نصائح -8

 ودون  عشروائي بشكل ممارستها يمكن أنه يعني لا هذا أن إلا السكر، لمرضى الرياضة ممارسة أهمية رغم
 :الرياضة ممارسة وأثناء قبل إتباعها وعليهم السكري  لمرضى نقدمها نصائ  مجموعة من لابد لذا نظام،
  جديدة رياضة بممارسة البدء قبل المعالج الطبيب موافقة على الحصول الضروري  من البداية، في. 
 عليكم ؛أخرى  رياضة أية أو المشيكالمنزل  خارج أو الرياضية الصالة في الرياضة لممارسة تخرجون  عندما 

 حبات خمسة أو الفواكه، عصير من ونص  كوب مثل السكريات، من الأقل على غ(04) معكم تأخذوا أن
 عن بعيدون  وأنتم الدم في السكر مستوى  انخفاض لحالة تحسباً  وذلك الجلوكوز، مكعبات أو الحلوى  من
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 .المنزل
 ينص  كذلك،. القدمين في والجروح الإصابات لمنع تمارسونها، التي الرياضة لنوع الحذاء ملاءمة يجب 

 الإصابة يسبب أن يمكن  الذي الزائد الاحتكاك لمنع البوليستر من مصنوعة للرياضة خاصة جوارب بارتداء
 .بالجروح

 على تقرحات أو جروح وجود عدم من للتأكد جيداً  القدمين تفحصوا الحذاء، وانتعال الرياضة ممارسة قبل 
 .أيضاً  الرياضة بعد هذا بفعل ينص . الرجلين

 الرياضة وبعد ،خلال قبل، الماء شرب على المواظبة. 
 أو بالإغماء الإصابة لحالة تحسباً  معكم، هويتكم بطاقة حمل عليكم الرياضة ممارسة إلى تخرجون  عندما 

 لفحو جهازاً  دائماً  معكم تحملوا أن يفضل كذلك،. الطبية المساعدة لتلقي التوجه إلى حاجة لنشوء تحسباً 
 .الدم في السكر مستوى 

 لمستوى  بالنسبة الطبيب باستشارة ينص . وبعدها الرياضة ممارسة قبل الدم في السكر مستوى  فحو يجب 
 .الأنسولين يستعملون  الذين ليشخاص خاص بشكل مهم هذا. الرياضة ممارسة قبل الدم في الملائم السكر

 توقفوا ،(القلب دقات معدل) القلب نظم في عادي غير تغيير أي أو الزائد التعرق  القلق، بالرعشة، شعرتم إذا 
 التي المأكولات أحد حالاً  فتناولوا منخفضاً  كان إذا. الدم في السكر مستوى  وافحصوا الرياضة ممارسة عن

 .معكم أحضرتموها
  للرياضة مستعداً  الجسم يكون  لكي دقائق،( 02 - 4) لمدة العضلات لتدفئة بتمارين تمرين كل ببدء ينص 

 .ومكثفة صعبة بتمارين مفاجئته يتم ولا
  تقسيمها الممكن من بل متواصل، بشكل بالضرورة ليس. اليوم في دقيقة( 22) لمدة الرياضة بممارسة ينص 

 .المساء في دقائق (02)و الظهر عند دقائق (02) الصباح، في دقائق (02) النهار خلال
 الأيروبية التمارين هي السكري  لمرضى بها ينص  التي الرياضة أنواع (Step Aerobics) المشي، مثل 

 الدراجة، ركوب السباحة، الرقو، الحبل، قفز التجديم، المضرب، كرة الزلاجات، الخفيم، العدو الهرولة،
 .المشي وآلة التمارين دراجة السلة، كرة

 القيررام الممكرن مررن أخررى  نشرراطات هنالرك ،الرياضررية التمرارين ممارسررة يريرد لا أو يسررتطيع لا بأنره يشررعر لمرن 
 هرو المهرم لأن الأحفراد، أو الأولاد مرع اللعرب ؛الحديقرة فري العمرل أو العشب قو ؛نزهة إلى الخروج مثل بها

 .الجسم تحريك
  علاقرررات تطررروير يمكررن الطريقرررة وبهررذه واحرررد، مشرررارك مررن أكثرررر تشررمل التررري الرياضرررة أنررواع بممارسرررة ينصرر 

 .جدد أشخاص على والتعرف اجتمااية
 تمررار، لا لأنهررا المفاصرل، التهرراب مرن يعرراني لمرن بممارسررتها وينصرر  الاسرترخاء، علررى جرداً  تسرراعد السرباحة 

 .الماء في والراحة الاسترخاء من وتمكرن المفاصل على الضغل
 بالملل تصابوا لا لكي مرة كل في المشي مسار تغيير حاولوا المشي، أو الركض تمارسون  كنتم إذا. 
 ،السيارة، غسل: السكري  لمرضى بممارستها وينص  صحية رياضية نشاطات البيت أعمال تعتبر كذلك 
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 . أفراد عائلتكم وجوه على الابتسامة وترسم أفضل بصحة تجعلكم سوف الخزائن وترتيب البيت تنظيم
 البناية، في العليا الطوابق من المطلوب الطابق كان إذا. دائماً  الكهربائي، المصعد بدل الدرج، استعملوا 

 .الدرج بواسطة الأقل على المسافة نص  صعود حاولوا
 وإنما الهات  في تكلموه لا المكتب، في لكم زميل مع التحدث وتريدون  كبير مكتب في تعملون  كنتم إذا 

 .شخصي بشكل إليه توجهوا
 بشكل يمكن هكذا. المشي أو الوقوف خلال ذلك افعلوا اللاسلكي، أو الخلوي  الهات  تستعملون  كنتم إذا 

 (0204)برسالة، .والصحة الرياضة بين الخلل مثالي
 :السكري  لدى مريض تحسين جودة الحياةل مقترحات -95

أصب  مشكلة وطنية حقيقية وليست طبية صرحية فقرل، برل  مرض السكرخلال ما سبق يتبين لنا بأن  من
، لررذا فهررو يتطلررب الكثيررر مررن الجهررود علررى جميررع المسررتويات رةيررإنرره آفررة لا تختلرر  عررن غيرهررا مررن اآفررات الخط

لا تنتهررري برررالعلاج فقرررل، برررل يهررريمن  بالرررذاتوأن طبيعرررة مررررض السررركري  ،مواجهتررره، والتعرررايش معررره علرررىللعمرررل 
المرررض علررى جميررع منرراحي الحيرراة اليوميررة للمررريض، ممررا يعنرري ضرررورة أن تكررون مواجهررة هررذا المرررض سررلوكية، 

شخصا من سكان الجزائر  ن مليو  (554)من المرض يمس أكثر باتوقد  دينية.و و تعليمية  ، وإعلامية،واجتمااية
يدرك  لذا وجب أن ،وتبعاتههذا المرض  يعاني منالمجتمع الجزائري اليوم فوبالتالي  تقريبا كما أسلفنا في البداية،

ومم را لا شرك  .والفررد بشركل خراص ذلك سينعكس إيجابا على المجتمع بشركل عرام لأنآليات التعامل معه،  أفراده
فيررره أن للتعلررريم دورا مهمرررا فررري تحقيرررق ذلرررك عرررن طريرررق المدرسرررة التررري تعرررد أهرررم سررراحة لمواجهرررة مررررض السررركري 

لا نريرد أن  نرالأن ،ذكرورا وإناثرا المدرسرية ممارسة التلاميذ للرياضرة تشجيع والأمراض المرافقة له، وذلك عن طريق
أيضررا، وعليرره يجررب تفعيررل ثقافررة المجتمررع  جسررديا معافرراةصررحيحة و و نرررى فرري المسررتقبل أجيررالا متعلمررة فقررل، بررل 

 يلي: ولتحقيق ذلك يقترح الباحثان ما ،وتحسين جودة حياة المريض الجزائري لمواجهة الداء السكري 
 لالتزام بتناول الدواء في الوقت المحدد.وا ،، وتصحي  المفاهيم الخاطئة عنهالتعامل بجدية مع مرض السكر  
  وذلك عن طريق التربية المواجهة مع هذا المرض علمية بقدر ماهي عملية أو إجرائيةينبغي أن تكون ،

 الغذائية والرياضية لتوازن صحي لمرضى السكر.
 .ضرورة إنشاء مركز وطني خاص بأبحاث مرض السكر بنوايه 
  من العناية بصحته. تعزز حياته بطريقة التواصل الفعالمتابعة سلوك المصاب، ونمل ايشه و 
  عن طريق  بهذا المرض تكون المواجهة لمرض السكر شاملة بالتشخيو، والتواية، والتثقيم، والتحسيسأن

 ولايات الوطن. بمختل  الجمعيات المختصة وسائل الأعلام المختلفة
 كما  معرفتها وتنفيذهامن  أفراد المجتمع عموما والمصابين خصوصا ليتمكن ،تفعيل الاجراءات الوقائية

علق بالمرض، وتقديم الدعم النفسي والاجتماعي كل ما يتب من خلاله التعليم والتوايةوذلك ، ينبغي
 .للمصابين

  ويجيب السكر ىخدمي مستقل يقدم المعلومة الدقيقة والمفيدة والصحيحة لمرض صحيإنشاء موقع إلكتروني ،
 .وتحسين جودة حياتهم للعناية بأنفسهم بشكل أفضل عن تساؤلاتهم وانشغالاتهم،
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  لتحسين سلوكيات الطفل والمراهق بعدم الافراط في الأكل، وتجنب الالزامي التعليمالتدخل في مرحلة ،
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