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  ھل تعرفا أحدا مريضا بالسكري؟

 ربما يكون أنت

 أو زميل في الدراسة؟

 ھل ھو أخوك أو أختك؟

  على أي حال فإن ھذا الكتاب خاص بك

كريسيعرفك على النوع اDول لمرض الس  

 معرفتك عن مرض السكري ستساعدك على مساعدة نفسك

  سيساعدك على مساعدة أصدقائك

 

 

 

 

 

 

 

 

1 



  كيف نصاب بمرض السكري

 

 

 إنه غير معدي!     
 

  ھاتشيه. إنه ليس كالبرد أو الجدري

   يمكنك اللعب مع مرضى السكري
 يمكنك أن تھمس لھم
 كما يمكنك أن تقبلھم و تعانقھم .
  

   

يمكنك أن تعدي أي شخص بمرض السكري'      
 

 ھل راودتك قبل ذلك أفكار سيئة عن شخص ما؟

 أو تمنيت أن يحدث لھم مكروه؟     
,    

 ھذه اDفكار ' تصيب اDشخاص بمرض السكر. 
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  ' يمكن أن تصاب بمرض السكري بسبب ما تأكله       

 

 

 

 

 و لكن ما تأكله يؤثر إذا كان لديك سكري .

 و لكن ما تأكله لن يقيك من اfصابة بمرض السكري.
 

 

 نحن ' نعرف حتى اgن لماذا يصاب بعض اDشخاص به .

 ولكننا نعلم كيف نعتني به !
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  إذا كنت مصابا بالسكري

  
 

 

 

 ستصبح كالطبيب .

 ستتعلم كيف تعتني بنفسك .

 
 

    

 
     
 ستصبح مثل البھلواني .

  النشاط و اDنسولينستتعلم كيف توازن اDكل و .
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 ستصبح كالمحقق .

 ستتعلم الد'ئل
 

 التي تنبھك إن كان مستوى السكر عالي أو منخفض .
 

 
  ستصبح مميزا أكثر مما أنت عليه اgن

  تستطيع ذلك و سيساعدك أصدقاؤك
 

  سيساعدك أصدقاؤك بمجرد معرفة ما يجب عليك عمله
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السكري؟ما ھو مرض   
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  الطريقة التي يستخدم فيھا جسمك الطاقةيريغير مرض السك .

 نحن نحصل على طاقتنا من الطعام

 بعض اDطعمة التي نأكلھا تجعلنا ننمو .

 بعض اDطعمة تمنحنا الطاقة .

 اDطعمة التي تمنحنا الطاقة ھي الكربوھيدرات .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

#I�.2 8��������
 �� ��
���� �

�� &�  
 

����� !��+    ��"         9'	'�         !��+ 

        �
��
���	��� &�����J	��                   
 

 

 

 

يمكنك التفكير في أغذية نمو أخرىھل   
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   بعض أغذية الطاقة تساعدنا أيضا على النمو    

 .وبعض أغذية النمو تعطينا أيضا طاقة

 .من المھم أن نأكل كE النوعين
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  .مرض السكر يعني أن بنكرياسك ' يشتغل بشكل صحيح
 

   .ھذا يعني أن البنكرياس توقف عن صنع اDنسولين
 

الدخول إلى الخEيا)  الدمسكر(' يستطيع الجلوكوز  .   
 

  .و' يمكنك الحصول على الطاقة التي يمكنك استخدامھا
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 ھناك طريقتان للمعرفة :

 
 

 
 

 

 البنكرياس عندما يكون قادرا على صنع اDنسولين
 

  .يقوم  بموازنة اDنسولين و كمية الكربوھيدرات التي تأكلھا
 

  .قوم بھذه الموازنةو عندما تأخذ اDنسولين بالحقن أنت من ي
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   غذائي نظامأنسولين                     
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 ما ھو أكثر تمرين تحبه؟
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  إبرة اfصبع

جھاز قياس السكر   

 شرائط القياس
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 .يدخل مجس صغير جدا تحت جلدك

 .عة أياميجب تغيير المجس كل بض

 .ويوصل ناقل صغير بالمجس

 .يبعث الناقل البيانات إلى المستقبل أو الشاشة

 .يمكن أن يكون المستقبل معك أو في مكان آخر قريب
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 الحلوى
 الحلوى

 منتجات ا
لبان
  و البروتين

 منتجات ا
لبان
  و البروتين

  الفاكھة و  

  الخضراوات

  البقول

  الحبوب و
  النشويات
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( الحبوب تحتوي على الكثير من الكربوھيدرات: توضيح  

 (وكذلك الحبوب المجففة والخضراوات النشوية
 

 يجب على الناس اختيار اDطعمة
 من أسفل الشجرة الغذئية

 

 وعلى الناس اختيار أطعمة أقل
 من قمة الشجرة الغذائية

 

 ما ھي اDطعمة التي على قمة الشجرتين؟
 

  - شيء يحبه الجميع
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تياالحلو !  
 

؟ياتھل تعلم لماذا يجب علينا تناول كمية قليلة من الحلو  
 

  يقلل من شھيتكياتالكثير من الحلو .
 

  - ولن تكون جائعا لvطعمة اDخرى

 .اDطعمة التي يحتاجھا جسمك لينمو و يظل سليما
 

 

 ' يجب أن يتناولوا الكثير ياDشخاص المصابين بمرض السكر
 .مثل باقي اDشخاصياتمن الحلو
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 . من محليات صناعيةتصنع ياتھذه اDيام بعض الحلو

 .المحليات الصناعية ' تحتوي على أي كربوھيدرات

 ذات المحليات الصناعية تحتوي على كربوھيدرات أقل من ياتلھذا الحلو
 . اDخرىياتالحلو

 .يجب حسابھا عند وضعھا في خطتك الغذائية, ومع ذلك
 

 
 

 ,يمكنك أن تأكلھا

 !ترك مساحة Dغذية النموولكن ا
 

 .معظم اDشياء تتشابه لجميع الناس

 .الجميع يجب عليھم تناول تشكيلة منوعة من اDطعمة الصحية

 .' يجب على أي شخص تناول الكثير من الحلوى
 

 . . . يبعض اDشياء تختلف بالنسبة لمرضى السكر
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 ھذا ھام جد
 .بوھيدراتھذا ھام Dن اDنسولين يؤخذ لموازنة الكر

 

  جرامات الكربوھيدرات تحسب عن طريق

   وزن أو قياس

 .الطعام
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .وعدد الجرامات متوافر على بعض عبوات اDغذية
   وقت وكمية تناول الكربوھيدرات يجب أن يتم تسجيلھم في دفتر القياسات

 .الخاص بك
 

 

 

 

 . يجب عليھم حساب غذائھميرن بالسكواDشخاص المصاب

 .التي يأكلوھا) الكربوھيدرات(من النشويات ) جم(يجب أن يحسبوا عدد الجرامات 

15……..20…….25 

      ^ 
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  ½  كوب

 

  الفشار
 جم في الوجبة         10: كربوھيدرات

              



 ا
نسولين
 

 .يوجد أنواع مختلفة لvنسولين

 .بعض اDنواع ستناسبك

 .واع اخرى ستناسب اشخاصا آخرينوأن
  عندما يعمل اDنسولين بكفاءة

 ,ويكون متوازن مع نظامك الغذائي و الرياضة التي تقوم بھا

 .ستشعر بإحساس جيد
  إذا لم يكن اDنسولين جيدا لن تكون في توازن

 .لن تشعر بإحساس جيد
 

 .ستخدام مضخة أو إبرةإيحقن اDنسولين ب
 

 احتفظ بسجل خاص بالسكر
  . لكاDنسبمعلومات السجل تساعد في التوصل إلى نوع اDنسولين 

 .معلومات السجل تساعد في التوصل إلى كمية اDنسولين اDنسب لك
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 .جرعات اDنسولين تؤخذ بإبرة أو بقلم اDنسولين

 .تؤخذ الجرعات قبل أو بعد الوجبات
  جرعة قبل الوجبة تعني

   .تأكل لتعادل اDنسولين     
  رعة بعد الوجبة تعنيج

   .يعادل اDنسولين ما أكلته  
    

 

 

 .تأخذ الجرعات تحت الجلد في اDجزاء الدھنية من جسمك

 .يمكنك أن تأخذ اfبرة في الجزء العلوي من الذراع أو الفخذ

 .يمكنك أن تأخذ اfبرة في بطنك أو مؤخرتك
 

 .يمكن أن يجعل الحقن أسھل" دليل الحقن"
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 .خة كمية ثابتة من اDنسولينتعطي المض

 .حتى و أنت نائم, فأنت ترتديھا طوال الوقت
 

 .يمكن برمجة المضخة fعطاء جرعة زائدة من اDنسولين

  ,في بعض المضخات يخرج اDنسولين من المضخة

 ."موضع الحقن"عبر أنبوب ويتجه إلى 

 . المضخة تعمل كموضع الحقن–بعض المضخات ' تحوي أنبوب 
 

 

 

 .ضع الحقن يمكن أن يكون في المعدة أو أعلى المؤخرةمو

 .ويمكن حتى أن تكون على ذراعك
 

  .ويجب أن يتغير موضع الحقن كل يومين أو ثEثة
 

 .يمكن استخدام كريم معين لتخدير الجلد       

 .وبھذه الطريقة لن تشعر بتغيير الموضع       

 .ومع ذلك ربما لن تعجبك, لن تشعر بھا      
 

 .اول أخذ نفس عميق و حبسهح

 .حاول التفكير في شيء تحبه
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 تمرين
 

 . يمكنھم فعل ما يفعله اDشخاص اgخرونين بالسكرواDشخاص المصاب
 

               

 .يمكنھم اللعب بالكرة أو ا'ستغماية
 

 

  .يمكنھم ركوب الدراجة  
 

 

 .يمكنھم السباحة و الغوص                      
 

 

  شيئان يجب تذكرھماھناك
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    !التمرينقم بقياس السكر قبل 1)  
                                       

  . مرتفعا قليE قبل التمرينيكون السكر' بأس أن 

 .إذا كان منخفضا قليEليس جيدا ولكنه 
  إذا كان السكر منخفضا قليE تناول بعض

 .اDغذية سريعة اfمداد بالطاقة

 . دقيقة20 أو 15وعاود القياس بعد 

  !التمرينبعد قم بقياس السكر  2)  
       

 .عندما تتمرن تستھلك الكثير من الطاقة

 .يمكن أن يكون قياس السكر منخفض
  عندما يكون قياس السكر منخفض تناول بعض

  .اDغذية سريعة اfمداد بالطاقة

 . دقيقة20 أو 15وعاود القياس بعد 

 مضخة السكر او جھاز القياس

شرائط 
 

جھاز قياس السكر   
  إبرة اfصبع

 إصبع

27 



 

 عندما تتمرن
 

 دائما
 

 اجعل أدوات قياس السكر قريبة منك
  معك أغذية اfمداد السريع بالطاقةواجعل

 

  بعض اDغذية الجيدة لxمداد السريع بالطاقة ھي

 .مكعبات جلوكوز و عصير برتقال
 

 

 

 

  ما يجب أن تقوم بتسجيلھمدة و نوع التمرين

 في سجل السكر الخاص بك
 

28 



 !احذر
 .أحيانا يمكن أن تفقد اتزانك

 .أحيانا يكون ھناك سبب
  ھل لديك برد أو انفلونزا؟

  ھل ھناك مولود جديد في المنزل؟

  ھل انتقل صديق عزيز عليك بعيدا؟
 

   سولينن ا\ سكر الدم مستوى موازنة

 .تغير عندما تكون مريضات نيمكن أ

 .ون سعيدا جدا أو حزينا جداتغير عندما تكتيمكن أن 
  تغيرتيمكن أحيانا أن 

 !اغاضب او اعندما تكون خائف

 .إنھا تتغير عندما ينمو لديك طفرات

 .أحيانا تتغير عندما تصاب
 

 .أحيانا تتغير دونما سبب
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 !أوبس
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . اتزانكتلقد فقد

  - ھذا يعني أن مستوى السكر لديك عالي جدا

 .أو منخفض جدا
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  عاليإن كان 

 .ارتفاع سكر الدمھذا يسمى 

   تشعر بشعور فضيع و تكون عطشانا جدا

 .تكون مضطرا للذھاب إلى الحمام كثيرا

 .الكثير من الجلوكوز في مجرى الدم لديك شيء سيئ

 .' يمكنك الحصول على أي طاقة

 .يمكن أن تكون مجھد أو مستفز

 !أنت في حاجة عاجلة إلى اDنسولين
 

  منخفضاكان إذا 

 .انخفاض في مستوى السكر في الدملديك 

  يمكن أن تشعر بخدر أو وخز في يديك و ذراعيك

 .يمكن أن تشعر برعشة أو دوخة

 .يمكن أيضا أن تتعرق كثيرا

  و ستكون على اDرجح عابسا و غاضبا

 !تناول أغذية سريعة اfمداد بالطاقة فورا
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  صاب بمرض السكري أنك ماgخرونص اDشخامن الھام أن يعرف 

  لذلك ترتدي بطاقة تعريف مثل

 "حالة مرضية"اسورة 

 .لذلك تبقي دائما معك عدة السكري الخاصة بك

 

 .سيتمكن اDشخاص من العناية بك

 .سيعرفون أنك مصاب بمرض السكر

 .وسيكون معھم ا'مدادات التي يحتاجونھا لك

 .سيعرفون رقم الھاتف المفترض ا'تصال به
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حالة مرضية
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 .يإنه من الجيد أن يعلم أصدقائك بإصابتك بمرض السكر
 

   سيتفھمون لماذا تحمل مضخة

  أو تحتاج للحقن
 

  سيفھمون لماذا تأكل بحساب

 .وتقيس دمك
 

  ربما أيضا يساعدوك في اكتشاف الد'ئل

 .التي تشير أن معدل السكر لديك مرتفع أو منخفض
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  ؟ھل انتھيت من قراءة ھذا الكتاب

 .إنه كتب خصيصا لك

 .سيساعدك على تعلم ما يجب عليك فعله

 .طالعه من وقت gخر

 !ولكنك ستكون بخير, ھناك الكثير للتعلمه
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 مEحظاتي و تذكيراتي الشخصية
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 عدتي الخاصة بالنوع اDول من مرض السكري
 

 ا إبرة ھذه
  ?صبع

 ھذا  جھاز قيا

 س السكر

شرائط القياس ھذه   

 (أو مستقبل) 
 ھذا جلوكاجون

 

 ھذه أقراص

  جلوكوز
 ھذا سجل قياسات وقلم

سجل 
 قياسات

ھذه مساحات غير 
 كحولية

 ھذه أقراص

 .جلوكوز
 أغذية ا'مداد السريع للطاقة

 

ستأخذھم في 
حالة انخفاض 
مستوى السكر 

 .دمك.في 
 

ھذا  
 .جلوكاجون

 

ستأخذه في حالة 
 الھبوط الشديد
في مستوى 

 .الدم.السكر في 
 

 ھذه شرائط قياس

 إبرة اfصبع 

 .وجھاز قياس السكر

 ) أو مستقبل(
 

أنت تمتلكھم إذن 
يمكنك قياس مستويات 

 .في دمك.السكر 

 ھذا

 سجل قياسات

 .وقلم
 

السجل ھو دفتر 
لتسجيل قياسات 

والنشويات و  ,السكر 
ا'حتفاظ .التمارين و 
 .بھا

 

ھذه مساحات غير 
 .ليةكحو
 

تحتاجھا لتنظيف 
قياس .جلدك قبل 
 .السكر
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ھا ھي شرائط 
 .الكيتون

 

تحتاجھا عندما 
يرتفع مستوى 
السكر في الدم 
 .بدرجة كبيرة

 

 ھذه شرائط 

 الكيتون
 

 ھذه آلة حاسبة
 ھذه إبرة

ھذا قلم 
 أنسولين

أنسولين 
 ھذه 

ھذه  شرائط 
 .الكيتون

 

تحتاجھا عندما 
يرتفع مستوى 

لدم السكر في ا
 .كبيرة.بدرجة 

 

 .حاسبة.وھذه آلة 
 

تحتاجھا لحساب 
جرعة اDنسولين 
 .التي تحتاجھا

 

 .ھذه إبرة و
 

  قلم أنسولين و أنسولين

إنھم لديك لتستطيع أخذ جرعاتك من 
 .اDنسولين عندما تحتاجھا

 عدتي الخاصة بالنوع اDول من مرض السكر
 



                                                  

 

 

 

 

 

 

 ساندي جدة  مالكولم
 

4 أحفاد رائعين عندھا ساندي جي ھولينبرج   

مالكولم أكتشف عنده مرض السكري من النوع اDول منذ سن عامين, أصغرھم  

ان لvطفال و العائEت في كافة كتبت ھذا الكتاب له و عندما تمت مصادقته من طرف مختصي الصحة قررت جعله متوفرا بالمج
 أنحاء العالم

12 لغة بالتعاون مع أناس متطوعين تمت ترجمة كتبھا و ألعابھا إلى أكثر من    

 من فضلكم زوروا موقعھا
www.grandmasandy.com 
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15 
 

14 
 

 

 12 
 

  9 
 

1 
 

 3        3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 8 
 

 

 

ماذا تفعل قبل 
أن تأكل وجبة 
خفيفة من 

الكربوھيدرات؟

 R نسيت أن
تفحص السكر 
بعد أن لعبت 
التنس

ماذا تفعل 
لإعادة مستوى 

السكر بعد 
ارتفاعه؟

 

7 

أخذت حقنة 
الإنسولين بعد 

الإفطار

نسيت أن تفحص  
السكر قبل تناول 
العشاء

 

ماذا تفعل 
بل أن ق

تمارس 
الرياضة؟

Rتتَبّع الأسھم     

©www.grandmasandy.com 

ماذا تفعل بعد 
أن تأكل 

كربوھيدرات؟

نسيت أن تأخذ 
حقنة الإنسولين 
بعد الغداء

ماذا تفعل 
حينما  

تستيقظ 
من النوم؟

فحصت  
السكر 

أن تتزلج
قبل 

فحصت  
السكر قبل أن 

تنام

ماذا تفعل 
بعد تناول 
الميلك 
شيك؟

ماذا تفعل 
بعد أن 
تمارس 
الرياضة؟

ماذا تفعل 
ليلاً قبل أن 

تخلد إلى 
النوم؟

 

الغداء

متى يجب 
أخذ حقنة 

لين؟الإنسو

فحصت  
السكر قبل 
 Rتناول البرجر

لتتمكن من اللعب أنت بحاجة إلى الزھر ، وكل لاعب بحاجة إلى قطعة تحريك تمثله على لوح اللعب  

متى يجب أن
 يقاس الجلوكوز

السكر في (
؟)الدم

ماذا تفعل
 قبل أن تأكل
 وجبة غنية

 بالكربوھيدرات؟

متى يجب تناول 
عصير البرتقال أو 
أقراص الجلوكوز 

قبل فحص 
السكر؟

ماذا تفعل 
حينما تشعر 
بأن تصرفاتك 
بدأت تتسم 
بالغرابة؟



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الصور الضائعة
 ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 
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:ابحث عن  
 الجھاز الذي توضع فيه الإبرة 

   إبر خاصة بجھاز فحص السكر7
  فحص السكر    شرائح اختبار لجھاز3
برةإ   

  مجموعة من أقراص الجلوكوز
  جھاز قياس السكر

   شرائط لتحليل الكيتون5
   جلوكاجون 

 مسحتان خاليتان من الكحول
 مضختا إنسولين
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:ابحث عن

مدينة الألعاب: الصور الضائعة  
  ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 

 
 

 

 
 

مسحة خالية من   شرائط لتحليل الكيتون5مشط شريحتا اختبار لجھاز فحص السكر

موزة خة إنسولينمضمجموعتان من أقراص الجلوكوزالجھاز الذي توضع فيه الإبرة برجر 

صندوق بريد

 ميزان
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………

 
 

………

 الصور الضائعة
 في الحديقة

  ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 

:محمد وريم ينتظران مھند بجوار الأرجوحة ، قم بالبحث عن الصور الآتية ريثما يأتي مھند

برتقالة

  راقصة الفلامنكو  

ميزانان

جھاز قياس السكر
إبرة  فحص السكرشريحتا اختبار لجھاز

موزة     أقراص جلوكوز زجاجتا إنسولينكوب قياس
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:بينما ينظف خالد الزجاج الأمامي  لسيارته، ابحث عن   

 

 

 

 

 الصور الضائعة
في محطة الوقود      

ج المويشير ترجمة أري–عمل الجدة ساندي   

الخدمة الذاتية

ديزل

 سلة
 المھملات

سيارة نقل

موزة  مشط 

  آلة حاسبة   

الجھاز الذي توضع فيه الإبرة  زجاجة إنسولين  

  برتقالة

  مضختا إنسولين
شريحة تحليل الكيتون  

مسحة خالية من الكحول
  جھاز قياس السكر

  كرة قدم



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الصور الضائعة
التزلج" قمرة"في كبينة  

  ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 
 

يل الكيتونشريطان لتحل موسيقية نوتة    
Find:   a hamburger            a syringe          a comb                  sticks                  an insulin pen 
 
a medic alert bracelet                  a fish                an insulin pump                  a musical note       a pencil 
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 إبرة    برجر  
مضخة إنسولين   سمكة قلم إنسولين  مشط قلم رصاص 

 

سامي يجلس متدفئاً في
الكبينة بينما أصدقاؤه يتزلجون 

:عنابحث    
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الصور الضائعة

في فصل الربيع
  ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 

يتساقط المطر في فصل الربيع فيسقي الورود، وينمو العشب  
في السماء، وتخرج الديدان من مخابئھاوتنطلق العصافير محلقة    

 نستطيع حينھا القيام بعمل مجسمات من الطين
ث عنابح

 برتقالة   
قلم رصاص   

 شريط لتحليل الكيتون 

إبرة

كمثرا
زجاجة إنسولين 

جھاز قياس السكر       

الجھاز الذي توضع فيه الإبرة

   برجر  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.طالما أنت توازن نظامك الغذائي وتمارينك الرياضية والإنسولين فإن البھلواني يُبقي الكرات بتوازن تتحرك بانتظام  
 

.التالية وستجد أن ھناك اثنتين فقط متطابقتينالصور الست أمعن النظر في   

1 2 

3 

4 

5 6 

 
و1

5
ن
طابقتا

 مت
.2

سة
جھة المعاك

ى ال
ظر إل

 ين
 .

3
صورة مقلوبة

 ال
.4

ف
ختل
ي م

شعر البھلوان
 

 .
6

ق القبع
الزينة فو

ف
ختل
ة ت

.
 

ساندرا ھولنبرج/ عمل   
شذا المويشير/ترجمة   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
.التالية وستجد أن ھناك اثنتين فقط متطابقتينالصور الست أمعن النظر في   

 

1 2 

3 
4 

5 
6 

 

.عندما تكون مصاب بالسكري تصبح كالطبيب ، إنك تتعلم كيف تعتني بنفسك جيداً
1

ف
ختل
م م

 الف
.2

ل
سف

ى الأ
ظر إل

طبيبة تن
 ال

.3
ف
ختل
شعر م

 ال
 .

و4
5

ن
طابقتا

 مت
.6

جودة
سماعة غير مو

 ال
.

 

ساندرا ھولنبرج/ عمل   
شذا المويشير/ترجمة   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 

3 
4 

5 6 

 
 ، بحيث تتعلم الأدلة التي تشير عندما تكون مصاب بالسكري تصبح كالمحقق

.إلى انخفاض مستوى السكر في دمك أو ارتفاعه  
 

.التالية وستجد أن ھناك اثنتين فقط متطابقتينالصور الست أمعن النظر في   

1
ف
ختل
شعر م

ال
.2

ن البقية
ى م

سة المكبرة أعل
 العد

 .
و3

5
ن
طابقتا

 مت
.4

 
ف
ختل
ص م

ل القمي
شك

.6
ن
ختلفا

ن م
حذاءا

 ال
.

 

ساندرا ھولنبرج/ عمل   
شذا المويشير/ترجمة   
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 ھل يمكنك العد للعشرة؟
 

 المعدات؟اللوازم و ھذه يمكنك تسميةھل 
  

  حاسبة واحدة    1             واحد
  . تساعدك الحاسبة على تحديد كمية الأنسلين التي تحتاج إليھا

 

 جھازا مراقبة سكر   2             1        إثنان 
  .جھاز مراقبة السكر يحسب مستوى السكر دمك

 

 ثلاث ميازين      2          3            1 ةثلاث
 .إستخدم الميزان لقياس وزن السكريات التي تأكلھا

  

    اربع اكواب قياس    1          2          3           4          اربعة
   .إستخدم أكواب القياس للسكريات التي لا يمكنك وزنھا

 
 

 خمسة    1      2       3      4     5        خمسة زجاجات من الأنسولين 
  .يحتاج جسمك للأنسولين لإدخال السكر داخل خلايا جسمك

                                                                                                  
                     ستة حبات جلكوز   1      2       3      4      5      6        ستة 
  حبات الجلكوز تمنح جسمك طاقة عندما يكون مستوى سكرك منخفظاً 
        

 
                       
                           

عشرة   1      2     3      4     5      6      7     8      9     10           عشرة شرائط كيتون
    او عندما تكون مريضاً  تحتاج إلى شرائط الكيتون عندما يكون متسوى سكر دمك مرتفعاً جداً

 سبعة   1          2         3        4         5          6         7     سبعة مسحات طبية خالية من الكحول
ستوى سكر دمك للتأكد من أن إصبعك نضيف استخدم المسحات قبل قياس م

 

 ثمانية     1    2    3    4    5    6    7   8     ثمانية شرائح قياس
  من دمك على شريحة القياس ليعمل جھاز مراقبة السكرضع قطرة واحدة

 

تسعة   1      2       3       4       5       6       7       8       9          تسعة إبر
إستخدم الإبر لوخز إصبعك من أجل قياس السكر

 

     



  أوجد الفروقات
 

  أشياء مختلفة في ھذه الصور؟ 5 ھل يمكنك إيجاد 
 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ترجمة فاطمة الراسبي
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:فيھا الكربوھيدرات، جرب ا/تي تتجنبتريد أن في المرة القادمة التي   

 للوجه، شرائح بيض مغلي للعيون، خس مقطع  قليلة الدسمجبنةفي صحن الطعام، ضع 
  للشعر، خيارللفم، وقطع صغيرة من البروكولي كأقراط لFذن

 

!متعة كبيرة وصفر كربوھيدرات تقريبا  

ال
ض

بي
 

 

ال
ار

خي
 ال

من
م 

ف
 

  

ال
س

لخ
ن ا

 م
عر

ش
 

 ال
ان

مك
 

قة
لع

م
 

  

Jا
ي

ول
وك

بر
 ال

من
ن 

ذني
  

 



  أوجد الفروقات
 

  أشياء مختلفة في ھذه الصور؟ 4 ھل يمكنك إيجاد 
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  الرياضةقبلافحص سكر الدم 

 
  الرياضةبعدافحص سكر الدم 

 

ال
رة 

ك
 

ى 
رم

لم
د ا

مو
 ع

 

ال
ذة

خو
 

 

د 
ي

ال
ب

Oع
 



 

 

  لعبة تعتمد على لوح اللعب- إكمال المجموعات
شذا المويشير:  ترجمة –الجدة ساندي : عمل   

 

 قم بطباعة لوح اللعب على ورق عادي ، بعدد اللاعبين بحيث يحصل كل لاعب على لوح واحد
)ستجد تعليمات اللعبة مكتوبة على لوح اللعب (  

"مجموعة ورق اللعب في الصفحة الثالثة"ورق مقوى قم بطباعة أربع نسخ من صفحة مجموعة ورق اللعب على   
:ستحتاج أيضاً إلى  

.بالإضافة إلى الزھر" بالإمكان استخدام أزرار لذلك أو أي قطع صغيرة أخرى"قطعة تحريك لكل لاعب   
 

ل تحتوي على ثلاث مجموعات من البطاقات والتي تتضمن صوراً تذكيرية حو" في الصفحة الأخيرة"مجموعة ورق اللعب 
 العناية الخاصة بمرض السكري وتحتوي المجموعة أيضاً على أربع بطاقات حظ

.ميزان ، كأس مدرج للقياس، كتاب عن حساب الكربوھيدرات: مجموعة حساب الكربوھيدرات: المجموعات   
 

.جھاز قياس السكر ،شرائط اختبار، الإبر التي توضع في جھاز قياس السكر: مجموعة فحص الدم    
  .السباحة ، ركوب الدراجة ، اللعب بالكرة :الرياضة  

 

بإمكانك استخدام بطاقة حظ واحدة "قم بجمع مجموعتين مختلفتين من الثلاث مجموعات الموجودة حتى تفوز باللعبة : الھدف
".فقط في كل مجموعة  

 

لخاص بهفي لوح اللعب ا" انطلق"يقوم كل لاعب بوضع قطعة التحريك على مربع : إرشادات بداية اللعبة  
 يقوم كل اللاعبين برمي الزھر ومن يحصل على أقل رقم يبتدئ باللعب ويليه في الدور من يجلس بجانبه الأيسر ثم الذي يليه

قبل بداية اللعبة ،يقوم من حصل على أكبر رقم عند رمي الزھر بإعطاء بطاقة واحدة لكل لاعب من مجموعة ورق اللعب ثم 
.في الوسط لتبقى في متناول جميع اللاعبين أثناء اللعبة" البطاقات"يضع ما تبقى من مجموعة الورق   

 

        قم برمي الزھر مرة أخرى:         عندما تتوقف قطعة التحريك الخاصة بك عند 
.يتضمن صورة مطابقة لبطاقة بحوزتك فإنك تقوم بأخذ بطاقة من مجموعة ورق اللعبعند مربع    

.  أول بطاقة موجودة في مجموعة ورق اللعب أي الموجودة أعلى المجموعة قم بأخذ-خذ بطاقة            
يتيح لك ھذا المربع خيارين إما أن تعطي أحد اللاعبين بطاقة من البطاقات الموجودة لديك وتأخذ من  - أعط بطاقة وخذ بطاقة

 لإحدى البطاقات الموجودة لديك  خلال اللعبة على بطاقة مطابقةحصولكعند . نفس اللاعب بطاقة أخرى أو أن تلغي دورك
.فإنك تحصل على دور إضافي  

 
!!استعد لإكمال المجموعات  

 
© Sandra J. Hollenberg 
www.grandmasandy.com 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عندما ) 3
تتوقف قطعة 

التحريك 
الخاصة بك 
على مربع 

يحتوي صورة 
 الزھر ،

 
 قم برمي 
الزھر مرة 
.أخرى  

 

  قم بطباعة واحدة لكل لاعب–لوح اللعب 

عندما ) 5
تتوقف 
قطعة 
التحريك 
الخاصة بك 
 على
 
 
 
 

قم بأخذ 
أول بطاقة 
موجودة 
في 
مجموعة 
ورق اللعب 
تي أي ال

تكون أعلى 
.المجموعة  

عندما ) 6
تتوقف 
قطعة 

التحريك 
الخاصة بك 
 على

 
 
 
 

فقم  
بتحريك 
القطعة 

الخاصة بك 
إلى أقرب 

صورة تطابق 
الصورة في 

 قد –المربع 
ضطر ت

للعودة إلى 
الخلف إن 

كانت 
الصورة 

المشابھة 
الأقرب في 

!الخلف   

عندما ) 4
تقوم بأخذ 

بطاقة تطابق 
إحدى 

البطاقات 
لديك ، قم 
باللعب مرة 
.أخرى  

 

عندما ) 2
تتوقف قطعة 

التحريك 
الخاصة بك 
على صورة 

مطابقة 
لصورة إحدى 

البطاقات 
التي تحملھا 

قم بأخذ 
بطاقة من 
مجموعة 
.ورق اللعب  

 

جموعتين كاملتين من المجموعات الثلاثواستمر في اللعب حتى يحصل أحد اللاعبين على م" انطلق"ابدأ من مربع   
قم بأخذ بطاقة من مجموعة ورق اللعب وضع على الأرض أي مجموعة حصلت عليھا من " انطلق"في كل مرة تمر فيھا بمربع 

"انطلق"فقط عندما تمر بمربع "المجموعات الثلاث   

 
 انطلق

 
 

اذھب 
 إلى أقرب

 
 أعط بطاقة 
 وخذ بطاقة
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عندما  ) 1
تتوقف 
قطعة 

التحريك 
الخاصة بك 

 على 
 
 
 
 
 

فإنك أمام 
ما خيارين إ

أن تعطي 
أحد 

اللاعبين 
بطاقة من 
البطاقات 

التي 
بحوزتك 

وتأخذ من 
نفس 

اللاعب 
بطاقة أخرى 
أو أنك تقوم 
.بإلغاء دورك  
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باعة أربع نسخ منھا على ورق مقوى قم بط-مجموعة ورق اللعب  
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الإبر التي توضع 
في جھاز قياس 

 السكر

 

فحص 
 الدم

 ركوب الدراجة
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لمويشيرشذا ا:  ترجمة –الجدة ساندي : عمل   
 

   لعبة عن النوع الأول لمرض السكري-الموازنةقوانين لعبة 
 

:    التجھيز للعبة وطباعة أدواتھا  
.الصفحات الثلاث التالية تحتوي على مجموعة ألواح العب.1    

.ناء القصقم بطباعتھا على ورق مقوى وتتبع النقاط الموجودة في أطراف الألواح أث   
2. ً .قم بطباعة الصفحات المتبقية على ورق مقوى أيضا   
أفضل طريقة لحفظ أدوات اللعبة من التلف بعد الانتھاء من اللعب بھا ھو وضعھا في ملف ، .3

.لكن قبل ذلك قم بوضع البطاقات في أكياس بلاستيكية أو لفھا بمطاط  
  

    :الإعداد
Y  1 . على شكل حرف قم بترتيب ألواح اللعب الثلاثة معاً 

.ضع بطاقات اللعب وبطاقات الربح وبطاقات العقوبة على الألواح في الأماكن المخصصة لھا. 2  
  بشرط،لذلكبإمكانك استخدام المثلثات الملونة كقطع تحريك في اللعبة أو استخدام أي أدوات أخرى . 3

.أن تحمل نفس ألوان المثلثات  
"مساحتك الخاصة"ة التحريك الخاصة به يضعھا على دائرة بعد أن يقوم كل لاعب باختيار قطع.4  

 

:للبدء في اللعبة  
يبدأ اللاعب الأول اللعبة بسحب بطاقة من بطاقات اللعب ويتحرك وفقاً لما ھو مكتوب فيھا ، يليه . 1

.دور اللاعب الثاني وھكذا ، يكون الدور باتجاه عقارب الساعة  
لعقوبة بعد قراءتھا بحيث تضعھا أسفل رزمة البطاقات وتكون قم بإعادة بطاقة اللعب أو بطاقة ا. 2

.أما بطاقات الربح فيبقيھا اللاعب معه لزيادة رصيده في النقاط آخر اللعبة.الكتابة للأسفل  
:عندما تتوقف قطعة تحريك اللاعب في مكان تشغله قطعة تحريك أحد اللاعبين الآخرين فإنه إما .3  

.و يقوم بإعطاء اللاعب الآخر الذي يشغل المكان بطاقة ربحأن يعود إلى نقطة البداية أ  
.تأكد من تتبع اتجاھات الأسھم التي توافق لون قطعة التحريك الخاصة بك.4  
.الموازنة تنتھي اللعبة عندما يصل أحد اللاعبين إلى نقطة  . 5  

 

       :طريقة حساب النقاط
. اللاعب الذي ينُھي اللعبة يحصل على خمس نقاط  

:نقاط لبطاقات الربح كالتاليتحسب ال  
نقطة واحدة لكل بطاقة ربح ، نقطتين إضافيتين لكل بطاقتين متماثلتين بحوزة اللاعب ، ثلاث نقاط 

إضافية لكل ثلاث بطاقات متماثلة بحوزة اللاعب ، أربع نقاط إضافية لكل أربع بطاقات متماثلة بحوزة 
النظام الغذائي ، (  بطاقات الربح التالية  اللاعب ، خمس نقاط إضافية إن كان بحوزة اللاعب 

)الانسولين، الموازنة ،التمارين الرياضية  
 

قبل بداية اللعبة بإمكان اللاعبين تحديد عدد دورات اللعبة بحيث إما أن تكون دورة واحدة أو أكثر من 
.دورة  

على عند جمع النقاط عند اختيار أكثر من دورة فإن اللاعب الفائز ھو الذي يحصل على عدد النقاط الأ
 ً .لجميع الدورات معا  
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إننا جميعاً ما 
نزال نحبك لكن 
عليك أن تتعلم 

أكثر، قم بسحب 
بطاقة عقوبة 

!أخرى  

إننا جميعاً ما 
نزال نحبك لكن 
عليك أن تتعلم 

أكثر، قم بسحب 
بطاقة عقوبة 

!أخرى  

أعد بطاقة ربح  
واحدة إلى رزمة 

! الربحبطاقات  

أعد بطاقة ربح  
واحدة إلى رزمة 
!بطاقات الربح  

!ھـَوْ! ھـَوْ    
!لن تلعب دورك القادم

!مِيَوْ ! مِيَوْ    
لن تلعب 

!دورك القادم   

 اذھب إلى 
"مساحتك الخاصة"  

 اذھب إلى 
"مساحتك الخاصة"

عد خانتين  
!إلى الوراء  

عد خانتين 
!إلى الوراء  



                                                          

 

النظام الغذائي 
م ھو الطعا

.الذي نتناوله  

 نحتاج إلى الانسولين 
.لنحصل على طاقة  

 

 

النظام الغذائي 
ھو الطعام 
.الذي نتناوله  

 نحتاج إلى الانسولين 
.لنحصل على طاقة  

 

 

النظام الغذائي 
ھو الطعام 
.الذي نتناوله  

 نحتاج إلى الانسولين 
.لنحصل على طاقة  

 

 

النظام الغذائي 
ھو الطعام 
.الذي نتناوله  

 نحتاج إلى الانسولين 
.ى طاقةلنحصل عل  

 

 

النظام الغذائي 
ھو الطعام 
.الذي نتناوله  

 نحتاج إلى الانسولين 
.لنحصل على طاقة  

 



                                                      

 

 ھذه النشاطات 
 تستھلك الطاقة

 

عندما تكون مصاب 
بمرض السكري فإنه 
يجب عليك موازنة نظامك 
الغذائي وتمارينك 
.الرياضية والانسولين  

 
 ھذه النشاطات 
 تستھلك الطاقة

 

عندما تكون مصاب 
بمرض السكري فإنه 
يجب عليك موازنة نظامك 
الغذائي وتمارينك 
.الرياضية والانسولين  

 

 ھذه النشاطات 
 تستھلك الطاقة

 

عندما تكون مصاب 
بمرض السكري فإنه 
يجب عليك موازنة نظامك 
الغذائي وتمارينك 
.الرياضية والانسولين  

 

 ھذه النشاطات 
 تستھلك الطاقة

 

عندما تكون مصاب 
بمرض السكري فإنه 
يجب عليك موازنة نظامك 
الغذائي وتمارينك 
.الرياضية والانسولين  

 

 ھذه النشاطات 
 تستھلك الطاقة

 

عندما تكون مصاب 
بمرض السكري فإنه 
يجب عليك موازنة نظامك 
الغذائي وتمارينك 
.الرياضية والانسولين  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

.اسحب بطاقة عقوبة  

 
 

.اسحب بطاقة عقوبة  

 اسحب بطاقة عقوبة
 

 تقدمّ  

 خانة

تقدمّ  

 خانة

 

اسحب بطاقة عقوبة

 أما إن كنت في منطقة
 كربوھيدرات اسحب
 بطاقة ربح

 اذھب إلى
 أقرب منطقة 
كربوھيدرات 

!بسرعة  

!يا إلھي   
  ھل مستوى
  السكر في الدم
  منخفض ؟

 اذھب إلى
 أقرب منطقة 
كربوھيدرات 

!بسرعة  

!يا إلھي   
ى ھل مستو  

  السكر في الدم
  منخفض ؟

 أما إن كنت في منطقة
 انسولين فقم بسحب

.بطاقة ربح   

 أما إن كنت في منطقة
 كربوھيدرات اسحب
 بطاقة ربح

 اذھب إلى
 أقرب منطقة 
كربوھيدرات 

!بسرعة  

!يا إلھي   
  ھل مستوى
  السكر في الدم
  منخفض ؟

 اذھب إلى
 أقرب منطقة 
كربوھيدرات 

!بسرعة  

!يا إلھي   
  ھل مستوى
  السكر في الدم
  منخفض ؟

 أما إن كنت في منطقة
 انسولين فقم بسحب

.بطاقة ربح   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تبادل

الأماكن مع أي لاعب 
 آخر في اللعبة

 تقدمّ  

انتينخ خانات  

تقدمّ  

 خانتين

 تقدمّ  

 

 

 

 

 

 

كوب  ½  
 
:كربوھيدرات  

10 
 جم في الوجبة

 الفشار

 

 

 

 

 

 

كوب  ½  
 
:كربوھيدرات  

10 
 جم في الوجبة

 الفشار



!في موضع الھدف   

 لعبة توعوية بمرض السكري لجميع الأعمار
لساندرا ھولنبرج :الحقوق محفوظة  

ساندرا ھولينبرج/ عمل   
شذا المويشير/ ترجمة   

:اقتراحات لطباعة اللعبة  
.الصفحة الأولى ھذه تتضمن قوانين اللعبة ، بإمكانك طباعتھا على ورق عادي  

.،قم بطباعتھا على ورق مقوىھي ألواح اللعب 5 إلى 2الصفحات من   
. تحوي بطاقات اللعب والمعلومات ، قم بطباعتھا على ورق مقوى أيضا11ً إلى 6الصفحات من   

×قم بتتبع الخط المتقطع أثناء قص ألواح اللعب ثم رتب الألواح الأربعة على شكل حرف   
للعبة ، قم بطي كل مستطيل ثلاث المستطيلات الأربعة الملونة في الصفحة السادسة ھي أدوات التحريك في ا

.مرات واستخدم الغراء أثناء ذلك حتى تضمن ثباتھا  
.ضع بطاقات المعلومات في منتصف لوح اللعب  

 

:قوانين اللعبة  
.والتي تماثلھا في اللون" ابدأ"يختار كل لاعب أحد أدوات التحريك الملونة ويضعھا على نقطة   

.بشكل مقلوب ، ثم يختار  كل لاعب بطاقة واحدة في الوقت نفسهضع كل بطاقات اللعب منشورة على الأرض   
إذا كان بحوزة أحد اللاعبين بطاقة لعب عبارة عن رقم فھو من يوزع بطاقات اللعب قبل البداية ، أما إن لم 

.يكن بحوزة أي من اللاعبين رقم فإنھم يكررون عملية السحب مرة أخرى حتى يظھر مع أحدھم رقم  
.ثر من لاعب رقم  فإن اللاعب صاحب البطاقة الأعلى رقماً يوزع بطاقات اللعبإن وُجد مع أك  

 

:يقوم من حصل على الرقم بخلط جميع بطاقات اللعب وھي مقلوبة ثم توزيعھا على جميع اللاعبين بالتساوي  
2 بطاقة لكل لاعب إن كان عدد اللاعبين 18  
3 بطاقة لكل لاعب إن كان عدد اللاعبين 12  
4 لكل لاعب إن كان عدد اللاعبين  بطاقات9  

.وبعدھا يضع كل لاعب بطاقات اللعب في المكان المخصص لھا على لوح اللعب الخاص به  
 

يبدأ باللعب اللاعب الذي على يسار من وزع بطاقات اللعب وتستمر أدوار اللاعبين باتجاه عقارب لساعة-1  
.قاً لما فيھايسحب اللاعب في كل دور له بطاقة لعب واحدة ويتحرك وف  

. بالمقلوبليسالبطاقات المستخدمة توضع أسفل البطاقات التي لم تُستخدم بعد بشكل عادي و  
إذا استخدم اللاعب جميع بطاقات اللعب الموجودة لديه فإنه يقوم بخلطھا ثم وضعھا مرة أخرى في مكانھا 

.بشكل مقلوب واستخدامھا مرة أخرى  
ي الأسھم فإن كل لاعب يتبع اتجاه السھم ذو اللون المماثل لأداة عند التوقف عند النقطة التي تحو-2

.التحريك الخاصة به  
إما أن يعطي اللاعب الآخر بطاقة :عندما يتوقف أحد اللاعبين في مكان يتواجد فيه لاعب آخر فإنه أمام خيارين -3

.حريكالمماثلة للون أداته الت" ابدأ"معلومة من التي يملكھا أو أن يعود إلى نقطة   
.فإنه بإمكانه أن يتبادل الأمكنة مع أي لاعب يختارھـ" تبديل" عندما يتوقف اللاعب على نقطة -4  
سيأتي " بطاقات المعلومات تُقرأ بصوت مسموع عند سحبھا ، وتستخدم لتسجيل النقاط لكل لاعب في اللعبة -5

"ذكر طريقة تسجيل النقاط في الأسطر القادمة  
.يُنھي اللعبة" في موضع الھدف"قطة  أول لاعب يصل إلى ن-6   

 

:كيفية حساب النقاط في اللعبة  
.ثلاث نقاط للاعب الذي أنھى اللعبة  

 نقطة لكل بطاقة معلومة بحوزة أي لاعب
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

.تتبع الخط المتقطع أثناء القص .تتبع الخط المتقطع أثناء القص   

 

 
 

 

 

.تتبع الخط المتقطع أثناء القص  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
.تتبع الخط المتقطع أثناء القص   

 

  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

.تتبع الخط المتقطع أثناء القص  
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 ھل مستوى السكر في الدم لديك
!مرتفع جداً ؟  

 اذھب إلى أقرب منطقة إنسولين 
!بسرعة  

   إنسولين أما إن كنت في منطقة
!اسحب بطاقة معلومة  

 

 

 ھل مستوى السكر في الدم لديك
!مرتفع جداً ؟  

 اذھب إلى أقرب منطقة إنسولين 
!بسرعة  

  أما إن كنت في منطقة إنسولين 
!اسحب بطاقة معلومة  

 
 
 

 ھل مستوى السكر في الدم لديك
 منخفض جدا؟ً

 اذھب إلى أقرب منطقة تحتوي على كربوھيدرات
!بسرعة  

دراتأما إن كنت في منطقة تحوي الكربوھي  
!اسحب بطاقة معلومة  

 

 
  في الدم لديكھل مستوى السكر

 منخفض جدا؟ً
 اذھب إلى أقرب منطقة تحتوي على كربوھيدرات

!بسرعة  
 أما إن كنت في منطقة تحوي الكربوھيدرات

!اسحب بطاقة معلومة  
 

وى
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لى
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التكاسل والخمول غير 
!مسموح بعد الآن  
 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

 

  
 

التكاسل والخمول غير 
!مسموح بعد الآن  
 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

 

التكاسل والخمول غير 
!مسموح بعد الآن  
 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

 

  
 

التكاسل والخمول غير 
! بعد الآنمسموح  

 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

 

غير التكاسل والخمول 
!مسموح بعد الآن  
 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

 

  
 

التكاسل والخمول غير 
!مسموح بعد الآن  
 عد إلى الوراء إلى
! منطقة تمارين  

أما إن كنت في منطقة 
 تمارين

اسحب بطاقة 
!معلومة   

  

لدم لديكھل مستوى السكر في ا  
!مرتفع جداً ؟  

 اذھب إلى أقرب منطقة إنسولين 
!بسرعة  

  أما إن كنت في منطقة إنسولين 
!اسحب بطاقة معلومة  

 

 
 ھل مستوى السكر في الدم لديك

 منخفض جدا؟ً
 اذھب إلى أقرب منطقة تحتوي على كربوھيدرات

!بسرعة  
 أما إن كنت في منطقة تحوي الكربوھيدرات

!اسحب بطاقة معلومة  
 

 

 

إنك تحتفظ بسجل لمتابعة مستوى 
السكر لديك

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم 

وى
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إنك تحتفظ بسجل لمتابعة مستوى 
السكر لديك

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إنك تحتفظ بسجل لمتابعة مستوى   
السكر لديك

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم   

إنك تحتفظ بسجل لمتابعة مستوى 
السكر لديك

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم

 إنك تقوم بحساب الجرامات من
  الكربوھيدرات التي تأكلھا

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم   

5:الكربوھيدرات   
 جم لكل كأس

 

 إنك تقوم بحساب الجرامات من
  الكربوھيدرات التي تأكلھا

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم  

5:الكربوھيدرات   
 جم لكل كأس

 

 إنك تقوم بحساب الجرامات من
بوھيدرات التي تأكلھا الكر  

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم   

5:الكربوھيدرات   
 جم لكل كأس

 

 إنك تقوم بحساب الجرامات من
  الكربوھيدرات التي تأكلھا

! خانات واسحب بطاقة معلومة5تقدم  

5:الكربوھيدرات   
 جم لكل كأس

 

 5تقدم 
خانات 

واسحب 
بطاقة 
!معلومة  

إنك تفحص 
مستوى 

السكر في 
مك باستمرارد  

 

 5تقدم 
خانات 

واسحب 
بطاقة 
!معلومة  

إنك تفحص 
مستوى 

السكر في 
 دمك باستمرار
 

 5تقدم 
خانات 

واسحب 
بطاقة 
!معلومة  

إنك تفحص 
مستوى 

السكر في 
 دمك باستمرار
 

قو
ق م

ور
ى 
عل

عة 
طبا
بال

قم 
ى

 

 5تقدم 
خانات 

واسحب 
بطاقة 
!معلومة  

إنك تفحص 
مستوى 

السكر في 
 دمك باستمرار
 



          
            

                           

المصابون بمرض 
السكري يصبحون 

 بحيث -كالأطباء
يتعلمون كيف 
ھم يعتنون بصحت
.جيداً  

-إليك معلومة  

 الجلوكاجون اجعل
متوفر دائماً لديك في 
حال انخفاض مستوى 
.السكر في دمك  

-ومةإليك معل  
 

-معلومةإليك   

أنت تحتاج إلى إبر 
ومحقنة و إنسولين إذا 

احتجت أن تحقن 
.نفسك بالإنسولين  

 

-إليك معلومة  
 

 

من المھم أن يكون 
بحوزتك وباستمرار 
طعام يمدك بالطاقة 

بسرعة كأقراص 
.الجلوكوز مثلاً   

 

-إليك معلومة  
 

إنك لا تصاب بمرض 
السكري بسبب ماتأكله 
لكن موازنة ما تأكله من 
الممكن أن يساعدك 
.عندما تكون مصاب   

-إليك معلومة  

المصابون بمرض 
السكري يتعلمون كيف 
يوازنون بين أنظمتھم 

ية والتمارين الغذائ
 الرياضية والإنسولين

-إليك معلومة  
 

من المھم أن تحمل 
بطاقة تعريف توضح 

بأنك مصاب بالسكري 
في حال أُصبت 

بمكروھـ في مكان 
.ما  

-إليك معلومة  
 

-إليك معلومة  

إنك تحتاج إلى 
شرائح اختبار،جھاز 

قياس السكر ، والإبر 
الخاصة به لتتمكن 
من فحص مستوى 

.دمك السكر في  

ممارسة التمارين 
الرياضية وحساب 

الكربوھيدرات وموازنة 
الإنسولين يساعدك 
على الوصول إلى 

ھدفك وھو المحافظة 
على مستوى السكر 
.مناسب في دمك  

المصابون بمرض 
السكري يصبحون 

 إنھم –ققين كالمح
يتعلمون مع مرور الوقت 

الأدلة التي تشير إلى ما 
إن كان مستوى السكر 

في دمھم مرتفع أو 
.منخفض  

سجل 
لمتابعة 
مستوى 
 السكر

 قم بطباعة بطاقات المعلومات على ورق مقوى



        
            

                             

ابق على علم دوماً 
بمقدار الكربوھيدرات 

والمواد الغذائية الأخرى 
عن طريق قراءة 

الملصقات على الأغذية 
 .المعلبة عند شرائھا

بعض العلامات التي تدل 
على انخفاض مستوى 

:لدمالسكر في ا  
الشعور بالدوار *

.والإحساس برعشة  
.ضيق الخلق *   

.التعرق*  
الشعور بوخز أو خدر في *

.الساقين والذراعين  
أنت بحاجة إلى طعام 
!يمدك بالطاقة على الفور  

 

-إليك معلومة  
 

-إليك معلومة  
 

إن موازنة النظام 
الغذائي مھم لكل 
.شخص  

-إليك معلومة  
 

. 

-إليك معلومة  
 

إن البنكرياس عضو 
صغير خلف المعدة ينتج 

عصارات ھاضمة 
.وھرمون الإنسولين  

 

الإصابة بالنوع الأول من 
مرض السكري تعني أن 

البنكرياس لا ينُتج 
.الإنسولين   

-إليك معلومة  
 

الإنسولين ھرمون 
أساسي يحتاجه 

الجسم ، فھو يسمح 
جلوكوز الدخول إلى لل

.الخلايا  
بدون الإنسولين لا 
يمكن للإنسان أن 
.يحصل على طاقة  

-إليك معلومة  
 

 تمنح مضخة الإنسولين
كمية ثابتة ومنتظمة من 

الإنسولين كما يمكن 
برمجتھا لتمنح كمية أكبر 

.من الإنسولين  
ينتقل الإنسولين من 
مضخة الإنسولين عبر 

أنبوب يصل بين المضخة 
وموضع الحقن والذي 

عادة ما يكون في منطقة 
.البطن  

-إليك معلومة  
 

فحوصات مستوى 
السكر في الدم 
!ليست اختبارات  
فلا يوجد فيھا 
.أجوبة خاطئة أبداً  

 

-إليك معلومة  
 

افحص مستوى 
السكر في الدم 
قبل وبعد أداء 
.التمارين الرياضية  

بعض العلامات التي تدل 
تفاع مستوى على ار

:السكر في الدم  
  
 
 
   
 

أنت بحاجة إلى 
!إنسولين وعلى الفور   

-إليك معلومة  
 

-إليك معلومة  
 

.ينتابك شعور سيء*  
.الشعور بالعطش*  
الذھاب إلى دورة *

.المياه بشكل متكرر  

إذا لم تكن فحوصاتك 
للسكر كما المفترض 
أن تكون ناقش مع 

المشرف على حالتك 
الصحية أمر تغيير 
نظامك الغذائي أو 
.كمية الإنسولين   

 

 
  

 
ة
مكرون

 ال

  
% 2جم        1الدھون 

  %  11 جم33الكربوھيدرات 
 % 8 جم          2الألياف 

 جم1السكر 
  جم7البروتين 

 قم بطباعة بطاقات المعلومات على ورق مقوى



 
                                                               

 تصميم وتنفيذ ساندرا ھولينبيرج؛ ترجمة العنود عسيري
 

 
:أولاً اطبع   

.على ورق مقوىّ وقم بالقص على المناطق المنقطة) بطاقات اكس او(الصفحتين التاليتين .1  
.على ورق مقوى ذو حجم صغير) بطاقات اتصال(اطبع الصفحة الرابعة والخامسة .2  
 

:ثم العب   
.‘المتصل‘اختر لاعب واحد ليكون   

.بطاقات الاتصال ثم يسحب بطاقة، بطاقة‘ المتصل‘يخلط     
:إما‘ المتصل‘على حسب أعمار اللاعبين فإن     

 أن يسأل السؤال على البطاقة •
 يسمي المادة •
 أو يُظھرِ الصورة •

 
طاقات اكس اويقوم بقية اللاعبين بالاختيار من ب  

.وكما في لعبة اكس او التقليدية فإن المنطقة الفارغة التي تطابق بطاقة الاتصال تُغَّطى  
).استخدم قطع معدنية أو ما شابه (  

                                                                   
لاثة فراغات متجاورة؟ھل امتلأت ث                                                  

!اكس او  قل  
.أو قم بتغطية البطاقة بأكملھا  

! استمتعوا   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 

 

! اكس أو  ©
لعبة اكس او بالصور

www.grandmasandy.com . إعداد ساندرا ھولينبيرج. لعبة اكس او بالصور   
 ساندرا ھولينبيرج ھي كاتبة

لنوع الأول لمرضى السكريكتابي ل  

  ليس للبيع–أرجو الانتباه أن ھذه اللعبة أعِّدت للتحميل المجاني 
يمكن أن تطبع، تنسخ، تنقل و تعطى للغير 



                                     
 

                   

 

 

 

أغذية توفر
ة سريعةطاق

,الأنسولين
و  النظام الغذائي 
التمارين الرياضية

^
ميزان الغذاء
 
 

 الأنسولين
 

 

ملصق المنتج 
 

 شرائط اختبار
 

 

البنكرياس

الكربوھيدرات

  

  

 

 

 

القيام بالتمارين
 الرياضية

 

  ةآلة حاسب

سجل أو دفتر
 )مفكرة(
 

 سجل 
 قياسات

 

 الإبر
 المخصصة

 الأصدقاء  
 
 

سوارة طبية

حالة مرضية

جھاز
قياس الجلوكوز 

في الدم

شجرة طعام

 زكام



                                                        

 

 

 

 

 الإبر
 المخصصة

 افحوصات دم

جھاز
قياس الجلوكوز 

في الدم

القيام بالتمارين
 الرياضية

 

 آلة حاسب

^
 ميزان الغذاء
 
 

أغذية توفر 
طاقة سريعة

 

شجرة طعام

 

 

 

سجل أو دفتر 
 )مفكرة(
 

 سجل 
 قياسات

ملصق المنتج 
 

 , الأنسولين
و  النظام الغذائي 
 التمارين الرياضية

 ,قلم, حقنة
 أو مضخة

  الأصدقاء    
 
 

 سوارة طبية
 

 حالة مرضية

 فحوصات دم

الكربوھيدرات

  

  

 زكام



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ما الذي تحتاجه لمتابعة تعاطيك
 الانسولين و لمتابعة حميتك و

 تمارينك الرياضية؟
 
 
)مفكرة(سجل أو دفتر     
 

 
 سجل 
 قياسات

 
ما الأداة التي تساعد في حساب الجرعة 
 الصحيحة من الأنسولين؟
 
 
 

 آلة حاسبة

 
 قم بفحص جلوكوز   

 -الدم قبل و بعد           
 

 
 القيام بالتمارين الرياضية

 

  
  الذي يقيس مستوى             

 السكر في الدم؟              
 
 
 جھاز قياس الجلوكوز  

 في الدم

 
ما الذي ينبغي أن تأكله عندما  
 يكون مستوى السكر الدم منخفض؟
 

 
 أغذية توفر طاقة سريعة 
 

 
 ماذا تضع في جھاز قياس الجلوكوز

  للقيام بفحوص الدم؟
 
 
     

 شرائط اختبار
 

 
 ما الذي يستعمل في وخز
 الأصابع لفحوصات الدم؟

 
 
 

 الإبر المخصصة
    

 
 

يام به لمعرفة ما ما الذي تحتاج الق
إذا كان مستوى السكر

 في الدم مناسب؟
 
  

 فحوصات دم  

 
نة ما نوع الغذاء الذي تعده مناسب لمواز

 مستوى السكر في الدم؟
 
 
 

 

 الكربوھيدرات

 

 

  
 ما الذي تستطيع ارتداؤه ليعرف من 
 حولك بأنك مصاب بمرض السكري؟

 
 
 

 سواره طبِّية
 

 حالة مرضية



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    ما الذي ينبغي عليك قراءته قبل  

 أكل الأطعمة المعلبة؟          
   
 

    ملصق المنتج    
 

  

 
الأداة التي تساعد في حساب 

...الكربوھيدرات ھي   
 
 
 

 ميزان الغذاء
 

^

 
 
 

 مرض السكري يغير    
 -طريقة استعمالك للـ     

  
 

 
 ما الذي تحتاجه لحقن الأنسولين؟

 
  
 
أو مضخة, قلم, حقنة   
 

 
 ما الذي قد يذكرنا بالأطعمة
  المفيدة التي ينبغي
  أن نختارھا للأكل؟
 

 شجرة طعام
)مثل الھرم الغذائي (  

 

 
 مرض السكرغير معدي  

-فھو ليس كالـ  
  
 

 زكام 
 

   
 ما الذي يجب أن توازنه           

 لتبقى بصحة جيدة؟             
 

  

النظام الغذائي , الأنسولين                   
 و التمارين الرياضية                   

 

 

 من الذي يستطيع مساعدتك 
  إن كنت مصاب بمرض السكري؟      

 
 

                                   

   الأصدقاء     
 

 
 ما ھو العضو الذي لا يعمل 

 بشكل جيد عندما يصاب الشخص
  بمرض السكري؟

 
 

 البنكرياس
 

 

  
 ما الذي يجب عليك أن تحقنه
 إن كنت مصاب بالنوع الأول من

 مرض السكري؟                  
 
 

لأنسولينا  
 



 

 

 

 قطار الإمدادات ©
  ترجمة أريج المويشير–عمل الجدة ساندي 

 
 

. 6-2: لعبة تعتمد على لوح اللعب ، عدد اللاعبين   
 

 ينقسم اللاعبون إلى فريقين أو ثلاثة ، كل فريق يتكون من لاعب إلى ثلاثة لاعبين
 

ين أو قم بطِيَّ اللوح(قم بطباعة نسختين من لوح اللعب على ورق مقوى : أدوات اللعب
قم بطباعة ). قصھما باتباعك الخط المنقط، ضع اللوحين بجانب بعضھما كما توضحه الأسھم

ستحتاج إلى مجموعة من القطع . ست نسخ من صفحة بطاقات اللعب على ورق مقوى 
، بالعدد الذي ترغب فيه ، على أن يكون لكل فريق لون يختلف عن ) كالأزرار مثلاً ( الدائرية

.الفريق الآخر  
 

.أعضاء الفريق الواحد لا يمكنھم الجلوس بجانب بعضھم: طريقة اللعب   
.قم بتوزيع أربع بطاقات لكل لاعب   

)رزمة السحب(بقية البطاقات توضع موجھة للأسفل   
 

ن بتغطية صورة الإمداد على لوح اللعب التي تطابق إحدى البطاقات وبالترتيب، يقوم اللاعب
سمية الصورة ، ويتخلص من البطاقة التي استخدمھا ، الأربع التي يحملھا، ثم يقوم بت

.يكون دوماً مع اللاعب أربع بطاقات _ ليستبدلھا بورقة من رزمة السحب   
.بطاقة الطرد تستخدم لإزالة إحدى قطع الخصم من على اللوح  

 
 الفرق بتغطية أربع صور لإمدادات في خط واحد أو ثلاث صور بالإضافة إلى أحدعندما يقوم 

.يقومون بعمل قطار كان الشاغرالم  
)زرار إضافي مثلاً (قم بتتويج القطار بقطعة إضافية   

.يمكن أن يكون القطار أفقي ، عامودي أو قطري مائل  
.يمكن استخدامه لعمل قطار آخر لنفس الفريق )ذو القطعتين (المربع المتوّج  

.القطع المتوّجة لا يمكن إزالتھا ببطاقة الطرد  
 

.الفريق الفائز ھو الفريق الذي يقوم بعمل ثلاثة قطارات أولاً   
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 إبرة أو قلم إنسولين
 

مسحات خالية من 
 الكحول

 جھاز قياس السكر
 

 إنسولين
 

 شرائط لتحليل الكيتون
 

 أقراص جلوكوز
 

 أقراص جلوكوز
 

 بطاقة الطرد
 

 بطاقة الطرد
 

 مضخة إنسولين
 

 مضخة إنسولين
 

 إبرة أو قلم إنسولين

ئط لتحليل الكيتونشرا جھاز قياس السكر  

مسحات خالية من  إنسولين
الكحول

دفتر لمتابعة مستوى 
الجلوكوز وقلم

 آلة حاسبة
 

 آلة حاسبة
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