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السكرّ في الدم
طرق طبيعية وصحية لتخفيض مستوياته

الكويت ـ يارا حسين

ــفـــاع نــســبــة الــســكــر في  يــرتــبــط ارتـ
ــدم بــالإصــابــة بــمــرض الــســكــري  الــ
أو بــمــقــدمــات الإصـــابـــة بـــه. لــذلــك، 
ــدم مــهــمــة  ــ الــ  إدارة نــســبــة الـــســـكـــر فــــي 

ّ
ــإن ــ فــ

لــدى الأشخاص  الــحــالات، خصوصاً  بهذه 
المصابين بداء السكري، فارتفاع مستويات 
ــر فـــــي الـــــــــدم يـــمـــكـــن أن يـــــــــؤدي إلــــى  ــكــ الــــســ
مضاعفات تهدد الأطــراف والحياة. في ما 
يلي بعض الطرق التي تساعد على خفض 

مستويات السكر في الدم طبيعياً:

تقليل كمية 
الكربوهيدرات المتناولة

يــــؤدي تـــنـــاول الـــكـــربـــوهـــيـــدرات إلــــى ارتــفــاع 
الجسم  إذ يفكّك  الــدم،  السكر في  مستويات 
ــى ســــكــــريــــات بــســيــطــة،  ــ ــيــــدرات إلــ ــربــــوهــ ــكــ الــ
على  الأنسولين  ويساعد  الغلوكوز،  خاصة 
استخدامه وتخزينه للحصول على الطاقة. 
وعند تناول كثير من الكربوهيدرات، أو عند 
وجود مشكلة في وظيفة الأنسولين، فإن هذه 
مستويات  ترتفع  أن  ويمكن  تفشل  العملية 
الــغــلــوكــوز فـــي الـــــدم. لــهــذا الــســبــب، تــوصــي 
الجمعية الأميركية للسكري )ADA( مرضى 

الرياضة وشرب السوائل عاملان مهمّان لتخفيض نسبة السكّر في الدم )فرانس برس(

إذ  الــكــربــوهــيــدرات،  تــنــاول  بتقليل  السكري 
تظهر العديد من الدراسات أن تناول نظام 
غذائي منخفض الكربوهيدرات يساعد على 

تقليل مستويات السكر في الدم.

تناول كمية وافرة من الألياف
ــلـــك الــقــابــلــة  تـــعـــمـــل الألـــــيـــــاف، خـــصـــوصـــاً تـ
لــلــذوبــان )الــفــاكــهــة، الــخــضــار، الــبــقــولــيــات، 
ــــوب( عــــلــــى إبــــــطــــــاء عـــمـــلـــيـــة هــضــم  ــبــ ــ ــحــ ــ الــ
الكربوهيدرات وامتصاص السكر، وبالتالي 
فــي مستويات  الــتــدريــجــي  الارتــفــاع  تعزيز 
السكر في الدم. ووجدت الدراسات أن النظام 
أن يساعد  بــالألــيــاف يمكن  الغني  الــغــذائــي 
الجسم على تنظيم نسبة السكر في الدم، ما 
يساهم بإدارة مرض السكري. وتبلغ الكمية 
اليومية الموصى بتناولها من الألياف نحو 

25 غراماً للنساء و35 غراماً للرجال.

شرب كميات كافية من الماء 
على  المــاء  من  كافية  كمية  تناول  يساعد 
ــم، والــــحــــفــــاظ عــلــى  مـــنـــع جــــفــــاف الــــجــــســ
مــســتــويــات الــســكــر فــي الـــدم، كــمــا يساعد 
الكلى على طرد أي سكر زائــد عن طريق 
ــدى الـــــدراســـــات أن  ــ الــــبــــول. وأظــــهــــرت إحــ
خفض  على  يساعد  بانتظام  المــاء  شــرب 

خطر  وتقليل  الــدم  في  السكر  مستويات 
ــة بــالــســكــري. ويــنــصــح بــاخــتــيــار  ــابـ الإصـ
المــــاء والمـــشـــروبـــات الأخـــــرى الــخــالــيــة من 
المشروبات  وتجنب  الــحــراريــة،  السعرات 
المـــحـــاة بــالــســكــر لأنـــهـــا يــمــكــن أن تــرفــع 
ــــؤدي إلــى  ــدم، وتـ ــ نــســبــة الــغــلــوكــوز فـــي الـ
ــة  ــابــ ــر الإصــ ــطـ زيــــــــادة الــــــــــوزن، وتــــزيــــد خـ

بالسكري.

اختيار الأطعمة ذات المؤشر 
الغلايسيمي المنخفض

يــقــيــس المـــؤشـــر الــغــايــســيــمــي )GI( مــدى 
عملية  أثناء  الكربوهيدرات  تحلل  سرعة 
الجسم  امتصاص  سرعة  ومــدى  الهضم، 
ارتفاع  لها، وهــذا يؤثر على مــدى سرعة 
ــتــــويــــات الــــســــكــــر فـــــي الــــــــــدم. ويـــقـــســـم  مــــســ
ــة إلــــى  ــ ــمـ ــ ــعـ ــ المــــــؤشــــــر الــــغــــايــــســــيــــمــــي الأطـ
مــؤشــر غــايــســيــمــي مــنــخــفــض ومــتــوســط 
ـــصـــنـــف عــلــى مــقــيــاس مـــن 0 

ُ
ومـــرتـــفـــع، وت

إلى 100. الأطعمة ذات مؤشر غايسيمي 
أقـــل.  أو  مــؤشــرهــا 55  كــــان  إذا  مــنــخــفــض 
تــنــاول الأطعمة ذات  الــدراســات أن  وتبين 
من  يقلل  المنخفض  الغايسيمي  المــؤشــر 
مــســتــويــات الــســكــر فــي الــــدم لـــدى مرضى 
الــســكــري، ومــنــهــا الــحــلــيــب، والــفــاصــولــيــا، 

والجزر، والشوفان، والمكسرات، والأطعمة 
التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون.

ممارسة التمارين 
الرياضية بانتظام

الــــتــــمــــاريــــن  ــة  ــ ــارسـ ــ ــمـ ــ مـ ــد  ــاعــ ــســ تــ أن  يـــمـــكـــن 
الــريــاضــيــة بــانــتــظــام فــي الــوصــول إلـــى وزن 
التي  الأنــســولــين،  ــادة حساسية  وزيـ معتدل 
السكر  استخدام  يمكنها  الخايا  أن  تعني 
أعــلــى. كما  الــدم بفعالية  المتوفر فــي مجرى 
على  العضات  الرياضية  التمارين  تساعد 
للحصول  الـــدم  فــي  السكر  اســتــخــدام نسبة 
عــلــى الــطــاقــة وتــقــلــص الــعــضــات. ويــوصــي 
الـــبـــاحـــثـــون بــالــقــيــام بــالــتــمــاريــن الــخــفــيــفــة 
لخفض نسبة السكر في الــدم ومنع الضرر 
الذي يمكن أن يحدثه الجلوس طوال اليوم. 
والـــتـــمـــاريـــن الــخــفــيــفــة تــعــنــي تــقــســيــم وقــت 
الــجــلــوس ومــمــارســة الــتــمــاريــن الخفيفة كل 
الــجــلــوس لبضع دقــائــق مثل  30 دقيقة مــن 
المشي الخفيف، أو تمارين المقاومة البسيطة 
مثل القرفصاء أو رفع الساق. وتشمل أشكال 
التمارين المفيدة الأخرى رفع الأثقال والمشي 
السريع والجري وركوب الدراجات والرقص 

والمشي لمسافات طويلة والسباحة.

تقليل مستويات التوتر
يــمــكــن أن يـــؤثـــر الإجــــهــــاد عــلــى مــســتــويــات 
الجسم  يفرز  التوتر  فعند  الـــدم،  فــي  السكر 
ارتفاع  إلــى  يــؤدي  ما  الكورتيزول،  هرمون 
الــدم. وأظهرت إحدى  مستويات السكر في 
الدراسات التي شملت مجموعة من الطاب 
أن التمارين الرياضية وأساليب الاسترخاء، 
مثل اليوغا والتأمل، قللت كثيراً من التوتر 

وخفضت مستويات السكر في الدم.

ظهر العديد من 
ُ
ت

الدراسات أن تناول 
نظام غذائي منخفض 
الكربوهيدرات يساعد 
على تقليل مستويات 

السكر في الدم

■ ■ ■
يساعد تناول كمية 
كافية من الماء على 
منع جفاف الجسم، 

والحفاظ على 
مستويات السكر في 

الدم، كما يساعد الكلى 
على طرد أي سكر زائد 

عن طريق البول

■ ■ ■
تبين الدراسات أن تناول 

الأطعمة ذات المؤشر 
الغلايسيمي المنخفض 

يقلل من مستويات 
السكر في الدم لدى 

مرضى السكري

باختصار

يمكن أن يؤدي ارتفاع مستويات السكّر في الدم إلى مضاعفات تهدّد الأطراف والحياة. في ما يلي بعض الطرق التي تساعد 
على خفض مستويات السكر في الدم طبيعياً

هوامش

سما حسن

كانت طفلة جميلة، وتمتلك وجهاً بريئاً ومضيئاً مثل 
القمر، ولو تحرّينا الصدق والدّقة، وجهُها أكثر  وجه 
 مثل القمر، أو 

ً
 وصفاءً منه. ولأنها كانت جميلة

ً
جمالا

 وحقيقة في البئر، وليس 
ً
أجمل منه، فقد سقطت فعلا

كما قرأنا ذات يوم في طفولتنا عن قصّة امرأة ساذجة، 
ذهبت قبل بزوغ الفجر إلى البئر القريب لتملأ دلوها 
بالماء، فــإذا هي تــرى صــورة القمر قد انعكست على 
سطح ماء البئر الصافي، فبدأت بالصراخ، وتجمّع أهل 
القرية حولها، فيما كانت تستنجد بهم لإنقاذ القمر.

ــار فـــي الــبــئــر حـــقـــاً؟ هـــل الأطـــفـــال  ــمــ هـــل تــســقــط الأقــ
هناك  وهــل  ؟ 

ً
فــعــلا البئر  يغيّبهم  الأبــريــاء  الجميلون 

 فــي هـــذا الــعــالــم لا يلعبون فــي الــحــدائــق تحت 
ٌ

أطــفــال
ويسابقون  الفراشات،  يطاردون  ولا  الأشجار،  ظلال 
وتنهش  الــخــيــام؟  فــي  يعيشون  ولكنهم  الــعــصــافــيــر، 
ويــمــوتــون وهم  الــشــريــرة؟  الــحــشــرات  النيّئة  جلودهم 
ــهــم يــكــون بــشــعــاً، فــهــم لا 

ُ
صــغــار ولا يــكــبــرون، ومــوت

لهم قبور ذات  البيضاء، ولا تعرف  الأكــفــان  يــرتــدون 
شــواهــد تحمل أســمــاءهــم وتــاريــخ ولادتــهــم وموتهم، 

حتى حين تمرّ من أمامها تتنهّد في أعماقك، وتخمّن 
 
ً
الثرى ربما مات مصادفة الراقد تحت  الطفل  أن ذلك 

ــادث ســـيـــارة أو بــمــرض عـــضـــال، ولــكــن هــنــاك  فـــي حــ
مفقودين،  ــفــون 

ّ
ويــصــن عليهم  الــعــثــور  يتم  لا   

ً
أطــفــالا

رين، وآخرين كعالقين تحت الأنقاض، 
ّ
وآخرين متبخ

انتشالهم، فهؤلاء  أما من جرى  تنتشل جثثهم.  ولم 
قد جمعوا أشلاء، أو بأعضاء مبتورة، والأحسن حظاً 

فيهم يكون قد انشطر فقط إلى نصفين.
أن  وموجعة،  إيجابية حقيقية  إجابة  تجيب  أنت  الآن 
ــار، فــهــنــاك قــمــر صغير كــان  ــط فــي الآبــ

ُ
الأقــمــار تــســق

كائناً ضعيفاً  يعد  لم  الحبو،  في  دروســه  أوّل  م 
ّ
يتعل

الخيمة، فقد أصبح قــادراً على  ساكناً في زاويــة من 
الحركة ومحاولة اكتشاف العالم على بعد خطوات، أو 
الــذي ليس بالمغلق ولا المفتوح، فما  خــارج هذا المكان 
يفصله عن صخب الآخرين وسعيهم نحو شبه حياة 
الخروج  أن  الكائن  لهذا  خيّل  ولــذلــك  مهترئة.  ســتــارة 
هيّن، ولم يكن يعرف أن الخروج من الخيمة هو النهاية، 

أو السطر الأخير من أكثر القصص وجعاً وألماً.
سقطت الصغيرة كايلا، فيما فقدت أمّها طفلها الآخر 
وأباه في الحرب، ولم يعد لها سوى هذه الصغيرة التي 

تؤنس وحدتها وتشهد على دموعها، وتقبعان سويّاً 
في الخيمة، وتنتظران ماذا سيحدث بعد هذا كله، ماذا 
سيكون هناك أكثر جزعاً ووجعاً من انشطار الروح.

أســرعــت الــصــغــيــرة بحبوها عــلــى أطــرافــهــا الأربــعــة 
تلك  على  تطلق  أن  يمكن  فــلا  الخيمة،  مــخــرج  نحو 
الستارة المهترئة التي تحجب الأنظار عمّن داخلها، 
تكون مضحكة  تكاد  مــحــدودة  وتمنح خصوصية 
مسمّى  عليها  تطلق  أن  يمكن  لا  الــبــكــاء،  حــد  إلـــى 
الباب، ولكن الفضول لاكتشاف ما وراء الستارة كان 

، وفرحة الطفلة بأنها قد أصبحت قادرة على 
ً
قاتلا

الحركة مثل أمّها كانت طاغية.
 خــارج 

ً
فــعــلا وأصــبــحــت  الصغيرة بحبوها،  أســرعــت 

ولكنها  والــبــؤس،  الخراب  هــذا  بكل  الخيمة، وصدَمت 
استمرّت في حبوها، وربما اعتقدت وهلة أن ما بعد 
ة، أو معالم حياة، والحقيقة أن ما رأته على 

ّ
هذا كله جن

بعد مسافة قصيرة من الخيمة كان واقعاً ممتدّاً إلى 
آخر ما قد يمتدّ إليه بصر إنسانٍ فارع الطول.

، لأن الطفلة كايلا قد سقطت 
ً
سقط القمر في البئر فعلا

امتصاصية  كحفرة  حولها  البؤساء  حفره  بئر  فــي 
المــكــان أضيق  الآدمــيــة، ولأن  الفضلات  مــن  ص 

ّ
للتخل

مما قد تتخيّل الطفلة الحالمة بمساحة ممتدة للحياة 
تــكــاد تكون  والمـــــرح، ولأن الإمــكــانــات مــتــواضــعــة، أو 
بدائية،  بطريقة  حفرها  جــرى  البئر  فــهــذه  مــعــدومــة، 
ر الــكــبــار أطفالهم ممن هــم أكــبــر مــن كــايــلا من 

ّ
وحـــذ

السير بجوارها لكي لا ينزلق أحدهم فيها، ولكن أحداً 
ر كايلا، أو أنها لم تكبر لكي تفهم تحذيراتهم 

ّ
لم يحذ

قعر  وتعيها جيداً، لأنها سقطت سريعاً وغابت في 
البئر، تاركة خلفها أمّاً لن ترى بعدها إلا الظلام، فهل 

يضيء الظلامَ إلا القمر، وقمرها قد سقط في البئر.

القمر الذي سقط في البئر

وأخيراً

سقطت كايلا سريعاً 
وغابت في قعر البئر، 

تاركة خلفها أمّاً لن ترى 
بعدها إلا الظلام
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