
الشخصيات القيادية في المجتمع، ويمكن أن يتم ذلك عن 
طريق البريد الإلكتروني، أو إرسال نسخ مطبوعة بلغات 

 .متعددة
 

هل هناك موضوع صحي تود معرفة المزيد عنه؟ يرجى 
 . إحاطتنا علماً بذلك

 
للحصول على مزيد من المعلومات عن النشرة الصحية، 

 على هاتف (Deborah Knorr)" ديبرا نور"اتصل بـ 
، أو ٢١٥-٦٨٥-٦٤٥٩: رقم

deborah.knorr@phila.gov.  

سكتات القلب، ومشكلات في الرؤية، وتلف 
. في الكلى، وفقدان الأقدام أو أصابعها

ويصبح حدوث هذه الحالات أقل احتمالاً إذا 
نجحت في الحفاظ على مستوى السكر أو 

 الجلوآوز في جسمك عند المعدل الطبيعي 
)١٢٠-٨٠.( 
 

ما دمت مصاباً بالسكري، فلن أآون أبداً بصحة : أسطورة
فالخبر السعيد هو أن المصابين .  هذا ليس صحيحاً.جيدة

بمرض السكري يمكن أن يتمتعوا بحياة صحية، عن طريق 
الأآل بطريقة صحية، وتناول الدواء، وممارسة التدريبات، 
والحرص على عدم زيادة الوزن، وزيارة الطبيب المسؤول 

  .عن الرعاية الصحية
 

تحدث إلى طبيب رعايتك الصحية إذا آان السكري منتشراً 
  :بين أفراد عائلتك، أو إذا لاحظت وجود الأعراض التالية

 رؤية غير واضحة  •
 عطش شديد  •
 تكرار التبول •
 فقدان في الوزن غير معروف السبب •
  الضعف أو الإعياء •
 

للحصول على مزيد من المعلومات عن مرض السكري، 
يمكنك زيارة الموقع الإلكتروني الخاص بجمعية السكري 

  .www.diabetes.org: الأمريكية

 النشرة الصحية
   دائرة الصحة العامة في فيلادلفيا

  ٤، العدد ١مجلد 
 
 ٢٠٠٨خريف 

 الحقيقة فيما يتعلق بمرض 
  السكري

مع وجود شخص من بين آل عشرة أشخاص، في الولايات 
المتحدة، مريض بالسكري، فإن معظمنا يعرف شخصاً مصاباً 

  ولكن هل تعرف ما هو السكري؟. بهذا المرض
 

  السكري؟مرض ما هو 
يحدث مرض السكري عندما لا يقوم الجسم بتصنيع أو استخدام 

والإنسولين هو الذي ). هورمون(قدر آاف من الإنسولين 
إلى الطاقة ) أو الجلوآوز(يساعد الجسم على تحويل السكر 

  .التي يحتاج إليها جسمك
 

 هذا ليس .يحدث السكري بسبب تناول الحلويات: أسطورة
إلا أن زيادة . فتناول الحلويات لا يسبب السكري. صحيحاً

وزنك وقلة نشاطك يمكن أن يزيدا في احتمالات إصابتك بهذا 
يمكن منع ) النوع الثاني(وأآثر أنواع السكري شيوعاً . المرض

  .أو تأجيل حدوثه باتباع أسلوب حياة صحي
 

.  هذا ليس صحيحاً.السكري لا يؤثر إلا على الدم: أسطورة
فالسكري يمكن أن يؤثر على جميع 

آما أنه يمكن . أجزاء جسمك تقريباً
أن يؤدي إلى مشكلات أخرى إذا لم 

يتم إبقاؤه تحت السيطرة، حيث 
يتسبب أحياناً في حدوث أمراض أو 

  "النشرة الصحية"ابق على اتصال بـ 
من الصعب الحصول على المعلومات الصحية الجديدة أولاً 

            وقد ابتكرت دائرة الصحة العامة في فيلادلفيا . بأول
 (PDPH) النشرة الصحية للمساعدة على تزويدك بالأخبار

 .والأفكار الصحية المفيدة
 

وتقوم دائرة . تصدر النشرة الصحية أربع مرات في السنة
الصحة العامة في فيلادلفيا بإصدار عدد خاص من النشرة في 

حالة انتشار مرض أو وجود حالة طوارئ تتعلق بالصحة 
 .العامة

 
ترسل دائرة الصحة العامة في فيلادلفيا النشرة إلى 

Arabic 



هل لديك بطاقة طبية خاصة؟ هل تخضع لرعاية طبيب، 
لأي سبب من الأسباب؟ يجب أن تكون لديك بطاقة معلومات 

 .صحية تحملها معك في حالات الطوارئ
 

للمعلومات الصحية  بطاقة دائرة الصحة العامة في فيلادلفيا
 :تساعدك على متابعة ما يلي

 
 المعلومات الصحية الهامة  •
 الأدوية  •
 معلومات الاتصال في حالات الطوارئ  •
 أي احتياجات خاصة •
 أي لوازم خاصة  •
 

 دائرة الصحة العامة في فيلادلفيا النشرة الصحية ٢صفحة 

 ...موسم الأنفلونزا على الأبواب
  عادات تبقيك بصحة جيدة

لى العمل أو 
المدرسة، ولا 

وأيضاً، . تقم بأي مهام أخرى مشابهة
إذا اعتنيت بنفسك، سوف تتحسن 

  .حالتك في فترة وجيزة
 

 .خذ حقنة الأنفلونزا 
أفضل طريقة للوقاية من الأنفلونزا 
. هي أخذ حقنة الأنفلونزا آل سنة

وأفضل موعد لأخذ الحقنة هو شهر 
/تشرين الأول أو نوفمبر/أآتوبر

إلا أنك تستطيع أخذها . تشرين الثاني
آانون الأول، أو بعد /في شهر ديسمبر

 .ذلك
 

لكي تجد عيادة أنفلونزا في المجتمع 
المحلي، اتصل بالخط الساخن على  

 أو اذهب إلى ٢١٥-٦٨٥-٦٤٥٨
www.phila.gov/health .  

. فمك وأنفك عندما تسعل أو تعطس
استخدم منديلاً ورقيا ثم قم بإلقائه بعيداً، 

 .أو اعطس في آم سترتك
 

 .اغسل يديك 
غسل اليدين هو الطريقة الأولى لمنع 

اغسل يديك بالماء . انتشار المرض
والصابون، أو استخدم أحد مطهرات 

وتذآر دائماً، نظافة . اليد الكحولية
 !اليدين تنقذ الحياة

 
 .الزم البيت عند الإصابة بالمرض 

إذا أصيت بالمرض، لا تقم بنشره بين 
تجنب الاقتراب الشديد من . الآخرين
وإذا أمكن، الزم البيت ولا تذهب . الناس

الزآام . اطلاق أصواتا آالشخير
. العطس. المصحوب بسائل مخاطي

الإصابة بالبرد أو الأنفلونزا ليست 
بالأمر المريح بالنسبة للصحة، فهي 

تجعلنا نشعر بآلام شديدة، وتضطرنا إلى 
التغيب عن المدرسة، وعن العمل، وعن 

  .أشياء هامة أخرى
 

الخبر السيئ هو أنه لا يوجد علاج ناجح 
أما الخبر السعيد هو . للبرد أو الأنفلونزا

أن هناك أشياء آثيرة يمكن أن نفعلها 
في المقام . لتجنب الوقوع في المرض

 .الأول
 

اتبع هذه الإرشادات 
البسيطة لتحافظ على 
 .صحتك طوال العام

 
تغطية الفم أثناء  

 .السعال
يجب عليك أن تغطي 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 في حالات الطوارئ هناك معلومات هامة يجب 

 .أن تكون في متناول يدك
 

اطلب بطاقة المعلومات الصحية من طبيبك أو 
  www.phila.gov/healthتوجه إلى

 الجديدةبطاقة المعلومات الصحية 

الطريقة المثلى الوحيدة للوقاية 
من الأنفلونزا الموسمية هي أخذ 

 .حقنة الأنفلونزا آل سنة

احتفظ ببطاقة 
المعلومات الصحية في 

  .جيبك أو حافظتك
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