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 للإصابة عرضة  أنتِ  ھل
 السكري؟ بمرض

  

 مقدمات لدیھم أیوا ولایة في البالغین من% 35 من أكثر
 لدیھم  أنھا یعرفون لا  وأكثرھم السكري

 

 الخطر  عوامل
 عامًا  45 من أكثر العمر 
 المعاناة أو زائد وزن وجود كتلة الجسم 

 البدانة  من
 الأب أو الأم لدى كان إذا التاریخ العائلي 

 2 النوع من السكري مرض الإخوة أحد أو
 منعدم إلى قلیل  البدني النشاط معدل التمرین 

 )الأسبوع في أیام 3 من أقل(
 أكثر وزنھ طفل ولادة الوزن عند الولادة 

 الحمل  سكري من عانیتِ  أو أرطال 9 من
 تكیس بمتلازمة الإصابة الھرمونات 

 ) PCOS( المبایض
 أفریقیة أصول من الأمریكیون العِرق 

 لاتینیة/إسبانیة أصول من والأمریكیون
 جزر وسكان ھندیة أصول من والأمریكیون

 أصول من الآسیویین وبعض الھادي المحیط
 الإصابة لخطر أكثر معرضون أمریكیة

 .بالمرض
 

 أفعل؟ أن  یمكنني ماذا
 مقدمات  مخاطر اختبار على  بالإجابة البدء یمكنكِ 

 إجاباتك وستعطیكِ . أسئلة 7 من  المكون  السكري
 أو  السكري بمقدمات  للإصابة لدیكِ  الخطر مستوى
 بزیارة قومي . السكري مرض

doihaveprediabetes.org على  للإجابة 
 في  ترغبین  قد الاختبار، في  لدرجتك وفقًا. الاختبار
 لمرض تعرضك مخاطر عن  طبیبك مع التحدث 
 الطبیب  مع موعد تحدید أیضًا الجید ومن . السكري
 .الدم تحلیل  لإجراء

 السكري؟  مقدمات انتشار مدى ما 
 لكن  المعتاد من  أعلى  دمك  في  السكر مستوى یكون  عندما تشخصیھا یمكن  حالة  ھي  السكري مقدمات 

 في  تقریبًا بالغین  3 كل  من  1 یعاني . 2 النوع من  السكري بمرض التشخیص لیتم الكافیة بالدرجة لیس
 یعرفون  لا السكري مقدمات  لدیھم ممن  أشخاص 10 كل  من  8و  السكري مقدمات  من  المتحدة الولایات 

 .السكري مقدمات  لدیھم أیوا ولایة في  البالغین  ثلث  فإن  للتقدیرات  ووفقًا. الحالة بتلك مصابون  أنھم

 قلبي؟  على السكري مرض یؤثر ھل
. دماغیة جلطة  أو  قلبیة بأزمة للإصابة أكبر خطر إلى  عرضة یجعلكِ  2 النوع من  السكري مرض نعم،
 مقدمات  مع تعاملتِ  إذا. والعینین  والقدم والأعصاب  الكلیتین  في  مشاكل یسبب  أن  أیضًا الممكن  ومن 

 قبل  السكري مرض منع یمكنكِ  الحیاة، نمط في  صغیرة بتغییرات  القیام عبر مبكرة مرحلة  في  السكري
 .یبدأ أن 

 یساعدني؟  أن  یمكن  برنامج یوجد ھل
 Diabetes برنامج . 2 النوع من  السكري مرض منع في  مساعدة على  الحصول أیوا ولایة لسكان  یمكن 

Prevention Program (DPP)  تأخیر، أو  منع، في  والمساعدة الحیاة نمط لتغییر مجاني  برنامج  ھو 
 أھدافكِ  إلى  الوصول في  شھرًا 12الـ ذو  البرنامج  ویساعدكِ . 2 النوع من  السكري بمرض الإصابة
 بالمزج أو  بعد عن  التعلم باستخدام أو  المقر في  بالحضور أو  الإنترنت  عبر المشاركة یمكنكِ . الصحیة

 .المقر في  والحضور الإنترنت  على  الحضور بین 

    
 الصحیة العادات تعلم القوة  وكسب الوزن خسارة

 الطعام  لتناول
 بمرض الإصابة خطر تقلیل إجمالاً  أفضل لصحة الوصول

 2 النوع من السكري

 عندما. ومعلم محفز إنھ. تأكید بكل البرنامج بإتباع أنصح "
 ".تحفیزك مستوى من ھذا سیزید النتائج، بعض تحقیق في تبدئین

—Karla، في  سابقة مشاركة PreventT2  أیوا وسط مدینة من 
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