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 تعزيز الصحة في الدنمارك
 
 
 

ً شي الشخصفعل يأن  :يعنيتعزيز الصحة   -  يروق لهفعل ما يو اً سعيد مما سيجعلهجيدة ،  ليكون في حالة  ئا
الرياضة ممارسة ويعني العيش بصحة جيدة ، وتناول الطعام الصحي ،  كما  .والتعب بالألم أن يشعرحتى بدون 

الھواء النقي  واستنشاقلى الطبيعة إاء والخروج ، والاسترخ جيداً أثناء الليل والنوم،  وتمارين اللياقة البدنية
  .التعرض لأشعة الشمسو
  

، ولكن  في العادة ليس مثله مثل المرضالتعب  .المرضبالناس  الأوقات التي يشعر فيھاھناك اختلافات في 
ً  يعنيالتعب قد  المثال ، عن طريق ممارسة الرياضة  على سبيل: ةرعايالأن جسمك بحاجة إلى الراحة و أيضا

مرض خطير ، ولكن لحسن الحظ ، سنُصاب بذا كنا إن نقرر ما أنحن لا نستطيع  .واتباع نظام غذائي صحي
وبعبارة  .للشخصجيد الصحي والعلى سبيل المثال ، معرفة ما ھو : مسؤوليتھاأشياء يمكننا تحمل ھناك 
كل ك صحيح ومعافى ونشيط وسعيد في نوالشعور بأ ابة بالمرضلتجنُّب الإص، يمكنك أن تفعل الكثير أخرى
  !يوم

   
  :مجموعات ضمن المجالات التاليةدورات أو  إذا كنت ترغب في العيش بصحة جيدة ، ھناك مثلاً 

 التوقف عن التدخين •
 الرياضة وتمارين اللياقة البدنيةممارسة  •
 الطبخ الصحي •
 تخسيس الوزن/تخفيف مجموعة •
  وأشياء أخرى كثيرة... ريمرض السكالتعايش و •

  
يمكنك العثور على  .مجموعةأو  في دورةالتسجيل بالتالي إذا كنت ترغب في العيش بصحة جيدة ، يمكنك 

 :معلومات حول ھذا الموضوع 
 في المكتبة •
 عند مشرفتك في البلدية •
 في المشروع التنشيطي الذي تشارك به •
  لأماكن الأخرىوالعديد من ا... المواطنين الذي تتبع لهكز في مر •

  
ربما  - مشرفتك في البلدية أو مرشدك مع  تحدث مثلاً  !يمكن أن تكون مجانية بالنسبة لكھذه الدورات  بعض

   !يستطيعان مساعدتك في ذلك
 

 وبھذه الطريقة ستكون الدورة مريحة ومسلية .لاطفيمكنك الاشتراك مع الصديقات والأصدقاء والأسرة والأ
   !وصحية في الوقت نفسه

  
من  أن تفعل الكثيربنفسك يمكنك  التيو - لصحتك  في غاية الأھميةالمواضيع التي تعتبر  بعضنقدم فيما يلي 

  !أجلھا
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  الرياضة تقي من أمور عديدة منھا الإصابة بمرض السكري ، النوع الثاني

  
  

لوقاية الكثير لأن تفعل  كيمكنلحسن الحظ  ، والذيھو من الأمراض الخطيرة  ، النوع الثاني ، مرض السكري
 .، يمكنك أيضا أن تفعل الكثير لوقف تطور المرض ، النوع الثانيإذا كان لديك مرض السكري و .منه

داء السكري من النوع ب المصابينالناس  عددازدياداً ھائلاً في في السنوات الأخيرة في الدنمارك  لقد شھدنا
داء الإصابات ب الدنمارك لديھا نسبة أعلى بكثير من ولقد أظھرت الدراسات أن الأقليات العرقية في  الثاني ،

  .الأصليينبين الدنمركيين  ھامن الثانيالسكري من النوع 
   

  .الرياضة والسبب في ذلك ھو الاستعداد الوراثي وزيادة الوزن وقلة ممارسة
   

ياة نشطة ح عيشالوقاية منه وعلاجه عن طريق الحمية ويمكن مرض السكري فإن في كثير من الحالات ، 
 ً   .بدنيا

   
  .، النوع الثانيعلى مرض السكري  الرياضة ممارسةلجيد التأثير النركز على سوف في ما يلي 

   
  ؟، النوع الثانيما ھو مرض السكري : باختصار شديد

السكر ،  .مرتفعة للغاية دمك تكوننسبة السكر في  من النوع الثاني ، فإنالسكري  مرضعندما يكون لديك 
لالخلايا وإلى يجب أن يدخل ،  بواسطة الطعام الذي تتناوله جسمكإلى  الذي يدخل  في العادة .إلى طاقة أن يُحوَّ

نحن نقول بأن بالتالي و .العبور إلى داخلھاالسكر من  يتمكن حتىالخلايا  تفتحي تالانسولين ، المادة ينتج الجسم 
  .الانسولين يعمل كمفتاح

بحيث لا يستطيع ، الخلايا تصبح أقل حساسية للأنسولين وع الثاني ، فإن النعندما يكون لديك مرض السكري ، 
  .لقفلاً لناسبممفتاح لم يعد اليمكن القول إن بالتعبير المجازي و .الخلاياإلى دخول الالسكر 

   
  ؟تؤثر الرياضةلماذا وكيف 

ية العضل الخلاياحساسية حينما تمارس الرياضة البدنية ، فإن  .تأثير إيجابي على السكر في الدم للرياضة
إذا مارس و. إلى المستويات الطبيعية بالنتيجةفي الدم ، وتقترب معدلات السكر أفضل  تصبحللأنسولين 

ً  أن تصبحنسبة السكر في الدم لالحالات في بعض يمكن ، الشخص القدر المناسب من الرياضة    .طبيعية تماما
   

ً ،  ة الرياضةتزداد بممارسلانسولين احساسية أن وإلى جانب   فإنخلية عضلة ، انقبضت أنه كلما  ھناك أيضا
 في يؤدي إلى تحسن الدورة الدمويةممارسة التمارين الرياضية بانتظام . يتحسن امتصاص السكر في الخلية

لبسبب العضلات  الدم ، والتي  معر من السكر بأك وصول كميةوھذا يعني  .صغيرة جديدةأوعية دموية  تشكُّ
  .أكثر وأكثرض نسبة السكر في الدم خفنوبالتالي ت .حرقھايتم  حيثالعضلات  داخلإلى ل نقَ تُ 
   

  لي؟ الرياضة الصحيحة بالنسبة يما ھ: الرياضة
الذي تراه مناسباً  النشاط البدنيقد يكون من الصعب العثور على شكل  .تكسب كل شيء ممارسة النشاط البدنيب

النشاط  نوعإلى  يمكنه إحالتكالطبيب  .تحدث إلى طبيبك .ضة من قبلبالنسبة لك ، إذا لم تكن قد مارست الريا
  .ناسبكيي ذالالبدني 
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ً  30ما لا يقل عن لممارسة النشاط البدني بة توصي جميع البالغين يالصح الدائرة من أجل تجنب ،  دقيقة يوميا
الكثير من الأمراض  يقي من كما أن النشاط البدني .، النوع الثاني مرض السكريأمور عديدة منھا الإصابة ب

نه إو - ض القلب والأوعية الدموية امرأالخرف و/ضعف الذاكرةأكثر أنواع السرطان والاكتئاب وك الأخرى ،
  .مر جيد لكلا الجسم والعقللأ
   

من   .صحيةوتيرة بعلى الأقدام  سيراً  التجول تتمثل في النشاط البدني ممارسةلمجانية السھلة وإحدى الطرق ال
طريقة جيدة لتقدير الوتيرة التي ينبغي وھناك  .بأن جسمك يعرقوأن تحس  يزداد معدل النبض لديكأن  المھم

كون تالھواء لمن ما يكفي في الوقت نفسه ، ولكن لديك  يزداد كأن نبضبأن تشعر أن تمشي بموجبھا ، وھي 
  .قادرا على التحدث أثناء المشي

   
ثلاث إلى  جولةال تقسيمدقيقة على التوالي ، يمكنك  30 نك من المشي لمدةلم تكن باللياقة البدنية التي تمكِّ إذا 

ً  دقائق 10 ، مدة كل منھاصغيرة  جولات   .يوميا
   

ً لحجم القدمويجب أن يكون  .من المھم أن يكون لديك حذاء جيد يكون أن وليمسك بھا جيداً ،  حجمه مناسبا
ً وناعم باطنه سانداً للقدم   .في نفس الوقت ا
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  )دي(دال صحتك وفيتامين 
  
  

 دال؟فيتامين الالذي ھو عرضة لخطر نقص الشخص 
 والكبار شبابالأطفال وال سواءً  .الناس الذين يعيشون في الجزء الشمالي من العالم جميع: للغايةالجواب بسيط 

  .الرجال والنساءو
   

  لماذا؟
نالشمس الجلد ،  تلامس أشعةعندما  .من الشمس يهنحصل علالذي لدينا ،  دالفيتامين  لأن معظمذلك   يتكوَّ

، ولذلك يجب أن  أيار/مايوأيلول إلى /من سبتمبر كافيبالشكل التشرق الشمس لا في الدانمرك ،  .دالفيتامين 
   .دالفيتامين في النقص سوف نُصاب بلا إحبوب أو قطرات ، و كمكمل غذائي على شكل دالفيتامين  نتناول

  
دال فيتامين  على تكوين لأن قدرة بشرة كبير السن ، دالفيتامين أكثر عرضة للإصابة بنقص في الار السن كب
 ھن في أذرعھن ،الشمس  تلامس أشعة والنساء اللواتي يرتدين الحجاب ولا الناس أصحاب البشرة الداكنة .تقل

بين مجموعة من ٪  85ما نسبته  وھناك دراسة أظھرت أن .فيتامين دالفي نقص ب للإصابةضافية إمخاطر 
   .فيتامين دالحاد في من نقص  ، يعانينن في الدنمارك يعش لاتيال ياتالنساء العربمختارة من 

  
  ؟غذاء الذي نتناولهمن ال داللا يمكننا الحصول على فيتامين أ

ولكن ينبغي  .جةة وسمك السلمون والرنمدھنمن الأسماك ال داليمكننا الحصول على فيتامين  .ھذا صعب جداً 
ش عيسمك السلمون ، الذي لم  .دالأكل السمك عدة مرات في اليوم للحصول على ما يكفي من فيتامين نلنا أن 

  .حتوي على الكثير من فيتامين داليلا  في البحار ، سمك بريك
   

  ؟دالفيتامين في لاحظ أن لديك نقص تكيف يمكنك أن 
في العضلات في جميع أنحاء  تشعر عندئذ بالتعب الشديد وبأوجاعسوف  ال ،فيتامين دان لديك نقص في إذا ك
حرق في الخز والوخز ، وإحساس بالقد يكون لديك و .وغالبا ما يبدأ الألم في الكتف والعنق والظھر .الجسم

ً يصابون بعض الناس  .العضلاتأن تتشنج يمكن أن ترتعش الأيدي وو  .اليدين والقدمين   .توازنباختلال ال أيضا
   
  ؟دالماذا نحتاج إلى فيتامين ل

 بشكل جيد لكي تستطيع العمل،  دالعلى فيتامين اعتماداً كلياً عتمد تكل خلية في الجسم  •
  متصاص الكالسيوم لا دالنحن بحاجة إلى فيتامين  •

o ونحن نستخدم الكالسيوم لبناء العظام والأسنان لدينا 
o  ً فإن العضلات ،  دالفيتامين في ينا نقص إذا كان لد .لتعملالكالسيوم إلى بحاجة  العضلات أيضا

 تقلص وتفقد قوتھاست
o  للعمل بشكل جيد دالويحتاج أيضا الكالسيوم وفيتامين  عبارة عن عضلة ،القلب ھو 
o كالسيوم ، معرضونالناس الذين ليس لديھم ما يكفي من ال  ً  ترقق العظامللإصابة ب أيضا
o  وضع  نسمي ذلكونحن  .تنمو وھيالعظام  اخلد الكثير من الكالسيوم في بناءلأطفال لمن المھم

ً  ،السن  نكبر فيعندما ف ."بنك العظام"في  الكالسيوم ، لذلك فمن  تبدأ كمية الكالسيوم تخف تدريجيا
 ."بنك العظام"في الكثير من الكالسيوم ھناك ن يكون أالجيد 
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 العديد من الأمراض يقي من دالفيتامين  •
o دالفيتامين الإصابة بھا عن طريق الموية يمكن أن نمنع ارتفاع ضغط الدم والجلطات الد 
o  دالمع ما يكفي من فيتامين  ً ً أمراض ، نستطيع أن نمنع أيضا  خطيرة أخرى مثل السرطان  ا

- 25بنسبة تصل إلى  -وسرطان الثدي وسرطان البروستاتا لا سيما سرطان القولون والمستقيم  -
50 ٪  

o  الفيتامين د بالحصول على ما يكفي منل وأمراض الأمعاء التھاب المفاصالإصابة بويمكننا منع 
o  يالجھاز المناعي ھحالة  ً عندما يكون و .فيتامين دالفي النقص  ، إذا لم يكن ھناكأفضل أيضا

نزلات البرد والانفلونزا ، عرضة للمرض والإصابة بنصبح أكثر  بحالة سيئة ،الجھاز المناعي 
  الخطيرة مثل السرطان الأمراضالأحوال الإصابة بوفي أسوأ 

ً  الأولالسكري من النوع الإصابة بيقلل من خطر  سن الطفولة ،في  دالما يكفي من فيتامين  •  لاحقا
كسر العظام من كبار السن الذين للسقوط و أكثر يتعرضون،  دالكبار السن الذين يفتقرون إلى فيتامين  •

  الفيتامين دفي النقص ديھم ليس ل
  

 ؟دالللحصول على ما يكفي من فيتامين  ه بنفسكيمكنك أن تفعل الذي ما
ولذلك من المھم أن  .بھاالطبيب  اكأوص التي، يجب أن تأخذ الجرعة  دالفيتامين في الإذا كان لديك نقص 

بعد ثلاثة أشھر ، لمعرفة ما إذا منك دم عينات  بنفسك الذھاب لتؤخذتذكر  !كل يوم -حبوب التتذكر أن تأخذ 
  .دال قد ازدادكان مستوى فيتامين 

   
 حتى يستطيعالدھون ، و دالبين فيتامين ما الجمع  ه يجبوذلك لأن  .طعامحبوب مع الالمن المھم جدا أن تأخذ 

   .امتصاصهالجسم 
  

ھذا في المتخصصين ين الدنماركيالخبراء الطبيين توصية ، فإن  دالفيتامين في الإذا لم يكن لديك نقص 
ً  دالميكروغرام من فيتامين  25إلى  20 ما بين لغينجميع البا أن يتناول المجال، ھي الإصابة لمنع  يوميا

  .في ھذا النوع من الفيتاميننقص ب
   

 ً ً  30مدة  اجلس: لتمتع بالشمسا تذكر أيضا  دالبينما تحصل على فيتامين  استرخفي الشمس و دقيقة يوميا
ً ومن أشعة الشمس  مباشرة   .مجانا

   

  ؟التي يجب عليك تناولھادال فيتامين ما ھي أنواع حبوب 
يكون من الصعب معرفة ما ھو الأفضل بالنسبة قد ، و الطبية فيتامين دال مستحضراتھناك العديد من 

ً ببعض الأطباء يوصي  .همتصاصالجسم على ا يسھللأنه  D3 ب كثير من الأطباء يوصي .لك  أن تأخذ أيضا
  .الذي تتناولهمكملات الكالسيوم مع فيتامين دال 

   

ً إذا   وإلا يمكن بسھولة أن تُصاب بنقص فيالمغنيسيوم ،  كنت تتناول الكالسيوم ، فمن المھم جدا أن تأخذ أيضا
المستحضر الطبي العديد من المشاكل الصحية ، على سبيل المثال يمكنك أن تأخذ ، مما يتسبب في  المغنيسيوم

(Cal-Mag+D-vitamin) في نفس دالفيتامين و لسيوم والمغنيسيومالذي يجمع ما بين المواد الثلاث ، الكا، و
  .ويمكن شراؤھا دون وصفة طبية في الصيدليات  .الحبة

   

 خذ !النقص نفسهعائلتك أفراد بقية من المؤكد أن لدى  فإن،  دالفيتامين في الإذا كان لديك نقص : وأخيراً 
  .الفيتامين دفي النقص لديھم فحص الدم لمعرفة ما اذا كان لأطفالك 

   

  !مدى الحياة دالمكملات فيتامين  الاستمرار في تناول وتذكر
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   مصغرصحي قاموس 
  

  :والتي يستحسن معرفتھاالدانماركية ، بتعزيز الصحة حول بعض الكلمات والمفاھيم  فيما يلي
 Angst الخوف والفزع
 Badetøj ملابس سباحة

 Bange خائف
 D-vitamin فيتامين دال

 Diabetes مرض السكري
 Energi طاقةال
 Fedt دھنال

 Gymnastik تمارين لياقة بدنية
 Gymnastiktøj ملابس الرياضة البدنية

 Ked af det آسف
 Kost الغذاء
 Kolesteroltal كولسترولالأعداد 
 Kurser eller hold مجموعات/أو فرق دورات

 …Lyst til at lave ...رغبة في فعل
 Læge بطبيال

 Motion نشاط بدني/رياضة
 Nervøs خائف/مرتبك

 Ondt i hovedet eller hovedpine ألم الرأس أو الصداع
 Ondt i maven eller mavepine أو أوجاع المعدةألم في المعدة 

 Ondt i ryggen eller rygsmerter ألم في الظھر أو أوجاع الظھر
 Psykolog ينفس محلل

 Rastløs ضيق الصدر
 Rolig ادئھ

 Slankehold تخفيف الوزن/التخسيسفريق 
 Sorg حزن

 Stop rygning التوقف عن التدخين
 Sundhed الصحة

 Sundhedsfremme تعزيز الصحة
 Svømning سباحة
 Syg مريض

 Søvn نوم
 Tandlæge طبيب أسنان

 Terapeut المعالج
 Tolk مترجم

 Træt eller søvnig متعب أو نعسان
 ?Vil du gerne tabe dig ؟كانقاص وزنھل ترغب في 

 Vitaminer الفيتامينات
 ?Vågner du om natten ؟ليلاً  تستيقظھل 
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