
אבלמהמחלה.נרפאיםואףבדמםהסוכרמדריאת

אתאצלוחצתהלאשהמחלהלמיבעיקרנכוןזה

מומלץלאכזהותקבעלילחוליםהשנים.20קו

אכןתוצאותיואםגדולספקכיהניתוח,אתלעבור

ברם.הסוכרמרדיאתישפרו

מהמוכרת.והבראתיקיבהלקיצורניתוחעברתי

מתו־מאבלימבוללהבל,לאכולכברלימותר

קים?

ממש

$TS1$מתוממש$TS1$

$DN2$מתוממש$DN2$.לאתחלהזדמנותסיפקרקהניתוחלא

שחלהגוףאבלתפקודם,אתולשפרהמנגנוניםאת

לאאםתתחדשוהיאאותה,״זוכר״במחלהפעם

תעוררתזונתיתהגזמהמאוזנת.תזונהעלשומרים

הסוכרת.אתמחרש

האטה&וכרת.לאילוץבתרופותמשתמשאני

אלבוהול?לשתותלימותר

מנותבשתימסתכמתלגברהגורפתההמלצה

לפיזאתאחת.מנהולאישהביוםאלכוהול

חלבעברלכוסית.אלכוהולגרם15שלתחשיב

מחששחריפהשתייהצריכתעלחמוראיסור

ככלאבלהתרופות,עםמזיקהלאינטראקציה

הרסן,אתמעטשוחררהסוכרמחקרשהעמיק

לזכורישזאת,עםטאבו.לאכברזהשכיוםכך

הכרה.לאיבודלגרוםעלולהיתרששתיית

למוכרתיימ?מומלצותיומיותפרימנותכמה

חולה,לכללהתאמהשואפתהאופטימליתהרפואה

משתנהההמלצהולכןאישית״,״מחויטתלהיות

פריגרם100שב־מאחרשכן,מהלחולה.מחולה

למעשהאיןסוכר,רמתאותהבערךישסוגמכל

וחמוץירוקתפוחביןאולרימון,לימוןביןהבדל

ולאהכמותזושקובעמהועסיסי.אדמדםלתפוח

הפרי.סוגבהכרח

טבעי?פירותמיץלשתותמומלץהאב

ולפע־שלושהשניים,נסחטיםכזוכוסלכללא.

מים

$TS1$ולפעמים$TS1$

$DN2$ולפעמים$DN2$קלכמשקהנספריםשבטעותפירות,יותראף

המומלץ.היומיהפירותמינוןספירתאתומשבשים

מסחיטתשמתמצהסוכר,שלגבוהשריכוזגםמה

מסוכןובאופןמדימהרלהעלותעלולפירות,כמה

בדם.הסוכררמותאת

מביליבועגבנייהגמבהאדומיב,ירקותהאפ

ירוקיב?ירקותמאשריותרגבוההמוכרכמות

ולכןהשפעה,אותהישהצבעיםמשנילפלפלים

אתצימצמובעברבצריכתם.מגביליםלאכבר

להימנעמומלץאבללא,כברכיוםהגזר,תצרוכת

גזרים.שמכילגזר,ממיץ

םוכ-אוםוברללאשוקולדלאכולאפשרהאם

הגבלה?ללאמוכרללאריות

אבלסוכרמכיליםלאאכןאלהמאכליםלא.

פחמימ־ערךבעלימלאכותייםממתיקיםמכילים

תי,

$TS1$,פחמימתי$TS1$

$DN2$,פחמימתי$DN2$אתדברשלבסופותעלהמוגברתשצריכהכך

בדם.הסוכררמת

קל?לחםלצרוךמומלץהאב

מדגניםללחםהיאהעדיפותבהכרח.לא

החו־שללתזונתםדגניםשתוספתכיווןמלאים

לים

$TS1$החולים$TS1$

$DN2$החולים$DN2$הלחםסוגיביןהקלורימההבדליותרחשובה

השונים.

להת־צריכהמוכרתלחוליהמומלצתהדיאטה

במם

$TS1$להתבמם$TS1$

$DN2$להתבמם$DN2$רזהובשרפירותמיעוטירקות,ריבויעל

במיוחד?

דגניםגםלהכילצריכההמומלצתהתזונה

שמ־לאבשרמוצרישומן,דליחלבמוצרימלאים,

נים,

$TS1$,שמנים$TS1$

$DN2$,שמנים$DN2$שלרומיתקבועהאכילהעללהקפידישוכן

אגוזיםטחינה,אבוקדו,כגוןרווייםורבחדשומנים

ועור.

עולאתופרקתיגהו״ל,אובאירועהייתי

לי־צריךאניהאםוהרבה.הכלאכלתיהדיאטה.

טול

$TS1$ליטול$TS1$

$DN2$ליטול$DN2$נוםן!?בדור

וללאברםהסוכררמתלבירורבריקהללא

שלתוספתאסור.זהמקדימהרפואיתהתייעצות

להסתייםעלולהתמימה,כפעולהשנראיתכדור,

באסון.

איזוכן,ואםגופנית,בפעילותחייבאניהאם

מומלצת?

נחשבתגופניתשפעילותמדעיתהוכחכבר

כללכןהסוכר.רמותלהורדתהבדוקהלתרופה

להקפידמחויביםטיפולי,כערךהסוכרת,חולי

הפעילויותמכללויומי.קבועאימוניםמשטרעל

רכיבההליכה,הכוללהאירובי,האימוןמומלץ

קלהריצהשחייה,כושר,ואופניאופנייםעל

תר־בעיקרמועיל,האנאירוביהאימוןגםוכר.

גילי

$TS1$תרגילי$TS1$

$DN2$תרגילי$DN2$,מסתאתהמעליםוקפיצותמשקולותכוח

ניצולכךיותר,גבוהההשרירשמםתככלהשריר.

יותר.גבוההסוכר

להימנע?רצויפעילויותמאילו

עצים,אימוןשלסוגמכללהימנעחובה

סוכרלנפילתלגרוםהעלוללמשל,מרתוןריצת

למ־אףולפעמיםהכרהלאיבודשתגרוםפתאומית

וות.

$TS1$.למוות$TS1$

$DN2$.למוות$DN2$קוראוחוםבתנאילהתאמןמומלץלאכןכמו

צלי־במיוחד.נמוכיםאוגבוהיםובמקומותחריגים

לה

$TS1$צלילה$TS1$

$DN2$צלילה$DN2$פעילויותהןקבועבסיםעלחופשיתוצניחה

מהן.להימנעשרצוי

להתאמן?כיצד

מתון,באופןגופניתפעילותכללהתחיליש

חולה.כלשלהאישיתליכולתובהתאםהדרגתי

עםאומומחהכושרמדריךעםלהתייעץמומלץ

פעי־להעדיףמהמקריםובחלקהרפואי,הצוות

לות

$TS1$פעילות$TS1$

$DN2$פעילות$DN2$סוגכלביצועלפנימדריך.בנוכחותגופנית

זמיןבסוכרלהצטיידוהכרחיחשובפעילותשל

להת־עלולהאימוןכלבמהלךכייד,בהישג

רחש

$TS1$להתרחש$TS1$

$DN2$להתרחש$DN2$בעילפוןחשיםשאתםברגעסוכר.נפילת

ממותקמהדברשלאכילהאולגימהמתקרב,

אותו.ימנעו

לי?מותרלהרות.ורוצהמוכרתחולתאני

ספונ־היריוןיהיהשזהאסוראבלכן,עקרונית

טני

$TS1$ספונטני$TS1$

$DN2$ספונטני$DN2$היריוןנחשבסוכרתחולותבקרבהיריוןכלכי

וב־רפואיייעוץאחרירקלהרותישגבוה.בסיכון

תנאי

$TS1$ובתנאי$TS1$

$DN2$ובתנאי$DN2$מאוזנות.בדמךהסוכרשרמות

המוכרתלאיזוןבתרופותלהשתמשלימותר

ההיריון?במהלך

חלקחייבת.אףאתאלאלך,שמותררקלא

הרו־ולכןבהיריון,לשימושאסורותמהתרופות

פא

$TS1$הרופא$TS1$

$DN2$הרופא$DN2$לךהבטוחותבתרופותאותןלךיחליףהמטפל

העובר.ולהתפתחות

המוכרת.אתשמגבירהלהשמנה,גורםהיריון

לעשות?מה

הסוכררמותעולותבריאותנשיםבקרבגם

האינסוליןשצריכתכיווןוזאתההיריון,במהלך

בקלות.אותןלאזןיידעמנוסהרופאאבלגוברת.

למצ־שליהמוכרערכייחזרוהלידהאחריהאם

בם

$TS1$למצבם$TS1$

$DN2$למצבם$DN2$ההיריון?שלפני

תצאהסוכרתאםאבלהמקרים,במרביתכן,

אחר.טיפוללריתאימומאיזון

המחלה?םיבוביאתמגבירשהיריוןנכוןהאם

מגביראכןהיריוןשכן.היאהרעההבשורה

לסיבוכים,בעצמולגרוםעלולואףסוכרתסיבוכי

זמנישזהלזכורישאבלובכליות,בעינייםבעיקר

ההיריון.בסיוםמעצמוכללברררוחולף

מק־בבחירתאותימגבילההמוכרתמחלתהאם

צוע?

לא,

$TS1$,מקלא$TS1$

$DN2$,מקלא$DN2$לחיותשאפשרמחלההיאשסוברתכיוון

מע־להימנעישאבלבריא.כאדםולתפקדאיתה

בודה

$TS1$מעבודה$TS1$

$DN2$מעבודה$DN2$הכו־קבועיםומעיסוקיםולחץמתחבתנאי

ללים

$TS1$הכוללים$TS1$

$DN2$הכוללים$DN2$,לגובה.וטיפוסצלילהטיסה

באופןניתנוזובכתבהוההמלצותהתשובות

יתייעץמטופלשבלרצויולכןוכוללני,גורן?

לצרכיובנוגעלמחלהמומחהעםאורופאעם

האישיים.

סוכרתחולתאני

לי?מותרלהרות.ורוצה

אסוראבלכן,עקרונית

ספונטניהיריוןיהיהשזה

וזולותבקרבהיריוןכלכי

בסיכוןהיריוןנחשבסוכרת

אחרירקלהרותישגבוה.

שרמותובתנאירפואיייעון

מאוזנותבדמךהסוכר


