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Se laver 
les mains 

au savon.

MÉMO

LES MESURES HYGIÉNO-DIÉTÉTIQUES

•  Réguler 
son poids

•  Manger équilibré

• Penser 
aux fruits et 

légumes •  Faire de l’activité 
physique

•  Essayer de faire des repas 
à heure régulière

À la base de tout traitement de diabète figure la mise en place de ce que l’on appelle 
les mesures hygiéno-diététiques qui sont basées sur ces 5 piliers.
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QUE FAUT-IL FAIRE ?
Apprendre que l’on a un diabète peut influer sur 
l’humeur et la vie au quotidien. Ce n’est pas 
toujours facile de faire face à ces changements, 
il faut une grande force affective pour y arriver. 
Au fil du temps, votre maladie évolue, il est 
normal que votre traitement suive le même 
chemin. Le diabète se soigne très bien mais ne 

guérit pas. Pour vous sentir mieux, il est important 
de bien suivre votre traitement et de prendre de 
bonnes habitudes alimentaires sans oublier 
de bouger en pratiquant une activité physique. 
De même, apprendre à réduire le stress peut 
faciliter la prise en charge de votre diabète au 
quotidien. 

LE DIABÈTE DE TYPE 1

LE DIABÈTE: 
QU’EST-CE QUE C’EST ?

LE DIABÈTE DE TYPE 2

• Habituellement découvert chez l’enfant, 
l’adolescent ou le jeune adulte. 
• Il se révèle rapidement, en général en quelques 
mois ou semaines.
• Le pancréas n’est plus du tout capable de 
fabriquer de l’insuline. 
• Or, l’insuline permet aux cellules de capter le 
sucre dans le sang pour l’utiliser dans les 
muscles par exemple et ainsi avoir de l’énergie.
• Sans insuline, le sucre s’accumule dans le sang 
faisant ainsi monter la glycémie. 

• Il apparaît le plus souvent chez l’adulte. 
• Souvent découvert par hasard, parce qu’il ne 
provoque pas de douleurs ou de symptômes 
d’alarme.
• Deux phénomènes en sont responsables à des 
degrés variables : le pancréas ne produit pas 
assez d’insuline, ou bien l’insuline n’est pas 
suffisamment performante pour accomplir ses 
fonctions (on parle d’“insulino-résistance”). 
• Les organes ne reçoivent pas la quantité d’énergie 
suffisante pour fonctionner correctement. 

Le diabète est une maladie multifactorielle qui se caractérise par une hausse de la concentration de 
sucre dans le sang (= hyperglycémie), donc un taux de glucose (glycémie) trop élevé. On distingue 
principalement deux types de diabète :
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L’équilibre glycémique1.

Autosurveillance : les bons réflexes
Le principe : prélever une goutte de sang avec 
un appareil “auto-piqueur” qui sera analysée 
pour connaître votre taux de sucre. 

1. Lavez-vous les mains au savon. 
N’appliquez pas d’alcool, il peut fausser  
les résultats. Séchez vous bien.
2. Activez la circulation sanguine en 
massant votre doigt, puis prélevez sur  
la face latérale du 3, 4 ou 5e doigt.  
Évitez de vous piquer sur la pulpe.
3. Déposez la goutte de sang sur une 
bandelette neuve.
4. Insérez la bandelette et notez votre 
résultat dans votre carnet de suivi. 
5. Pensez à déposer les déchets liés  
à vos soins dans une poubelle spécifique  
ou un conteneur adapté. 

La glycémie représente le taux de sucre présent dans votre sang. Sa valeur varie tout au long de la 
journée en fonction : de votre alimentation, de votre activité physique, des émotions et du stress… 

On définit trois états de la glycémie : 

MODE D’EMPLOI DU LECTEUR DE GLYCÉMIE

Se laver  
les mains  

au savon.

1

2

3

4
Se 
piquer.

Mettre  
sur une 

bandelette.

Lire le résultat 
sur un lecteur  

de glycémie.

En parallèle, mesurez votre taux d’hémoglobine glyquée (HbA
1c

) : il reflète la moyenne de vos glycémies 
sur 3 mois et permet de vérifier si votre diabète est équilibré. 
L’autosurveillance glycémique permet de mieux traiter votre diabète car vous pouvez adapter votre 
alimentation, votre activité physique et votre traitement par insuline en fonction de votre glycémie. 

Parvenir à un équilibre glycémique permet d’améliorer votre état de santé général et de réduire 
vos risques de complications liées au diabète.

Hypoglycémie

Glycémie inférieure 
à 0,70 g/l

Glycémie normale

À jeun : entre 0,70 g/l et 1,10 g/l
Post-prandiale (1h30 après 1 repas) : < 1,40 g/l

Hyperglycémie
Glycémie supérieure  

à 1,10 g/l
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Qu’est-ce que l’hypoglycémie ?2.
On parle d’hypoglycémie lorsque la glycémie est trop basse, c’est à dire que le sang 

contient une dose de sucre insuffisante. Dès que la glycémie est < à 0,70 g/l (3,9 mmol/l) 
avec des signes évocateurs ou < à 0,5 g/L (2,75 mmol/L) qu’il y ait ou non des symptômes.  

Les symptômes de l’hypoglycémie sont nombreux, il est important de savoir les reconnaître.  
Ils peuvent être différents pour chaque personne et ne sont pas tous présents en cas d’hypoglycémie.

LES SIGNES ANNONCIATEURS

LES CAUSES
• Une modification de l’alimentation
• Une activité physique imprévue ou plus intense
• Une erreur dans le dosage et/ou la nature du traitement
• Une consommation excessive d’alcool

INSULINE

SUCRE

PÂLEUR FRINGALE SUEUR, 
TRANSPIRATION

PALPITATION VERTIGE

IRRITABILITÉ,
NERVOSITÉ

VISION FLOUE MAUX DE TÊTE FATIGUE,
SOMNOLENCE

TREMBLEMENT

Ils peuvent s’atténuer avec le temps et dans certaines circonstances.À NOTER



Vous devez toujours avoir sur vous de quoi vous resucrer ! 
Il est important de réagir vite.
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Que faire ? Comment agir ?...

Pour les patients exclusivement sous insuline : une injection de glucagon peut être nécessaire en cas 
de persistance des troubles ou lorsqu’une prise alimentaire n’est pas possible (perte de connaissance). 
Elle devra être réalisée par un proche (formé à cette mission) ou un membre de l’équipe soignante. 

En cas de doute, consultez un médecin.

Une forte fatigue, des troubles visuels ou moteurs peuvent être les signes d’une 
hypoglycémie sévère : c’est une urgence vitale, appelez impérativement le SAMU.

1

Dès les premiers symptômes, 
CESSEZ TOUTE ACTIVITÉ. 
Gardez votre calme

2

CONTRÔLEZ votre glycémie pour 
vous assurer qu’il s’agit bien d’une 
hypoglycémie.

RESUCREZ-VOUS en ingérant des 
sucres rapides dans un premier 
temps puis avec des sucres lents.

3

LES SITUATIONS D’URGENCES

PRENEZ DES SUCRES RAPIDES 
Vous pouvez par exemple, prendre : 
 3 morceaux de sucre 
ou un verre de jus de fruit/de soda (15 cl)
ou 1 à 2 cuil. de miel ou de confi ture.

COMMENT SE RESUCRER ?
PRENEZ DES SUCRES LENTS

Consommez ensuite un aliment 
dont le pouvoir “sucrant” est plus lent 

comme du pain ou une biscotte, 
pour limiter la rechute. Respectez un 

intervalle de 5 minutes entre la prise de 
sucres rapides et de sucres lents. 

15 MIN

VÉRIFIEZ VOTRE GLYCÉMIE 
APRÈS 15 MINUTES et complétez 

le resucrage si elle est basse.

Pour les enfants, il faut compter 1 
sucre (5 g) par 20 kg de poids corporel 

ET 1 sucre (5 g)/10 kg de poids en cas 
d’hypoglycémie sévère secondaire à un 

effort physique intense.

À NOTER1 sucre (calibre 4) = 5 g de sucre 
= 1 cuil. à café rase.

3 morceaux de sucre = 15 g 
soit 3 cuil. à café 



SOIF INTENSE ENVIE FRÉQUENTE 
D’URINER

DOULEURS 
ABDOMINALES

FATIGUE

FAIM BOUCHE SÈCHE VERTIGE NAUSÉES

S
A
V

O
IR

 G
É
R
E
R
 L

ES
 S

IT
U
A
T
IO

N
S
 D

’U
R
G

E
N
C
E

Qu’est-ce que l’hyperglycémie ?3.
On parle d’hyperglycémie lorsque le taux de glycémie à jeun est supérieur à 1,26 g/L (7mmol/L), 

c’est à dire que le sang contient une dose de sucre trop importante. Dès que la glycémie est 
supérieure à 2,50 g/L, il est recommandé de contrôler les urines à la recherche de sucre et de corps 
cétoniques en utilisant des bandelettes urinaires.

INSULINE
SUCRE

LES CAUSES
• Une modification dans la prise du traitement
• Une infection (grippe, diarrhée)
• Un médicament qui augmente la glycémie
• Des émotions intenses (stress, joie, tristesse)

Les symptômes de l’hyperglycémie  sont nombreux, il est important de savoir les reconnaître. 
Ils peuvent être différents pour chaque individu, et ne sont pas tous présents en cas d’hyperglycémie.

LES SIGNES ANNONCIATEURS

Ils peuvent s’atténuer avec le temps et dans certaines circonstances.À NOTER
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Que faire ? Comment agir ?...

21 CONTRÔLEZ 
immédiatement 
votre glycémie.

Si elle est supérieure à 2,50 g/L, 
recherchez la présence d’acétone 
dans les urines : bandelettes 
urinaires, ou dans le sang avec 
un lecteur adapté.
SI GLYCÉMIE SUPÉRIEURE 
À 2,50 G/L ET PRÉSENCE 
D’ACÉTONE, ALORS IL S’AGIT 
D’UNE URGENCE prévenez votre 
médecin immédiatement.

3 En cas de fi èvre, 
BUVEZ 
ABONDAMMENT. 

L’hyperglycémie se traduit notamment pas une soif intense et une augmentation 
du besoin d’uriner, il faut donc compenser cette perte d’eau 

en vous hydratant avec des boissons non sucrées afin d’éviter la déshydratation. 
Testez régulièrement votre glycémie et demandez  l’avis de votre médecin.

Le taux d’HbA
1c

 (en %), 
il correspond au taux de sucre 
qui se fixe sur l’hémoglobine 
des globules rouges dont la durée 
de vie est de 120 jours. 

GLYCÉMIE 
MOYENNE

mg/l

HbA
1c

%HbA1c ET GLYCÉMIE MOYENNE, 
QUELLE CORRESPONDANCE ? 

Le niveau moyen du glucose sanguin est estimé pour  3 mois 
environ par la valeur d’hémoglobine glyquée (ou HbA1c). 
Sa valeur cible est fixée avec le médecin en fonction de 
votre profil. Le traitement, médicamenteux ou non, peut être 
réévalué si votre taux d’HbA1c cible est dépassé.

À NOTER

La glycémie (en g/L) mesure la 
quantité de sucre dans le sang 
lors de la prise de sang. Sa valeur 
varie d’un moment à un autre 
de la journée. 

Plus les glycémies sont élevées
 plus le taux d’HbA

1c
 sera lui aussi élevé. 









ما معنى ارتفاع نسبة السكر في الدم؟3.

جدير بالذكر
  قد تت�شى تلك ا�­عراض مع مرور الزمن و في بعض الظروف.

نقول أن هنالك ارتفاع لنسبة السكر في الدم، عندما تفوق نسبته على الريق 1،26 غ/ل (أي 7 ميليمول /ل)، 
أي أن الدم يحتوي على كمية كبيرة جدا من السكر. و بمجرد ما تفوق نسبة السكر في الدم مقدار 2،50 غ/ل، 

يوصى مراقبة البول و البحث عن السكر و ا��جسام السيتونية، و هذا باستعمال أشرطة بولية.

الع�مات الموحية

ا�­نسولين

السكر

إن أعراض ارتفاع نسبة السكر في الدم عديدة، و من المهم إدراك كيفية التعرف عليها. قد تكون ا��عراض 
مختلفة بالنسبة لكل شخص، كما أنها ليست كلها ظاهرة في حا�ت ارتفاع نسبة السكر في الدم.

• تــغـيـيــر كيفية تناول العµج 
• عدوى (داء ا��نفوليونزا، اسهال) 

• دواء يسبب ارتفاعا لنسبة السكر في الدم  
• عواطف شديدة (إجهاد، فرح، حزن) 

ا�­سباب 

عطش شديد رغبة ملحة في التبول  آ�م في البطن عياء

جوع فم جاف  دوخةغثيان
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ما العمل ؟ و ما هي كيفية التصرف ؟...

وجب عليك أن تكون دوما بحيازة ما يمكنه أن يرفع نسبة السكر لديك، ومن المهم التصرف بسرعة. 

ارفع نسبة سكرك عن طريق 
استه�ك سكريات سريعة في مرحلة 

أولى، ثم تناول سكريات بطيئة.

123

15 MIN

� دمك ؟ 
كيف تعيد رفع نسبة السكر ��

تناول سكريات سريعة
يمكنك مث� تناول: 03 قطع من السكر 

أو كأس من عصير الفواكه / الصودا (15 سل) 
أو ملعقة إلى ملعقتين من العسل أو المربى.

تناول سكريات بطيئة
تناول بعد ذلك غذاء ذو قدرة “تحلية“ أبطأ، 

مثل الخبز أو البسكوت، و هذا لتفادي 
ا¹نتكاس. احترام فارق زمني مدته 05 دقائق 

بين زمن تناول السكريات السريعة و زمن 
تناول السكريات البطيئة.

تحقق من نسبة السكر في دمك بعد مضي 
15 دقائق، و واصل عملية رفع نسبة السكر 

في دمك إذا كانت هذه ا¹½خيرة منخفضة.

راقب نسبة السكر في دمك 
للتأكد فع� من انخفاضٍ 
لنسبة السكر في الدم. 

بمجرد ظهور الع�مات ا¹½ولى، 
توقف عن أي نشاط تمارسه، 

و ابقى هادئا.

جدير بالذكر:
بالنسبة ل��طفال، يجب الحساب باعتبار مقدار 

قطعة واحدة من السكر (أي 05 غ) لكل 20 كلغ من وزن الجسم، و 
قطعة واحدة من السكر (أي 05 غ) لكل 10 كلغ من وزن الجسم في حالة 

انخفاض حاد لنسبة السكر في الدم ناجم عن جهد بدني مكثف.

الحا°ت المستعجلة
بالنسبة للمرضى الخاضعين ل�½نسولين بشكل حصري: قد تكون حقنة من الغلوكاغون ضرورية في حالة دوام 
ا¹ضطرابات أو في حالة استحالة تناول أطعمة (فقدان الوعي). وجب أن يتم التكفل بتلك العملية من قبل  

قريب (يكون ملما بهذه المهمة) أو عضو من الفريق المعالج.
استشر الطبيب في حالة الشك

قد يكون التعب الشديد، ا¹ضطرابات البصرية أو الحركية من ع�مات انخفاض حاد لنسبة السكر في الدم: 
هذه حالة استعجالية حيوية، فعليك ا¹تصال فورا بمصلحة المساعدة الطبية السريعة.

قطعة سكر واحدة (العيار 4) = 5 
غ من السكر = ملعقة قهوة واحدة 

مليئة إلى حافتها.
03 قطع من السكر = 15 غ أي 03 

م�عق قهوة.
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ما معنى انخفاض نسبة السكر في الدم؟2.

جدير بالذكر:
  قد تت�شى تلك ا�­عراض مع مرور الزمن و في بعض الظروف.

نقول أن نسبة السكر في الدم منخفضة جدا، أي أن الدم يحتوي على نسبة غير كافية من السكر، عندما تكون 
النسبة <  0،70غ/ل (3،9 ميليمول/ل)، مع وجود ع�مات موحية، أو < من 0،5غ/ل سواء وجدت أعراض أم �. 

الع�مات الموحية

ا�­نسولين

السكر

إن أعراض انخفاض نسبة السكر في الدم كثيرة، و من المهم إدراك كيفية التعرف عليها. قد تكون ا��عراض 
مختلفة بالنسبة لكل شخص، كما أنها ليست كلها ظاهرة في حا�ت انخفاض نسبة السكر في الدم.

تهيج، عصبية  رؤية مشوشة  آ�م الرأس تعب، نعاس  رجفة

شحوب جوع شديد  عرق، تعرق  خفقان دوار

• تــغـــيّــر النمط الغذائي 
• نشــاط بدني غير مرتقب أو أكثر شدة 

• خطأ في الجرعة و /أو في طبيعة الع�ج 
• استه�ك مفرط للكحول 

ا�­سباب :
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ما هو مرض السكري؟
	 الدم (أو ارتفاع نسبة الغلوكوز 

ات السكر �� � � بارتفاع ترك�	 إن داء السكري عبارة عن مرض متعدد العوامل، يتم�	
	 الدم)، أي نسبة مرتفعة جدا للغلوكوز (أو الغليسميا). هناك نوعان رئيسيان لمرض السكري:

��

: �
السكري من النوع الثا��

	 أغلب ا��حيان.
• يظهر عند الشخص البالغ ��

• غالبا ما يتم اكتشافه صدفة، ��نه � يسبب آ�ما أو 
أعراض منبهة.

• هنالك عام§ن مسؤو�ن عن هذا النوع من 
ة: إما أن البنكرياس  السكري، و هذا بدرجات متغ�	

 � � أو أن ا��نسول©	
� بالقدر الكا�� � ينتج ا��نسول��

	 لتأدية وظيفته (يقال 
المفرز غ�	 فعال بالقدر الكا��

.(“ � 	 هذه الحالة “مقاومة ا��نسول©	
��

• � تتلقى ا��عضاء كمية الطاقة ال§زمة لتأدية 
وظيفتها بشكل جيد.

• يتم اكتشافه عادة عند الطفل أو المراهق أو الشاب.
• يظهر بشكل سريع، خ§ل بضعة أشهر أو أسابيع

 بشكل عام.
• يكون البنكرياس غير قادر تماما على افراز ا��نسولين؛
• علما أن ا��نسولين يسمح للخ§يا بـامتصاص السكر 
المتواجد في الدم، �ستعماله في العض§ت مث§، 

وهذا للحصول على الطاقة.
• دون ا��نسولين، يتراكم السكر في الدم، رافعا 

بالتالي نسبة الغلوكوز في الدم 

السكري من النوع ا��ول:

ما الذي يجب فعله؟

تداب�� خاصة بالتغذية الصحية

عندما يعلم الشخص أنه مصاب بمرض السكري، قد يتأثر مزاجه وحياته اليومية. إنه ليس من السهل مواجهة 
ة للتمكن من ذلك. ات، و يجب توفر قوة عاطفية كب�	 مثل تلك التغي�	

سوف يتطور مرضك مع مرور الزمن، و من الطبيعي أن يتبع ع§جك نفس المسار. يتم معالجة مرض 
السكري بشكل جيد جدا، غ�	 أنه � يشفى. من المهم متابعة ع§جك واتخاذ عادات غذائية جيدة لغرض 
. وجب عليك كذلك تعلم كيفيات للحد من  	

�Ìجانب ممارسة نشاط بد Îحالتك صحية، و هذا إ � تحس©	
ا�Óجهاد من أجل تسهيل عملية التكفل بمرضك عÑ أساس يومي.

إن وضع ما يدعى بتداب�	 التغذية الصحية أساس أي ع§ج لداء السكري؛ و تعتمد تلك التداب�	 عÑ 05 ركائز هي:

ضــبــط 
الـــوزن 

 	
تناول الوجبات ��
أوقات منتظمة 

تناول وجبات 
متوازنة

 	
�Ìالقيــام بنشاط بد

 �Ùتناول الخ
و الفواكه 
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