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ایم که شما را به سایر منابع رهنمون گنجاندهدر این کتابچه ( QR code)ما تعدادی کد پاسخ سریع  : توجه
یک نوع بارکد است که با دوربین دستگاه هوشمند خود آن ( مخفف پاسخ سریع) QRکد . شوندمی
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 مقدمه

شما،  ریادر اخت ۲و  ۱نوع  یابتد ینهرا در زم یما نگاشته شده است، و اطلاعات یابتکتاب توسط مدرسان د ینا
مستلزم  یابتد یکه معالجه دانیمی. ما مدهدیقرار م دهیدیم یتها اهمآن یکه به سلامت یتان و افرادخانواده

 مشارکت کل جامعه است.

 ینکه ا یلقرار دهد. در حا یابتد یماریدر برابر ب یحفظ سلامت یرکتاب شما را در مس ینکه ا یدواریمما ام
 ینهدر زم یابتخود در مورد د یهداشتمراقبت ب یمت یامردم کاربرد دارد، حتما با پزشک  یشترب یاطلاعات برا

 .یدشما مناسب است صحبت کن یبرا یزیچه چ کهینا

که در طول  یابتید یماری)ب یباردار یابتا عارضه دبمنظور استفاده زنان باردار کتاب به ینتوجه: ا
مبتلا  یباردار تیاب. اگر به شما گفته شده است که به دباشدی( نمکندیبروز م یدوران حاملگ

 .یدلطفا با پزشک خود صحبت کن ید،هست

 شما یابتد یمراقبت بهداشت یمت
شامل پزشک  تواند یشما م یمراقبت بهداشت یم. تیدخودتان هست یابتد یمراقبت بهداشت یمعضو ت ینترشما مهم

متخصص مراقبت از پا،  یکو پزشک داروساز شما باشد.  یهمتخصص تغذ یابت،شما، پرستار د یخانوادگ

شما  یمتوانند عضو تیم یزمتخصصان ن یگرمتخصص چشم و د ی،متخصص ورزش، روانشناس، مددکار اجتماع

 باشند.

 یلازم برا یبانیو پشت یابتد یریتکمک به  مد یبرا یها و اطلاعات جارآموزش تواندیشما م یابتد یمرکز سلامت

  را به شما ارائه دهد.  تانیدر نحوه زندگ ییراتتغ یجادا

 شما ابتید یمرکز سلامت

HealthLinkBC و Diabetes Canada*  منابع خوبی برای کسب اطلاعات قابل اعتماد در مورد دیابت

 باشند )انجمن دیابت کانادا سابق(می

 HealthLink BC ۱-۱-۸ www.healthlinkbc.ca)) یسیب نکیلهلث

 

  .دیزنگ بزن دیداشت یهر گاه پرسش
 .دیمعتبر صحبت کن یاورزشکار حرفه ایداروساز  ه،یپرستار، متخصص تغذ کیبا 

 اشتن د اریدر اخت یساعته در دسترس است. برا ۲۴صورت به ایزبان دن ۱۳۰مترجم همزمان به 
 یر روبهمزمان مترجم  کیتا  دی. منتظر باشدییبگو یسیمترجم همزمان، عنوان زبان خود را به انگل

 .دیایخط ب
 Diabetes Canada www.diabetes.ca) کانادا ) ابتید

 

 BANTING (۸۴۶۴-۲۲۶-۸۰۰-۱)-800-1 یو فرانسو یسیخط ارائه اطلاعات به زبان انگل
 یو کانتون نیخط ارائه اطلاعات به زبان ماندار

 (ینیچ یها)زبان
 ۶۰۴-۷۳۲-۸۱۸۷یا  ۸۵۸۶-۶۶۶-۸۸۸-۱

 
 

  

مشاهده منبع   یبرا
را اسکن   QRکد 

 .یدکن

http://www.healthlinkbc.ca/
http://www.diabetes.ca/
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 در مسیر بهداشت دیابت 

 احساسات و عواطف

 دیکننده باشد. ممکن است استرس داشته باششما شوکه یبرا تواندیم دیمبتلا هست ابتیبه د کهنیاز ا افتنیاطلاع 
  .دیبترس ای دیباش یاست که عصبان یعیشما خواهد داشت. طب یبر زندگ یریکه چه تأث

 یتمشکلات سلام د،یاز خود مراقبت کن ابتید یماریاز ابتدا در برابر ب یخوبکه اگر به دیمهم است بدان اریبس
تر فعال یکیزیصورت فو به دیبخشیداشت. هر گاه عادات غذا خوردن خود را بهبود م دیخواه ندهیدر آ یکمتر

که  یمتو از مشکلات سلا د،یکنیکمک م ودخ ابتیبه درمان د د،یشویخود م یسلامت یموجب ارتقا د،یشویم
 .دیکنیم یریجلوگ اوردیوجود بتواند به یم ابتید

 و استرس یتندرست

 یت مناسببدن ما در حال م،یراحت باش یبرآورده شوند و از نظر عاطف یما به خوب یاساس یازهایکه ن یهنگام
آن  یجهینت ،دیشو یناراحت م ای دیشویم زدهجانیاز حد ه شیکه ب یقرار داشته و تندرست خواهد بود. هنگام

 استرس خواهد بود.

( به خون به استرس شودیشناخته م زیعنوان گلوکُز نشکل قند )که بابه یاضاف یوارد نمودن انرژ قیبدن از طر
زمن مشکل م کی ایدر هنگام خشم،  یمانند ترس ناگهان یدر موارد تواندیپاسخ بدن م نی. ادهدیپاسخ م
  کند. وزباشد( بر یحاد یماریخصوص اگر ب)به یماریب کیبا  ایکننده ناراحت

 نهیمزدر  ابتیخود در برابر د ابتید یمراقبت بهداشت میخوب است. با ت اریاسترس بس تیریدانستن روش مد
 .دیبه شما کمک کنند صحبت کن توانندیکه م یابزار

 یو افسردگ یتندرست

 یافسردگ از یکه فرد ی. هنگامباشندیم یعلائم افسردگ ی( دارا٪۳۰نفر ) ۳ ابت،یفرد مبتلا به د ۱۰ از هر 
انجام تست  نیسالم، ورزش و همچن هیتغذ تواندیم یتر خواهد بود. کمبود انرژمشکل ابتید تیریمد برد،یرنج م
 وم قرار دارد.ددر گام  یرسان. کمکباشدیم یافسردگ ییقدم شناسا نیاول تر کند.خون را سخت یبر رو

 :میبگرد یمیدنبال چه علا

 یدیناام ایشکست  ،یاحساس ناراحت -
 بودن یانرژیب ای نییپا یانرژ -

 عادات خوابتان رییتغ -

 اشتها رییتغ -
 مشکل تمرکز -

نگران  ایبودن و/ یعصب -
 بودن

 دیاها داشتهبه انجام آن لیکه معمولاً تما ییبه کارها یعلاقگ یب -

 یمت یاپزشک  با ید،که افسرده باش یدنگران یا یدعلائم را در خودتان سراغ دار یناز ا یشتریتعداد ب یا ۲اگر 
سد، کمک به شما بر یه. اگر در مراحل اولیدخود در مورد احساسات خود صحبت کن یابتد یمراقبت بهداشت

خواب، استرس، و  یبرا ی. منابعشودیتر مآسان تانیو مراقبت از سلامت یابدیدست م یتر به حس بهترراحت
 نام برده شده است. ۵۰ یدر صفحه یافسردگ
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 ست؟یچ ابتید

مسئله منجر  نیاستفاده کند. ا یدرستبه دیاکه خورده ییاز غذا تواندیبدن شما نم د،یمبتلا باش ابتیکه به د یهنگام
مستعد  یسن در هر یبالا برود. هر شخص اری( بسشودیم دهینام زیکه قند خون )که گلوکُز خون ن شودیم نیبه ا

 .باشدیم ابتیابتلا به د

 رود؟یاز حد بالا م شیچرا قند خون ب

و به  شودی. قند وارد خون شما مکندیم یلبدن شما اکثر غذاها را به قند )گلوکز( تبد خورید،یکه غذا م یهنگام
وارد  شودیکه در لوزالمعده ساخته م ی. قند به کمک هورمونشودیم یتسلول بدن شما هدا هایلیونسمت م

 نام دارد. ینهورمون انسول ین. اشودیها مسلول

 .شودیم یها نگهداردر سلول یمصارف بعد یبرا یا گیردیمورد استفاده قرار م یانرژ یدتول یسپس قند برا

 

 ها شود:جذب سلول تواندیدهد، قند نم یرو یراز موارد ز یکیچنانچه 

 اینکند،  دیتول نیبدن شما انسول 

 اینکند،  دیتول یانسول یبدن شما به اندازه کاف  

 (.شودیشناخته م نیمشکل با عنوان مقاومت انسول نیبدن شما درست کار نکند )ا یدیتول نیانسول 

 .کندیبدن وارد شود، شروع به تجمع در خون شما م یهاکه قند نتواند به سلول یهنگام

 باشد: ریشامل موارد ز تواندیم ابتیعلائم د

 یاحساس خستگ -
 یتشنگ شیافزا -
 ادرار تکرر -
 یینایقدرت ب کاهش -
 لیوزن بدون دل کاهش -

بعد از خوردن غذا به مقدار  یحت یگرسنگ -
 یکاف

 یضیتهوع و احساس مر حالت -
 یادرار یمجار ایدهان  ،یپوست عفونت -
 هایدگیها و برزخم افتنی امیالت رید -
احساس درد در  ایسوزش  مورمورشدن، -

 پاها

به پزشک  دیبا د،یابتلا دار ابتیو هنوز به شما گفته نشده است که به د دیکنیعلائم را در خود مشاهده م نیاگر شما ا
خون آن را نشان  شیآزما یجهینت د،یمبتلا باش ابتی. اگر به درندیخون از شما بگ شیتا آزما دیخود مراجعه کن

  خواهد داد.



4 

 در مسیر بهداشت دیابت 

 د؟یدار یابتیچه نوع د

(. ما در یگ)در طول زمان حامل یباردار ابتیو د ۲نوع  ابتی، د۱نوع  ابتیعبارتند از د ابتینوع متداول د ۳
ابتلا  یابتیع دکه به چه نو دیستی. اگر مطمئن نمیکنیصحبت م ۲و نوع  ۱نوع  ابتیتنها در مورد د کتابنیا

 .دیخود بپرس ابتید یمراقبت بهداشت میاز ت د،یدار

 ۱نوع  ابتید 
 یزمان ابتید نوع نی. ادیرا در خود مشاهده کرده بود یعلائم د،یمبتلا هست ابتیبه د دیکه متوجه شد یهنگام

سال اتفاق  ۳۰ ریزدر افراد  یماریب نی. اکثر مواقع اکندیرا متوقف م نیانسول دیکه بدنتان تول افتدیاتفاق م
 .افتدیم

 :دیانجام ده دیرا با ریاقدامات ز ابت،ینوع د نیا تیریمد یبرا
 نیانسول قیتزر -

 سالم و متعادل هیتغذ میگرفتن رژ شیدر پ -

 ورزش -

 تست منظم قند خون -

 تیکسب اطلاعات و حما -

 ۲نوع  ابتید 
که بدنتان  کندیبروز م یمشکل زمان ین. ایدنداشته باش یعلائم گونهیچاست هممکن 
مشکل اکثرا در افراد  ینکار نکند. ا یدرستبه ینانسول یانکند و/ یدتول یمقدار کافبه ینانسول

 یکه دارا دهدیم رخ یدر افراد یشترمشکل ب ین. ادهدیسال رخ م ۴۰ یبا سن بالا
 .اشندبیم یخانوادگ یسابقه

 :دیانجام ده دیرا با ریاقدامات ز ابت،ینوع د نیا تیریمد یبرا

 سالم و متعادل ییغذا میرژ -

 ورزش -

 تست منظم قند خون -

 تیاطلاعات و حما -

 باشد: ریبه انجام موارد ز ازیممکن است که ن نیهمچن

 کاهش وزن -

 (قی)قرص و تزر یابتد یمصرف داروها -

. اما با یدکن یریتمد یلمشکل را در اوا یدسالم و ورزش کردن ممکن است بتوان ییغذا یمرژ یکگرفتن  یشبا پ
که بعدها  رودیم ینخواهد کرد. احتمال ا یدتول یکمتر و کمتر ینانسول یزانسن، لوزالمعده شما م یشافزا
 د.یاستفاده کن ینانسول یقتزر یامانند قرص  ییاز داروها یدشو یرناگز
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 قند خون

 قند خون زانیدر مورد م یقیحقا

بالا بماند،  یادیمدت زمان زقند خون به یزان. چنانچه مرودیم یینقند خون در طول روز شب بالا و پا یزانم
مهم است )به  یاربس هدف یزانمقدار به م یکترینوارد کند. نگه داشتن قند خون در نزد یببه بدن شما آس تواندیم

 (.یدمراجعه کن 6صفحه 

  :دهندیکه قند خون را کاهش م ییزهایچ 

 یخوراک یهاوعده انیمصرف منظم و متعادل غذا و م -

 مانند راه رفتن یبدن یتفعال -

 بدن یچرب یزانم کاهش -

 استراحت تکنیکهای -

 (یق)قرص و تزر یابتد داروهای -

 :دهندیم شیکه قند خون را افزا ییزهایچ

 ادیز یخوردن غذا -

 در زمان مقرر  یخوراک یهاوعده انینخوردن غذا و م -

 یناکاف یبدن یتفعال -

 از وزن سالم شیب زانیموزن به شیافزا -

 یو احساس یجسم یماریاسترس و ب -

 یکاف یبه اندازه ابتید یمصرف نکردن داروها -

 پزشک* یبا نسخه و بدون نسخه یداروها یاستفاده از برخ -

)کبد  ستیبه آن ن یازیقند وارد خون کند که ن یکبد در مواقع شوندیکه موجب م ییهاهورمون یبرخ -
 کننده(نشت

  .دیمراجعه کن داروخانه کیبه  شهیبهتر است که هم *
 که  دییبه داروساز خود بگو دیکنیم یداریخر یابدون نسخه یدارو ای دیکنیم هیته یاکه نسخه یهنگام

 .دیدار ابتید

 هر گونه محصولات مشابه آنها  ایو  یاهیگ یداروها ها،نیتامیو ،یسرماخوردگ یدارو دیقبل از خر شهیهم
 .کندینم جادیا یابتیافراد د یبرا یکه آن محصول مشکل دی. مطمئن شودیبا داروساز خود صحبت کن
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 در مسیر بهداشت دیابت 

 دارند؟ ییاعداد چه معنا

 ابتید ابتید شیپ تست خون جینتا

 شتریب ای ۰/۷ ۹/۶ تا mmol/L)) ۱/۶قند خون ناشتا 

A1C ٪ ۰/۶ شتریب ای ۵/۶ ۴/۶ تا 

 (mmol/L)قند خون پس از خوردن غذا 
   ای

 (mmol/L)  *ساعته ۲ یتست تحمل گلوکُز خوراک
 شتریب ای ۱/۱۱ ۰/۱۱ تا ۸/۷

 ۱۵ یگرم گلوکُز )مساو ۷۵ یحاو نیریش یدنینوش کی (OGTT): یتست تحمل گلوکُز خوراک *
گرفته  ساعت بعدتر مقدار قند خون شما اندازه ۲و  دینوشیشکر(. شما آن را م یخوریقاشق چا

 .شودیم

 و قند خون هدف A1Cسطح   

 . شودیاندازه گرفته م یتربر ل مولیلیمقدار قند در خون بر حسب م

 .است mmol/Lعبارت  نیمخفف ا

  داشت و  یدخواه یاحساس خوب دارید،یکه مقدار قند را در بازه هدف نگه م یهنگام
  یعوارض جانب نی. ادیدهیرا کاهش م ابتیمرتبط با د یمشکلات سلامت گریبه داحتمال ابتلا 

 .میاداده حیتوض ۳۷را در صفحه  ابتید

ماهه گذشته قند خون شما  ۳که در بازه  دهدیسطح نشان م ین. اشودیخون مشخص م یشبا آزما A1C مقدار

 .بوده است یکمقدار هدف نزد چقدر به

بالاتر  A1C قرمز شما را خواهند پوشاند و مقدار یهاسلول یشتریکه قند خون شما بالا باشد، قند ب هنگامی

از بالا  یدر معرض بروز مشکلات ناش یشتردرصد دارند ب ٪۷بالاتر از  A1C یزانکه م یخواهد بود. افراد

 .باشندیبودن سطح قند خون م

 .یدخود را کنترل کن A1C هدف، مقدار یحدودهبا حفظ مقدار قند خون خود در م توانیدیم شما

 .یدخود صحبت کن یابتد یمراقبت بهداشت یممناسب است، با ت یتانکه برا یمورد سطح هدف در
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 ۲نوع  یا ۱نوع  یابتاست که مبتلا به د یاکثر افراد بزرگسال یبرا یرهدف قند خون ارائه شده در ز سطوح
 هستند.

 هدف A1C قند خون هدف برای اکثر افراد

  ساعت پس از غذا ناشتا یا قبل از صرف غذا

 کمتر یا٪ ۷ یتربر ل مولیلیم ۰/۱۰تا  ۰/۵ یتربر ل مولیلیم ۰/۷تا  ۰/۴

 یهصکمتر تو یادرصد  ۶٫۵ یزانبه م A1C ید،ندار یینقند خون پا یبرا یو شانس یددار ۲نوت  یابتاگر د

 .شودیم

صرف غذا،  ساعت پس از ۲که  شودیافراد خواسته م ی. از بعضیدخود صحبت کن یابتد یمراقبت بهداشت یمت با

طح قند ممکن است خواسته شود که س یگرافراد د یکاهش دهند. از برخ mmol/L ۰/۸کنند قند خون را تا  یسع

 نگاه دارند. ینجانوشته شده در ا یرخون خود را بالاتر از مقاد

 

A1C  
)٪( 

 قند خون متوسط 
(mmol/L) 

۵ ۴/۵ 

۶ ۰/۷ 

۷ ۶/۸ 

۸ ۲/۱۰ 

۹ ۸/۱۱ 

۱۰ ۴/۱۳ 

۱۱ ۹/۴ 

۱۲ ۵/۱۶ 

۱۳ ۱/۱۸ 

۱۴ ۷/۱۹ 

 
  

با سطح متوسط قند خون شما قبل و  شما  A1C جینتا

 .مطابقت داردماه گذشته  ۳بعد از غذا در مدت 
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 در مسیر بهداشت دیابت 

 قند خون شیآزما

ر مقدار قند خونتان بدهد. بدرباره اثر غذا، ورزش و دارو  یشما اطلاعات به تواندیچک کردن مقدار قند خون م

 .دیکن ییند خونتان را شناسابهبود مقدار ق یبرا ازیمورد ن راتییشما کمک کند که تغبه تواندیامر م نیا

صحبت  ریخود در باره موارد ز ابتید یمراقبت بهداشت میت ایبا پزشک و/ 
 :دیکن

 دیدار شیبه آزما ازین ایآ -

 دیدار شیبه آزما ازین یزمانچه  -

 .دیبده شیآزما دیبا یزمان یهادر چه بازه -

 شروع:

 دیکن هیدستگاه سنجش قند خون از داروخانه خود ته کی. 

 یوقت قبل نییبه تع ازیتا نحوه استفاده از آن را به شما آموزش دهد )احتمال دارد که ن دیاز داروساز بخواه 
 باشد.(

 پسماند( ی)نوار تست، لنست، ظرف نگهدار دیکن یداریباشد را خر ازیکه ن یالهیهر وس. 

 یدقطره خون، معمولا از کنار انگشت خود دار یکبه  یازقند خون، ن یشآزما یبرا. 

 خود  یابتد یمراقبت بهداشت یمنظارت مداوم بر قند از ت یامانند فلاش  یشآزما یراهها یردر مورد سا
 .یدبپرس

 چک کردن انجام شود: دیبار با کیهر چند وقت 

 ینکه انسول ی. کسانیرندصورت روزانه اندازه بگمقدار قند خون را به یدبا کنندیمصرف م ینکه انسول یکسان
 به چک کردن قند خون دارند. یازن یبه دفعات کمتر کنندینم یافتدر

به تعداد دفعات چک  ازین د،یشدن قند خون خود را بفهم نییبالا و پا لیدل دیخواهیکار م یکه در ابتدا یهنگام

 .دیخود صحبت کن ابتید یمراقبت بهداشت میچک کردن با ت یزمان یها. در مورد بازهباشدیم یشتریب

ً دق یابار در روز  ۱احتمال دارد از شما خواسته شود که مقدار قند خون خود را   ۲قبل از صرف غذا و دوباره  یقا
در هر روز  ییوعده غذا ۳ یا ۲، ۱ یکار برا ینممکن است لازم باشد ا. یریدساعت پس از صرف غذا اندازه بگ

 بار تست در هفته دارند. ۲ یا ۱به  یازافراد تنها ن یانجام شود. برخ
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 :هنگام تست

 دیخود نگاه کن جیهر روز به نتا. 

 از روز مقدار قند  یدر چه زمان برند؟یم یینپا یامقدار قند خون شما را بالا  یی: چه غذاهایداز خود بپرس
 است؟ تریینپا یاخون شما بالاتر 

 دیکن که در کنار دستگاه سنجش شما قرار دارد، ثبت یجیتست قند خون خود را در دفتر ثبت نتا جینتا.  

 دیکن ادداشتیبگذارد را  ریشما تاث جیبر نتا تواندیکه م ییزهایهمه چ. 

 دیخود بده ابتید یمراقبت بهداشت میبه ت یمشاهده و بررس یدفتر را برا. 

 

خود را  جینتا ییوعده غذا کیاست که هر روز قبل و بعد از تنها  یکس جیاز دفترچه ثبت نتا یمثال ریجدول ز
که مقدار قند خون شما را تحت  ییهاتیکه از غذاها و موقع کندیشما کمک مبه یبردارادداشتی. کندیثبت م

 .دیابیب یآگاه دهند،یقرار م ریتاث

 خیتار
 شام ناهار صبحانه

 ادداشتی
 دو ساعت بعد قبل دو ساعت بعد قبل دو ساعت بعد قبل

 *وهیآبم     *۷/۱۴ ۹/۶ می ۱۰ 

 *دنیدو   ۸/۷ *۵/۳   می ۱۱ 

  ۴/۸ ۴/۵     می ۱۲ 

 
 
  (Pharmacare): فارماکر یمهیب

نوار تست شما  نهیاز هز یممکن است که بخش ایکلمب شیتیبسته به درآمد سالانه خانواده شما، وزارت بهداشت بر 
 را پرداخت کند.

 :دیباش طیواجد شرا کهنیا یبرا
 دیفارماکر ثبت نام کن ریدر ف. 

 دیریتماس بگ ۶۰۴-۶۸۳-۷۱۵۱ با شماره تلفن

  ”PharmaCare for B.C. Residents“ مراجعه کرده و عبارت  www2.gov.bc.ca تیبه وبسا

 .دیرا جستجو کن

 یشپوشش نوار آزما یو برا یریدبگ یادقند خون  یشتا در مورد آزما یدمراجعه کن یابتبه مرکز آموزش د •

 .یدکن یافتدر «یگواه»گلوکز 
  

مشاهده منبع  یبرا
را  QR کد

یداسکن کن  

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents
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 در مسیر بهداشت دیابت 

 (نیی)قند خون پا یسمیپوگلیه

 ست؟یچ یسمیپوگلیه

 .باشدیم mmol/L ۴کمتر از  زانیمافت قند خون به یمعنبه یسمیپوگلیه

 دارد؟ یسمیپوگلیابتلا به ه سکیر یچه کس

 یبرا یشتریحتمال با ۲نوع  ابتید یداروها کنندهافتیاز افراد در یبعض ای کنندیم افتیدر نیکه انسول یافراد
  (.دیمراجعه کن ۳۰دارند )به صفحه  یسمیپوگلیابتلا به ه

وجود  یسمیوگلپیدر مورد ابتلا به ه یدر مورد شما نگران ایکه آ دیخود مشورت کن ابتید یمراقبت بهداشت میبا ت
 نه. ایدارد 

 دارد؟ یچه علائم یسمیپوگلیه

 نیبا هر کدام از ا دیسرعت اتفاق افتد. شما بابه تواندیم یسمیپوگلیه
  .دیعلائم هشداردهنده آشنا باش

 ست؟یچ یسمیپوگلیاتفاق افتادن ه لیدل

 که: دهدیرخ م یعارضه زمان نیا

 دینخور یکاف زانیغذا به م. 

 دیاز زمان معمول بخور رتریغذا را د. 

 دیده شیافزا رمعمولیغ زانیمو ورزش خود را به تیفعال زانیم. 

 دیبالا مصرف کن زانیبه م نیانسول ای ابتیقرص د. 

 دیبخور ییغذا کهنیبدون ا دیالکل بنوش. 

 بالا آوردن(. یددچار اسهال و استفراغ بشو( 

 .دیبه پزشک خود اطلاع ده دیشویدچار م نییبه قند خون پا شتریب ایبار  ۳اگر در هفته  

 ل،یدل نیهمشود. به یسمیپوگلیموجب بروز ه تواندیم زیاز مصرف ن پسساعت  ۲۴الکل تا 
خود در مورد  ابتید یمراقبت بهداشت می. با تدیمصرف کن زین اسنکَ ایالکل غذا  دنیهنگام نوش

 .دیکن الکل بر خودتان صحبت ریتاث

 

 

 به سرعت درمان شود! یسمیپوگلیمهم است که ه اریبس

 و یدرا همراه خود داشته باش یعسر یرقند با تاث هاییدراتکربوه یشههم
 !یدلباس خود نصب کن یرا رو یابتید یمارانب ییشناسا علامت
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 یسمیپوگلیدرمان ه

 " دیاستفاده کن یسمیپوگلیه با هصبر کن" در هنگام مواجه قهیدق ۱۵ -گرم مصرف کن  ۱۵قاعده. 

  یاز کس د،یعمل کن جانیذکر شده در ا یبه دستورها دیتوانیو نم دیاشده یجگاگر  ای) دیریتماس بگ ۹-۱-۱با 
 .(ردیتا تماس بگ دیبخواه

 مراحل درمان:

 .دیریقند خون خود را اندازه بگ .1

تست  توانیدیو نم یددار یپوگلیسمیه یهانشانه یاباشد  mmol/L ۰/۴اگر مقدار قند خونتان کمتر از  ا .2

 .یدرا مصرف کن یرز یفور یربا تأث( یدراتهایاز قندها )کربوه یکیگرم از  ۱۵ ید،کن

 

گلوکز استفاده  یهاقرص دی، با(Glucobay® ی)با نام تجار دیتوجه: اگر آکاربوز استفاده کرده باش
 .دیاستفاده کن ریش ای. اگر آکاربوز در دسترس نباشد، از عسل دیکن

 .دیصبر کن قهیدق ۱۵  .3

 (.دیاستفاده کن زی)از انگشت تم دیقند خون خود را دوباره تست کن .4

 یفور ریبا تاث یهادراتیاز کربوه گریگرم د ۱۵باشد ،  mmol/L ۰/۴از  ترنییخون هنوز هم پااگر قند  .5

 .دیریو مجددا قند خون خود را اندازه بگ دیصبر کن قهیدق ۱۵. دیمصرف کن

نفر  کیاز  ای دیریتماس بگ ۹-۱-۱باشد، با  mmol/L ۰/۴اگر در تست سوم قند خونتان هنوز هم کمتر از .6

 مرکز اورژانس برساند. نیکتریکه شما را به نزد دیبخواه

 !یدنکن یباشد رانندگ یتربر ل mmol/L ۰/۵قند خونتان کمتر از  یین،حمله قند خون پا یدوره یکاگر پس از 

ساعت از زمان  ۱از  شی. اگر بدیکن لیخود را م یقند خونتان به محدوده هدفتان برگشت، غذا زانیاگر م .7
مانند  ینیپروتئ ییکرده و غذا لیباشد م دراتیگرم کربوه ۱۵ یکه حاو یاساده یگذشته باشد، غذا تانیغذا

 :دیکن لیرا م ریز یاز غذاها یکی

 

 
 

  

 گرم گلوکُز   ۱۵
 قرص( ۵تا  ۳)

 )دیبرچسب را چک کن(

 نهیگز نیبهتر

 نصف فنجان 
 لیتر( آبمیوه میلی ۱۲۵)

 یا
نوشیدنی غیرالکلی 

 معمولی

  یخوریقاشق چا ۳

 (تریلیلیم ۱۵)

 ای

 بسته کوچک شکر ۳

قاشق  ۱ 
  یغذاخور

 (تریلیلیم ۱۵)
 عسل

 وِریس فیلا عدد۶

  سه چهارم فنجان

 (۱۷۵mL  )ماست 
( ۲۵۰mL) فنجان ۱

 ریش

کره  چینصف ساندو
 ینیبادام زم

سودا  تییسکویعدد ب ۶
 ریکراکر و پن
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 در مسیر بهداشت دیابت 

 دیشد یسمیپوگلیه

 ۸/۲ که قند خون شما به کمتر از دهدیرخ م یمشکل زمان ینا mmol/L .افت کند 

 ۱نوع  تابیدر افراد دچار به د یرخ دهد ول تواندیم کندیم افتیدر نیکه انسول یمشکل در هر فرد نیا 

 .است ترعیشا

 یددار یازن یفور یرگرم قند با تأث ۲۰به  یدشد یپوگلیسمیدرمان ه یبرا. 

 .(یدقرص مصرف کن ۵گلوکُز،  Dx4قرص  ۴ یعنوان مثال، به جا به(

 :دیصحبت کن ریزخود درباره موارد  ابتید یمراقبت بهداشت میت ایبا پزشک  د،یباشیم ۱نوع  ابتیاگر مبتلا به د
 در شما دیشد یسمیپوگلیبروز ه سکیر -

 در شما داشته باشد تواندیم یریچه تاث -

 کرد یریاز آن جلوگ توانیچگونه م -

 .یموارد اورژانس یدر دسترس داشتن گلوکاگون برا -
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 ) قند خون بالا( یسمیپرگلیه

 یسمیپرگلی. هشودیشناخته م یسمیپرگلیمشکل با عنوان ه نیاز مقدار هدف باشد، ا شتریاگر مقدار قند خونتان ب 
 ابتید یداروها افتیعدم در ایاز حد، فقدان تحرک، استرس،  شیعفونت، خوردن ب ،یماریاز ب یناش تواندیم

 باشد. نیانسول ای ۲نوع 

 ممکن است که احساسات 
 :یدرا داشته باش یرز

 یگرسنگ -

 دیشد یتشنگ -

 یخستگ -

 ضعف -

 :دیرا داشته باش ریممکن است که علائم ز
 ادرار کردن( ادیتکرر ادرار )ز -

 تار دید -

 :دیرا دار میعلا نیاگر ا
  یدساعت قند خون خود را چک کن ۲تا  ۱در ظرف. 

  یدقند خون خود را چک کن ییغذا یروز بعد، قبل از هر وعده ۲تا.  

. شما ممکن است که تنها از دهندیاز خود نشان نم یعلائم چیه شوندیم یسمیپرگلیکه دچار ه یاز کسان یبعض

 .دیهست یسمیپرگلیکه مبتلا ه دیقند خون خود متوجه شو شیآزما

متوجه بالا  یریگاوقات در هنگام اندازه ی. اگر بعضکندینم جادیرا ا یخاص یقند خون نگران یگاهگاه شیافزا
 ینگران چیه یمقدار هدف برگشت، جابه یبعد یریگو سپس  در اندازه دیاز مقدار هدف شد شتریبودن قند خون ب

 .ستین

ساعت بالا باشد،  ۸از  شیمدت باگر قند خون شما به
 دیرا بخوان یماریروز ب تیریمربوط به مد یدستورکارها

 .(۳۲به صفحه  دی)مراجعه کن

 ایبا پزشک  د،ینباش ضیاگر مر یاز مقدار هدف باشد، حت شیهفته ب کیاز  شیمدت باگر مقدار قند خون شما به
 قند خون شما کار کنند. زانیکاهش م یهاروش یتا بر رو دیریخود تماس بگ ابتید یمراقبت بهداشت میت

  

 ید؟نگران قند خون بالا باش یدبا یچه زمان

 mmol/L ۱۴ از  شیب نوع ۱

 mmol/L  ۲۰از  شیب نوع ۲
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 سالم یهیتغذ

 یهایماریب سکیو ر دیبه شما کمک کند که مقدار قند خون خود را در محدوده هدف نگه دار تواندیسالم م هیتغذ
 وشما  ابت،یدر مرکز سلامت د هیو کمک گرفتن از متخصص تغذ یزیر. با برنامهدهدیرا کاهش م یقلب

 .دیرمورد علاقه خود لذت بب یکه چگونه از غذاها دیریگیم ادیتان خانواده

 هیتغذ یبندزمان 

 دیداشته باش ییوعده غذا ۳در روز  شهیهم. 

 دیکن لیشدن م داریساعت پس از ب ۲تا  ۱خود را در فاصله  ییوعده غذا نیاول.  

 ساعت باشد ۶تا  ۴از  شیب دینبا دیگذرانیم یخوراک چیکه بدون خوردن ه یحداکثر مدت زمان. 

 دیدهیم حیترج ای افتدیشما فاصله ب ییغذا یهاوعده نیساعت ب ۶تا  ۴از  شیاگر ب  

 .دیکن لیوعده سالم م انیم کی ایمختصر  یغذا کی دیتوانیم د،یسبک تر بخور یغذاها

  میان وعده غذای شب نیاز داشته باشید. با تیم مراقبت دیابت خود صحبت کنید.ممکن است به یک 

 هر پرُس یتعادل و اندازه

 در  تواندیم ییاز هر ماده غذا حیو انتخاب مقدار صح ییغذا یهاوعده نیتعادل ب جادیا
  د،یکنیم یزیررا برنامه ییغذا یهاکه وعده یشما کمک کند. هنگامکنترل قند خون به

  اریبالا بس بریبا ف یو چرا انتخاب غذاها برندیقند خون را بالا م ییکه چه غذاها دیبدان دیبا

 .مهم است

 بریف

 :تا دیبالا را انتخاب کن بریبا ف یغذاها

 تر بالا برودقند خون کمتر و آرام جهیو در نت دیطول بکش شتریهضم غذا ب -

 به قلب را کاهش دهد  بیآس سکیخون منجر شده و ر ترنییبه کلسترول پا  -

 کمک کند یبه کنترل اشتها و حفظ وزن تندرست -

 .کند یریجلوگ بوستیروده را سالم نگه داشته و از  -

 :بریف شیافزا یبرا ینکات

 دیبخور شتریب جاتیسبز. 

 دیرا بخور وهیخود م وهیآبم یجابه. 

 هیبلغور جو، سبوس جو و سبوس ته نوآ،یجو، ک ،یاپاستا، برنج قهوه ت،یسکویغلات کامل، مانند نان ، ب 

 .دیکن لیشده از گندم کامل را م

 دیبه سالاد، سوپ و خورشت حبوبات و عدس اضافه کن. 

 دیکامل و آرد گندم کامل استفاده کن یهااز دانه یپزینیریپخت نان و ش یبرا. 

 دینمک استفاده کن یب لیها و آجدانه



15 
 

 

 گذارند؟غذاها چگونه بر قند خون اثر می

 

 قند خون یشعدم افزا یااندک  یشافزا قند خون یشافزا

 یدراتکربوه

 
  یسکویتها،، بنانها
 نان ذرت  ی،روت

 (یلا)تورت
 
 یریالس  
 

 
 (ینوآها )مانند برنج، جو، کدانه 
 
 

 ذرتپاستا، 
 

   
  زمینییبس یام،

  یرینش
 
 
 هایوهآبم ها،یوهم

 
 
  یر،ش

 ماست
 

 
 یرینش یهااسنکها، نوشابه یرین،ش یغذاها

 
 

 ینپروتئ 
 

 یماه
 
 

 مرغ
 
 

 گوشت قرمز
 
 

 تخم مرغ
 
 
  یج،کات یرپن یر،پن 

 یونانیماست ساده 
 
 
  و حبوبات* *یالوب 
 
 

  ،تفو
 (نشدهیرین)ش یاسو یرش
 
 
 
 ها، دانه یل،آج 

  ینی،کره بادام زم
 هاکره دانه

 

 هایچرب 
 

 ها، روغن
 سس سالاد

  ین،مارگار
 کره

 یجاتاکثر سبز 
 

 هایدنینوش
 
 آب 
 

 ییقهوه، چا
 

 بدون شکر یدنینوش

  باشند،یم یدراتکربوه یو حبوبات حاو یالوب *
 .دهندیم یشافزا یدراتکربوه یحاو یگرد  یقند خون را کمتر از غذاها یول

https://www.foodandhealth.com/clipart.php/view/949/?download=1
https://www.foodandhealth.com/clipart.php/view/544/?download=1
https://www.foodandhealth.com/clipart.php/view/400/?download=1
https://www.foodandhealth.com/clipart.php/view/750/?download=1
https://pixabay.com/vectors/platter-turkey-poultry-bird-food-32216/
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 ییغذا یهاوعده یزیربرنامه

و  ییغذا یهاتعادل در وعده یدر برقرار توانندیهستند که م یابزار ۲روش بشقاب" و "روش اندازه دست" "

 .انتخاب مقدار مناسب غذا به شما کمک کنند

 روش بشقاب

 
 یانتخاب یغذا ینمونه

 (ییوعده غذا ۲)نصف بشقاب شما در  سبزیجات -
 فلفل ی،گوجه فرنگ یل،کاهو، ک یاز،اسفناج، کدو سبز، پ یج،هو ی،سبز، بروکل لوبیا

 

 چهارم بشقاب شما( یکها )و نشاسته غلات -
 یجو پرک، روت ینوا،ک ی،اغلات کامل، پاستا، جو، ذرت، برنج قهوه نان

 شوندیو ذرت نشاسته محسوب م یرین،ش زمینییبس زمینی،یبدار مانند سنشاسته یجات: سبزتوجه
 ینه سبز

 

 بشقاب شما( چهارمیک) پروتئین -
بدون  یلآج ینی،زم مرغ، کره بادامبات، عدس، تخمخوک، حبو ی،چرب یمرغ، گوشت ب ماهی،

 ماست ساده، توفو یر،نمک، پن
 

 عدد متوسط( 1) میوه -
 فنجان انواع آلوها ۱ یاپرتقال،  ی،گلاب سیب،

 

 هایدنینوش -

 .در هر روز یشترب یعاتما یا( یترل ۲تا  یمو ن یکآب ) یوانل ۸تا  ۶: آب

 .دهد یلآب تشک یدرا با یعاتما ینا بیشتر

 .ینگدرصد در هر سرو ۲ یرش یا یر( سرشلیتریلیم ۲۵۰فنجان ) یک نوشید،یم یر: اگر ششیر

 
و  یرماست، پن یر،غذاها شامل ش ین. اشودیم یهدر هر روز توص یماز کلس یغن ییوعده غذا ۳تا  ۲: توجه

 .شوندیشده م یغن یایسو هاییدنینوش
 

  

 ریش ایآب 

 وهیم

 نیپروتئ

 جاتیسبز

 ها و نشاستهدانه
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 روش اندازه دست

 .دیخود استفاده کن ییموجود در وعده غذا یاندازه گرفتن مقدار هر نوع خوراک یاز دست خود برا

 
 وهیم

 هاو نشاسته هادانه
 یچرب آن یهانیگریگوشت و جا جاتیسبز

برابر با مشت  یهر دو مقدار یبرا

 .دیخود بردار

در دو  دیتوانیکه م یهر مقدار

 .دیبردار دیدست خود نگه دار

با رنگ روشن را  جاتیسبز

 .دیانتخاب کن

اندازه با کف دست هم یمقدار

خود و به ضخامت 

انگشتکوچک خود انتخاب 

 .دیکن

را به  یمقدار چرب

اندازه با هم یمقدار

نوک انگشت شصت 

 .دیخود محدود کن

 .دیکن لیخود م یهمراه با غذا یچربکم ری( شتریلیلیم ۲۵۰فنجان ) ۱آن: حد اکثر تا  یهانیگزیو جا ریش

 )www.diabetes.ca(کانادا. چاپ با کسب اجازه از  ابتزیمنبع: د
 
 :دیو بنوش دیرا کمتر بخور هایخوراک نیا

 ی،پا یکنبات، شکلات، کآب یوه،آبم یرین،ش هاییدنیشامل شکر، عسل، مربا، نوش جاتیرینیقند و ش -
 .یقناد هاییرینیو ش ینماف یک،ک ی،کوک

 وزن شوند. شیو ممکن است که موجب افزا برندیغذاها قند خون شما را بالا م نیا

 .و روغن نیشده، کره، ماگارسرخ یپرچرب شامل غذاها یغذا -

 .دهند شیرا افزا یقلب یهایماریب سکیوزن شده و ر شیمنجر به افزا توانندیغذاها م نیا

وزن  شیشما را بالا برده و موجب افزا دیریسیگلیفشار خون شما را بالا برده، مقدار تر تواندیالکل م  -

 .شما شود

 الکل: یدر باره

 (.دیالکل بنوشند )با پزشک خود صحبت کن دیافراد نبا یبعض 

 مراجعه  ۱۰ در شما وجود خواهد داشت )به صفحه یسمیپوگلیبروز ه سکیدر صورت مصرف الکل ر

 (.دیکن

  دیالکل ننوش یخالبا شکم. 

  دیدر روز محدود کن دنیبار نوش ۲ ای ۱الکل را به کمتر از.  

اونس( انواع عرق،  ۵/۱) تریل یلیم ۴۵اونس( شراب،  ۵) تریل یلیم ۱۵۰معادل است با:  دنیبار نوش کی

 کم خطر کانادا:  یدننوش یبه راهنما یشترب یآگاه ی)برااونس( آبجو  ۱۲) تریل یلیم ۳۶۰ ای

Canada’s Low-Risk Alcohol Drinking Guidelines یدمراجعه کن.) 

 
 
 

http://www.diabetes.ca/
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 شکر یهانیگزیجا

 رندیدر حد متوسط مورد استفاده قرار گ توانندیم. 

 برندیکه قند خون را بالا نم یدرا انتخاب کن ییآنها. 

 یهاو الکل ن،یماتتاگاتوز، تو ا،یسوکرالوز، استو ن،ینئوتام، ساخار کلامات،یآسپارتام، س سولفام،یا ومیپتاس(

 (تولیلیو زا تولیسورب تول،یمالت ول،یلاکت زومالت،یا تول،یتریقند مانند ار

 (یسمیشاخص گلوکز )گل

 ی.غذاهاکندیم یبندقند خون رتبه شیافزا زانیرا از نظر م دراتیکربوه یحاو یغذاها GI ایشاخص گلوکُز 

 قند خون، کلسترول و وزن کمک کنند. تیریبه شما در مد توانندیم ترنییپا GI یدارا

 .برندیسرعت بالا مبالا قند خون را به GIبا  یغذاها

 .برندیبالا م یقند خون را به آرام نییپا GIبا  یغذاها

 

 :دیباش نییپا GIبا  دراتیکربوه یغذاها نیبه دنبال ا

 دار(/ چاودار کاملسبوس اهی)نان جو س نکلیغلات، غلات کامل، پامپر یجوانه –ها نان -

بالا  بریسرد با ف یهاریالیبلغور جو دو سر، بلغور جو، سبوس جو، جو آماده مصرف، س – هاریالیس -

  Bran Buds with Psyllium) ، وBran یمحصولات با نام تجار یعنوان مثال تمام)به

 پاستا( اه،یگندم س نوا،یبلغور، ک پز،میبرنج ن د،یو سف یاقهوه یبرنج باسمات ،یجو، برنج وحش –ها دانه -

 تازه ینیزمبیذرت، س ،یهند ینیزمبیس ن،یریش ینیزمبیس –نشاسته دار  جاتیسبز -

 دار هسته یهاوهیانواع توت، م ،یفروت، پرتقال، گلاب پیگر ب،یانواع س -هاوهیم -
 ))زردآلو، هلو، انواع آلو

 قرمز، عدس( ایماست، حبوبات )انواع نخود، لوب ر،یش –موارد  گرید -

   

با شاخص  یقند خون پس از غذاها یشافزا

 یینبالا و پا یسمیگل

شاخص 
 یسمیگل

 بالا
شاخص 

 یسمیگل
 یینپا

 نزما



19 
 

 

 هادراتیکربوه تیریمد

کسب  ی. شما برابرندیقند خون شما را بالا م یزانشده و م یلدر بدن به قند تبد یدراتکربوه یحاو یغذاها
مصرف  از هر غذا را یمهم است که مقدار درست یول ید،دار یدراتکربوه یحاو یبه مصرف غذاها یازن یانرژ

 .یدتا مقدار قند خون خود را در محدوده هدف نگه دار یدکن

ن قند خونتا تیریمد یشما برا یمصرف دراتیدر دست داشتن مقدار کربوه یبرا یروش دراتیمحاسبه کربوه

 .باشدیم

 دراتیروش محاسبه کربوهسه 

 (ینیدرا بب ۱۷و  ۱۶)صفحه با دست  یریگروش اندازه ایروش بشقاب  .1
نشاسته  است که سهم غلات و نیدستتان ا ایبا استفاده از بشقاب  دراتیمحاسبه کربوه یروش ساده برا کی

اندازه مشت خود محدود به وهیم ۱علاوه کوچکتر از اندازه مشت خود، به ایچهارم بشقاب خود  کیرا به 

 .دیکن
  .دیفنجان مصرف کن کی ای تریلیلیم ۲۵۰حداکثر تا  ر،یدر صورت انتخاب ش

 ری. در غدیه دهبه استفاده از آن ادام دیتوانیروش مقدار قند خون شما را در بازه هدف نگه دارد، م نیاگر ا
ن است ممک یمصرف دراتیشمارش مقدار گرم کربوه ای دراتیاستفاده از روش انتخاب کربوه صورت،نیا

 .که در مورد شما بهتر جواب بدهند

 دراتیکربوه یهانهیگز .2
 یهانهی. گزباشدیم هادراتیمحاسبه کربوه یبرا یگری" روش ددراتیکربوه یهانهیاستفاده از "گز

 (دیمراجعه کن ۲۰)به صفحه  باشدیم دراتیگرم کربوه ۱۵ یکه حاو باشندیاز غذا م یبخش دراتیکربوه

 دراتیکربوه یهاگرم .3
 یورموجود بر  یاهیدر جدول اطلاعات تغذ توانیهر غذا را م یبر حسب گرم برا دراتیمقدار کربوه

و  ،ینترنتیا یهاتیرستوران، سا ییغذا باتیترک یمرجع، برگه یهادر کتاب ،ییمواد غذا یبندبسته
 هوشمند مشاهده کرد.  یهایگوش یافزارهانرم
مراجعه  ۲۶به صفحه  یاهیبا استفاده از جدول اطلاعات تغذ غذاها دراتیمشاهده نحوه محاسبه کربوه یبرا

 .دیکن
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 دراتیکربوه یهاانتخاب

 دراتیگرم کربوه ۱۵حدود  ای دراتیکربوه ینهیگز ۱معادل  ییمواد غذا ریمقاد

 وهیم غلات و نشاسته

 سیب، پرتقال یا گلابی متوسط ۱ تکه نان ۱

 نصف موز سیریال پخته شده )  ۱۷۵mLچهارم فنجان )سه

سیریال (  ۱۲۵mL تا  mL ۱۷۵چهارم فنجان )دوم تا سهیک
 سرد

 طالبی یا میوه تازه ( ۲۵۰mLفنجان ) ۱

 ( بلوبری ۲۵۰mLفنجان ) ۱ ذرت یا یام ینیزم یبس زمینی،یبس(  ۱۲۵mLنصف فنجان )

( ماکارونی، جو، کوسکوس، کینوا یا  ۱۲۵mLفنجان )نصف 
 گندم سیاه

 فرنگیتوت، تمشک یا توت( شاه ۵۰۰mLفنجان ) ۲

 عدد گیلاس یا انگور کوچک ۱۵ ارزن )پخته( یابرنج (  ۷۵mLسوم فتجان )یک

 ( میوه پخته شده یا کنسروی ۱۲۵mLنصف فنجان ) نصف مافین انگلیسی

 نصف مانگو متوسط یا انار حلقوی( چهارم باگل )نان شیرینیک

 عدد کیوی کوچک ۲عدد گواوا کوچک یا  ۳ دوم نان همبرگریک

 عدد آلو یا زردآلو ۳ نصف پیتا یا ترتیلا

 ( کشمش یا کرنبری خشک ۳۰mL) یقاشق غذاخور ۲ متر(سانتی ۱۵اینچ/  ۶روتی کوچک ) ۱

  ( ذرت بوداده  ۷۵۰mLفنجان ) ۳

 آن یهانیگزیو جا ریش

 (شودیم هیکم توص یبا چرب(

 نیریش یغذاها

 محدود شود( ینیریقند و ش(

 ( آبمیوه بدون شکر افزوده ۱۲۵mLنصف فنجان ) ( شیر ۲۵۰mLفنجان ) ۱

 کلوچه ۲نصف مافین کوچک یا  ( ماست، بدون افزودن شکر ۲۵۰mLفنجان ) ۱

 شده شده و شیرین( شیر سویا غنی ۲۵۰mLفنجان ) ۱
 باشد، برچسب را چک کنید(کربوهیدرات متغیر می)مقدار 

زده یا ( بستنی، ماست یخ ۱۲۵mLنصف فنجان )
 شده یا شیرشکلاتشیرین

 ( نوشیدنی شیرین گازدار ۱۲۵mLنصف فنجان ) نشدهدار یا دوغ شیرین( ماست طعم ۲۵۰mLفنجان ) ۱

نشده، پنیر محلی و ماست یونانی شیر سویا شیرین توجه: 
 باشند.دارای کربوهیدرات پایینی میچرب کم

( شکر، عسل، مربا، شیره قند  ۱۵mLقاشق چایخوری ) ۳
 یا شیره

 :دارند ازین ریاکثر افراد به موارد ز

 ییدر هر وعده غذا دراتیگرم کربوه ۶۰تا  ۳۰ ای دراتیکربوه ینهیگز ۴تا  ۲ -

 وعدهانیدر هر م دراتیگرم کربوه ۱۵ ای دراتیکربوه ینهیگز ۱ -

 (ستین یهمه افراد ضرور یبرا وعدهانیم  – دیداشته باش ادیب(

 یغذاها گریبا د سهیابوده و در مق نیپروتئ یبرا یشده( منبع خوبخشک یعدس و نخودفرنگ ا،یحبوبات )لوب
 بر قند خون دارند.  یکمتر ریتاث دراتیکربوه یحاو

 (وهیدراتگرم کرب ۱۵پخته شده =  mL ۱۲۵) نصف فنجان :دیکن یریگشکل اندازه نیبه ا دیتوانیحبوبات را م

چغندر، (  ۲۵۰mL)فنجان  ۱. در صورت استفاده، باشندیم دراتیکربوه نییپا ریمقاد یدارا جاتیاکثر سبز

گرم  ۱۵( =  ۲۵۰mL)فنجان  ۱: دیریصورت اندازه بگ نیرا به ا یکدو حلوائ ای ،یزردک، نخودفرنگ

  کربوهیدرات.
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 نمونه یمنو

 

 ییدر هر وعده غذا دراتیگرم کربوه ۴۵تا  ۳۰

 صبحانه

 عدد پرتقال ۱

 ( ۳۲۵mLا  ت ۱۷۵) فنجان یمو ن یکچهارم تا سه  یاتکه نان توست غلات کامل  ۲تا  ۱

 بلغور جو دو سر پخته شده

عدد  ۲تا  ۱ یاها، دانه یل،آج ینی،زم کره بادام (mL ۳۰تا  ۱۵) یقاشق سوپخور ۲تا  ۱ 

 یونانیماست  ( ۲۰۰mLتا  ۱۲۵چهارم فنجان )تا سه دومیک یامرغ، تخم

 ناهار

 تکه نان غلات کامل ۲تا  ۱ 

  یماه ایاونس( گوشت قرمز، گوشت مرغ  ۲ / گرم ۶۰تکه ) ۲

  ونزیما اینرم  نیمارگار( mL ۱۰ تا ۵) یخوریقاشق چا ۲تا  ۱

 و کاهو یفرنگگوجه

 سالاد همراه با سس

 گرید وهیم کی ایمتوسط  بیس ۱

 شام

 یماه ایمرغ گرم(  ۱۵۰ا ت ۹۰)اونس  ۵تا  ۳

 یماکارون ای ینیزمبیس ( ۲۵۰mLتا  ۱۲۵)فنجان  ۱نصف تا 

 روغن یانرم  ینمارگار(  ۱۰mL ۵) یخوریقاشق  چا ۲تا ۱

 یو بروکل یجهو

 .مخلوط شدهتازه  یهاوهیم(  ۲۵۰mL)فنجان  ۱

 

 توجه:

 دیبدون شکر را در طول روز استفاده کن یهایدنینوش گرید ایآب  ،یقهوه، چا دیتوانیشما م. 

 گوشت  نیگزی( را جاییایآس ریپن ای ای)مانند حبوبات، عدس، محصولات سو جاتیسبز یهانهیگز دیتوانیم شما
 .دیکن یماه ایقرمز، مرغ 

 یحاو یغذاها گرید ای یواحد محصولات لبن ۳ ای ۲در طول روز  م،یبدنتان به کلس ازیبرآورده نمودن ن یبرا 
 .دیمصرف کن میکلس یبالا ریمقاد
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 سالم وعدهانیم یبرا ییشنهادهایپ

 .میکنیم شنهادیرا پ دراتیگرم کربوه ۱۵ما اغلب  د،یدار وعدهانیبه مصرف م ازیاگر ن

 مده است.آ ریدر ز باشندیم دراتیگرم کربوه ۱۵که شامل  یخوراک یهاوعدهانیم یبرا شنهادیچند پ

 انواع توت ایقاچ شده  وهیم(  ۲۵۰mL)فنجان  ۱ ایکرده تازه اندازه دست مشت وهیم ۱ -

 بدون شکر افزوده وهیکنسرو م(  ۱۲۵mL)نصف فنجان  -

 یکم چرب ریعدد بزرگ( با پن ۲ ایعدد متوسط،  ۴عدد کوچک،  ۷)کراکر غلات کامل  یسکوییتب -
 هوموس ای ،ینیزمکمتر(، کره بادام ای ریش یچرب ۲۰٪)

 یکیزاتز ایبا غلات کامل کوچک همراه با هوموس  تاینان پعدد ۱ -

 چرب )بدون شکر افزوده(ماست کم ای ریش(  ۲۵۰mL)فنجان  ۱ -

 ٪۱ یبا چرب ریش ای ریسرش(  ۱۲۵mL)بالا با نصف فنجان  بریبا ف ریالیس(  ۱۲۵mL)فنجان  نصف -

 روغن سالم( کیغلات کامل، شکر کمتر و  باتیکوچک )ترک یخانگ نیماف کی -

 نییبا درجه حرارت پا ویکرویشده در ما هیته ایداغ  یذرت بوداده با هوا(  ۷۵۰mL)فنجان  ۳ -

 مختلف یتکه از نان تست غلات کامل با کره مغزها ۱ ای چیساندو نصف -

 وهیم(  ۱۲۵mL)چرب و نصف فنجان کم یونانیماست  ای جیکات ریپن(  ۱۲۵mL)فنجان  نصف -

 نیپروتئ یحاو وعدهانیم یهادهی. ادیاضافه کن نیخود پروتئ وعدهانیبه م دیبکن یریاحساس س شتریب کهنیا یبرا
 باشد: ریشامل موارد ز تواندیم

 یچساندو یکمرغ در تخم یاگوشت قرمز،  ی،گوشت مرغ، ماه -

 چربکم یونانیماست  یا(، ی)محل یجکات یرچرب، پنکم یرپن -

 دارند. ییبالا یکالر ییمواد غذا ینکه ا یدداشته باش یادنمک و مغزها. به یب یلآج -
 .یدمشت کن یکخود را محدود به  یمقدار مصرف یدکاهش وزن هست یاگر در تلاش برا

 .یاهیگ یانواع مغزها یو کره ینیکره بادام زم ا،یهوموس، سس لوب ادامامه، -

 :غذاها عبارتند از نی. ادیخود اضافه کن وعدهانیبه م دیتوانیدارند را م دراتیکربوه یاندک ریکه مقاد ییغذاها

 خام جاتیسبز -

 .دراتیگرم کربوه ۵کمتر از  یحاو یهایدنیو نوش یآب گوشت، قهوه، و چا -
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 قلب یسالم برا هیتغذ

 .خواهد بود شتریدر مورد شما ب یو حمله قلب یقلب یماریخطر ب دیمبتلا هست ابتیکه به د یهنگام

 قلب یسالم برا هیتغذ یدستورکارها

 LDLرول و بهبود سطح فشار خون و کلست ،یحمله قلب نیو همچن یقلب یهایماریکاهش خطر ب یراه برا نیبهتر

 .باشدیدستورکارها م نیاز ا یرویپ

 دیکن یرویسالم پ یغذا یالگو کیاز 

 دیصورت منظم غذا بخوردر طول روز به. 

 دیاستفاده کن یخانگ یغذاها از. 

 دیبنوش آب. 

 دیکن زیپره ادیشده ز یفراور یغذاها از. 

 دیبخور وهیو م جاتیسبز شتریب

  یدپر کن یجاتشام، نصف بشقاب خود را با سبز یادر هنگام ناهار 

 پخته یازده، خام  یختازه،  – یدمختلف را انتخاب کن یبا رنگها سبزیهای. 

 یدبخور یوهم یوه،آبم جایبه. 

 دیغلات کامل را انتخاب کن

 یدسف یا یاقهوه و برنج ینوا،غلات کامل، جو دو سر، جو، ک هاییریالغلات، پاستا و س یغلات کامل و نان جوانه 
 .یدرا انتخاب کن

 دیشکر افزوده را محدود کن ای دیآماده شده با آرد سف یغذاها. 

 دیاستفاده کن یاهیگ یهانیهر روز از پروتئ

 خته شده خود پ یقرمز را به سوپ، سالاد، کسرول، و غذاها یاو لوب یاه،س یامانند لپه، عدس، نخود، لوب یحبوبات
 .یدخود استفاده کن یو غذا یچها در ساندو. از آنیداضافه کن

 یدمصرف کن وعدهیانعنوان مبه یا یدصبحانه و سالاد خود اضافه کن یریالنمک را به س یب یها و مغزهادانه. 

 دیکه توفو مصرف کن دیکن یگوشت سع یجابه. 
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 دیسالم مصرف کن یهایچرب

 یدبدون نمک، و کره مغزها را مصرف کن یهاآووکادو، مغزها و دانه. 

 ته انگور، روغن ذرت و روغن آووکادو، روغن کانولا، روغن هس تون،یها مانند روغن زانوع گوناگون روغن
 .دیها را مصرف کنروغن گرید

 یقاشق غذاخور ۳تا  ۲روز  هر (۴۵تا  ۳۰mL  ) دیسالم مصرف کنروغن. 

 دیآلا مصرف کنماکارل، و قزل یماه ن،یمانند سالمون، سارد 3-امگا یحاو یهادو بار در هفته روغن حداقل. 

 یریگرمس یاهانپرچرب، و روغن گ یچرب، کره، محصولات لبن یهامصرف روغن اشباع موجود در گوشت 
 .یدو روغن پالم( را محدود کن یل)روغن نارگ

 اند، سرخ شده یادکه ز یی. از غذاهایداجتناب کن یروغن قناد یاشده با روغن پالم  یفراور یاز غذاها
 .یدکن یزپره یپخته شده تجار یشده، و غذاها یبندبسته هایوعدهیانم

 دیاستفاده کن ریش یهانیگزیچرب و جاکم ریش یهااز فراورده

 دیکمتر استفاده کن ای یچرب ٪۲ماست  ای ریاز ش. 

 دیمصرف کن یکمتر ریدر صورت موجود نبودن، پن ای دیچرب استفاده کنکم ریصورت امکان از پن در 

 یتامینو و یمبا کلس شدهیغن نشدهیرینش یرش هاییگزیناز جا D یداستفاده کن. 

 یدرا انتخاب کن یبدون چرب یهاگوشت

 یدکن یزرهپو کالباس  یس،سوس یکن،شده مانند ب یفرآور یها. از گوشتیدرا انتخاب کن یبدون چرب یهاگوشت. 

 یدپرندگان را بردار یگرپوست مرغ، بوقلمون، و د ید،قابل مشاهده را حذف کن یچرب هرگونه. 

 خود اختصاص دهد.شما را به یغذا چهارمیکاز  یشب یدنبا گوشت 

 دی( را محدود کنمیمصرف نمک )سد

 دیرا محدود کن یرستوران یو غذاها بررونیب یمصرف غذاها. 

 دیکن زیپره میسد یبالا ریمقاد یشده حاو یبندو بسته یکنسرو یغذاها از. 

 دیحذف کن زیو نمکدان را از م دیانجام ده یرا با نمک کمتر یآشپز. 

 سرکه( ای ریس مو،یآبل ها،هیادو اهان،ی)گ دیبدون نمک استفاده کن یهایچاشن از 

 "هستند. زیچ کی ی" همگدیکلر می" و "سدمی"، "سداینمک"، "نمک در 

 ۱ ۲۳۰۰نمک برابر است با  یخوریقاشق چاmg  میسد 

 ۲۰۰۰ را به یمسد mg یدکمتر در روز محدود کن یا. 

 دیمصرف شکر و الکل را محدود کن

 رب منجر شودخون شده و به کبد چ گلیسیریدیموجب بالا رفتن تر تواندیشکر و الکل م یادمصرف ز  
 (.یدمراجعه کن ۱۷)به صفحه 

 

  
 برگرفته شده است ۲۰۱۸هلث  زریقلب اداره بهداشت فر یسالم برا هیتغذ یبخش از دستورکارها نیا
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 کلسترول در غذا

که  یهش دهد. هنگامرا کا یقلب یماریابتلا به ب یسکر تواندیم یینپا یردر مقاد LDL نگه داشتن مقدار کلسترول

امر به  ینا ید،کن یروی( پشودیسالم م هاییو چرب یاهیگ یقلب )که شامل غذاها یسالم برا یهتغذ یاز راهنماها

 .کندیدر خون شما کمک م  LDL کاهش کلسترول

 یرو اگر در مقاد شودیم یافت یوانیح یدر تمام غذاها ین. کلسترول همچنشودیکلسترول در کبد ساخته م بیشتر

 .دهد یشافراد افزا یبرخ را در LDL کلسترول تواندیمصرف شود، م یادز

ه صحبت ن یا یدکلسترول از غذاها دار یبه کاهش ورود یازشما ن یاآ کهینخود در مورد ا یهمتخصص تغذ به
 .یدکن

 در مورد فشار خون

مولا فشار مبتلا هستند مع ابتیکه به د یمهم است. افراد زینگه داشتن فشار خون در محدوده مناسب و سالم ن

 .بالا است زیخونشان ن

عبارتند  دیدار و در محدوده سالم نگه نییبه شما کمک کند فشار خون خود را پا تواندیکه م یزندگ وهیش راتییتغ

 :از

 روزانه یبدن تیفعال -

 بدن یکاهش چرب -

 میمصرف سد کاهش -

 کردن الکل محدود -

 گاریس ترک -

 استرس تیریمد -

 .قلب یسالم برا هیتغذ یاز دستورکارها یرویپ -
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 ییاد غذامو یبهاخواندن برچس

مشاهده کرد.  یبندبسته یدر غذاها توانیرا م یاهیو اطلاعات تغذ باتیترک ستیشامل ل ،ییبرچسب مواد غذا
ما کمک کند. و سالم نگه داشتن قلبتان به ش یمصرف دراتیمقدار کربوه یریگاندازه یبرا تواندیبرچسب م نیا

 .اندبرشمرده شده جانیدر ا یدیاز نکات کل یبعض

 باتیترک ستیل
مقدار فهرست  ینر تا کمترمقدا یشتریناز ب یبترتبه یبات. ترکشودیمشاهده م ییاکثر مواد غذا یبندبسته یبر رو

خواهد بود که در  یمعن ین" بدیهرد، ادوباشد "شکر، آ یبترت ینابه یباتترک یستعنوان مثال، اگر ل. بهشوندیم
وند )در شبه روز  ییغذا یکه برچسبها یدارد. هنگام دوجو یهاز ادو یشترب یلیاز آرد و خ یشترآن غذا شکر ب

 .شودینوشته م« شکر» یپس از کلمه یمنبع قند در پرانتز( ۲۰۲۰نا  ۲۰۱۷ یسالها

 یدباش ییدنبال غذاها. بهیدقلب خود داشته باش یبرا یتربه شما کمک کند که انتخاب سالم تواندیم یباتترک یستل
 سالم باشند. هاییغلات کامل و چرب یکه حاو

 یاهیجدول اطلاعات تغذ
 درات،یجدول مقدار کربوه نی. اافتیآن را  توانیاکثر غذاها م یبر رو

از آن  یموجود در مقدار مشخص گریمواد د نیو همچن میو سد ،یچرب
مقدار با عنوان "اندازه واحد  نی. ادهدیقرار م اریغذا را در اخت

جدول  یخود را برمبنا یکه غذا ی. هنگامشودی" شناخته میاهیتغذ
که اندازه واحد  دیمطمئن شو د،یکنیم یزیربرنامه یاهیتغذ قیحقا

 .دیریرا در نظر بگ دیکه قصد خوردن آن را دار یاهیتغذ

 هادراتیکربوه
قند، و احتمالا  بر،یف " سپسدراتیجدول در ابتدا مقدار "کل کربوه

 .سدینویآن م رینشاسته را در ز

منجر به بالا  بریخوردن ف یاست، ول دراتیکربوه کی بریف کهنیبا ا
. از ستیبه حساب کردن آن ن یازین جهیدر نت شود،یرفتن قند خون نم

در عدد مربوط به مقدار کل  بریکه در حال حاضر ف ییجاآن
را از کل  بریمقدار ف دیتوانیا ملحاظ شده است، شم دراتیکربوه
 یبرا دیخواهد بود که شما با یحاصل مقدار عدد. دیکم کن دراتیکربوه

 .دیریدر نظر بگ ییواحد غذا کی

گرم  ۲۸ یککه در نصف  دهدینشان م یجدول اطلاعات خوراک ینمثال: ا
 .۲۸ – ۵=  ۲۳وجود دارد:  یبرگرم ف ۵و  یدراتکربوه
  یریددر نظر بگ یدراتگرم کربوه ۲۳ یخوراک ینا یبرا یجهدر نت

 ذکر نشده است(. ینجاکه در ا یانشاسته یبه اضافه بینیدیاست که در برچسب م یگرم شامل شکر ۲۳)

 هایچرب
 توانیدیباشد. شما م ۰ها ترانس آن یچرب داشته و مقدار چرب یدهایاس یکه مقدار کمتر یدباش ییدنبال غذاهابه

از آن را که اشباع و ترانس  یمقدار توانیدیم ین. همچنیدرا مشاهده کن یمصرف ییدر واحد غذا یمقدار کل چرب
 .یداست مشاهده کن
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 وزن ینبه بهتر یدنرس یبرا یشنهادهاییپ
چه  نکهیاز صرف ا یشب یزیامر مستلزم چ ینمشکل باشد. ا تواندیافراد م یاریبس یحفظ وزن سالم برا

به نظر برسند، اما  یخوب هاییدهممکن است ا «یعبهبود سر» یحلها. راهباشدیم یمو چقدر تحرک دار خوریمیم
گام  یند اولتوان یوزن م یشافراد، توقف افزا یاریبس یگردد. برا یاغلب  موارد وزن از دست داده دوباره بر م

 .بهتر باشد یسلامت یبه سو

بر  یادیز یرتأث تواندیخواب، و سطح استرس م ی،بدن یتفعال یم،خوریکه م ییدر غذا ییراتتغ یمشاهده با
 توانیمیکه م است یما وزن« وزن ینبهتر»نه.  یاکند  یداما داشته باشد، خواه وزن ما کاهش پ یو تندرست یسلامت

 .کنیمیم گیخود زند یسالم مورد علاقه ییوهبه ش ینکهضمن ا یم،حفظش کن

 .وزن کمک کنند ینبهتر یبه سو یرتانبه شما در مس توانندیم یرز پیشنهادهای

 عتماد به ارتقاء ا یشتر،ب یمثالها: داشتن انرژ یست؟خودتان چ یسالم برا یزندگ یکشما در مورد  دیدگاه
 بهبود سلامت یانفس، 

 یددادن به خود استفاده کن یزهو انگ یتهدا یخود برا یدگاهد از. 

 که  یزهاییر چباضافه وزن ممکن است در کنترل شما نبوده باشند.  یلهایاز دل یاریکه بس یدداشته باش یاد به

 .یداعمال نفوذ کن توانیدیم

 اند مصرف شده یشنهادپ ۱۴که از صفحه  ییمشابه غذاها یمعمول یکه غذاها یدقرار ده ینرا بر ا هدفتان

 .یدکن

 یبرنامه یک یجراادر  یت. موفقدیکوچک شروع کن یبرنامه یکبا  پردازید،یم ییرکه به اعمال تغ هنگامی 

 .(ینیدرا بب ۴۳)صفحه  یدکند که ادامه ده  یقشما را تشو تواندیکوچک م

 خوریدیمکه  ییو لذت بردن از غذا یدن،از غذا، چش یدندست کش یبرا یا. آیدکن ینخوردن را تمر آگاهانه 
که  دانیدیو م ید،که گرسنه هست خوریدیم یهنگام کنید،یبه بدن خود گوش م یاآ کنید؟یصرف م یوقت کاف

 ید؟هست یرچه وقت س

 یاکه ناراحت، کسل  یهنگام یاآ کیند؟یآور از غذا استفاده مکنار آمدن با مشکلات و اوقات استرس یبرا آیا 
از خوردن لذت  یاآ ید،غذا بخور گیریدیم یمکه تصم یهنگام یاآ آورید؟یم یبه خوردن رو یدخسته هست

به شما در  تواندیوردن مغذا خ یلبه دلا یشترتوجه ب کنید؟یم یو پرخور کنیدیاحساس گناه م یا بریدیم

 .کمک کند ییراتتغ یجادا

 ثبت هر چه که  یبرا اییانهبرنامه را یادفترچه  یک. از یدرا داشته باش خوریدیکه م ییاز غذاها فهرستی
مراقبت  یملاقات با تم. هنگام یدخوردنتان و احساستان استفاده کن یلزمان و دل آشامید،یو م خوریدیم

 .یدخود دفترچه را همراه خود داشته باش یابتد یبهداشت

 یدکن یررسکنترل آن را ب یو راهها گذاردیشما اثر م ییغذا یکه چگونه استرس بر عادتها بیاموزید. 

 یدخود صحبت کن با پزشک یدمهم است. اگر مشکلات خواب دار یاربس خوابیدن. 

 یدخود بگنجان یرا در برنامه یدانجام ده خواهیدیکه م فعالیتهایی. 

 لذتبخش را  ییتهافعال یقسالم، و تشو یهرفتار، تغذ ییرتغ یتهایکه حما یدکن یهوزن ته یریتمد یبرنامه یک

 .شامل شود

 به  سییب کینتلفن هلث ل یقاز طر یامحلتان  یابتدر مرکز بهداشت د یهبا کارشناس تغذ یشتر،منابع ب یبرا

 .یداز دوشنبه تا جمعه( صحبت کن) ۸-۱-۱ یشماره

 د.به حفظ وزنتان کمک کنن توانندیکند که م یشنهادرا پ یابتید یشما ممکن است داروها پزشک
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 یبدن تیفعال

راقبت م میت ای.  صحبت با پزشک کندیفراهم م یبدن تیدر مورد فعال یکل ییشنهادهایکتاب پ نیاطلاعات ا
 کیم، مرد شتریب یمهم است. برا اریشما بس یسالم برا یبدن تیبرنامه فعال کی هیته یبرا ابتید یبهداشت

 .باشدیم یبدن تیفعال زانیخطر م یب شیافزا یخوب برا یساده روش یروادهیپ

 :دیداشته باش ادیبه  شهینکات مهم را هم نیا 
 حتماً با پزشک  دیده شیخود را افزا تیفعال زانیکه م دیبرنامه دار ای دیااگر فعال نبوده

 .دیخود صحبت کن

 را  یپوگلیسمیه یسکممکن است ر ین( و انسولینیدرا بب ۳۰داروها )صفحه  یبعض
( یدراتقند )کربوه ید،ارا در خود داشته یپوگلیسمیاز ه ییهااگر نشانهدهند.  یشافزا
 .یدمانند قرص گلوکُز را همراه خود داشته باش یاثر فور یدارا

 (دینیرا بب ۳۶)صفحه  دیرا همراه خود داشته باش یابتیافراد د ییعلامت شناسا. 

 :دیورزش را متوقف کن ریمحض احساس هرکدام از موارد زبه
  تپش قلب  یانفس،  یتنگ ینه،احساس درد در قفسه س -

 شکم هیدرد در ناح ایتهوع،  جه،یاحساس ضعف، سرگ -

 (دیمراجعه کن ۱۰)به صفحه  یسمیپوگلیاز ه ییهابروز نشانه -

 رمعمولیاحساس درد غ -

 !باشدیم ابتید یماریاز سالم ماندن در ب یبخش مهم یبدن تیفعال

  دارد. یابتیافراد د یبرا یادیز یایمنظم مزا یبدن تیفعال

 :دیتوانیم دیداشته باش یشتریب تیفعال یکه از نظر بدن یهنگام

 دیقند خون را کاهش ده -

  دیده شیرا افزا نیبه انسول تیحساس -
 (دیبه دارو داشته باش یکمتر ازی)ممکن است ن

  دیگردش خون را بهبود بخش -

 دیده شیرا افزا یقدرت بدن -

 دیکن تیبدن خود را تقو یمنیا ستمیس -

 دیرا کاهش ده بیافتادن و آس سکیر -

را کاهش  یقلب یهایماریب سکیر -
 دیده

 دیرا کاهش دهفشار خون  -

 دیکلسترول را کاهش ده -

 دیخواب خود را بهبود ده -

و عملکرد مغز خود را بهبود  هیروح -
 دیبخش

  دیاسترس و تنش را کاهش ده -

 دیوزن خود را کاهش ده -

 :دیخود صحبت کن ابتید یمراقبت بهداشت میت ایها با پزشک در مورد آن دیتوانیکه م تیفعال یبرا ییهادهیا

 دنیدو د،یدر مراکز خر یروادهیپ ،یروادهیپ -

   شنا -

 ورزش در آب -

 یسواردوچرخه -

 مرکز تناسب اندام کیرفتن به  -

 رقص -

 یصندل یرو یهاورزش -
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 شروع
  د به شما بده یبرنامه ورزش کیدر مورد نحوه شروع و حفظ  ییشنهادهایمتخصص ورزش که بتواند پ کیبا

 .دیمراجعه کن ۵۰به صفحه  یبدن تیمشاهده منابع فعال ی. برادیصحبت کن

 دیتا اثر ورزش بر آن را مشاهده کن دیخون خود را قبل و بعد از ورزش تست کن قند. 

 دیکن زیپره نیاز ورزش کردن سنگ نیسنگ یساعت پس از غذا ۱ تا. 

 برنامه  یر ابتداکه د ی) هنگام دیداشته باش یبا شتاب معمول یبدن تیفعال قهیدق ۶۰تا  ۳۰باشد که  نیبر ا هدفتان
 شتریو ب قهیقد ۳۰و آن را تا  دیدوبار در روز شروع کن یاقهیدق ۱۰تا  ۵ یهابا برنامه د،یخود هست یورزش

 (دیده شیافزا

 است. شما سازگار ییخطر و با توانا یب تانیکه به شما گفته شده است برا دیرا انجام ده ییهاتیفعال 

 یمانند کار دیخود علامت بزن می. آن را در تقودیکنار بگذار یورزش تیفعال یرا در هر روز برا یمشخص زمان 

 .دیدهیخود انجام م یها و قرارهابرنامه گرید یکه برا

 جهت ورزش یزیربرنامه یبرا ییهاییراهنما
. باشدیم یکشش هاییتسرد کردن، و فعال ی،هواز یتکردن، فعالشامل گرم ینیجلسه تمر کی

 یهارقص، و کلاس یوسته،پ یشنا ی،سواردوچرخه یع،سر روییادهشامل پ یهواز هاییتفعال
 .شودیورزش م

 با شدت آرام تا متوسط  یهواز تیفعال قهیدق ۱۰تا  ۵کردن: گرم .1

 دیروز هفته پخش کن ۳با شدت متوسط در هر هفته، آن را در  یهواز تیفعال قهیدق ۱۵۰: حداقل یهواز .2
 .دیبدون ورزش نباش یاز دو روز متوال شیو ب

 تا متوسط میبا شدت ملا یهواز تیفعال قهیدق ۱۰تا  ۵کردن:  خنک .3

 .خنک کردن ایپس از گرم کردن  یکشش تیفعال شتریب ای قهیدق ۱۰: یکشش ناتیتمر .4

باشد.  یبدنساز یهادستگاه ای یارتجاع یهاشامل استفاده از وزنه، کش دیبا یمقاومت ینهایتمر 
 ایمتخصص ورزش  کیبا  یدارید یمقاومت ینهایکه قبل از شروع تمر میکنیم شنهادیپ

 .دیداشته باش یابتید مارانیمتخصص مراقبت از ب

 :یمقاومت ناتیدر رابطه با تمر ینکات

 دیانجام ده تنهنییپا یبالاتنه و هم برا یرا هم برا ناتیتمر. 

  دیحرکت مختلف را انجام ده ۱۲تا  ۸خود  ناتیدر تمر. 

  بار انجام  ۸هر حرکت را در دو مرحله و در هر مرحله

  .دیده

  دیده شیبار در هفته افزا ۳تا  ۲مرحله و  ۳به. 

 دیتکرار را بالا ببر ایمقاومت  زانیم جیتدربه. 

  

 تیدر رابطه با فعال شتریکسب اطلاعات ب یبرا

 تیریمد یبه منو Diabetes.ca تیبه سا یبدن

مراجعه  (Managing My Diabetes) من ابتید

 ) جا در زبانه ابزار و منابعکرده و از آن

 Tools & Resources)  به بخش 

 ای دیمراجعه کن (Physical Activity) یبدن تیفعال

  QR کد نیمشاهده منابع ا یبرا

 .دیرا اسکن کن

https://www.diabetes.ca/managing-my-diabetes/tools---resources
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 ابتید یداروها

 ۲نوع  ابتید یداروها

 ابتید ییباشد که در مراحل ابتدا یزیچ( ممکن است تمام آنیازدر صورت نسالم، ورزش، و کاهش وزن ) هیتغذ

 .دیداشته باش ازیکنترل قند خون ن یشما برا ۲نوع 

ممکن  ماند،یم یو قند خون شما هنوز هم بالاتر از هدف باق دیدهیرا انجام م دیتوانیکه م ییاگر شما تمام کارها

 .دیداشته باش ۲نوع  ابتید یبه مصرف داروها ازیاست که ن

 یمباشد. ت یازنوع دارو ن یکاز  یشوجود دارند. ممکن است که به مصرف ب ۲نوع  یابتد یبرا یمختلف یداروها
از داروها ممکن  یشما را انتخاب کند. بعض یدارو برا ینتا بهتر کندیشما با شما کار م یابتد یمراقبت بهداشت

 .یدآن را حفظ کن یا یداست که به شما کمک کنند وزن خود را کاهش ده

 گلوکوفاژ، گلومتزا

 )متفورمین(

 یدااسهال کاهش پ یامعده  یناراحت یسکهمراه با غذا مصرف شود تا ر 
 کند.

 ینتر انسول. به عملکرد بهدهندیقند ساخته شده توسط کبد را کاهش م مقدار 
 .دهندی. جذب قند در روده را کاهش مکنندیکمک م

 دیابیتا )گلیبورید(

 کلازید(دیامیکرون )گلی

 گلوکونورم )رپاگلینید(

 آماریل )گلیمپراید(

 .با غذا میل شود 

 ها احتمال ن قرصکنند. احتیاط: ایبه ساخت انسولین در بدن کمک می
 دهند.( را افزایش میکاهش قند خونهیپوگلیسمی )

 کنید، برای موارد بروز هیپوگلیسمی ها استفاده میهنگامی که از این قرص
 های با تاثیر فوری همراه خود داشته باشید.ناگهانی، کربوهیدرات

 جانویا )سیتاگلیپتین(

 اونگلیزا )ساکساگلیپتین(

 )لیناگلیپتین(تراجنتا 

 روند کنندیدر هنگام غذا خوردن کمک م ینبه لوزالمعده در ساخت انسول .
وردن خقند در خون بعد از  یش. سرعت افزاکنندیهضم را در معده کند م

هش . مقدار گلوکُز ساخته شده توسط کبد را کادهندیغذا را کاهش م
 .دهندیم

 اینووکانا، )کاناگلیفلوزین(

 گلیفلوزین(فورکسیگا )داپا

 جاردیانس )امپاگلیفلوزین(

 تواندیه ممسئل ین. ادهندیم یشادرار را افزا یقمقدار قند دفع شده از طر 
 .شود یعفونت مثانه و عفونت قارچ یسکر یشموجب افزا

 (یراگلوتایدل) یکتوزاو

 بایتا )اکسناتید(

 ترولیسیتی )دولاگلوتاید(

 بایدوریان )اکسناتید(

 )سماگلوتید(اوزمپیک 

 آدلیکسین )لیکسیسناتید(

 باشند.این گروه داروهای تزریقی می 

 یدتول رییشتب ینکه در هنگام خوردن غذا انسول کنندیبه لوزالمعده کمک م 
ند در خون ق یزانم یش. افزاکنندیم تریکنند. هضم غذا در معده را طولان

بد را ه توسط کشد ید. مقدار قند تولدهندیرا پس از خوردن غذا کاهش م
 .دهندی. اشتها را کاهش مدهندیکاهش م

 کمک کنند یداروها ممکن است که در کاهش وزن به شما اندک ینا. 

وکُز کاهش لها و بعضی از قندها به گکند که سرعت هضم نشاستهکمک می  گلوکوبای )آکاربوز(
 شود.تر به خون شما وارد مییابد و در نتیجه گلوکُز آهسته

 آواندیا )روسیگلیتازون(

 آکتوس )پیوگلیتازون(

  بخشند.های شما را بهبود میبه داخل سلولقند روش ورود 

 .این داروها نباید همراه با انسولین استفاده شوند 
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 دیبه خاطر بسپار دیکه با ینکات

 یهارو، زمانشامل نام دا دیبا ستیل نی. ادیهمراه خود داشته باش شهیهم دیکنیکه مصرف م ییاز داروها یستیل 

 .مصرف و مقدارمصرف باشد

 اگر  یحت ،دیندازین ریبه تأخ ای دیرا حذف نکن ییغذا یها. وعدهدیخود را طبق دستور پزشک مصرف کن یدارو

 .دیمشغول باش یلیخ

 دیپزشک خود را آگاه کن ریاز موارد ز: 

 (نیی)قند خون پا یسمیپوگلیشروع بروز ه -

 اسهال ایمعده  یناراحت بروز -

 یپوست یجوشها بروز -

 یباردار قصد -

 (دهدیم شیرا افزا نییقند خون پا سکیبه مصرف الکل )الکل ر لیتما -

 .اشدبداشته  رییبه تغ ازیممکن است که ن ۲نوع  ابتید یدارو برا یبسته به مقدار قند خون، مقدار مصرف

 دیبا د،یهدف مشکل دار یر محدودهدحفظ قند خون  ی. اگر برادیداشته باش داریصورت منظم با پزشک خود دبه 

 .دیبه پزشک خود مراجعه کن شتریب

 

 نیانسول

 

 .دیکن افتیصورت روزانه دررا به نیانسول دیبا د،یمبتلا هست ۱نوع  ابتیاگر به د

 ازیدف نهکمک به حفظ قند خون در مقدار  یبرا نیممکن است که به انسول د،یمبتلا هست ۲نوع  ابتیاگر به د

 :دیداشته باش ازین ریز یهارا در شکل نی. شما ممکن که انسولدیداشته باش

 ۲نوع  یابتد یهمراه با داروها -

 ۲نوع  یابتد یداروها یجابه -

 ..یددار یجراح یا یمشکلات پزشک یا یدباردار هست یمارید،ب ید،که استرس دار یموقتاً وقت -

مراقبت  میپمپ(. ت ای)سرنگ، قلم  شودیوارد بدن م قیبا تزر نیوجود دارد. انسول نیاز انسول یانواع مختلف

 :شما ابتید یبهداشت
  انواع( کمک خواهد کرد یانوع ) ینبهتر یینبه شما در تع -

نحوه مصرف  یادگیری یآموزش به شما برا یرا برا یزمان -

 .صرف خواهد کرد ینانسول
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 یماریب یروزها تیریمد

دهد. در  ییرن شما را تغمقدار قند خو تواندیم یدشد دیدگییبآس یا ی،آنفولانزا، جراح ید،شد یسرماخوردگ یک
ممکن است که در  کنندینم یافتدر ینکه معمولاً انسول یکند و افراد یداپ یشافزا تواندیقند خون م یماری،زمان ب
 یافتدر تیابد یفرد داروها یککه  یهنگام یگر،د وییکنند. از س یداپ یازن ینانسول یافتبه در یماریزمان ب

از اندازه  یشواند بت یقند خون م یزانمعمول خود را مصرف کند، م یغذا تواندیآمپول( و نم یا)قرص و/ کندیم

 .رود یینپا

خود درباره  ابتید یمراقبت بهداشت میکنند. با ت ازینیب مارستانیتا شما را از ب دیباش بندیدستورکارها پا نیبه ا

 .دیشو ماریب کهنیاز ا قبل د،یصحبت کن یماریب یروزها تیریمد

  ۱نوع  ابتید
 یماریب یروزها تیریمد

 دیشدن خود را آماده کن ضیقبل از مر

 ینا ات یدبخواه یابتاز آموزشگر د یا یدرا بخواه یماریب یدر روزها ینمصرف انسول یاز پزشک خود راهنما 
 .ینانسول یو دستورکارها یماریب یروزها یریتمد: ۱نوع  یابتدفترچه را مرور کند: د

 یدشدن تست کن یمار" را در صورت بیتون"ک توانیدیکه چگونه م یدداروساز خود بپرس از. 

 به توقف مصرف  یازه ن)ممکن است ک یدکن یمرا با پزشک خود تنظ یابرنامه کنید،یداروها استفاده م یناز ا اگر
 داروها باشد(: ینا

 فشار خون یهاقرص -

 ([یکس)لاز یدفوروزما یدروکلروتیازید،ه یورتیک،آب ]د یهاقرص -

 یو بعض یکلوفناک،ناپروکسن، د یبوپروفن،مانند ا یدیاستروئ یرضد التهاب غ یداروها -
 یسرماخوردگ یداروها

 دیشد ضیکه مر یهنگام

 ممکن است دیکنیمعمول خود را مصرف نم یاگر غذا یحت دی( خود ادامه دهیاهینرمال )پا نیانسول افتیبه در .
ه دفترچه ب ای دیکند. با پزشک خود صحبت کن رییتغ یفور ریبا تاث نیشما به انسول ازیشدن، ن ضیکه هنگام مر

ه . پزشک شما ممکن است کدیکن اجعهمر نیانسول یو دستورکارها یماریب یروزها تیری: مد۱نوع  ابتید
 دهد. رییرا تغ یفور ریبا تاث نیانسول یبرنامه شما برا

 ایرنگ مک یبدون قند مانند آب، چا عاتی. مادیمصرف کن عاتی( ماتریل ۲فنجان ) ۱۰تا  ۸ساعت حداقل  ۲۴ در 
 .دیو نوشابه بدون قند مصرف کن نیبدون کافئ

 دیال و استفراغ شددچار اسه ای شودیمواجه م یآبو بدنتان با کم دیبخور دیتوانینم یکاف زانیمبه عاتیما اگر 
 .دیکرده است را متوقف کن زیکه پزشکتان تجو ییمصرف داروها د،یاشده

 مربوط  یهادهیاکه از  دیتلاش کن د،یستیمعمول خود ن ی. اگر قادر به خوردن غذادیخود را ادامه ده ییغذا برنامه
 .دیکن تیتبع شوند،یمطرح م ۳۵که در بخش بعد، صفحه  یماریب یروزها یبه غذا

 و یماریب یروزها تیری: مد۱نوع  ابتید. )به دفترچه دیساعت تست کن ۴خون خود را هر  تونیو ک قند 
 (.دیمراجعه کن نیانسول یدستورکارها

  



33 
 

 

 میدرخواست کمک کن یچه زمان 

 اگر هرکدام از موارد زیر اتفاق افتد، همان روز به پزشک خود مراجعه کنید یا به اورژانس بروید:

 mmol/L ۱۴گیری متوالی بیشتر از قند خون شما قبل از خوردن غذا یا در زمان خواب در دو اندازه -

 یا بیشتر باشد. mmol/L ۵/۱کیتون ادرار شما متوسط یا بالا بوده یا کیتون خونتان  وباشد 

 ساعت امکان خوردن یا نوشیدن نداشته باشید. ۲۴دلیل حالت استفراغ به مدت بیش از به -

 ساعت مبتلا به اسهال باشید. ۲۴مدت بیش از به -

 نگه دارید. mmol/L ۴نتوانید قند خون خود را بالای  -

 .پایین را ببینید -داشته باشید  DKA)) علائمی از کیتواسیدوز دیابتی  -

 افتد؟یب تواندیم یکه قند خونتان بالا باشد چه اتفاق یهنگام

با عنوان  اتیح دکنندهیمشکل تهد کیسرعت به به تواندیساعت( م ۴قند خون بالا در دو تست )با فاصله 

 .شود لیتبدDKA) ) یابتید دوزیتواسیک

 یجهمصرف کند و در نت یانرژ یدتول یقند را برا تواندیبدن شما نم ید،نداشته باش یمقدار کافبه یناگر انسول 
بدن مسموم کننده  یبرا یتون. کشودیمنجر م یتونک یدبه تول ی. سوزاندن چربکندیم یشروع به سوزاندن چرب

 است.

 DKA به سرعت مداوا شود دیبا! 
 .شود یبه شوک، کما، و مرگ منته تواندینکردن م درمان

 میباش ییزهایمواظب چه چ  
 DKA)) یابتید دوزیتواسیک یهانشانه

  یتشنگ شیافزا -

 کمتر از حالت نرمال یلیخ ایکردن اغلب  ادرار -

 ضعف -

 تهوع حالت -

 تهوع -

 یشکم درد -

 نفس / له له زدن( یدر تنفس )تنگ مشکل -

 یشانیپر -
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  ۲نوع  ابتید
 یماریب یروزها تیریمد

 دیشدن آماده شو ماریقبل از ب

 در  یصورت ناتوان که در یدکه با استفاده از آن بدان یدرا آماده کن یاخود برنامه یابتد یمراقبت بهداشت یمبا ت

 .یدمتوقف کن یدمصرف کدام داروها را با ید،اسهال و استفراغ شد یا ی،خوردن غذا، داشتن عمل جراح

 مصرف  ید،دار یددشاسهال و استفراغ  یا یدکن ینتا آب بدن خود را تام یدبنوش یعاتما یبه اندازه کاف یداگر نتوان

 .یدمتوقف کن یدداروها را با یبعض

 :دیبا پزشک خود صحبت کن ریز یدر صورت مصرف داروها

 فشار خون یهاقرص -

 ([کسی)لاز دیفوروسما د،یازیدروکلروتیه ها،کیورتیآب ]د یهاقرص -

و  ن،یوزفلیداپاگل ن،یفلوزیکاناگل د،یکلازیگل د،یبورا یگل ن،یمانند متفورم ابتید یداروها یبعض -
 نیفلوزیامپاگل

 یداروها یو بعض کلوفناک،یناپروکسن، د بوپروفن،یمانند ا یدیاستروئ ریضد التهاب غ یداروها -
 یسرماخوردگ

 دیشویم ماریکه ب یهنگام

 کند.  رییتغ ممکن است که نیشما به انسول ازین دیباش ضیمر یلیکه خ یهنگام د،یکنیم افتیدر نیاگر انسول
ها به وقت یو بعض شتریب نیها به انسولوقت یبعض د،یبخور دیتوانیم ییچه نوع غذاها نکهیبسته به ا

  .داشت دیخواه ازین یکمتر نیانسول

 .دی( خود را ادامه دهیاهیمعمول )پا نیمصرف انسول

 :دیریبا پزشک خود تماس بگ ریدر موارد ز

 ایباشد، و/ نییپا اریبس ایبالا  اریقند خونتان بس -

 دیکنیم افتیدر یفور ریتاث نیانسول -

  یابدون قند مانند آب، چ عاتی. مادیمصرف کن عاتی( ماتریل ۲فنجان ) ۱۰تا  ۸ساعت حداقل  ۲۴در 

 .دیو نوشابه بدون شکر مصرف کن نیبدون کافئ ایرنگ کم

 ز اکه  دیتلاش کن د،یستیمعمول خود ن ی. اگر قادر به خوردن غذادیخود را ادامه ده ییبرنامه غذا

 .دیکن یرویپ شوند،یمطرح م ۳۵که در بخش بعد، صفحه  یماریب یروزها یمربوط به غذا یشنهادهایپ

  بل از خواب(.)قبل از غذا و ق دیکار را انجام ده نیبار در طول روز ا ۴ د،یکنیقند خون خود را چک ماگر 
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  دیچه موقع درخواست کمک کن 

 :اگر هرکدام از موارد پایین اتفاق افتد، همان روز به پزشک خود مراجعه کنید یا به اورژانس بروید

  .ساعت امکان خوردن یا نوشیدن نداشته باشید ۲۴دلیل حالت استفراغ به مدت بیش از به -

 .ساعت مبتلا به اسهال باشید ۲۴مدت بیش از به -

 .باشد mmol/L ۲۰ساعت بالاتر از  ۸قند خونتان به مدت بیش از  -

 .نتوانید نگه داریدmmol/L   ۴ یقند خون خود را بالا -

 افتد؟یب تواندیم یکه قند خون بالا باشد چه اتفاق یهنگام

 .شود دیشد یآباست که بدنتان دچار کمممکن 

اسهال  ایعنوان مثال، دچار تهوع )به شودیم یآبکه بدنتان دچار کم یخصوص وقتبه د،یباش ماریکه ب یهنگام
عنوان مثال به یاثرات جانب ایشوند  طیموجب بدتر شدن شرا هیبر کل یمنف ریبا تأث توانندیداروها م ی(، بعضدیباش

 .بر مقدار قند خون داشته باشند

 .به شوک و کما منجر شود توانیقند خون م شیقند خون منجر شده و افزا شیبه افزا تواندیم یآبکم

 یماریب یروزها یغذا

 تیلا ستالیکر ای ن،ینوشابه بدون شکر و کافئ ن،یبدون قند و کافئ یمانند آب، آب گوشت، چا یعاتیما® 

  .دیبنوش

 دیبنوش عاتیفنجانن ما ۱۰تا  ۸که روزانه  دیکن یسع. 

 دیمعمول خود ادامه ده یتا حد امکان به خوردن غذاها. 
 ید،ساعت مصرف کن ۲تا  ۱را هر  یراز موارد ز یکی ید،معمول خود را ندار یاگر امکان خوردن غذا

 .اگر قند خونتان بالا باشد یحت

 ( آبمیوه  ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 ®( گیتورید  ۲۵۰mL)فنجان  ۱ -

 دوقلو یک بستنی یخی -

 ای( سوپ خامه ۲۵۰mLفنجان  ) ۱ -

 عدد بسکوئیت ترد ۶ -

 ( سس سیب ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 ( شیر یا ماست ۱۲۵mLفنجان ) ۱ -

 ( نوشابه معمولی )بدون شکر نباشد( ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 معمولی ®او–( ژل  ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 ( بستنی، کاسترد یا پودینگ ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 یک برش نان تست با مارگارین/ کره/ مربا -

های مایع ( شیرشکلات یا نوشیدنی ۱۲۵mLنصف فنجان ) -

 جایگزین

 

  

 ۱۵حدود  یحاو هاینگسرو یناز ا یکهر 
 است. یدراتگرم کربوه
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 ابتید ییشناسا

 کیت که شما مهم اس اریآگاه شوند. بس ابتیشما به د یاز ابتلا ترعیهرچه سر ستیبایم یمراقبتگران بهداشت
ر موارد د ای دیصحبت ندار ییکه توانا یموارد اضطرار یگردنبند برا ایمانند دستبند،  یپزشک ییکارت شناسا

 .دیهمراه داشته باش د،یاشده یکه دچار سردرگم یاضطرار

در مواقع  یاطلاعات سلامت دکنندگانیتول نیاز بهتر یکی ®آلرت  کیمد
دستبند  یکها آن دیکنینام مآلرت ثبت کیمدکه در  ی. هنگامباشدیم یاورژانس

 ابتیکه شما به د دیگویم هیکه به بق کنندیشما ارسال م یبرا ییگردنبند شناسا ای
از  ایدر تمام نقاط دن هساعت ۲۴شما  یاطلاعات سلامت نی. همچندیمبتلا هست

 .ردیگیقرار م یاورژانس در مواقع اضطرار یروهاین اریتلفن در اخت قیطر

صورت به ای دیری( تماس بگگانیرا) ۱-۸۰۰-۶۶۸-۱۵۰۷فن: تلبا شماره 
 .دینام کنثبت www.medicalert.ca  تیدر سا ینترنتیا

 

  

 مشاهده منبع کد یبرا

QR دیرا اسکن کن. 

http://www.medicalert.ca/
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 عوارض 

و  یخون یهااحتمال ابتلا به عوارض بلندمدت که بر رگ یابتابتلا به د 
 ی،قلب یعوارض شامل حمله ین. ادهدیم یشرا افزا گذاردیم یراعصاب تأث

 .شوندیو قطع عضو م ی،مغز یسکته

 شوندیمشاهده م یابتکه اغلب در افراد مبتلا به د یعوامل خطر
 ین. ایرنرمالخون غ یعبارتند از فشار خون بالا، قند خون بالا و چرب

و اعصاب  یخون یهابه رگ یبدر دراز مدت به آس تواندیمسئله م
 یگار، س(۲۳قلب )صفحه  یسالم برا یهمنجر شود. ورزش منظم، تغذ

عوارض دور نگه  ینشما را از ا تواندیم وهاو مصرف دار یدن،نکش
 .دارد

 (یسمیپرگلیبالا )هاقند خون 

سطح قند خون به  دنیرس یرا برا یادیز یهاکتاب، ما روش نیدر ا
  .میامقدار هدف مرور کرده

برنامه  کی جادیها به شما در اخود در مورد روش شروع و نحوه کمک آن ابتید یمراقبت بهداشت میبا ت
 .دیصحبت کن ،یاتیعمل

 (پرتنشنیفشار خون بالا )ها

در  یوارد کند و مشکلات یبآس شوند،یم یمنته یهکه به چشم و کل یخون یهابه رگ تواندیمفشار خون بالا 

 .کند یجادگردش خون ا

هدف  یا ۸۰/۱۳۰که فشار خون خود را کمتر از  ید. تلاش کنیدصورت منظم چک کنفشار خون خود را به
. ینیدرا بب ۲۵فشار خون، صفحه  به منظور بهبود یدر سبک زندگ ییراتتغ ی. برایدپزشک حفظ کن یشنهادیپ

 .دارند یزبه مصرف دارو ن یازکاهش فشار خون ن یاز افراد برا یاریبس

 (دهایپیخون )ل یچرب

امر ممکن  یندهد. ا یشرا افزا یخون یهااحتمال انسداد رگ تواندیهر سال چک شود چرا که م یدخون با یچرب

کلسترول خوب(، ) HDLکلسترول بد(، کلسترول ) LDLاست شامل چک کردن کلسترول کل، کلسترول 

 یرو مقاد یسیرید،لگیو تر LDLکلسترول  یبالا یرباشد. مقاد گلیسیریدیو تر HDL ،apo-B یرکلسترول غ

 .است یعشا یابتدر افراد مبتلا به د HDLکلسترول  یینپا

 .یدبا پزشک خود صحبت کن در مورد مصرف دارو ید،خون برس یچرب یشده برا یینبه هدف تع توانیدیاگر نم
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 گاریس دنیکش 

سخت است. منابع  اری. انجام آن البته بسباشدیم یکاهش اثرات جانب یها براروش نیاز بهتر یکی گاریترک س

 .به شما کمک کنند توانندیم نهیزم نیهستند که در ا یاریبس

 .دیبه شما کمک کند صحبت کن تواندیکه م یخود در مورد روش ابتید یمراقبت بهداشت میبا ت

 QuitNow)حالا ترک کن ) نیخوب برنامه هم اریاز منابع بس یکی 
 دیتوانیدر دسترس است. شما م نیصورت آنلابه ای لیموبا قیاز طر گانیبرنامه را نی. اباشدیم

نحوه عملکرد  د،یکن جادیخود را ا یبرنامه شخص د،یصحبت کن باشندیکه در حال ترک م یگریبا افراد د
 . دیمند شواز کمک متخصصان بهره و دیکن یریگیخود را پ

  ایکلمب شیتیبر یسلامت وندیبا با پ دیمراجعه کن  www.quitnow.ca تیبه سا

۸-۱-۱ (HealthLinkBC)  دیریتماس بگ. 

 دیداشته باش ادیبه  
 هستند  ییهاهمان رندیگیها را مآن یجلو ایو  اندازندیم ریرا به تاخ ابتید یکه عوارض جانب ییزهایچ

 !آورندیشما به ارمغان م یرا برا یمفرح، فعال و طولان یزندگ کیکه 

 یو سکته مغز یقلب یماریب

در قلب  یرگ خون کی. اگر باشندیم یو سکته مغز یقلب یماریب یبالا سکیدر خطر ر ابتیافراد مبتلا به د
منجر  یبه سکته مغز تواندیدر مغز مسدود شود، م یمنجر شود. اگر رگ یبه حمله قلب تواندیمسدود شود، م

و اگر در مغز اتفاق  ندیگویمCVD) ) یو عروق یقلب یماریبه آن ب افتدیمشکل در قلب اتفاق ب نیشود. اگر ا

 یبدن تی( و فعالیشکم هیخصوص در ناحوزن )به . اضافهشودیشناخته م(CVA)   یبا عنوان سانحه مغز افتدیب

سکته در خانواده خود دارند  ای یقلب یماریسابقه ب ای کشندیم گاریکه س یهستند. افراد سکیجزو عوامل ر زیکم ن
 .باشندیم یبالاتر سکیدر خطر ر

 (ینوپاتیمشکلات چشم )رت

 تواندی. در طول زمان، قند خون بالا مشودیشناخته م هیکه اطراف چشم شما را گرفته است با عنوان شبک یبافت
به  تواندیمشکل بدون درمان رها شود، م نیوارد کند. اگر ا بیوجود دارد آس هیکه در شبک یفیظر یبه رگ خون

 یجوان نیدر سن دیابتلا به آب مروار یبرا یشتریاحتمال ب ابتیمنجر شود. افراد مبتلا به د یینایاز دست دادن ب

 .دارند اهیآب س ای

 یاپزشک متخصص چشم )چشم یکچشم خود به  ینهمعا یبار برا یکدو سال  یا یکمهم است که هر  یاربس
 .ید( مراجعه کنسنجییناییمتخصص ب

  

http://www.quitnow.ca/
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 (ی)نفروپات هیمشکلات کل

شا با نام غ ونیلیم کیاز  شیب یشما حاو هیشوند. کل هیبه کل بیموجب آس توانندیفشار خون و قند خون بالا م
( را داخل هانی)پروتئ دیت مفمحصولا ندیفرا نیو در ا کنندیم لتریها خون شما را فنفرون نی. اباشدینفرون م

شکل ا بهرخون  نندیبب بیغشاها آس نیکنند. اگر ای( را از آن خارج منینی)کرات دیخون نگه داشته و مواد زا
 یین شناسادر خو نینیکرات یریگدر ادرار و اندازه نیپروتئ نافتیبا  یویکنند. مشکلات کل ینم لتریف حیصح

  .دهندیاز خود نشان نم یعلائم چیاکثر افراد ه ه،یمشکل کل هی. در مراحل اولشوندیم

 یبرا تست خون یکو  (uACR) ینپروتئ یریگاندازه یتست ادرار برا یکبار در سال ،  یکحداقل  یدشما با

 .یدداشته باش یهعملکرد کل یبررس ی، براeGFR)) یتینینکر یریگاندازه

 (ی)نوروپات یعصب بیآس

و هضم  که بر فشار خون شما یاعصاب نیبه اعصاب دست و پا و همچن تواندیخون م یدر طول زمان، قند بالا
علامت  نی. اولکندیاغلب اوقات ابتدا در پا بروز م ینوروپات یهاوارد کند. نشانه بیآس گذارند،یم ریغذا تاث

در  دیکنیمنگرما را احساس  ایدرد  م،یملا ساحساس سوزش باشد. اگر شما لم ایمورمور شدن  ،یحسیب تواندیم
بدون احساس درد  تواندیزخم م ای دیشد یوجود دارد. سوختگ بیآس ایاحتمال متوجه نشدن ضربه  صورتنیا

  .کندیروز مسرعت عفونت بدنبال آن بهو به افتدیاتفاق ب

بار  کیل حداق دی. شما بادیبه پزشک خود مراجعه کن دیاسوزش در پا شده ایمورمور شدن  ،یحسیاگر دچار ب
 .دیخود را از لحاظ داشتن حس چک کن یدر سال پا

 یمشکلات جنس

  ذارد.بگ ریهم مرد و هم زن تاث یبر سلامت جنس یو احساس یکیزیف یهاینگران لیدلبه تواندیم ابتید

الت نعوظ و حفظ ح ییآن توانا یرا تجربه کنند که طED) ممکن است که به مشکلات اختلال نعوظ )مردها 

 تواندیم نین. اختلال نعوظ همچشوندیم ED ریدرگ ابتیمردان مبتلا به د ٪۴۵تا  ۳۴. دهندینعوظ را از دست م

 .از داروها باشد یبعض یجانب راتیتاث یناش

را تجربه  یشتریب یو مقاربت یندارند مشکلات تناسل ابتیکه مشکل د یبا زنان سهیدر مقا ابتیزنان مبتلا به د
مردانه از قند  یجنس یهازنانه ممکن است که مشابه ارگان یجنس یهاچرا که بافت و اعصاب ارگان کنند،یم

 .رندیبپذ ریخون بالا تاث

مراقبت  میت ایها با پزشک در مورد آن دیهستند که با یواقع یمشکلات پزشک ها،نیمانند ا یمشکلات جنس
 زیدر داروها ن تواندیمشکل وجود دارد و م نیا یبرا یمختلف یها. درماندیخود صحبت کن ابتید یبهداشت

 .کرد جادیا یراتییتغ
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 تانیمراقبت از پاها

 یدر پاها یخون یهااعصاب و رگ تواندی. قند خون بالا مباشدیم ابتید تیریاز مد یمراقبت از پا بخش مهم
 قرار دهد. ریشما را تحت تاث

 به اعصاب بیآس یهانشانه

 در پا  یحسیب -

 یحسیب -

 ران ایاحساس سوزش در پاها  -

 مورمو شدن -

 مشکلات تعادل -

 خون انیمشکل در جر یهانشانه

 سرد یپاها -

 موقع استراحت ایدرد در پا و ساق پا هنگام راه رفتن، در شب  -

 رنگ پوست رییتغ -

 ابندییکه بهبود نم ییهازخم -

 پوست خشک پوسته پوسته شده -

 .دیکن یریخود جلوگ یدر پا دیاز مشکلات شد دیتوانیخود م یشما با مراقبت از پاها

 ...دیرا انجام ده ریز یکارها
 رمعمولیغ یهانشانه ایتاول، زخم، عفونت،  ،یترک، کبود ،یدگیخود را هر روز از لحاظ وجود بر یپا 

 .دیاستفاده کن نهیآ کیخود از  ینگاه به کف پا ی( براازیصورت ن. )در دیچک کن

 ایهمان روز به پزشک  دیداشت عاتیتراوش ما ایعفونت مانند درد، سرخ شدن، تورم  یهانشانه اگر 
 .دیاورژانس مراجعه کن

 دیدر عرض چند روز اول پس از مشاهده به پزشک مراجعه کن یگریصورت مشاهده هر علامت د در. 

 دیو کاملا خشک کن دییها را با آب و صابون بشوانگشت نیخود و به خصوص ب یپا روزانه. 

 دیانگشتان خود کرم نمال نیمطلقاً ب یول دیکننده بمالخود هر روز کرم و نرم یپاشنه و کف پا یرو بر. 

 دیبپوش یو کفش خوب دیخود را هر روز عوض کن جوراب. 

 دیشکل کاملا صاف مرتب کنخود را به یهاناخن . 

 دیمتخصص پا مراجعه کن کیبه  دیدار کیدرمان شامل ارتوت ایبه کسب مشاوره  ازین اگر. 

 یدحساس با چسب زخم بپوشان یهاپوست یو برا ید،کن یزصابون تمها را با آب کمو  ترک هایدگیبر. 

 دیانتخاب کن نچیا ۲(. پاشنه کمتر از کنندیباد م ی)پاها در بعد از ظهر اندک دیرا بعد از ظهر بخر کفش. 

 آفتاب  میخود را در معرض تابش مستق ی. پادیاجتناب کن دیشد یاز سرما و گرما د،یخود را گرم نگه دار یپا
 .دیقرار نده

 ابدیبهبود  تانیخون به پاها انیتا جر دیخود را ادامه ده یبدن تیفعال برنامه. 

 دیخون خود را در مقدار هدف نگه دار قند. 
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 ...دیکارها را انجام نده نیا

 یدنکش یگارس 

 ها ندرمان آ یاز محصولات مختلف برا یا یدپوست را خودتان نبر یقرار گرفته بر رو یلو زگ پینه

 .خطرناک هستند یابتافراد مبتلا به د یها برا. آنیداستفاده نکن

 یدبرندار یچیق یا یغکه به سمت داخل رشد کرده است را با ت ییناخن پا خودتان. 

 شما را  یپا توانندیمحصولات م ین. ایدگرم نکن یکیالکتر یپتو یاآب گرم  یخود را با بطر پای

 .یدخودتان متوجه شو کهینبسوزانند بدون ا

 یدکننده نمالنرم یاانگشتان خود کرم  ینب در. 

 یدخود را در آب داغ فرو نبر یو پا یریدگرم نگ یلیآب خ حمام. 

 یدبرهنه راه نرو یخارج از خانه با پا یاداخل  در. 

 یدجوراب تا زانو نپوش یاتنگ، کش جوراب،  جوراب. 

 یدده خود را تکان یانگشتان پا یدبتوان یدکفش با اندازه مناسب شما با یک. در یدتنگ نپوش کفش. 

 یدنپوش شودیپاشنه بلند که باعث فشار به انگشتان م کفش 

 د شود و خود بلن یبار از جا یکساعت  یک. در طول روز حداقل هر ینیدننش جایک یطولان مدتبه

 .یدراه برو

 

 

 

 .دیکن نهیخود را معا یکه هر روز پا دیداشته باش ادیبه 

روز به پزشک خود  ۲در مدت  د،یداشت مشاهده کرد ینگران یکه جا یاگر هر مشکل

 .دیمراجعه کن
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 یو رانندگ تباید

و  ینبگذارد. انسول یرتاث یمنا یرانندگ یفرد برا ییبر توانا تواندیم یابتد
 گیرندیمورد استفاده قرار م یابتدرمان د یکه برا ییاز داروها یبعض

 یاریهش یبه افت ناگهان تواندیبه کاهش قند خون منجر شوند، که م توانندیم

 .منجر شود یاریدر مقدار هش ییرتغ یا)غش( 

و اتخاذ اقدام  یخود را از لحاظ امکان رانندگ یخودتان سلامت بایستیشما م

  .یدقرار ده یمورد بررس یازمناسب در صورت ن

قند )گلوکُز( به  یقرصها یشههم ید،بودن قند خون مواجه یینپا یسکاگر با ر
و  ین(. انسولیدمراجعه کن ۱۰)به صفحه  یدنبک یدکار باچه یپوگلیسمیکه در هنگام ه یدو بدان یدهمراه داشته باش

 .دهندیبودن قند خون قرار م یینشما را در خطر پا یکازایدو گل یبورایدمانند گل ییقرصها

 دیابتدا مقدار قند خون خود را چک کن د،یکنیم یزیربرنامه یرانندگ یهر زمان که برا. 

 ۰/۴ اگر قند خونتان کمتر از mmol/L   د،ی( داشته باشیسمیپوگلی)ه نییاز قند خون پا ییهانشانه ایباشد 

  !دینکن یرانندگ
 یرانندگ یخود و بالا آوردن قند خون، برا یسمیپوگلی. شما بعد از درمان هدیاوریخود را بالا ب نییابتدا قند خون پا

 .دیصبر کن قهیدق ۴۵ دیحداقل با

  ۰/۴بین اگر قند خونتان mmol/L  ۰/۵و mmol/L قبل از شروع باشد ،

  .یدبخور یدراتکربوه یحاو ایوعدهیانم یرانندگ

 .یدنکن یاست، رانندگ  mmol/L ۵/۰سطح قند خونتان کمتر از یین،قند خون پا یزوداپ یکاگر پس از 

 باشد دیبا شتریب ای ۰/۶دیقند خون شما با ریدر موارد ز: 

 یدهست یاراننده حرفه یکشما  -

 مشاهده شود یمیبدون آنکه علا یداداشته ییندر گذشته سابقه قند خون پا -

 .یداداشته یدشد یپوگلیسمیدر گذشته سابقه ه -

   www.gov.bc.ca/roadsafetybcدر سایتRoadSafetyBC) سی )ای بیبرای آگاهی بیشتر به ایمنی جاده
 .تماس بگیرید RoadSafetyBC@gov.bc.caیا ایمیل  ۱-۸۵۵-۳۸۷-۷۷۴۷مراجعه کنید یا با شماره 

 یماریکه به ب یددر فرم مربوطه اعلام کن یدشما با کنید،یم یدخود را تجد یرانندگ ینامهکه گواه یهنگام  :توجه 

    .یدمبتلا هست یابتد

 یا یبوراید،گل ین،شود )مانند انسول یینباعث قند خون پا تواندیکه م کنیدیمصرف م ییاگر دارو

 .یددرنگ گزارش کن یموضوع را ب ینا بایستی(، میکازایدگل

 .یندنما یدزمان تجد منتظر

 

  

قند  یشروع رانندگ یبرا
باشد ۵خون   

مشاهده  یبرا
را  QR منبع کد

 .دیاسکن کن
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 یزندگ وهیدر ش رییتغ جادیا

 .مشکل است اریاز مردم بس یلیخ یعادات برا رییتغ

و  د،یریبگ میشما مهم هستند تصم یکه برا یاهداف واقع یمهم است که برا اریبس د،یهست رییتغ جادیاگر آماده ا

 .کند میتقس یتررا به مراحل کوچک دیانجام ده دیکه آنچه قصد دار دیکن میتنظ یاسپس برنامه

 یجادا یگام بعد ید،اشده یندهماه آ ۶هدف بلند مدت مانند کاهش قند خون خود در  یک یاگر شما متعهد به اجرا
 یدر روزها یقهدق ۱۵مدت به روییادهشروع به پ تواندیم یاتیبرنامه عمل ین. اباشدیم یاتیبرنامه عمل یک

 توانندیکوچک که م یهاباشد. اگر به قدم هخوردن هر روز صبحان یادوشنبه، چهارشنبه و جمعه پس از شام، 
تر دف بلند مدت خود موفقهبه  یدنرسدر  ید،متعهد باش یرند،قرار گ یمورد بررس یصورت روزانه و هفتگبه

 .بود یدخواه

 یاتیهدف و برنامه عمل کیاز  یمثال

 .ماه ۳در عرض  mmol/L ۱۰هدف من: کاهش قند خون پس از شام به مقدار

 من: یاتیبرنامه عمل 

 یروادهیچه؟ پ 

 بعد از شام، دوشنبه، چهارشنبه، جمعه ؟یک 

 خانه کیکجا؟ در پارک نزد 

  قهیدق ۱۵مدت؟ 

 یخود در اجرا تیکه چقدر به موفق دی، به خود نمره ده۱۰تا  ۰ اسیمق کیدر  دینفس خودتان را بسنجاعتماد به
خود را  یاتیبرنامه عمل دیباشد، با ۱۰از  ۷. اگر مقدار اعتماد شما کمتر از دیدار مانیا یاتیبرنامه عمل
 .دیده شیخود را افزا تیتا شانس موفق دیعوض کن

عنوان مثال، به د؛یکن ستیرا ل رندیشما قرار بگ یاتیبرنامه عمل یبر سر راه اجرا توانندیکه م یموانع: موارد

 .باشد کیتار یلیدر زمستان پس از شام خ ای دیپرمشغله باش یلیممکن است که خ

به  یابیتا، بر خلاف موانع موجود، شما را از دست دیانجام ده دیتوانیکه م دیکن هیته ییاز کارها یستیحل: لراه
  هدفتان مطمئن سازند.

 جهینخواهم داشت در نت یگرید یزیربرنامه چیبعد از ظهر ه ۷بعد از ساعت  یمن برا عنوان مثال:به
 خواهم کرد. یروادهیزمستان، در ساعت ناهار پ یهازمان خواهم داشت. در طول ماه یروادهیپ یبرا

 

 
خود صحبت  ابتید یمراقبت بهداشت میبا ت ،یاتیبرنامه عمل یبه اهداف و اجرا یابیدستدر  تیموفق شیافزا یبرا 

 عنوان مثال:به د،یابی یآگاه شتریتا از منابع ب دیکن
 مزمن یهایماریب ای ابتید یشخص تیریبرنامه مد

  ای دیریتماس بگ ۱-۸۶۶-۹۰۲-۳۷۶۷با  میصورت مستقبه دیتوانیم نیشما همچن(
 .(دیمراجعه کن www.selfmanagementbc.caگروه در  نیا تیبه وبسا

  

  مشاهده منبع کد یراب
QR دیرا اسکن کن. 

http://www.selfmanagementbc.ca/
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 مسافرت یبرا ینکات

  دیخود مراجعه کن ابتیآموزشگر د ایبه پزشک 

 ۴  دیکن مینظتخود  ابتیآموزشگر د ایبا پزشک  دارید یبرا یاخود برنامههفته قبل از شروع مسافرت  ۶تا. 

 روش درمان  فیتوص د،یدار ابتیشما د کهنینام کامل شما، اعلام ا یکه حاو دیهمراه داشته باشبه یکاغذ
 )لنست، سرنگ، قلم و پمپ(. دیدار ازیباشد که شما ن یداروها و موارد نیشما و همچن

 ضد حالت ی)داروها دیکوچک بحث کن یهایماریدر مورد برخورد و درمان ب دیهست رونیکه ب یهنگام 
 تهوع، ضد اسهال(

 دیکن افتیهفته قبل از شروع مسافرت در ۴خود را حداقل  ازیمورد ن ونیناسیواکس. 

 ۳۶)صفحه  یدهست گلیسمییپوخصوص اگر در خطر هبه ید،بپوش®  آلرتیکگردن بند مد یادستبند  یک 
 .(ینیدرابب

 دیآماده باش یموارد اضطرار یبرا

 دیآگاه کن ابتیخود به د یرا از ابتلا مهیو شرکت ب دیکن هیسفر ته مهیب. 

 یموارد یلازم شود( برا دیکنیچه که فکر مبرابر آن ۲) دیاضافه با خود داشته باش ازیدارو و مواد مورد ن 

 .اتفاقات گرید ایمانند گم کردن چمدان 

 به  دیتوانیبه زبان خود که م ییجاها د،یداشته باش ازیدارو ن ای یپزشک یهاکه به مراقبت یموارد یبرا

 .دیکن ییرا شناسا دیداشته باش یمنابع دسترس
 یهاکمک یالمللنیجامعه ب قیرا از طر کنندیصحبت م یسیکه به انگل یپزشکاناز  یستیل دیتوانیشما م
 .دیبدست آور www.iamat.org تیمسافران در وبسا یبرا یپزشک

 دیرا بدان دیکنیکه استفاده م ییهر دارو کینام ژنر. 

 مانند  یبا جملات دیتا بتوان دیرا همراه داشته باش دیکنیجا مسافرت مآن که به ینامه زبان محلکتاب لغت کی

 .دیریکمک بگ گرانیدارم"، از د ازیدارم"، "من به پزشک ن ازین وهی"من به آبم

 در فرودگاه 

 که  دیها اطلاع دهآن فرودگاه، به یقبل از عبور از بازرس
 .دیهمراه خود دار ابتیلوازم د

 خود را در  یماریب ازیتمام اقلام مورد ن ترعیسر یبازرس یبرا

 .دیقرار ده فیک کی

  همراه خود نام شما در پاسپورتتان باشد، به یکه حاو یخود با برچسب یاصل یقوط ایداروها را در جعبه
 .دیداشته باش

  

مشاهده  یبرا
را  QR منبع کد

 .دیاسکن کن

http://www.iamat.org/
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 یهنگام رانندگ

 دیچک کن یابتیافراد د یقند خون و رانندگ زانیرا در مورد م یمحل نیقوان. 

 ساعت( ۴)در شروع سفر و سپس هر  دیصورت منظم چک کنخون خود را به قند 

 دیرا اختصاص ده یو خوردن غذا زمان ینرمش ناتیتمر یکه برا دیشو مطمئن. 

 دیآن را درمان کن یسمیپوگلیعلائم ه نیبروز اول با. 

 ۵که قند خون شما حداقل  یزمان تا mmol/L ( نشده باشد، و کندیشخص مم یچه که قانون محلآن ای) شتریب ای

 .دیطول بکش قهیقد ۶۰تا  ۴۵ تواندیمسئله م نی. ادینکن یبرطرف نشده باشد، رانندگ یسمیپوگلیه یهاتمام نشانه

 دیکنیمصرف م نیاگر انسول

 در محل  نیانسول یزدگخی. امکان دینگذار دیدهیم لیتحو ییمایکه به قسمت بار هواپ ییرا در چمدانها نیانسول
 بار وجود دارد. ینگهدار

 آن را در  ای دیداشته باش ازین خیکولر و  فی. ممکن است که به کدیکن یمربوطه نگهدار منیا یرا در دما نیانسول
 .دیحمل کن دارقیبسته عا کی

 د هر . اگر شکل آن متفاوت از حالت معمول باشد )رنگ متفاوت، وجودیکن یرا قبل از مصرف بررس نیانسول

 .دیاندازی(، آن را دور بجیکارتر ایشناور در آمپول  زیچ

 کانادا ابتزید ابت،یبرگرفته از مسافرت با د
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 سالم ماندن یادآورهای 

 هدف شما سالم یسبک زندگ کی جیترو

 یشنهادیبه شرح پ تغذیه سالم

به شکل  یدر هفته با شدت معمول قهیدق ۱۵۰به مدت  ورزش فعالیت بدنی
 (دیمراجعه کن ۲۸)به صفحه  یشنهادیپ

 روزانه مراقبت از پا

 به شکل مناسب تیریمد استرس

 گاریس ترک سیگار

 به شرح مشخص شده استفاده استفاده از دارو

 شما: یسبک زندگ یرتاث یبررس

 ۸۰/۱۳۰کمتر از  فشار خون

 ۲۵کمتر از  (BMI) شاخص توده بدن وزن سالم

 (یمترسانت ۱۰۲) ینچا ۴۰مردان: کمتر از  دور کمر
 (یمترسانت ۸۸) ینچا ۳۵: کمتز از زنان

 (دیمراجعه کن ۸)به صفحه  یشنهادیشرح پ به قند خونتست 

 معمول یهاتست

 یشنهادیبه شرح پ ملاقات با پزشک

 یشنهادیشرح پ به ابتیمراجعه به مرکز آموزش د

 ماه ۱۲تا  ۶ هر )دندانپزشک( یدندانپزشک ناتیمعا

 بارکی یسال حداقل پا )پزشک( نهیمعا

 سال ۲تا  ۱ هر (ستیپزشک/ اپتومترچشم )چشم اهیآب س نهیمعا

 *یشگاهیآزما یعاد یهاشیآزما

A1C ۷٪ ماه چک شود ۳شده( هر  شنهادیمقدار پ ایکمتر ) ای 

 هر سال چک شود )کلسترول( یاهداف چرب

 کمتر ای LDL ۰/۲ mmol/Lکلسترول 

  :یپیدهال یگرد

 کمتر یا( یشنهادیپ HDL ۶/۲) mmol/L یرکلسترول غ

Apo-B  یترگرم بر ل ۸/۰کمتر از 

 کمتر یا( یشنهادیپ) mmol/L ۵/۱ گلیسیریدیتر

 چک سالانه هیعملکرد کل

eGFR ۶۰از  شیب mL/min 

 کمتر ای ۰/۲ mg/mmol  (ACR) نینیکرت زانیادرار/ م نیآلبوم

  بار در سال( کی) شگاهیقند خون ناشتا در آزما یریگدقت دستگاه اندازه
 تلافاخ ٪۲۰: حداکثر شگاهیآزما جهیبا نت یریگدستگاه اندازه سهیمقا

 دیبا پزشک خود صحبت کن  (ECG)     نوار قلب

 ونیناسیواکس

 هر سال واکسن آنفولانزا

 دیبا پزشک خود صحبت کن هیالرذات

  
. ممکن یدخود صحبت کن یشگاهیآزما یهادور کمر، و تست یبا پزشک خود در مورد فشار خون، وزن سالم، اندازه  *

 هدف شما متفاوت باشند. یراست مقاد
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 یریگجهینت

. مطالب دهدیارائه م ۲نوع  ابتیو د ۱نوع  ابتیسالم ماندن افراد با د یهااز روش یکل یدگاهیدفترچه د نیا

 !وجود دارد یریادگی یبرا یادیز

شما کمک  هستند که به یو افراد د،یریباره فرا بگ کیمطالب را به  نیانتظار ندارد که شما همه ا کسچیه

 .کنندیم

ازمان با س یا ید،خود صحبت کن یابتد یمراقبت بهداشت یمت یاعضا یگرد یابا پزشک خود  یددار یاگر پرسش
 (.ینیدرا بب ۱)صفحه  یریدکانادا تماس بگ یابتد

 توانندیم شتریب د،رنیبگ ادی ابتیدر مورد د شتریها ب. هر چه که آندیمشارکت ده زیو دوستان خود را ن خانواده

 .کنند یبانیشما را کمک و پشت

 

 

 

 

 اندنام برده شده هایییتها وبسابعد کتاب یهادر صفحه

 .یدبدست آور یشتریاطلاعات ب توانیدیم که
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 مراجع

 کتاب

1. Brand-Miller, J et al. The New Glucose Revolution for Diabetes. Marlowe & 

Co., 2007. 

2. Graham, Karen. Canada’s Complete Diabetes Guide for Type 2 Diabetes. 

Robert Rose, 2013 

3. Lorig, Kate. Living a Healthy Life with Chronic Conditions, Canadian Edition, 

4rd Edition. Bull Publishing, 2013. 

4. Rubin, A. & Blumer, I. Diabetes for Canadians for Dummies. John Wiley and 

Sons, 2013. 

5. Walsh, John, et al. Using Insulin: Everything You Need for Success with 

Insulin. Torrey Pines Press, 2003. 

6. Walsh, John, Roberts, Ruth. Pumping Insulin. Torrey Pines Press, 2012. 
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 یآشپز یهاکتاب

1. Burkhand, Johanna & Allan, Barbara. Diabetes Prevention and Management 

Cookbook. Robert Rose, 2013. 

2. Finlayson, Judith. Canadian Diabetes Slow Cooker Recipes. Robert Rose, 

2007. 

3. Graham, Karen. Canada’s Diabetes Meals for Good Health. Robert Rose, 

2012. 

4. Hollands, Marjorie & Howard, Margaret. Choice Menus (new ed): Low Sodium 

Version. Harper Collins Canada, 2012. 

5. Hollands, Marjorie & Howard, Margaret. Choice Menus: Cooking for One or 

Two (2nd ed.). Harper Collins Canada, 2011. 

6. Kalina, Laura & Christian, Cheryl. Low-Glycemic Meals in Minutes. True 

Health Global Publishing, 2011. 

7. Lindsay, Anne. Lighthearted at Home: The Very Best of Anne Lindsay, John 

Wiley & Sons, 2012. 

8. Podleski, Greta. Yum & Yummer: Ridiculously Tasty Recipes That’ll Blow 

Your mind, But Not your Diet! Granet Publishing, 2017. 

9. Van Rosendaal, Julie & Duncan, Sue. Spilling the Beans: Cooking and 

Baking with Beans Everyday. Whitecap Books, 2011. 

10. Zeiler, Sharon. Canada’s 250 Essential Diabetes Recipes. Robert Rose, 2011. 
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 یبدن تیفعال یبرا یمنابع 

1. Act Now BC. Move for Life. DVD 

  .بزرگسالان و افراد مسن یسالم ماندن برا یراحت برا یبدن ناتیتمر

 ایکلمب شیتیبر یدر کتابخانه عموم یدسترس قابل

 "Healthy Aging" – seniorsbc.ca را انتخاب کرده و از آن جاPhysical Activity”“  را

 .دیانتخاب کن

2. Diabetes Canada. Physical Activity and Diabetes.  

 .و ورزش یبدن یهاتیدر مورد نحوه شروع فعال یشامل اطلاعات

  .یقدرت یهاو هم ورزش یهواز یهاورزش هم

 – diabetes.caدر بخشManaging my diabetes" "  که در منو در سمت چپ بالا قرار دارد

  .دیرا بزن ""Physical Activity کیرا انتخاب کرده و ت  ""Tools & Resources ینهیگز

3. Hayes, Charlotte. The I Hate To Exercise Book for People With Diabetes. 

McGraw Hill, 2013. 

4.  .Health Coach ProgramManagement BC. -Self 

 کنند،یم یمزمن زندگ طیکه در شرا یتلفن به افراد قیرا از طر یو مشورت یتیحما یهابرنامه انیمرب

 .دهندیارائه م

www.selfmanagementbc.ca/healthcoachprogram 

5. HealthLinkBC. Physical Activity Services  

  .نیو آنلا یتلفن گانیمنابع ارائه خدمات را

 دیریشده ورزش تماس بگ دییصحبت با متخصصان تا یبرا ۸-۱-۱با شماره تلفن  -

  .بعدازظهر ۵صبح تا  ۹دوشنبه تا جمعه، 

- healthlinkbc.ca/physical-activity 

 

 

  

file://///fraserhealth.org/dfs/fha%20share/Professional%20Practice/PATIENT%20EDUCATION/PtEdMaterials/Diabetes%20-%20Public%20Health/On%20the%20Road%20to%20Diabetes%20Health/•%09www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/move-for-life-dvd
https://www.diabetes.ca/managing-my-diabetes/tools---resources?Categories=&ResourceToolType=&SearchText=&Page=1
http://www.selfmanagementbc.ca/healthcoachprogram
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity
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 و منوها یآشپز یدستورها ه،یمنابع تغذ

1. Canada’s Food Guide: food-guide.canada.ca  (شتریو مطالب ب ینحوه آشپز ،ی)دستور آشپز 

2. Diabetes Canada: diabetes.ca/diabetes-and-you/recipes 

3. Canadian Nutrient File: food-nutrition.canada.ca/cnf-fce 

4. Dietitians of Canada:  

cookspiration.com (موجود است شنیکیاپل) 

unlockfood.ca 

5. FatSecret Canada - Calorie Counter and Diet: Tracker for Weight Loss 

fatsecret.ca (ایجنوب آس یغذاها یمنبع مناسب برا کی) 

6. Health Canada. Nutrient Value of Common Foods (2008) (دانلود کتابچه) 

canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-

eating/nutrient-data/nutrient-value-some-common-foods-booklet 

 :دیرا اسکن کن QR کد نیا ای دیبه منابع استفاده کن یدسترس یبرا ریمس نیاز ا

Canada.ca > Health > Food and nutrition > Nutrition science and research 

> Nutrient Data > Nutrient Value of Some Commons Foods (NVCCF) 

booklet 

7. Calorie King (USA): calorieking.com 

  

https://food-guide.canada.ca/en/
file://///fraserhealth.org/dfs/fha%20share/Professional%20Practice/PATIENT%20EDUCATION/PtEdMaterials/Diabetes%20-%20Public%20Health/On%20the%20Road%20to%20Diabetes%20Health/diabetes.ca/diabetes-and-you/recipes
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
http://www.cookspiration.com/
https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx
http://www.fatsecret.ca/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/nutrient-data/nutrient-value-some-common-foods-booklet.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/nutrient-data/nutrient-value-some-common-foods-booklet.html
http://www.calorieking.com/


52 

 در مسیر بهداشت دیابت 

 هاسازمان

1. Diabetes Canada: diabetes.ca 

Pacific Area Office, #360-1385 West 8th Ave., Vancouver, B.C. V6H 3V9 

 ۱-۸۰۰-۶۶۵-۶۵۲۶: سیرایگان در بی تلفن ۶۰۴-۷۳۲-۱۳۳۱تلفن: 

  info@diabetes.ca   :یمل لیمیا

 BANTING-800-1، )۸۰۰-۲۲۶-۸۴۶۴ (:یخط اطلاعات مل

2. HealthLink BC: healthlinkbc.ca 

و کسب مشاوره از پرستاران، متخصصان  یراضطراریغ یمشکلات سلامت یبرا ۸-۱-۱شماره تلفن: 

و ورزش در دسترس  هیمتخصصان تغذ یبرا لیمیداروساز و متخصصان ورزش. ا یپزشکها ه،یتغذ

  .باشدیم

3. Juvenile Diabetes Research Foundation: www.jdrf.ca  

Vancouver Chapter, 150 -6450 Roberts Street, Burnaby, B.C. V4G 4E1 

 (۱نوع  یابتد ی،  )منابع برا۶۰۴-۳۲۰-۱۹۳۷تلفن: 

4. American Diabetes Association: diabetes.org 

 دینام کنثبت یلیمیاخبار ا افتیدر یبرا

 DIABETES( ،۲۳۸۸-۳۴۲-۸۰۰)-800-1  :رسانیخط اطلاع

5. Joslin Diabetes Centre (U.S.A.): joslin.org 

6. Heart & Stroke Foundation of Canada: heartandstroke.ca 

BC & Yukon #200 – 885 Dunsmuir Street, Vancouver, B.C. V6C 1N5  

 ۷۷۸-۳۷۲-۸۰۵۲: رسانیخط اطلاع

7. Quit Now: quitnow.ca  

 دیوندیزنده به ما بپ گفتگوی یبرا

  ۱-۸۷۷-۴۵۵-۲۲۳۳ ترَک: یمرب

http://www.diabetes.ca/
mailto:info@diabetes.ca
http://www.healthlinkbc.ca/
http://www.jdrf.ca/
http://www.diabetes.org/
http://www.joslin.org/
https://www.heartandstroke.ca/
http://www.quitnow.ca/
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