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Information prescription ) نسخه اطلاعاتی(  
 
 
Diabetes – questions and answers              بيماری قند، پرسش و پاسخ 
 
Just diagnosed                                        به تازگی تشخيص داده شده است  
 
What does this mean for me?                                            دارد؟ اين موضوع چه معنی برای من 
 

خون بدليل اينکه بدن نمی تواند آن را بدرستی بکار ببرد، ) قند(بيماری قند حالتی است که در آن مقدار گلوکز 
 .خيلی بالا است

 
وزن خود ممکن است که شما مجبور بشويد که غذاهای متفاوتی را انتخاب بکنيد، در صورت لزوم فعالتر شده و 

را کم کنيد، همچنين قرارهای بيشتری با دکتر خود داشته باشيد و شايد لازم باشد که سطح گلوکز خون خود را در 
 .خانه اندازه بگيريد

 
نگهداشتن سطح گلوکز، فشار و چربی خون تان  در نزديک ترين حد به مقدار عادی، می تواند به شما کمک کند 

 .باشيدکه زندگی کامل و فعالی داشته 
 

 بيمـــاری قنـــد چيست؟
 

خود بدليل اينکه بدن نمی تواند آن را بدرستی ) قند(بيماری قند مليتوس، نوعی  بيماری است که در آن گلوکز 
و بيماری ١بيماری قند نوع : اينها عبارتند از.  دو نوع اصلی بيماری قند وجود دارد.  بکار ببرد، خيلی بالا است

 زمانی رشد می کند که بدن هنوز قادر به توليد انسولين است، اما نه به مقدار کافی، يا وقتی نوع دوم.  ٢قند نوع 
 ٢بيماری قند نوع ).  تحت عنوان مقاومت انسولين ناميده می شود(که انسولين توليد شده بدرستی کار نمی کند 

کسانی را که اين بيماری را درصد تمامی  ٨۵ – ٩۵بين عمومی ترين نوع در بين دو نوع اين بيماری است و 
 .دارند، شامل می شود

 
 چه چيزی باعث بيماری قند می شود؟

 
عوامل زيادی بيماری قند را بوجود می آورند که دررابطه با برخی از آنها مثل ساختار ژنتيکی، سن، يا داشتن 

، مثل داشتن وزن زياد، بعضی شيوه های زندگی.  شکل جنينی بيماری در گذشته، شما نمی توانستيد کاری بکنيد
 . بيماری قند را افزايش دهد٢تغذيه بد يا ورزش کم، می تواند خطر ابتلاء به نوع 

 
 تشخيص داشتن بيماری قند، چگونه زندگی مرا تغيير خواهد داد؟

 
هرکسی مورد شخصی خود را دارد، اما شما ممکن است که مجبور به مراجعه بيشتر به بيمارستان يا دکتر 

ممکن است لازم باشد که غذاهای متفاوتی را انتخاب کنيد، فعالتر بشويد و درصورت .  ی خود بشويدخانوادگ
.  شما ممکن است سطح گلوکز خون خود را در خانه اندازه گرفته و ثبت کنيد.  لزوم وزن خود را کمک کنيد

 .ممکن دکترتان از شما بخواهد که داروهای معينی را مصرف کنيد
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 بايد بکنم؟حالا من چه 
 

درک .  مهم است که شما بهمراه تيم بيماری قند خون تان، برنامه مداوائی را که برای شما مفيد است، تهيه بکنيد
 .وضعيت تان و صحبت با ديگران به شما کمک خواهد کرد تا ياد بگيريد که کنترل بيماری را بدست خود بگيريد

 
يد که سطح گلوکز، کلسترول و فشار خون شما چيست، داروهای بهترين راه کمک به خودتان اينست که آگاه باش

تجويز شده برای درمان هريک از آنها را بخوريد، در قرارهای پزشکی حضور يابيد، درصورت لزوم وزن خود 
را کمک کنيد يا وزن خود را درصورتی که متناسب با مقدار توصيه شده برای قد شما است، درهمان حد 

مواقع سالم غذا بخوريد، اگر سيگار می کشيد، آن را ترک کنيد، بيش از حدی که توصيه شده، نگهداريد، در اکثر 
انجام اين کارها به شما کمک خواهد کرد که خطر بوجود آمدن .  مشروب نخوريد و در حد ممکن فعال باشيد

 .پيچيدگی هائی در بيماری کاهش يابد
 

 بيمــاری قنــد چگونــه درمان می شود؟
 

افرادی که به .  بيماری قند به معنی آنست که مواظبت از سلامتی تان به  امری مهم تر تبديل می شودتشخيص 
بيماری قند مبتلا می شوند، اغلب نياز به درمان های اضافی برای تغيير شيوه زندگی شان، مثل خوردن  دارو 

 .جهت کنترل بيماری، فشار خون و چربی خون خود خواهند داشت
 

 ز به آزمايش سطح گلوکز خون خود خواهم داشت؟آيا من نيا
 

آزمايش سطح گلوکز خون در خانه، تصوير درستی از سطح گلوکز خون تان در زمان انجام آزمايش ارائه     
با يک وسيله ويژه و گذاشتن ) در مقابل بالشتک مخصوص(اين کار مستلزم سوراخ کردن انگشت تان .  می کند

يادداشتی .  يک اندازه گير نتيجه را بطور اتوماتيک نشان خواهد داد.  ايش استيک قطره خون روی صفحه آزم
از نتايج آزمايش های خود را نگهداری کنيد تا به شما و تيم مراقبت پزشکی تان کمک کند تا بررسی کنند که آيا 

 .نيازی به تنظيم مداوای شما هست يا نه
 

 سطح گلوکز خون من چگونه بايد باشد؟
 

 گلوکز  ميليمول١٠خون قبل از غذا و مقدار حداکثر ) mmol/l(ميليمول گلوکز در هر ليتر  ٦ – ٤ حد هدف بايد
بالاتر بودن گاهگاهی سطح گلوکز خون موجب نگرانی نمی شود، اما .  غذا باشد بعد از در ليتر خون دو ساعت

.  تيم بيماری قند خود مطرح کنيداگر اين رقم غالبا بالاتر از حد عادی است، در اينصورت اين موضوع را با 
شواهد نشان می دهد که با دستيابی به اين هدف ها، شما .  هميشه نتايج آزمايش های خود را به آنها نشان بدهيد

 .می توانيد خطر ايجاد مشکلات پيچيده ناشی از بيماری قند را کاهش بدهيد
 

 چـــه چيــزهائی را می تـــوانـــم بخــورم؟
 

يک رژيم غذائی سالم را که دارای چربی، نمک و قند کم است، با .  نيد همه انواع غذاها را بخوريدشما می توا
ايجاد تعادل در رژيم غذائی تان، زمانی که .  کاربوهيدرات منظم و مقدار زيادی سبزيجات و ميوه را پيش ببريد
که غذائی که انتخاب می کنيد و عادات هرچند .  بيماری قند تشخيص داده شده است، می تواند کاری پرچالش باشد

غذا خوردن شما در کمک به کنترل بيماری قندتان مهم هستند، لازم است که شما بتوانيد به لذت بردن از زندگی 
 .با تنوع زياد غذا،  بعنوان بخشی از خوردن غذای سالم ادامه بدهيد

 
 چـــرا فعــاليت اينقـــدر مهم است؟

 
فعاليت های .   خوب است، اما بويژه برای کسانی که دچار بيماری قند هستند، مهم استفعال بودن برای همه ما

جسمی، به همراه خوردن غذای سالم و مصرف داروهای بيماری قند که ممکن است برای شما تجويز شده باشد، 
 مدت جلوگيری کمک خواهد کرد که بتوانيد بيماری خود را کنترل کرده و از بوجود آمدن پيچيدگی های طولانی

 .کنيد
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 چه مقـــدار فعاليت بايـــد داشته باشـــم؟
 

.  هرگونه فعاليت جسمی، مثل انجام کارهای خانگی يا شستن ماشين به عنوان نوعی فعاليت به حساب می آيد
 ۵/٢که فقط ( دقيقه و حداقل برای پنج روز در هفته ٣٠حداقل فعاليتی که برای افراد بزرگسال توصيه می شود، 

 گام ٠٠٠،١٠به همه ما توصيه می شود که روزی .  می باشد)  ساعت هفته را در بر می گيرد١٦٨ساعت از 
هر افزايشی در .  پيدا کردن چيزی که برايتان لذت بخش و قابل حصول است، بسيار مهم می باشد.  برداريم

 .مقدار فعاليت های جسمی به شما برای کنترل بيماری تان کمک خواهد کرد
 

 آيا بايد سيگار کشيدن را ترک کنم؟
 

و رتينوپتی ) بيماری کليوی(، نفروپتی )بيماری اعصاب(کشيدن سيگار می تواند امکان بوجود آمدن نوروپتی 
ترک سيگار يکی از مفيد ترين .  را ايجاد کند و امکان ابتلاء به بيماری قلبی را افزايش خواهد داد) بيماری چشم(

 .برای سلامتی آينده خود می توانيد انجام دهيدکارهائی است که شما 
 

 از کجــا می توانم ياری های روانی دريافت کنم؟
 

در هفته ها .  يکی از مشکل ترين چيزهائی که بتوان آن را پذيرفت اينست که بيماری قند برای تمامی عمر است
مداوای جديد تسلط يابيد و شيوه زندگی و ماه های اوليه تشخيص بيماری قند، در شرايطی که تلاش می کنيد تا به 

واکنش هر کسی در مقابل شنيدن خبر ابتلاء به .  خود را دگرگون کنيد، احساسات به کناری گذاشته می شوند
در ابتدا ممکن است که سراسيمه شده و دچار شوک بشويد، بترسيد، عصبانی يا نگران .  بيماری قند متفاوت است

ست گرفتن بيشتر کنترل بيماری، اعتماد به نفس بيشتری نسبت به توانائی خود در در طی زمان با در د.  شويد
 -تيم مراقبت.  انطباق با فعاليت های روزمره پيدا خواهيد کرد و آشفتگی های اوليه شروع به از بين رفتن می کند

عتماد به نفس خود را های بهداشتی شما آماده دادن کمک های احساسی، اطمينان و ياری به شما خواهد بود تا ا
شما همچنين می توانيد مقدار زيادی کمک و تشويق از ديگر افراد مبتلا .  تقويت کنيد و با بيماری خود کنار بيائيد

وگروه های داوطلبی دريافت کنيد وبرنامه های ) Diabetes UK" (بيماری قند بريتانيا"  موسسه –به اين بيماری
 .ی دهد که دريابيد که ديگران چگونه با وضعيت های مشابه کنار می آيندکمک برای مراقبت به شما امکان م

 
اطلاع بدهم که من اين ) DVLA(درصورتی که رانندگی می کنم، آيا لازم است به اداره راهنمائی و رانندگی 

 بيماری را دارم؟
 

نون، آن را هر چه زودتر به اداره اگر مبتلا به نوعی بيماری قند هستيد که با انسولين مداوا می شود، بايد بنابه قا
 .راهنمائی و رانندگی اطلاع بدهيد

 
 اگر گلوکز خونم خيلی پائين بيافتد، چه اتفاقی خواهد افتاد؟

 
را موقعی که بدن تلاش می کند سطح گلوکز را افزايش دهد، احساس " علائم هشداردهنده"اغلب شما می توانيد 

راد مختلف متفاوت اند، اما اغلب شامل احساس لرز، عرق کردن، سوزش در اف" علائم هشدار دهنده"اين .  کنيد
 .لب ها، پريدگی رنگ، ضربان شديد قلب، گيجی و تحريک پذيری است

 
 چــرا سطح گلوکز خون پائين می افتد؟

 
درصورتی که داروی بيش از حد بيماری قند مصرف کرده باشيد، در خوردن غذا يا غذای سبک خود تاخير 

ا آن را به موقع نخورده باشيد، بحد کافی کاربوهيدرات صرف نکنيد، در ورزش های برنامه ريزی نشده کرده و ي
.  يا سخت تر از معمول شرکت کرده باشيد و مشروب بدون غذا بخوريد، امکان کمبود گلوکز می تواند اتفاق بيافتد

 .گاهی هيج دليل روشنی برای افت سطح گلوکز خون وجود ندارد
 

 را درمان کنم؟" افت گلوکز خون" بايد چگــونه
 

درمان اين مشکل خيلی ساده است و نيازمند خوردن نوعی کاربوهيدرات سريع العمل، مثل نوشابه شيرين يا 
خوردن قرص گلوکز و در ادامه خوردن کاربوهيدراتی که در طول زمان کار می کند، مثل قطعه ای نان شيرين، 

اگر اين وضعيت .  يا وعده بعدی غذا، ا گر زمان آن فرا رسيده است، می باشدساندويچ، ميوه، بيسکويت و شير 
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نوعی هورمون که گلوکز (درمان نشود، سرانجام شخص بيمار بيهوش شده  و نيازمند مداوا با تزريق گلوکاگون 
 .خواهد بود) خون را بالا می برد

 
 تاثيـــرات احتمالی طولانـــی مدت بيماری قند چيست؟

 
 : طولانی مدت احتمالی بيماری قند عبارتند ازمشکلات

 
 اين بيماری آسيب به قلب و گردش خون است که بدليل: )Cardiovascular(بيماری دريچه های قلبی  •

 . رسوب چربی در ديواره های رگ ها و اطراف بدن بوجود می آيد
  ساله ٦٤ تا ١٦در بين افراد اين بيماری عمومی ترين عامل نابينائی : )Retinopathy(بيماری شبکيه چشم  •

  قسمتی از چشم که بينائی را امکان پذير می کند–است و روی رگ هائی که خون شبکيه چشم در بريتانيا 
 .را تغذيه می کنند، تاثير می گذارد

 انواع مختلف اين .  اين بيماری بعنوان آسيب به اعصاب شناخته می شود): Neuropathy(بيماری اعصاب  •
 آسيب به اعصاب حسی عمومی ترين نوع اين .  ته به اينکه کدام عصب آسيب می بيند، وجود داردبيماری بس

 .بيماری است که عمدتا اعصاب پا را تحت تاثير قرار می دهد
 .اين مورد بعنوان بيماری کليه يا کليوی شناخته می شود): Nephropathy(بيماری کليوی  •
 

 دت بيماری قند را بگيرم؟چگونه می توانم جلوی مشکلات طولانی م
 

خبر خوب اينست که نگهداشتن سطح گلوکز، کلسترول و فشار خون در نزديک ترين حد ممکن به وضعيت عادی، 
 -همچنين مهم است که چشم.  خطرات طولانی مدت ناشی از اين بيماری را بطور قابل ملاحظه ای کاهش می دهد

يش کنيد تا هر مشکلی سريعا تشخيص داده شده و بطور مناسبی ها و پاهای خود را حداقل يک بار در سال آزما
 .معالجه شود

 
 

 کمک برای ترجمه
 

 CITAS.   تماس بگيريد٠٨٤۵ ۵٢١ ٠٤٠۵با شماره  CITASاگر نيازمند دريافت کمک به زبان خود هستيد، با 
لی محل جهت  زبان به اها۵۵يک سازمان غيرانتفاعی است که خدمات ترجمه کتبی و شفاهی به بيش از 

 .دسترسی به خدمات پزشکی، مددکاری اجتماعی، مسکن، امور حقوقی و آموزش ارائه می کند
 
 

 "بيماری قند در بريتانيا"دريافت کمک از موسسه 
 

 نفر ديگر علائم آن را دارند، اما هنوز ٠٠٠،٧۵٠ ميليون نفر در بريتانيا مبتلا به بيماری قند هستند و ٢بيش از 
 .آگاه نيستندخودشان از آن 

 
بزرگترين سازمانی است که در اين کشور برای کسانی که از اين بيماری رنج " بيماری قند در بريتانيا"موسسه 

می برند، کار می کند، هزينه تحقيقات در اين رابطه را تامين کرده و برای کمک به افرادی که در اين شرايط 
 .هستند، فعاليت می کند

 
يک سازمان خيريه برای افرادی که بيماری قند دارند و " بيماری قند در بريتانيا " عضو، موسسه٠٠٠،١٧٠با 

  رسالت ما بهبود زندگی افرادی است که در اين شرايط هستند و کار در .برای دوستان و مراقبين آنها است
ای کمک به مردم راستای آينده ای بدون بيماری قند با ارائه کمک های عملی، اطلاعات و خدمات شبکه ايمنی بر

 .جهت کنترل بيماری شان می باشد
 

 خط تلفن ياری رسان
 

کارمندان اين خط تلفن متخصصين مشاوره درمانی آموزش ديده ای هستند که گوشی شنوا دارند و وقت گفتگو در 
 .مورد مسائل را به شما اختصاص می دهند
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 ٠٨٤۵ ١٢٠ ٢٩٦٠ بعد از ظهر، ۵ صبح تا ٩ چهارشنبه، از ساعت –دوشنبه 

 
شرکت ديگر با استفاده از خط  پنس در دقيقه نخواهد بود؛ تلفن ٤بيش از ) BT. (تی. هزينه تلفن با استفاده از بی(

تماس گرفته و از  ٠٢٠ ٧٤٢٤ ١٠٠٠می توانيد با شماره تلفن .  ها و تلفن های همراه می تواند متغير باشد
 .) رسان وصل کندکارمند پذيرش بخواهيد که شما را به خط تلفن ياری

 
 Website :(uk.org.diabetes.www( سايت -وب

 
 

 نسخـــه اطلاعـــاتی چيست؟
 
نسخه اطلاعاتی جزوه ای است که توسط دکتر، پرستار يا مسئول داروخانه به افرادی که دارای بيماری طولانی 

 .آنها برای کنترل وضعيت شان داده می شودمدت هستند و به منظور کمک به 
 

اين جزوه به شما می گويد که از کجا می توانيد اطلاعات و کمک های بيشتری، شامل خط تلفن ياری دهنده که 
اين جزوه همچنين اطلاعات .  فردی آگاه و صميمی می تواند به شما کمک و ياری بيشتری بکند، بدست آوريد

 شما می توانيد اطلاعات بيشتری بدست آوريد که به شما کمک بکند که وضعيت  سايتی را که-مربوط با وب
 .سلامتی خود را کنترل کنيد، ارائه می کند

 
 دربــــاره مـــا

هستيم و " بيماری قند در بريتانيا"و " آسم در بريتانيا"، "مراقبت آرتروز"ما يک سازمان شريک با سازمان های 
 .مراسميت و فولهام کار می کنيمبا تراست مراقبت های اوليه ه

 
بودجه ما از طرف اداره بهداری برای تهيه و آزمايش نسخه های اطلاعاتی، آگاه سازی برای کاربرد نسخه های 

 .اطلاعاتی در کشور تامين می شود
 
    "     آسم در بريتانيا"، )٢٠٦۵٦٣: شماره ثبت بعنوان سازمان خيريه" (مراقبت در مقابل آرتروز "٢٠٠٧ ©
 .، تراست مراقبت های اوليه همراسميت و فولهام)٢١۵١٩٩" (بيماری قند در بريتانيا"، )٨٠٢٣٦٤(
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