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Information prescription  )نسخه اطلاعاتی(  
 
 
Diabetes – questions and answers قند، پرسش و پاسخ               بيماری  
 
Ongoing care of type 2 diabetes            ٢مراقبت ادامه دار بيماری قند نوع 
 
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

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

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 

 .يدکه زندگی کامل و فعالی داشته باش
 

 چــرا نياز به بازبينی سالانه دارم؟
 

اين کار به منظور تشخيص حد کنترل .  بازبينی سالانه شما را می توان با معاينه سالانه ماشين مقايسه کرد
بيماری قند شما انجام می گيرد و نيز پيدا کردن علائم مشکلات طولانی مدت در مراحل اوليه آن که بيماری قند 

 .ورد تا بتوان آنها را بطور مقتضی مداوا کردمی تواند بوجود آ
 

 در جريان بازبينـــی سالانه چه اتفاقی می افتد؟
 

 .وزن شما اندازه گيری می شود تا اطمينان حاصل شود که وزن شما متناسب با قد تان است •
 ادرار شما برای تعيين مقدار پروتئين آن آزمايش می شود تا کيفيت کار کليه هايتان مشخص شود •
  آزمايش می شود(HbA1c)خون شما برای کنترل طولانی مدت بيماری قند  •
شما بايستی دررابطه با کنترل بيماری قند خود، از جمله نتايج ثبت شده آزمايش های خانگی که لازم  •

 است با خود به همراه داشته باشيد، صحبت کنيد
 فشار خون شما بايستی کنترل شود •
عکس ديجيتال پشت چشم شما گرفته .   و پشت چشم تان معاينه شودبينائی شما بايستی آزمايش شده •

دکترتان می تواند ترتيب اين کار .  خواهد شد و درصورت لزوم به يک چشم پزشک ارجاع می شويد
 .بعيد است که بازبينی سالانه شما در زمان و محل متفاوتی انجام گيرد.  را برای شما بدهد

دش خون و اعصاب آن معاينه شوند و درصورت لزوم بايد به يک پاهای شما بايستی جهت کنترل گر •
 متخصص پای ثبت شده ارجاع شويد/ پاپزشک

 .شما بايستی امکان بحث دررابطه با چگونگی انطباق خود در محيط کار و خانه را داشته باشيد •
 .داشته باشيدشما بايستی امکان بازبينی رژيم غذائی خود با يک پرستار يا متخصص تغذيه ثبت شده را  •
 بايستی آزمايش شود) کلسترول و تريگليسريد(چربی خون شما  •
 .در صورتی که انسولين مصرف می کنيد، محل تزريق آن بايستی معاينه شود •
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 معنـــی آزمايش خون من چيست؟

 
رار محدوده ای که بايستی مبنا ق.  اندازه کنترل طولانی مدت گلوکز خون شما است HbA1c: کنترل گلوکز خون

 . درصد است۵/٦گيرد، زير 
سطح کلسترول و تريگل يسريد برای بدست آوردن تصوير کلی مقدار و نوع چربی هائی که : چــربــی های خــون

 :هدف رسيدن به اندازه های زير است.  در خون شما وجود دارد، اندازه گيری می شود
 )4mmol/l( ميليمول در ليتر ٤کمتر از : کل کلسترول

  ميليمول٧/١ريد کمتر از تريگليس
LDL )ميليمول٢کلسترول، کمتر از ) بد  
HDL) ميليمول برای زنان است٢/١ ميليمول برای مردان و ١کلسترول بيش از ) خوب . 

 
 اين اصطلاح به چه معنی است؟.  صحبت می کنند" مراقبت از خود"تيم بيمــاری قنــد درباره 

 
مراقبت از سلامتی تان، برای جلوگيری از برخی مشکلات ناشی از اين وقتی که مبتلا به بيماری قند هستيد، 

اين کار شامل آگاهی از سطح گلوکز، فشار و چربی خون تان و نيز شرايط پاها و معاينه .  بيماری حياتی است
اين اصطلاح همچنين درباره خوب غذا خوردن؛ فعال بودن؛ ترک .  چشم هايتان برای بيماری چشمی است

اگر سيگاری هستيد؛ کم کردن وزن، اگر چاق هستيد و حفظ وزنی که الان داريد، در چارچوب توصيه سيگار، 
 .شده در مقايسه با قدتان است

 
آگاهی از سطح گلوکز خون تان، زمانی که .  همچنين به معنی ثبت سطح گلوکز خون تان است" مراقبت از خود"

اين کار می تواند برای تامين کنترل روزمره، .  ، مفيد خواهد بودتلاش می کنيد تا بيماری قند خود را کنترل کنيد
، ارزيابی کنترل در جريان هرگونه بيماری و همچنين برای بدست )کمبود گلوکز در خون(کشف هيپوگليکاميا 

 .آوردن اطلاعاتی که می تواند جهت جلوگيری از مشکلات طولانی مدت ياری رساند، کمک کند
 

 به نتايج کتبی آزمايشه ها و تحقيقات دسترسی داشته باشم؟آيا می تـــوانــم 
 

 .بلی، کليه نتايج بدست آمده و مکاتبات کتبی درباره شما بايستی در صورت درخواست دراختيار شما قرار گيرد
 

 درمان دندان و غيره مجانی دريافت کنم؟/ عينک/ معاينه چشم/ آيا من می توانم نسخه
 

 را با قرص يا انسولين مداوا می کنند، مجاز به دريافت نسخه مجانی هستند و هرکسی کسانی که بيماری قند خود
ابتلاء به بيماری قند بطور اتوماتيک فرد را .  با بيماری قند، مجاز است که از معاينه چشم مجانی استفاده کند

باره مراقبت های برای دريافت اطلاعات بيشتر در.  مجاز به دريافت خدمات مجانی دندانپزشکی نمی کند
آيا شما مجاز به دريافت کمک برای هزينه های بهداشتی، خود " مراجعه کنيد، HC11بهداشتی مجاز به جزوه 

 ٠٨٠٠ ۵۵۵ ٧٧٧اين جزوه را می توانيد از انتشارات اينترنتی اداره بهداری و از طريق خط تلفن ".  هستيد
 .دريافت کنيد

 com.uk.doh@prolog: ايميل
 

 چـــه چيــزی می تـــوانـــم بخـــورم؟
 

يک رژيم غذائی سالم را که دارای چربی، نمک و قند کم است، با .  شما می توانيد همه انواع غذاها را بخوريد
ی تان، زمانی که ايجاد تعادل در رژيم غذائ.  کاربوهيدرات منظم و مقدار زيادی سبزيجات و ميوه را پيش ببريد
هرچند که غذائی که انتخاب می کنيد و عادات .  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 
 .غذای سالم ادامه بدهيدبا تنوع زياد غذا،  بعنوان بخشی از خوردن 

 
 چـــرا فعــاليت اينقـــدر مهم است؟

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

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

 
 چه مقـــدار فعاليت بايـــد داشته باشـــم؟

 
حداقل فعاليتی که برای .  هرگونه فعاليت جسمی، مثل انجام کارهای خانگی يا شستن ماشين به حساب می آيد

 ساعت ١٦٨ ساعت از ۵/٢که فقط ( دقيقه و حداقل برای پنج روز در هفته ٣٠صيه می شود، افراد بزرگسال تو
پيدا کردن .   گام برداريم٠٠٠،١٠به همه ما توصيه می شود که روزی .  می باشد) هفته را در بر می گيرد

عاليت های جسمی هر افزايشی در مقدار ف.  چيزی که برايتان لذت بخش و قابل حصول است، بسيار مهم می باشد
 .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 .  خواهد دادرا ايجاد کند و امکان ابتلاء به بيماری قلبی را افزايش ) بيماری چشم(
 .کارهائی است که شما برای سلامتی آينده خود می توانيد انجام دهيد

 
 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

ی اوليه تشخيص بيماری قند، در شرايطی که تلاش می کنيد تا به مداوای جديد تسلط يابيد و شيوه زندگی و ماه ها
واکنش هر کسی در مقابل شنيدن خبر ابتلاء به .  خود را دگرگون کنيد، احساسات به کناری گذاشته می شوند

ک بشويد، بترسيد، عصبانی يا نگران در ابتدا ممکن است که سراسيمه شده و دچار شو.  بيماری قند متفاوت است
در طی زمان با در دست گرفتن بيشتر کنترل بيماری، اعتماد به نفس بيشتری نسبت به توانائی خود در .  شويد

 -تيم مراقبت.  انطباق با فعاليت های روزمره پيدا خواهيد کرد و آشفتگی های اوليه شروع به از بين رفتن می کند
 دادن کمک های احساسی، اطمينان و ياری به شما خواهد بود تا اعتماد به نفس خود را های بهداشتی شما آماده

شما همچنين می توانيد مقدار زيادی کمک و تشويق از ديگر افراد مبتلا .  تقويت کنيد و با بيماری خود کنار بيائيد
لبی دريافت کنيد وبرنامه های وگروه های داوط) Diabetes UK" (بيماری قند بريتانيا"  موسسه –به اين بيماری

 .کمک برای مراقبت به شما امکان می دهد که دريابيد که ديگران چگونه با وضعيت های مشابه کنار می آيند
 

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

 
بيماری قند هستيد که با انسولين مداوا می شود، بايد بنابه قانون، آن را هر چه زودتر به اداره اگر مبتلا به نوعی 

 .راهنمائی و رانندگی اطلاع بدهيد
 

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

 را افزايش دهد، احساس را موقعی که بدن تلاش می کند سطح گلوکز" علائم هشداردهنده"اغلب شما می توانيد 
در افراد مختلف متفاوت اند، اما اغلب شامل احساس لرز، عرق کردن، سوزش " علائم هشدار دهنده"اين .  کنيد

 .لب ها، پريدگی رنگ، ضربان شديد قلب، گيجی و تحريک پذيری است
 

 چــرا سطح گلوکز خون پائين می افتد؟
 

رف کرده باشيد، در خوردن غذا يا غذای سبک خود تاخير درصورتی که داروی بيش از حد بيماری قند مص
کرده و يا آن را به موقع نخورده باشيد، بحد کافی کاربوهيدرات صرف نکنيد، در ورزش های برنامه ريزی نشده 
.  يا سخت تر از معمول شرکت کرده باشيد و مشروب بدون غذا بخوريد، امکان کمبود گلوکز می تواند اتفاق بيافتد

 .هيج دليل روشنی برای افت سطح گلوکز خون وجود نداردگاهی 
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 را درمان کنم؟" افت گلوکز خون"چگــونه بايد 
 

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

اگر اين وضعيت .  ساندويچ، ميوه، بيسکويت و شير يا وعده بعدی غذا، ا گر زمان آن فرا رسيده است، می باشد
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؟
 

 :مشکلات طولانی مدت احتمالی بيماری قند عبارتند از
 

 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

 ٦٤ تا ١٦اين بيماری عمومی ترين عامل نابينائی در بين افراد : )Retinopathy(ی شبکيه چشم بيمار •
   قسمتی از چشم که بينائی را امکان پذير –است و روی رگ هائی که خون شبکيه چشم  ساله در بريتانيا   

 .  را تامين می کنند، تاثير می گذارد-   می کند
 انواع مختلف.  ن بيماری بعنوان آسيب به اعصاب شناخته می شوداي): Neuropathy(بيماری اعصاب  •

 آسيب به اعصاب حسی عمومی ترين .    اين بيماری بسته به اينکه کدام عصب آسيب می بيند، وجود دارد
 .  نوع اين بيماری است که عمدتا اعصاب پا را تحت تاثير قرار می دهد

 .ان بيماری کليه يا کليوی شناخته می شوداين مورد بعنو): Nephropathy(بيماری کليوی  •
 

 چگونه می توانم جلوی مشکلات طولانی مدت بيماری قند را بگيرم؟
 

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

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

 
 

 کمک برای ترجمه
 

 CITAS.   تماس بگيريد٠٨٤۵ ۵٢١ ٠٤٠۵با شماره  CITASاگر نيازمند دريافت کمک به زبان خود هستيد، با 
 زبان به اهالی محل جهت ۵۵يک 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،٧۵٠بيماری قند هستند و  ميليون نفر در بريتانيا مبتلا به ٢بيش از 
 .خودشان از آن آگاه نيستند

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

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

 
يک سازمان خيريه برای افرادی که بيماری قند دارند و " بيماری قند در بريتانيا" عضو، موسسه ٠٠٠،١٧٠با 

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

 .جهت کنترل بيماری شان می باشد



Translated by CITAS - Farsi 

 
 خط تلفن ياری رسان

 
کارمندان اين خط تلفن متخصصين مشاوره درمانی آموزش ديده ای هستند که گوشی شنوا دارند و وقت گفتگو در 

 .شما اختصاص می دهندمورد مسائل را به 
 

 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 ١٠٠٠ می توانيد با شماره تلفن.  ها و تلفن های همراه می تواند متغير باشد
 .)کارمند پذيرش بخواهيد که شما را به خط تلفن ياری رسان وصل کند

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

 
 

 نسخـــه اطلاعـــاتی چيست؟
 

 مسئول داروخانه به افرادی که دارای بيماری طولانی نسخه اطلاعاتی جزوه ای است که توسط دکتر، پرستار يا
 .مدت هستند و به منظور کمک به آنها برای کنترل وضعيت شان داده می شود

 
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 .  ری بيشتری بکند، بدست آوريدفردی آگاه و صميمی می تواند به شما کمک و يا
 سايتی را که شما می توانيد اطلاعات بيشتری بدست آوريد که به شما کمک بکند که وضعيت -مربوط با وب

 .سلامتی خود را کنترل کنيد، ارائه می کند
 

 دربــــاره مـــا
هستيم و " بيماری قند در بريتانيا"و " م در بريتانياآس"، "مراقبت آرتروز"ما يک سازمان شريک با سازمان های 

 .با تراست مراقبت های اوليه همراسميت و فولهام کار می کنيم
 

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" (مقابل آرتروزمراقبت در  "٢٠٠٧ ©
 .، تراست مراقبت های اوليه همراسميت و فولهام)٢١۵١٩٩" (بيماری قند در بريتانيا"، )٨٠٢٣٦٤(
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