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  خوانندگان بزرگ سال یبرا
 

 

 اين كتاب شبيه كتاب ھايي است!  تواند به شما كمك كندیابت مبتلا شده باشد؟ اين كتاب حتمن مید که به دی داریآيا كودك دلبند
  . ابت مبتلا شد، از آن ھا استفاده مي كردندی سالگي به د2 در سن i زماني كه نوه ي بزرگم مالكوم1996 كه خانواده ام در سال

 

سم ین کتاب را بنوی لازارو که دختر من است، از من خواست تا ای ساله بود ، مادرش بارب5 نوشتم که مالکوم ین کتاب را زمانیمن ا
. ک بزرگتر مراجعه کندی سوالاتش به یمخصوص به خودش را داشته باشد و مجبور نباشد ھمواره برا یک منبع اطلاعاتیتا مالکوم 

  .  براي بزرگترھا باشدیک شروع عالی كودكان ھم مي تواند یگرچه نوشتن كتابھاي ساده برا
  

م نيست تمام آن را در يك جلسه  بلند خوانده شود و لازیدربيشتر موارد بايد با صدا.  كودكان باشدین كتاب برایدوست دارم ا 
ران در حال حاضر یم ايمتاسفانه کودکان مق(ممكن است اعضاي تيم مراقبت ديابت بخواھند كتاب را با كودك شما مرور كنند . خواند
 . کندی آشنا می درمانیم ھای است که شما را با رژیین شامل بخش ھاين کتاب ھمچنیا). ستندي بھره مند نین مراقبتياز چن

 

ن کتاب به آنھا یر ای کنند که تصاوی آنھا فراموش مین كتاب مراجعه خواھند کرد؛ وقتید به ایايش بي بچه ھا سوالي پیوقتي كه برا
ن یپس ا. آنھا كتاب را به دوستانشان ھم نشان خواھند داد. ديشان دوباره بخوانید از شما خواھند خواست تا آنرا برای گویچه م

 سال سن دارد و پيشرفت تكنولوژي، 14ش از ياكنون مالكوم ب.  آنھا نوشته شده استیژه برای و بطور وکتاب متعلق به آنھاست
 دارد و استفاده از پمپ انسولين زندگي او را ی بسيار آسان تر نموده است، اندازه گيري قند خونش درد كمتری ویدرمان را برا

 ھم نسبت به ی ای مرسوم نبوده و البته برتریليان دارم استفاده از پمپ خری که بنده در ایبا تجربه ا(با طبيعي کرده است یتقر
 ).ی شادمانی دکتر مھد- نداردیقیدرمان تزر

  

 مطالب مرا كنترل كردند یکا و كانادا كه درستیالات متحده امریمايلم از متخصصين تغذيه، آموزش دھندگان، پرستاران و پزشكان در ا
ن از ساير يھمچن. ابت دارمی دیار مري آن كرادسون و ديان او گريدي، پرستار و آموزش دھنده تشكر ويژه از پرست. تشكر كنم

كساني كه پيشنھادات آن ھا را با خوشوقتي پذيرفته ام شامل دخترم باربي ، نوه ام پل برادر ملكوم ، باربارا كوروين، كارلا ماركز و و 
 .راستار کتابم دايان لينچ سپاسگزارمیو

  

 .سنده ساختیک نویمن   تشكر خاص توام با عشق ازمالكوم لازارو، كودكي كه ازو البته،
 

  
  ساندرا ھولنبرگ              

  2008تابستان 
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  اين كتاب را تقديم ميكنم به دخترم باربي ھولنبرگ لازارو،
  !تي مي تواند داشته باشدبھترين مادري كه يك كودك دياب
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  نويسنده ساندرا جي ھولنبرگ © من1كتاب ديابت نوع
 

  به آدرسینترنتیت ایگان در ساین کتاب بطور رای اgrandmasandy.com .در دسترس است
 
 

 

 



 .دانستن درباره ي ديابت به توكمك مي كند كه به خودت كمك كني
 

 .كنيبه تو كمك ميكند كه به دوستانت كمك 
 

  آيا كسي را كه ديابت دارد مي شناسي؟
 

 شايد او خود تو باشي
 

 شايد ھم يك ھمكلاسي تو باشد
 

 د او خواھر يا برادر تو باشدیشا
 

  . تو استین کتاب برایدر ھر حال ا
  

  . خواھد گفت1ابت نوع ی تو از دین کتاب برایا
 

  .ی کند تا به خودت کمک کنیابت به تو کمک می دیدانستن درباره 
 

 .ی کند تا به دوستت کمک کنینکار به تو کمک میا
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  ؟یابت گرفته ایچگونه د
 

  
       ! کندیت نمی به تو سرایابت از کسید

 

 وديابت مثل سرماخوردگي 
 .يا آبله مرغان نيست

 .د بازي كني ديابت داري كهي تواني با كسم
 .وشي حرف بزنيمي تواني با آنھا درگ

        .مي تواني آنھا را ببوسي و بغل كني
 

 
 

 
!رديابت بگی دیگری تواند از دی نمیکس  

 

 دي داشته اي؟آيا تا كنون در باره ي كسي فكر ھاي ب                                           
  كه اتفاق بدي برايش پيش بياد؟یيا آرزو کرده ا                 
  .رديابت بگی دیچ کسيھآن فكرھا باعث نمي شود كه                  

 

 
  

        

 آپچي
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 ! نکرده اندیابتی ھم تو را دی که خورده ایی ھایخوراک

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 تواندينماما ،  تو كمك كند سلامت مي خوري مي تواند به کهییزھاي، چيابت دارياگر د
  .ن ببردي از ب را توديابت

 
 

 
 .رندي گیقن نمي دانيم چرا بعضي ھا ديابت ميما ھنوز دق

  ! كنيم را کنترلاما مي دانيم كه چگونه آن
 

 
 

 

3 



  ....یاگر ديابت دار
 
 
 
 
 

 .ید مثل يك دكتر بشویبا                                        
  . از خودت مراقبت كنيابت را کنترل وی دگيري كه چگونهبياد د یبا

 
 
 
 

  
  
  

  یتردست بشويك د مثل یو با     
ازت ين مورد نيو مقدار انسول) یت بدنيفعال(، ورزش ییم غذاین رژي چگونه بیرياد بگیو 

  .یجاد کنیتعادل ا
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 .یباشمثل يك كارآگاه د یو با
 .یا پايين را، بشناسی قند خون بالا و ی احتمالیو علامت ھا

 
 
 

 !تر خواھي شدن ھستي واردحتي از آن چه كه الا
 یز مي توانست ھمه اين كار ھا را انجام بدھي و دوستانت نیتو خواھ

 .توانند به تو كمك كنند
 

 ییدوستانت زماني مي توانند به تو كمك كنند كه بدانند تو چه کارھا
  .ید انجام دھیبا
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  ديابت چيست؟
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ه  استفادی بدست آوردن انرژیشه برايدر ديابت بدن ما راھي را كه ھم
   دھدی کرده، از دست میم

  
 مي کنی ھا به دست مي آوريم و رشد میما انرژيمان را از خوراک

  

   دھندی می ھا به ما انرژی خوراکیبن ھمه یتقر

   ھا وجود داردین ھا و چربيدرات ھا، پروتئي در کربوھین انرژیا
 

  دی آیدرات ھا بدست مي بدن ما از کربوھیاما انرژي اصل 
  

   تواند از آن استفاده کندی است که بدن تو نمیزي چن درست ھمانیو ا
  

 رشد بدن ی برای برند ولین ھا قند ما را بالا نمي ھا و پروتئیدر واقع چرب
  ھستند         یما ضرور
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  ،دكنن  كمك مي به رشد ما غذاھاتمام چون
  !مي ھا استفاده کنی انواع خوراکیپس مھم است که ما از ھمه 

 
 

 قند مثل یغذا ھاي بالا برنده 
 

 نان ھمبرگري
 
 
 
 

يك كربوھيدرات استنان   

 فکر یگری دیدرات ھايمي توانيد به کربوھ 
 د؟يکن

، برنج، ینيب زميغلات درون صبحانه، ذرت، س
  ر، ماستي، شیماکارون

  برند مثلی که قند را بالا نمییغذاھا
 

   گوشت 
 كاھو

 گوجه فرنگي
 

به ساير غذاھاييكه در رشد شمامي توانيد
 د؟يموثرند فکر کن

  ا سبزيگل کلم، اسفناج،لوب
 ..............ارير، خي، مرغ، پنیماھ
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 زماني كه شما كربوھيدرات ھا را مي خوريد
 
 
 
 
 
 

  بنام آنھا به نوعي قند تبديل مي شوند
 
 
 
 
 

 
 
 

 
       

 

گلوكز
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 زماني كه شما كربوھيدرات ھا را مي خوريد

 
 
  
  
  
  
  
  
 
 
 

  کندید مين توليانسول) عضوي در پشت معده( پانكراس
  

                                              
 
 

                                                                                   
  
 
 

  قفل درب سلول ھا را باز کرده و د است،ي مثل کلانسولين
 .اجازه مي دھد كه گلوكز وارد سلول ھا شود

 
  ن گلوکز در داخل سلول ھایو ا
  شودیل می تبدیه انرژب
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انسولين



   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .اما براي زنده ماندن به انرژي نياز داريد
 

  .پانكراس ھم که انسولين نمي سازد
 

  .پس شما بايد از راه ديگري انسولين دريافت كنيد
 

ن در ين کار را بکنند چون انسولی توانند ایقرص و شربت نم
  . رودین ميد معده از بياس

 

ق ید تزريولين داشته باشتنھا راھي كه شما ميتوانيد انس
 .است

 . کندینکه پانکراس شما خوب کار نمی ایعنیابت ید
 

 .يعني پانكراس نمي تواند انسولين بسازد
  

  .نمي تواند وارد سلولھا شود) قند خون(پس گلوكز 
 

درات ھا را بدرون سلول برده و از آن استفاده ي کربوھیجه شما نمي توانيد انرژيدر نت
  .ديکن
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انسولين را زماني كه پانكراس به خوبي كار مي كند   
  . به اندازه كافي توليد و آزاد مي كند

 
 .یست کار پانکراس را انجام بدھی بای مخودتحالا، 

  
 

 تزريق كني؟د یباچه مقدار انسولين چگونه مي تواني بفھمي كه 
  
 
  

 :دو راه وجود داردفقط براي دانستن آن 
   
 

 
  
  
  
  
 یدراتيزان کربوھين دارد، مقدار آنرا با توجه به ميد انسولي تولیی که پانکراس توانایوقت

   کندیم ميد تنظیکه شما خورده ا
 !م كنييردفعه آنرا تنظد ھی انسولين را تزريق كني، بای خواھیاما زماني كه خودت م

 
 

  ؛د بشماريدی خوریكربوھيدرات ھايي را كه م -1
  

 .دیريقند خونتان را اندازه بگ -2
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ميروش تنظ  
 
 
 

:ابت دارد بايد سه چيز را ھماھنگ كندی که دیکس  
 
 

  درستییم غذایا رژیه یتغذ 1)
 ات یی غذای است که در وعده یدراتيه، تعداد واحد کربوھیمنظور از تغذ

 .وجود دارد
 

 ورزش)  2

 شوند ضربان قلب و سرعت تنفس ما ی باعث مي كه بدنفعاليت ھاي
 . ورزش ناميده مي شوندشتر شوديب

  
 

  انسولين)  3
 قند را به انرژي د است وي مثل کل است كهیانسولين ھمان ھورمون
 ديد از آن استفاده کنيتا شما بتوان تبديل مي كند
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 د؟یشتر از ھمه دوست داري را بیچه ورزش

 ورزش استکیاسكيت روي يخ

 آنسرو

 

ھا    شيريني
 آراآر ها

 

 ھاه رشت 
 
 
 

هیتغذ انسولين



 
 خون به شما كمك مي كند وضعيت اندازه گيري قند

 لي داشته باشيدمتعاد
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

)لانست(سوزن خون گيري 

)گلوکومتر(دستگاه اندازه گيري قند خون 
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نوار تست قند
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قند نوار تست (پ ی بنام تست استری مخصوصی شما، کاغذھایابتی دیدر بسته 
 .وجود دارد) خون

 .كه گلوكومتر ناميده مي شود قرار دھيد یھيك نوار داخل دستگا) 1
  

 به یاجيد احتيیاگر دستتان را با صابون بشو –انگشت خود را تميز كنيد )  2
 -دی نداراز الكلاستفاده 

 .دیريد پس از آنکه خشک شد، خون بگیاستفاده کردالكل اگر از   
 

 .د را با سوزن خون گيري سوراخ كنيدنوك انگشت خو)  3
  

 .يك قطره از خون را روي نوار اندازه گيري قرار دھيد ) 4

 .دستگاه نشان خواھد داد كه چه مقدار قند در خون وجود دارد
 

)ديبه دستورالعمل دستگاه نگاه کن(.بعضي از دستگاه ھا از خون بازوي شما استفاده ميكنند

 .از داريديونتان را پايين نشان دھد شما به قند و نشاسته ناگر اندازه گيري، قند خ
 

 .از داريدياگر اندازه گيري قند خونتان را بالا نشان دھد شما به انسولين ن

زمان و نتايج قند خون شما بايددر دفترچه قند 
 .ثبت شود)دفتر ثبت روزانه (خونتان 



 

 
 (CGM) خون اندازه گيري مداوم قند 

  ي براي چک کردن قند خون است راه ديگرCGMاندازه گيري مداوم قند خون و يا 
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 CGM بدان معني است كه قند خون شما تمام مدت اندازه گيري مي شود. 
CGM  شودی میريبصورت تمام وقت اندازه گ است که قند خون شما یبدان معن .  
CGM دی دھد آگاه شوی دھد تا از آنچه رخ مین امکان را می به شما و مراقبانتان ا. 

 
 
 
 

 چگونه كار ميكند؟ن يپمپ انسول دستگاه
 
 
 
 
 
 
 
 

  
به شما  شماست، ی ثبت روزانه دفترچه که در ی مثل اطلاعاتاين اطلاعات،

  .كمك ميكند كه در تعادل باشيد
 

 آيا قند خون شروع به بالا رفتن كرده است؟
 آيا قند خون در حال پايين آمدن است؟

  رود؟ین ميیا پای بالا ی خاصیا در زمان ھایآ

 

 .نازك در زير پوست شما قرار داده مي شودحسگر يك 
  .را بايد ھر چند روز يكبار عوض كردحسگر

 . وصل مي شودحسگرک یچك به كوفرستنده يك 
 . مي فرستدگيرندهاطلاعات را به فرستنده 
 . شما باشدیکی مي تواند به بدن شما وصل باشد و يا جايي در نزدگيرنده
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 هیتغذ
 

 غذاھايي كه ما مي خوريم
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

یدرخت معمول                   یدرخت ديابت                              
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اين درختھا مي توانند 
 به ما كمك كنند

  سالم رای ھایخوراک
 انتخاب كنيد

 

 

 
 

  
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

  

 

 

 



 
 

 

 آيا مي توانيد بين اين دو درخت تفاوتي ببينيد؟
 

  غلات مقدار زيادي كربوھيدرات دارند، : ک نکتهی(
 ) ھمانند حبوبات خشك شده و سبزيجات نشاسته اي

 
 

 افراد بايد بيشتر، از غذاھاي
 .پايين درختِ غذا، انتخاب كنند

 

 بايد غذاھاي كمتري 
 . درخت غذا انتخاب شودیاز بالا

 
 

 چه غذاھايي در بالاي ھر دو درخت غذا ھستند؟
 

 -كسي عاشقش استچيزھايي كه ھر
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 !شيريني ھا
 
 

 آيا ميدانيد چرا ما بايد شيريني كمتري بخوريم؟
 

 .  بردین ميخوردن شيريني زياد اشتھاي شما را از ب
 

 -د داشت يشما براي خوردن ساير غذاھا اشتھا نخواھ
 . غذاھا نياز داردیکه بدنتان براي رشد و سالم ماندن به ھمه يدر حال

 

 نبايد مقدار زيادي شيريني بخورند، ھا یابتید
 .درست مانند ھر كس ديگري
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 یامروزه بعضي از شيريني ھا را با استفاده از شيرين كننده ھاي مصنوعي درست م
  .کنند

 .كربوھيدرات ندارند" شيرين كننده ھاي مصنوعي اصلا
ساير بنابر اين شيريني ھايي كه با اين شيرين كننده ھا تھيه مي شوند از 

 .شيريني ھا كربوھيدرات كم تري دارند
 

با اين حساب ھمچنان ھنگام شمارش كربوھيدرات در برنامه رژيم غذايي تان آن ھا را 
  .دید بشماریز باين

 
 

 

 مي توانيد آن ھا را بخوريد،
 !ولي براي غذاھايي كه براي رشدضروري ھستند جاي خالي باقي بگذاريد

 

 . وجود نداردی مختلف تفاوتیذاھان غي ھا بیلي خیبرا
 . ھر كس بايد انواع مختلفي از غذا ھاي سالم را بخورد

 .ھيچ كس نبايد شيريني به مقدار زياد بخورد
 

 ...بعضي چيز ھا براي افراد ديابتي متفاوت است 
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   . گرم نوشته شده استھيدرات ھا به غذا ھا مقدار كربوبر روي بسته بندي برخي از
 

ست در ی باید می خوری که شما میدراتيزمان و مقدار کربوھ
 . ادداشت شودیدفتر ثبت روزانه تان 

 

22 

25......20.......15  

^

 
 

 دراتيکربوه  گرم 10 : کرب

 

  یريا اندازه گیبا وزن کردن 
م ي توانی غذا میچشم
 میدرات ھا را بشماريکربوھ

 . درون غذاي خود را بشمارندیابت دارند بايد واحدھای که دیکسان
 .كه خورده اند را بشمارند) ییکرب ھا( كربوھيدراتي یآن ھا بايد تعداد واحد ھا

  خيلي مھم استاين
 

 بالانس کردن یاين کار مھم است چون انسولين برا
 . شودیق میدراتھا تزريکربوھ



 
 
 
 
 

 
 

انسولين را مي توان با سرنگ و يا به وسيله 
  .ي پمپ وارد بدن کرد

 
م ي تنظین شما بدرستياگر مقدار انسول

  وم نخواھد شدينشود، قند خونتان تنظ
 .ساس خوبي نخواھيد داشتشما اح

 

  
 دفترچه اي مخصوص ديابت داشته باشيد

  
 براي  انسوليننوعبھترين اطلاعاتي كه در دفترچه مي نويسيد كمك ميكند كه بدانيد 

 شما کدام است؟
ن مقدار یبھتربه شما كمك ميكند بدانيد كه  اطلاعاتي كه در دفترچه مي نويسيد

  . برايتان چقدر استانسولين 

 زماني كه انسولين خوب كار مي كند
 و متناسب با غذا و ورزش شماست،
.احساس مي كنيد حالتان خوب است  

 انسولين
 

 .انسولين ھا انواع مختلفي دارند 
 .برخي از آن ھا براي شما مناسب تر ھستند
 .  باشندافراد ديگري مناسب انواع ديگر انسولين ھم ممكن است براي
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  .ق مي شود ی سرنگ و يا قلم انسولين تزریله ينسولين بوسا
 .تزريق ھا ممكن است قبل و يا بعد از غذا انجام شوند

 تزريق قبل از غذا به اين معني است كه
 دي کنیم ميد تنظی که قرار است بخوریدراتين را با توجه به مقدار کربوھيانسول

 تزريق ھاي بعد از غذا به اين معني است كه
  .ر انسولين مناسب با غذايي كه شماخورده ايد تزريق مي شودمقدا

  )ع الاثری سرین ھاي انسولیفقط برا(
 
 
 
  
 

  . شودیر پوست تان انجام می زیھا در بافت چربتزريق 
 . ران تان انجام دھيد بازو و يا مي توانيد تزريق را در قسمت بالاي

  دھيداسن تان انجامھمچنين مي توانيد تزريق ھا را در شكم و يا ب
 

  . آسان تر مي كنند راتزريقفقط " وسايل كمكي تزريق"
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.مپ مقدار  ثابتي از انسولين را به صورت مداوم وارد بدن مي كندپ
 .شما آن را ھميشه به ھمراه خود خواھيد داشت، حتي زماني كه مي خوابيد

 
 پمپ مي تواند به صورتي برنامه ريزي شود كه مقداري انسولين

 .اضافه ھم وارد بدن كند
 در بعضي از پمپ ھا انسولين از پمپ،

 .مي رود" محل تزريق" يك لوله به قیطرو از 
 -بعضي از پمپ ھا لوله ندارند

 . پمپ در ھمان محل تزريق قرار گرفته است

25 

 
.محل تزريق مي تواند روي شكم و يا بالاي  باسن باشد

 .ا باشدحتي مي تواندروي بازوي شم

.محل تزريق بايد ھر دو يا سه روز يك بار تغيير كند
.دي حس کردن پوست تان استفاده کنی بیمي توان از كرم مخصوص برا

 
 .اين كار كمك مي كند كه ھنگام تعويض محل تزريق احساس درد نكنيد
.يدشما آن را احساس نخواھيد كرد، ولي ممكن است ھنوز ھم آن را دوست نداشته باش

.نفس عميق بكشيد و آن را نگه داريدھنگام تعويض سوزن سعي كنيد 
 

.سعي كنيد به چيزھايي كه دوست داريد فكر كنيد  



 ورزش
 

        

 . کنند را انجام دھندیگران میكساني كه ديابت دارند مي توانند ھر كاري که د
  
 

     .وانند توپ بازي و يا قايم موشك بازي كنندآن ھا مي ت
 
 

 .مي توانند سه چرخه بازي كنند
 
 

     . مي توانند شنا كنند و يا در آب شيرجه بزنند
 

 بخاطر سپردن وجود یدو مسئله مھم برا
 دارد
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 !ه گيري كنيد از ورزش اندازقبلقند خون خود را    )1
 

 .ندارد اشكالي از ورزش كردن كمي قند خون بالا باشد قبلگر ا
 .خوب نيستاگر قند خون كمي پايين باشد 

 زماني كه قند خون پايين است بايد
 .غذاھايي كه به سرعت به بدن شما انرژي مي دھند ميل كنيد

 .يد دقيقه بعد دوباره قند خون خود را اندازه گيري كن20ا ی 10بعد از 

 ! از انجام ورزش قند خون خود را اندازه گيري كنيدبعد2)  
  

 .ن مي كنيد انرژي زيادي مصرف مي كنيديزماني كه ورزش سنگ
  . ن باشديی تواند پس از چند ساعت پایقندخون م

  .ج به بدن شما انرژي مي دھند ميل كنيدیغذاھايي كه به تدر
 .ن خود را اندازه گيري كنيد دقيقه بعد دوباره قند خو20ا ی 10عد از  

 نوار تست قند
 

دستگاه اندازه 
  قند خونیريگ

27 

سوزن لانست



 
 
 

 زماني كه ورزش مي كنيد
 

 ھميشه
 

  را ھمراه داشته باشيدخود بسته لوازم ديابت
 واد غذايي كه به سرعت به شما انرژي مي دھند ھمراھتان باشدم

 

 از مواد غذايي كه به سرعت به شماانرژي مي دھند عبارتند از قرص یعضب
 .وهيو آب م)  توان از آب قند استفاده کردیم( گلوکز یھا

 
 
 

 ید با ذکر زمان انجامشان مي کنی را که مییکارھا
  ديان وارد کنست در دفتر ثبت روزانه تیبا
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 !مراقب باشيد
 

 .  خوردیم قند خون شما بھم ميگاھي اوقات تنظ
 .گاھي اوقات مي توان براي آن دليلي پيدا كرد

   

 آيا مبتلا به سرماخوردگي و يا آنفلوانزا شده ايد؟
 به تازگي يك كودك به جمع خانواده شما اضافه شده است؟  

 بھترين دوستتان از شما دور شده است؟

 

 انسولين شما/ ن قند خون يناسب بت
  . ھستيد مي تواند تغيير كندزماني كه بيمار

  .زماني كه خيلي غمگين و يا خوشحال ھستيد ھم مي تواند تغيير كند
 . تواند تغيير كندی که خيلي ترسيده و يا عصباني ھستيد ھم می اوقات در مواقعیگاھ

  . کندیر ميي تغد،ي باشی که شما در سن رشد مین تناسب در زمانیا
  . کندیر ميين تناسب تغید ای شما مجروح شوی اوقات وقتیگاھ

  
 .  کندیر ميي تغیل واضحيچ دلي، بدون ھی اوقات بطور کلیگاھ
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 !اوه    واي
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.شماتعادلتان را از دست داده ايد
- تواند خيلي بالا یيعني آن كه قند خون شما م

 !و يا خيلي پايين باشد
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    استبالااگر قند خونتان 
  . داريدگليسميھيپر شما 

 .احساس خيلي بدي داريد و خيلي تشنه ھستيد
 .زياد به دستشويي برويد مجبوريد بدفعات

 .قند خيلي زياد در جريان خون شما بد است
 . به دست آوريدیچ انرژي ايد ھيتوان ینم

.دي داشته باشیبي احساس عجیا حتید ي کنیممکنست احساس خستگ
 !از داريديشما فورا به انسولين ن

    استپاييناگر قند خونتان 
 .داريد ھيپو گليسميشما 

 .ممكن است دست و انگشتان شما بيحس و سوزن سوزن شود
 .ود شويدممكن است بلرزيد و يا گيج و خواب آل
 .حتي ممكن است خيس عرق شويد

 .احتمال دارد كه بد اخلاق و ترشرو شويد
 !  كه خيلي سريع به شما انرژي بدھدفورا ماده غذايي بخوريد
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 . قادر خواھند بود به شما كمك كنندمردم
 .دیآن ھا خواھند دانست كه شما ديابت دار

 .ا وسايل لازم براي كمك به شما را در اختيار خواھند داشتآن ھ
 .رندي تماس بگیآنھا خواھند دانست که با چه شماره تلفن

  
 .مھم است ديگران بدانند كه شما ديابت داريد

 ابت و يای دییبه ھمين دليل، بايد يك كارت شناسا
 .ھمراه داشته باشيد را بهدستبندشناسايي پزشكي يك 
طر ھميشه بايد بسته مخصوص ديابت خود را به ھمراه داشته به ھمين خا

 .باشيد
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.لي خوب است كه دوستانتان در مورد ديابت بداننديخ  
 

 آن ھا خواھند فھميد كه چرا شما يك پمپ به ھمراه داريد
.و يا نياز به تزريق داريد  

 

تان را مي شماريدیآن ھا خواھند دانست كه چرا شما کرب غذا  
.و قند خون خود را اندازه گيري مي كنيد  

 

ي یحتي ممكن است آن ھا در يافتن علامت ھا  
.كه بالا و پايين بودن قند خون تان را نشان مي دھند به شما كمك كنند
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 آيا اين كتاب را كامل خوانده اي؟
 .اين كتاب را فقط براي تو نوشته شده ام

 یی تواند به تو كمك کند که ياد بگيري چه کارھاین کتاب میا
 .یبکن

 .ندازين کتاب بی به ایک نگاھیھر چند وقت يك بار 
  براي ياد گرفتن وجود دارد، یشتريار بيچيز ھاي بس

 !شدو من مطمئنم كه تو موفق خواھي 



  خودمياد داشت ھا و ياد آور ھاي
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اين ھا تكه پنبه ھاي 
 .غير الكلي ھستند

 

براي تميز كردن 
پوستتان قبل از خون 

گيري به آن نياز 
 .داريد
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 ن جا اي
نوارھاي اندازه گيري، 
 سوزن ھاي خون گيري و
صفحه نمايش قند خون 

 ديده مي شوند
يا گيرنده دستگاه اندازه  (

 )گيري قند خون مداوم
 

شما اين وسايل را داريد، 
بنابر اين مي توانيد قند 
خون خود را اندازه گيري 

 .كنيد

 اين 
يك دفتر ثبت روزانه قند 

 خون 
 .و مداد است

 

دفتر چه براي ثبت اين 
 یگزارشي از قند ھا

 شده، یرياندازه گ
 و یدرات مصرفيکربوھ

 .ورزش شماست

 اين ھا
قرص ھاي 

 .ھستند)قند(گلوكز
 که یی ھایخوراک (

بسرعت قند خون را 
 .) برندیبالا م

 

آن را موقعي لازم 
داريد كه قند 

.خونتان پايين باشد  
 

 اين 
 .گلوكاگون است

 

آن را براي 
 داريد مواقعي

كه قند خون 
شما خيلي 

پايين 
ھيپوگليسمي (

 .باشد)  دیشد

 من1بسته وسايل ديابت نوع 
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اين نوار ھا براي 
اندازه گيري 
.كتون ھستند  

 

آن ھا را در 
مواقعي كه قند 

 یليخون تان خ
بالا است نياز 

.داريد  
 

ک سرنگ،یاين جا   
.ک قلم انسولين و انسولين داريمی  

 

مي موقعي كه به انسولين احتياج داريد، 
. توانيد از آن ھا استفاده كنيد  

 

اين ماشين حساب 
.است  

 

براي اندازه گيري 
مقدار انسوليني كه 
در ھر نوبت نياز داريد 
.استفاده مي شود  

 

 من1بسته وسايل ديابت نوع 
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