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�� ��� ������ ����� ������ ���� ���� ���� �� ���� ������ ����� �����ــــــــــ��� � ������ �� 

 �� ������ ��� �������� � ��� ������ �� �� ���� �� ���� �� ����� ������ ���� ���� �����

 ۴۰۰���� ���� ��� �� �� ��ـــــ�� �� ��ـــــ������ ���.����  ��ــــ����� �� ��� ����� �� ���� �� 

.����� ���� ������ ��� �� ����� �� ��� ������٥�� ���� � ���� �� ��� ������

.����� ����� �� ���� ������ ��  ���� ۹ � ���� ���� �� ��� ������۴ ����� ����� �����

���ـــ� �����  �� ����ــ� ��� ����� �ــ�� ���ــ�� ���ــ����� ��ـــ��� ����� �ـــ��� ����� ٤/٥

.���� ����� ���� ۹ ����� ��  �� ����� ���� ��� �� ���� ��� ���������

����� ������ ، ������� �� ����� ��� �� ������ �� ���� ��� ���� �����ـــ� �����   �� �ــ��� ��� 

.����� ���� �����  ������� � �� ��� ،����� -���� ����، ������ ������

 �����  ، ���� ����� ������ ����� � ���� ����� ������ ����� �� �� ������� ���� ��ـــــــ�� ���� ��� 

�� � �� �������) ،����� ��ـ�� ��� � ��� ���� ��� ���  ���� ������� ���� ��) ��� ��� ����

������ �� ���� ��ــــــــــــ���� �� ��� ����� ������� ���� ����� ���� ������� ������ �� ������ �� �� 

.�����  ��� ���� ����� ��� ��� � ���� �����

 ���� ���� ����� �� �� ������ ����� ������ �� ������ �� ��ـــــــــــــــ�� �� ����   ���� �� �� �� ��������

.����  ����� ��� ���� ������� ��� ����� ����

��������

��ـــــــــ��ــــــــــ� 

����؟
����� ���ـ� ������ 

 �� �� �� ��ـــــــــــــــ� 

����� �ــــ����� 

�ـ�� ���� �� ��� 

�ـــــ���� ��ـــــــ�� 

.���� ��

 ��� ��� ������

�� ����ـــ� ����� 

:���� �����

��� � �� ������� ��� ��� ������ �� ���ــ����  ���� ���ـ���� ����   �� ��������� ���� ���ـ� �� ����� 

.������ ���� �� ��� ��� � ���� ���� ��� ����

�� ���� ��������� �� ��� ����� ���ــــ�� ����� ���ـــــ�� ��� �� �� ������  ���ــــ���� ������� ��� 

.����  ���� ������� ���� ��� �� ����� ���� �� ���� �����

����� � ���� ������ �ــــ��� �����   �� ����  ���� �� (�����) ������������ �� ��� �� ��� �ــــ��� 

���� �� ����� ��� ����� ���� ���ـــــ�� � �� ����� ����� ��� ��   ���� �� ����� ���ـــــ���. ��� 

��� � ���� ����، ������ �� �� ��� ����� ����� ��ـ�� ���ـ�� � ������ ���   ���� �� ��� �����

.����  �� ����� ���� ����� ����

���������� �� �� ������ �ــ��� ����� � ���� �����  �� �� ��� ���� �� ����� ��� ����� ����� �ــ��� 

 ���� ��� �� ����� ��� �����  �� �� ��� ������� �� �� ����� ��ـ��� �� ���  ��� �� ���� ��� ��ـ��� 

.��� ������

�� ��ــــــــــ�� ���� �� ����� ��� ������� ��� �� ������� �� ��� ���� ����   ����  ����� ������ ��

.��� ����� �����
٣ ٢



��ــ��ــــ� �ـــــــ�

 ����� ����؟

 "����� � ���� ��� ���� �����۱ ��� ����� �� ���� ��  ��������

.����� ������ � �������� ،������  ��� ����  ��

�� ��� ��� ����� �� ���" ���ـــــــــــــ���� ����� ��� ��� � �� �� ����� 

����� �� ���� ���ــ���� ��  ��ـ��� ����� ����� �� ��� � ���� ����� 

 ������� �� ���� ������۱۰ ���۱۵ـــ� ��  ��� ����� ����� �ـــ��. ��� 

.���� �� ����� �� ������

���� ������� ���� �� ��� ��� �� �����، ��� � �� ���� ��� ��ــ���.��� 

���� ��� ����� �ـ��� ���� ��  ����� �� ������ ��� �� �� ����� �ـ��� � 

��� ��� ��� ������ �� �� ��� ������� ���ـــــ���� ������، ���ــــــ���� �� 

 �� ��� ������ �� ��� ���� ���� �ـــ���� �� �ـــ�� ��� �ــــ���   ������

���� ����� ���ــــــــ���� ����� ����. ��� ������ �� ��� ������� ���� ���� 

�� � �� ���ـ���� ��� ���. ٨۵ �� ����۹۰  ���� ������� ���� ��� ���

�� ������� ������ �� ������� �� ����� �����۲ـــــــــــ��� ������.����   ��

�� �� �� ��� ���� ��� ��� ��ـــــ���  ��ـــــ��� ��� �� ��� ����� ��� ��� 

 .(����������)��������

.���� �� ���� �� ����� ����� ����� ��� ����� ��� ��� ��  �������

������� ��� ������ ��ـــ����� �������� �� ���ـــ���� 

 ����� �� ������� ����� �� ����� �� ���� �� �� �ـــــــــــــــــــــ�� 

����� � ����� �� ���� ����� ����� �� �ــــــــــ��   �� �������

.��ـ� ������ ���� �� ����� ��� ۲ ����� ���� �� ���ــ���� 
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( ����� �� ���� �������� ����� ) ���-١

( ����� �� ����� ���� ) �����-٢

( ��� ۳۰ ���� ) ��-٣

����� ��-٤

����-٥

( ���� ���� ����-، ���� � ���� ��  ���� ،��� � ��� ���� ����) �� ����� ����� -٦

�����-٧

������� -٨

.��� ������ ������� �� ������� ����� ����� ��� ���۶�� �� �����-٩ �

��� ������� -١٠

������� ����� ����� -۱١

�������  ۴ �� ��� ��� �� ����� ���� �� ���� ���� -۱٢

����ـــــــــــــ�� ��������� ��� 

��� ٩٠ �ـــ���� ���   ���،���

� ���ـــــــــــ�� �� ���� � ����� 

��ــــــ��� ���� �� ����.�� 

���ـــــــــــ�� ����� ����� ���� 

��ـــــ�  ��� ��������ــــ�� ��� 

���� ������ ����ـــــــــــــــــــــ� 

���ــــ��� �� ��ـــــ���� �ـــــ� 

ـــ� ��� ��ـــــ� ��  �ــ � ���.�����

 ���� �� ��� ������ ���

��� ���ــــــ� ����� �� ��� �� 

���� ��� ���ــــ�� �� 

 .���
٧ ٦

����� �� ���� �� ������� ��� ��� �������
 �� ������� ��� �� �����، ����� �� ����� �� ���� ��� ����� ����� ��  ����� ������ �� ��� �� �

. ���� ����� ���  ���� �� ������� �� ���

����� ��� ����� �����

 �� ����� ��� ����� ����� ����.���� �� ����� �� ���� ��� ����� �� ��� ����� ��� �����
.��� �� �������"������ ���������� (BMI)��� ���� ���������" ����۲

 ��� ����� �����، ����� ��� ������ ��،��� ����۴ �� ����� (BMI) �� ��� ���� ����� ������
.���  ������� ��� ����� �� ���� �� ��� ���� ����� ������ ����.���� �� ���� ���� ����

                                        (Body Mass Index)=���� ���� ����� 
 BMI= (�������  )�� ��� /  (���)��*(��� ) ��  

.���  �� ���� ��� � �� �� �� ����� ���� �����،��� ����� �� ���� ��� 

۲۹٫۹ �� ۲۵  BMI:��� �����                                 ۱۸٫۵ �� ����  �� �����   BMI  :���

۳۰ �� ����� �� ����� BMI:���                                              ۲۴٫۹��۱۸٫۵ BMI  :�����

:�� ��� ������� ��� ���� ����� ���� �������۶۵�� ���� ��� ����� ۶۵� ��� �� ���� �� �� �:����

���� �� ������ ������ ���� �� ����� ��� ٢ �� ������ �� ���؟

BMI



����� ��� ����� �� �������  ���� �� ����� ��� ����� ��������

�� ����� �� ���� ��� ����  ������� ����� ��� ����� �� ������ ��  ���� ����� �� ����� ����

: ��� ����� ��� ���� ����� ��� ����  

صـبحانه می تواند   - صبحانه رابعنوان یکی از وعده هاي اصلی غذایی دربرنامه غذایی خود بگنجانیم(خوردن

از افزایش وزن جلوگیري کند)

- با استفاده از میان وعده ها، تعداد وعده هاي غذا در روز را افزایش دهیم و حجم هر وعده را کم کنیم.

- ساعت ثابتی براي صرف غذا در وعده هاي مختلف در هر روز داشته باشیم و از ریزه خواري پرهیز نماییم.

- مصــرف قند و شکر و غذاهاي حاوي آنها مثل شیرینی جات، شکلات، آب نبات، نوشابه ها، شربت ها و آب 

میوه هاي صنعتی، مربا و عسل و ..... را تا حد امکان محدود کنیم.

-نان مصــرفی باید از انواع تهیه شده از آرد سبوس دار ( نان سنگک ، نان جو و )..باشد و نانهاي فانتزي مثل 

انواع ساندویچی و باگت را کمتر مصرف کنیم

- انواع حبوبات مثل عدس و لوبیا ، نخود و لپه را در برنامه غذایی خود بگنجانیم.

- شیر و لبنیات مصرفی را حتما "از انواع کم چرب انتخاب کنیم.

-ماهی، گوشت بدون چربی و مرغ بدون پوست  مصرف کنیم.

- از مصـرف فرآورده هاي گوشتی پرچرب وفسـت فود( سوسیس، کالباس ، همبرگر،پیتزا،سمبوسه و....) و 

کله پاچه و مغز خودداري کرده یا آن رامحدود کنیم.

- ارزش غذایی فست فودها را با مصرف کمتر سس و مصرف بیشتر سبزیجات افزایش دهیم.

- بجاي سس مایونز  از روغن زیتون به اضافه ماست و آبلیمو و سبزیجات معطر استفاده شود.

- بجاي نوشیدنی هاي گازدار از دوغ کم نمک استفاده  کنیم.

- بجاي سیب زمینی سرخ شده از سیب زمینی تنوري استفاده کنیم.

- به جاي گوشت قرمز، بیشتر از گوشتهاي سفید، خصوصا "ماهی استفاده کنیم.

- حداکثر 3 عدد  زرده تخم مرغ در هفته ترجیحا به صورت  آب پز استفاده نماییم.

- میوه ها و سبزي ها را بیشتر به شکل خام مصرف کنیم.

- روزانه 4-2واحد میوه و5-3واحد سبزي مصرف نمائیم.

. ����  ������� �� ����� �� ���  �� ����� ���� � ���� -

.����  ���� �� ���� ��� ��� ���� ���� �� ��� �� -

.����  ���� ،�� ���� ،�� �� ��� �� ����� �� ����� -

.���� ����� ��� � �� � ����� ������ ���� �� -

٩ ٨

- ���� ��ــــ��� �� ���� ���� � ��� ������ �� ���� ��� ����� ����  ������� 

.������

.������� ���� ������� ����٣��٢ �� ��� ��� �� ��� ������ ����� ���� -

- �� ��ـــــــــــ�� ����� �� ����، ���، ����، ����� � ������� ����� � ���� 

.����  ������� �� ����

- ��ـــــــــ�� ���� ��� ����� ��� ����، ����، �����، ����، ��ــــــــــ�� �� 

.���� �����

 ����� � ���� ،���� ،���� �� ��� ����� �� ���� �� ����� -

.����� ���� ��� ��� �� �� ��

.���� ������ ������ � ����� ������ ���� �� -

- ��ــــــــــ�� ��� � ������ ���(���� ����....) �� ����� 

.����

�� ������� ��)������ �� ����� ٨-٦ ������ -

��� �ــــ��� ��� �� ��� � ��١ �١/٥ـــــ��� �� �� ��� 

(.����  ����

��� ��ــــــــــــــــ�� ��� ������ ���� ����  ��� -

��ــــــــــــــ��� �������٥ (�� ���� ��� ���� 

.����(����

- ��ــــــــــ�� ������ ،���� ،���� ،��ــــــــــ� 

.����  ����� �� �� �����

- ���� ������� �� ��� ���� ����ــــ�� ���،�� 

���� ،��� ��ـ� ،����� ��ـ� ����� ��ـ���� �� 

.������ ������� ��  �����



���� ���� �����
���� �� ����� ��� ۲(����� �����ـــــ���)������ ���� ���  �� ������ ��ــــ�� ���� �����  ��ــــ��� 

.��� �� �����  ���� ���� ���� ����� �� ����� ��� �����، ��� ���� ����

�� �� ����� ��� ���� ���� ����، ���� ����� ������ �� ���ـ���� �������� ���  ��ـ�� ��� ��� 

���� ���� ���� ������� �ـــــ��� ��ـــــ��  ���� ������ ������ ���ـــــ� �� �� �� �ـــــ��.���� �� 

.���� �� ����� �� ����������  �� �� �� ������� �� ������،���

������ ���� ����  ����� ����� ����� �� ���ـــــــــ� �� ���� :���� ���،�ـــــــــ��� ��ــــــــــ���� ��� 

�����،���� ��ـــــــ�����،���� ���� ��� ���،���� ��� ��� ��ـــــــ��،������ ����،��� 

������� ������� ��،����� ������ ���ـ��،����� ���� ������،������ ������� ��� �� ������� �� 

.�������� ���� ���� �� ���� ����،�������

�� �ـــ� �� ��� ��� �� ���� ����� �ـــ�� .����� ������  ��� ������ـــ� ������ ���� ����� ������ـــ� 

����� ����� ���� ���� ���ــــ�،�����۳۰ ������ ����ــــ� ��   ����� �� ���� ���� �� �ـــ�� �ــــ��� 

�� ����� �ـ���� ��� � ���� ������ ����.�������� ��� ��ـ� ������   ���� �� ���  ��������

. ����� ����� ��� ���� ���� ����� ������ �� ���� ����� ���� �� ������ ��

��� �� ���� ��� �� ������ �� �� ����� �� ���� ��� ���ـ���� ���� ���ـ�� �� ��� ���ـ���� 

 ،������  �� � ����� �� ،���� �� �� ���ـــ��  ���. ���ـــ���� �� ���� ���� ����� � ������ ��� 

 .��� �� ���� ����� ��� �� ������ ����� � ����  �� ���� ������� � ������ ،������

 �� ����� �� ������� .��� ����� ����� �� ���� ������ ������ ����� �� ��  ��� ���� ���� �������

��� ��� ����� ���� ���� ��� �����، ���� ������ ��ــــــــــــ��، ������ ����� �����، ���� �� 

.��� ������ ��� �� �� ����� �� ���� ������ ������� �������� ����  ��� � ��� ����

 ���� ������� ���� ��� � ������� �� ���ـــ����، ������ ���� �� ����� ��   �� �� ��� ��� ��������

: ����

���ــــــــــــ��
�������
��ـ���  �

١١ ١٠

- از نظر اجتماعی فعال باشید : براي فعال نگه داشتن خود، فعالیتی داوطلبانه انجام دهید.

- هنگام احساس تنش از روش هاي تن آرامی استفاده  کنید: براي چند دقیقه و تا زمان ایجاد آرامش

 کامل در کل بدن، به طور آرام و آهسته نفس بکشید.      

- تفریحاتی براي خود پیدا کنید.

- افکار منفی خود را شناخته و آنها را با افکار مثبت تعویض کنید: بر تجارب مثبت وموفقیت هاي

 زندگی خود تمرکز کنید.

- سعی کنید نقاط قوت خود را شناخته و توسعه دهید.   

- اگر علایم افسردگی ادامه پیداکردبه پزشک یا روانشناس مراجعه کنید.     



 ���٦ �� �� �ــ������  �������� ���� �������� �������� �� ���� �ــ��������ــ�.���ــ�� �� �ـــ�� 

 ���� ��� ���� ����� ���� �� �ـ������ ����� �ــ�� ��� �� �� ��� ��  �٢ــ���� �� �ــ������ �� ����� ���� 

 ������ ��� ������  ���� ���� ������� �����.����� ����ـــ��� �� ��� ������ �����٦ ����� �� �� 

 . ��� �� ��� �������� ���� ،�����، ���  ���� ��

������ ����� �� ��� ���� �� ���� �� ����� ������� ���� ��� ���� �� ���ـــــ���� �� ����� �� ���� 

 ����� �� ���� �� ����� ���� ��� �� ��� ��  ������� �����ـــــــــــــــــــــــ���  (����� ��� ٢)���� .���� ����� 

�� �����٦ ��� ����� ����� ����ـ��� �� ���   �������  �� .  ���� �� ���� ١ ��� ����� �� ����  �������

 ������ ����  ���� ������ ������.��� �� �����٪٤٠ ����� �� ���� ������ ��� ������ ����

.��� �� ���� �� ����� �� ����

����، �� ����� ���ــ�� �� ������� ��   ��� ����� ��� ��� �� �� �������� �� ������� ��ـ�� ���� ������� 

.���� �� ���� ��� ��� ����� �� ����  �� ����� ��� ��� �� �� �����

������� �� ��� ���� ����� ����� ����� ���� �� ���؟����� 
:���� �� � �� ���� �� ��� ������� ��� ��� ������ ��  �����  �����

����� ����� ��� ������

���� ��� ��� ��� �� ����� ��ـــــ� ���� ����� ����. ��� ������ ���� ��ــــــ��� ����� ��   ������ 

��  ����� ����) ������� �� ���. ��� ������ ���� ��ـــــــــــــــــ��� �����  pre-diabetes  ) ����� ���

.��� ���� �������� ���� �� ������ ����� ���� � ���� ������ ���� � ����� �����

 ����� �� ��� �� ��ـــ� ���� ���ـــ�، �ـــ�� �� ���� ��� �����  �� ��� ��� ���ــ�� ��� ��١٠٠ ١٢٥ ����  � 

����� ( IFG �� impaired fasting glucose ) ��� ���� ���� ��ــ��� � ���ــ�� �� ������ ���� �� ����� ��� ٢   ����

.��� ���� ���� �� �� ���� ��� ،���

 ����� �� ������ ،�� ��� ����� ������ �� ���� �������� ��� ���  �� ��ـــــــــــ� ���� �� ���  ���� ١٢٦ 

 . ��� ����� �� ���� ���� �� ��� �����

����� ��� ��� �� ��� �� ����� ��ـــــــ� ���� ����� � ��� �� ���� ��� �� ����� ����� ���� 

.��� �� ������� ����� ��� �� ����� ����� ���� ������ ��� ،��� �� ���� �����

 �� ����� ��� ��� ������)  FPG������ �� ـــــــــ���� OGTT ������ �� ������ ��ــــــــ�� ���� ��� 

.��� �������� ��� ��� ������ �� ����� ��� ����� ���� (����� ����

����� ��� ��١٤٠ �������١٩٩ �� ��ـ� ���� ���ـ�،  �� ��� ��� �ـ�� �� �ـ��� ��� �� ����� ���ـ����  �

 ����� IGT ��   (impaird  glucose  tolerance ) �����  ���� ����� �� �� �ــــــ�� �� ���� ��� ����� 

                                 ���� ��� ،�����٢ ��� ����� �� ����� ��� ���� �� ��� ��  ����� �� ���� � ����� ���� ،���

١٣ ١٢

�����

�����

 ���
�����

����� �� ����� � ٩٩

١٢۵ �� ١٠٠

����� �١٢٦

(���� ��� �� ��� ���� ) �  ����� �����



������ ����� �����

�ـــــ�  ����ـــــ� ���� ��ـــــ�� ����� ��� ��� �� ������  ����   ����� �����ــــ� ��ـــــ� �� ������ 

 ��� �� � .��� �� ���� ��ـــــــــ�� �� ���.����� ��� ��� ���� ��� �� �� �� ������ ������ 

��� ���� ������ ���� ����� �� ��� ��� �� �� ����� ����، ��ـــــــــ�� �����  �� ����� ������ 

.���

������ ����

����� 

����� ����� �� ��� ���� ��

����� ����� �� ��� ���� ��

����� ����� �� ��� ���� ��

(���� ��� �� ��� ���� )������ �����

����� �� ٩۵

����� �� ١۸٠

����� �� ١۵۵

����� �� ١۴٠

.��� �� ������� ��� �������� ���� � ���� ����� ����������� ���� �� : ����

 �������٢٠٠  ،����� �� �� ���� ��ــــــــ�� ��� . ������ ����� ��� ��� �� ���� ��� �� ����� ����� 

   .���  �����  ���� ����� ������ ����� ،����� �� ����� ����� ���� ���� ����� �� ���� ��� ��

����� ������ �����  ������ -٣

�� ��� ������ ���ــــــ� ���� ���� �� ���� �ــ���� ����� ��ـــــ�� ����� �ــــــ�� ،��� ��� �� 

��� �� ��� ���� ����� �� ���� � ��ــــ���   ����٢٠٠ �� ����� ������ ����� ������.���� ��ــــ����  �� 

.��� ������� ����� ��� ����� ���� ��  ،����� ����� �� ���� ����� �� ��� ���

:���� ����

����� ���� -

������ ����� -

��� ���� ��� ����  -

.����� ��� ����� ��  ���� ��� ،����� ������ ،��� ���� ،����� ���� ���� ���� -

 ������ �� ������� �� ����  ���� �� ������ �����  ����� ���� ��� ����� ����FPG ��  OGTT ����

                                   .���  ����  ������ ����� ����� �����

١٥ ١٤

�����

�����

 ���
�����

����� �� ����� � ١٣٩

١٤٠ �� ١٩٩

����� �٢٠٠

(���� ��� �� ��� ���� ) �  ����� �����



����� �����

 ���� ����� ����� ���،����� ���� �� ���� ��� �� �� ����� ����-

���������(���������)��� ����� ���� ���� ���� ����� �����-

(������� ��������)��� ���� ����  ������� �� ��� ���� ������� ��  �����  ��� ����-

(��������)���� �� ������ ���� ��...� ���،�� ���� ����� ���� ��  ����� ����� ��� ����-

�� ���� ������ ���-

������  ������-

���� �������-

��� ��� ������-

��� ��� ����� ����-

������ �����-

��� �������

���ــ��  ��� 

 ��ـــــــــ��ــــــــــ�

١٧ ١٦

 ���� ����

��������

����� ����� �� ����

������ ���

����� � ���

������ ����� �� ����

 ��� ���� ������

���� ����

�� ����  �� ����

����� ���� �� ����



����� ����� ���� �� ������� ���������� ����� �� ����� �����

 � ���� �� �������� �� �� �����  �� ����� ���� ���� ������ ���� �� ������ ��������ــــــــــــ� ��� 

����� ������ ��  ��� ��ـــ��ـــ� ���ـــ��  ����� ��� ����� ���� ���� ����� ����� ����ــ� �� ����� �� 

���ــ�. �� ������ ����� ����ــ� ���� ����� ������� ���ــ��� ������ ����� ����ــ� �� ��ــ����� �� 

 .��� �� ���� ����� ����� ����� ��������� ������� ����� ������� ���

 ����� �� ���� �� ��� ��ــــــــ�� ����� ���  ���� ����� ����� ������ ����� ����� �����ـــــــ�� ���� ���.  

�� ������ � ����� ��� �� ��ـــــــــــــــــ�� ���� �����   ���� �� ،������  �� ����� ���� ��� ����� ������

 .���  ��� ����� �����

 ��  ���  ���� ���� ��� �� ���� ����� �� ��ـ�� ���ـ�� ��� ��� ��� ����� ��   �����������  ��  �����

 �� �� �� ����������  ��� �� �� ��ـــــ�� ���ـــــ�� ����� �� �� ���   �����������  �� ����ــــ�� ����� 

 .��� ���� �����

���� ���� ����� ���� ��� ����� ���� �� ���� ����� ���� ����� ����� ����� ��ـ�� ������ �� 

.���� ���� ��� �� ����� ����� �� �� ����� ����

 ������ ����� ��� ����� ��ـــ�� ��� �� ۶ ���� (۳ ���� ���� �۳ ���� ���� )��� �� ������ ��� 

�� ���� ���ـ�� �� ۳ ���� ����� ����� ������ ����� �� ���� ����� ��ـ��� ��� ���ــ� ���� ��� 

.��� �� ��� ���

 .���� ��� ��� �����  �� ����� ����� ����� ��� ����� ���� �� ������ ��� 

١٩

99

١٨

����� ����� ������ ����� -۱

  ���� ���� ����� �� �� �����  -۲

����� � ����� ������� ��� -۳

:���� �� ���� ������� ����� -۴

���� ���� ����� ���� ��� ��� ����� ���� ��  ���� ������      

������ ������ ���� ���� ����������     

������� ������ ����������     

��� ����� ������� ����� ��� ���� ��� �� ���� ������     

 ����� ������� ��� ���� ������ ��� ��� ����� ����� ���  ����� ��� ����� �� ������     
����� ��� �� ����� ....� ��� ���

��� �� ��� ����HbA1C ����������     
������� ��� ����� ����� ������� ������     

���۳�� ��� ��� ���� ��� ������ ����������     
 ���� ����� �� ���� ������� ������ ���� ������ -۵

������ ������� ����� -۶

�� �� ������ -۷

���� ��� �� ������� ����� -۸

� ��� ���� ���� -٩



����� �� ���� ����� ���� ����� ��� �����

 ، ( ���� ٥-٣)  ������ ،(٤-����٢)  �� ����  ،( ���� ٦- ١١) ���� ��� ���� ����� �������  ���� �� ������ -

. ����  ������� (���� ٣-٢)  � �� ���� ������ ������� ����  ( ���� ٣-٢) ������� ��� ����

���� ������ �� ����  ����� �� �� �������� ����� ���� �� ������ ���� ����� ������ ����  ��� -

. ������ ��� ���� ��� ���� �� � ���� ����� �� �� ��� - 
ً

.����  ������� ���  �� ���� ����� ����� ��� ���� ��� �� -

�� �� ���� ��ــــ��، �ـ�� ���، ����، �ـ��� ��ـ�، ��� � ������ � ��� ���  ���� ��� �ـ��   ���� �� -

����� ���، �� ���� ��ـ� �� ��� ����� �� ���� ���� ������� ������.

- �� ��ــــــــــــ�� ����ـ�� �ـ��� ��ـ� ��ـ�، �ـ��، ����، ���ـ��� �ـ�� �����، ��ــــــــــــ���، ����ـ�� 

.���� ��� �� � ����ـ�� �������   ،�� ������ ،���� ،����� ��� ��� ،�����  ،��� ،�����

 . ����  ������� ��� ����� ��� ��  ��� ����� ٢ - ٣ �� ����� ���� �� -

 ������ ���� ��  ����� �� ���� - �� ����� ���  ���ـ�� ���� ، ��� ��� ��� 

.������ ������� ���� ������ ��� �� ... � �� ،���� ����� ��� ���� � ���� ������ �� -

 . ����  ������� ���� - ������ ���� �� �� ���� ���� � �������  �ـ��� �� �� ����� �����ـ� ����� 

. ������ ���� ���� ���� �� �� ���� ��� ���� -

. ���� - ���� ��� �����ـ��� �ـ� ���� �ـ��� ���  ���� �� ��� �� ��  ��� 

. ����   �������  �� - �� ����� ��� ����ـ� �� ���� �ـ��� �� ����� 

�ـ���»   � ���� �� ���� ���� «���ــــــ�� �ـ�  � �� ������ � ����  ������� ����  �� ��� � �� ������ -

. ����  ������� ��  ����� ��

 .����  ����� ��� �� ���� ��� �� �� �� ���� ����� ����  � �� ��� �� -

ــ��  - ���� ���� ����������  �� ��� �����ــــــــــــ�� ���� ٢-٣ ���� ������� ����� �� ���·. �� ��ــــــــــــ

. ���� ���ـ���ـ�� ���ـ� ����� �ـ������  �ـ���ـ�� �ـ��ـ��، ���ـ� � ����، �ـ���ـ�� ��ـ��� � 

 ��� ����� ������ �� �� ����� � �����  ،������ ،������ ���، ��������، �ــ� ������، ����، �ـــ��ـــ��،   -

 .����  ���

.������ ���� ��� �� ������  � ��� -

.������ ������� �����  ��� �� ��� ��� ����� �� -

.����� ������� ���� �� ������ �� -

 .���� ������ ����� ������ �� �������� ���� ����� ��� ���� ������ ���� �����  -

� ��� ��� ����� ��� �� ���� ��� ���� ����� ��� ��� )����� ���� ���� �� ����������  ������ .

.(  ����� ���

 .����  ����� ����� ���� ��  -

-  ��� �� �� ���� ��� ����ـ�.

 .����  ������� ����� � �� ���� �������  �� ����� ��� ����  -

 .����  ������� ���� �� ��� ٢-٣ ���� ��  -

 . ����  ������� � ��� ���� ������  ��  ����� �� ����� ����� ��  -

.����  ���� ��� �� ����� ��� ����  -

.( ������� ����� ���� ��  ��) ����� ������� ��� ����  ������� ���� �� �� ����� ������  -

. ����  ������� ...� ���، ����� ���� ، ���، ��� ���� ����� �� ������ ��� ���� ����  -

. ����  ���� ���� �� ����� ، ����  ، ������� ، ����� ، ����� ، ����� ��� ����� ��� ����  -

. ����  ��� ���� �� ����� ٦-٨ ������  -

:��� ����� ����� � ����� ������ �� �� �� � ���� ��� ��� ����� ����

 ��� � ٧ ���، ����� ���� ١٢ �� ١٣ ���� ������ ���� ��� �� ��� ���� ���� �� ���� -

.��� �� ����� ���� ���� ٧ �� ٨ �� � ٣ ����

 � ����� ��� ��� ���� ���� � ��� ١٠ �� ١٠/٣٠ ���� ��� ����� � ������ ��� ��� ���� ���� -

 .��� �� ��� ���� ���� �� � �������� ٤ �� ٤/٣٠ ����� ��� ���

���ـــــــ�� �� ������ ����� ����ـــــــ� �� ���� �� ����� ����� ���� �� 
���ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ���� �� ���� ����� �� �� ���  ���� ���� 

٢١ ٢٠



���� �� ����� �����
���� ������ ��ـــــــ�� �� ��� ��� ����،��� 

�ــــــــــــــــــــــــ������� ������� �� ����� ��� ������۲ 

����ـــــــــــــــــــ�   �� ��� �� ������،������ �����.����

 ����� ����� .����� ���ـــــــ��� �� ����� ��� �� 

 �� �����  �� ��� �������� ��� ،���ــ���� ������� �� 

����� ���� �ــ��� ��� ������ �� �� �ـــ���. �� 

�� �� ��� ���� ���ـــــــ����   ���۱ ��� ������ �������

���� ���� ��� �ـ��،����    ����� �� �� ����� ����

 �����(���� ����) ��������� ����� ������ ��

 ��� �� ����  �� ������ �� ����� ����� ،�ـــــ�� 

 ���� ����� �� ������ ������� �� ���� ����� �����

 ���� ���  ��ــــــــــ������ ������ �� �� ��� ����� 

���.����ـ���� ���� �ـ��ـ��� ����� ���� ����ـ�  �ـ� 

��� ���ـ�� ���� ����� ������� �������� 

 �����   ������ ������� ���� ���� ��  ��� ���،

���� ����ــــ�� ������ ����   ����.��� ��ــــ�����  

���� ���ـــــــ��� ����  ������ ����� �� ������� 

 ������� ������ ����� �� ���� ���� ��  ��� ������

���� �� ����� ���� � �� ����� ��ـــــ� �� ��� ��� 

.���� ����� ����

۱ ��� ������ �� ��

����� ���� ��� ���� ������ �ـــــــــــ��� ������� 

���� �� ����� ��� ��۱ــــــــــــ��� ���� ���.��� ��� 

������� ���� �� ���� �� ����  ��ــــــ�� ���� ��� 

����� ������ ���ـــــــــــ���� ������ ���� ���� �� 

�ـــ���   ���� ).���� �ـــ��� ������   ���� ���

�ـــــــــــــــــــــ� ��������� ��� ������ ����� ���� 

 (.��� ����� ����� ����� �������

.��� ������ �����  ���� ����� �� ��� ����،۲��� ����� �� ���� ���������

�� ������ ������ ���� �� ���� ���� ���ـــ���� �� ���� ����� �� ��� ����  ������� ��ـــ�� ���� ���  

.��� �� ���� �� ���� ����� �� ������  ������ �������� �� ���

.��� ����� ����� ��� ���� �� ���� ���� ����� ���  ����۱۰۰ ��  ���� ��۲۵۰ �� ��� ������ ��  �������

:��� ����

 �� ��� ����� ���������� ����،��ــ��  �� ���ـ���� ����� ���   ۲��� ����� �� ���� ������� ������

.��� �� � � ����  ���� ��� �� ������ ��� ��  ��� ���� ��� ����� ����� ����� ����

:�� �� �� �� �� �� ��� ��� �������

۱-��ـــــــــــــــــ��� �� ���� ����� :����� ����� ���� ������� ������،���� �����  ���� ������� ��� 

.���� ������ ������� ���� ��� ������� ����

:���� �� ������ ����� ����� ����� ����  ����� -۲

(���� ���� ���� �� ���� ������ ���� ��� ��� ��) ���� ���� �� �� ����  �� ��  ����� ����� ���-

����� ����� ����� ����� ��� �����-

�����۱ ���� �� ������ ��� ���� ���� �� ��� ����� ���� ��� ���� �� ��� ����� ����� ����� �� -

.���� ������� �� ��� ���� ��� �� ��� ��� ���� ���� �� ����-۳

����� ��� ������ ����� �� ��� ��� ��� �����  �����-۴

.������ ��� ��� ���� ���� ��،���� ���� ��� �� ���  ����۱۰۰��� ������ ��  �������

 ������ �� ��� ����ـــــ� ���� ���،���� �ـــــ����  ����� ���   ����۲۵۰ �� ��� ������ �� ���ــــ���� 

.��� �� ������ ������ ��� ���� ����� �����

����  ���� �� ���� ��� ���� �����-۵

 ��، ��� ���� ��(....� ��� ���،����  ���، ����) ������ ��� ���� ��  ������� ���� ���ــــ���� 

 ���� ����.�ـــ��  �� ����� �����(��� ��� ���،�ـــ��� �� �� ���� ،�� �ـــ����)���  ���� �ــ����� 

����� ���� �� ������� ��� ���� ������ ������� ���ـــ�� ��� �� ���ـــ� ����،���� ���� �� 

.����  ������ ������� �� �������� ����  ����� �� ����

:��� �� ������� �� � ����� ،������� ������� ������ ��� �� ������� ��� ��������
 ����� ����۱��� ����� �� ���� ���  ����� ��� �� ���� �� ���� ���،��� ��������    ����� ������ �� ��ــ���� 

.���  ������� ������ �������� ����������  ���� ����� ��� ���� ���  �� ��  ���

��� ����� ��� ��� ����� �� ��ـ� �����   ����۱۰۰ �� ����  ������ ��  ������� ��� �� ������� �����   

.��� �������� �� ����� ����������  ���۱۵ �����

.���� ����� ����� ����  ����  ��� �������.���� ���� ��� �� ���  ����۲۰۰�� ��� ������ ��  �������   

���� ���� ������ ��� ���ــ���� �� ����� ��� �������� ������� ������ ��ــ��� �� ��� .�� ���� ���� 

��� �����،��� ���� ����� ���� ��  ������� ��  ���� ����� ���� ����� ����� ���� ��� �� �����

٢ ��� ������ �� ��

٢٣ ٢٢



�������
���ــ��ــ�
����� ��ــــ���� �� ������� �� ����� �� ������� �������، ������ ������ � ������ ��� ����� �� 

�� ������� � �ــــ��� ������� �ــــ�� �ــــ���� �� ����� ����� � ������ ���  �� �� �� ��ــــ�  �� �����

����� ������ � ����� �� ��ــ����   ���� ��� ������ ���� ����� ��� .��� ����ـ�� �� ����� �� ��ـ��� 

.���� �� �� ����� ��

 �� �� ��ـــــــ���   ���� ��� ������ �� ۲ ��� ����� �� ���� ������ ����� ���� ��� �� ����� �� �����

 .���� ���� ۲ ��� ����� �� ��� ���� �� ����� ���� ����� ��� ����

����� �� ��ـــــــــ�� ���� ����� �� ����� ������� ��� �� ۴۰ �� ����� �� ���، ������ ���� �� ����� �� 

.���� �� ������ ����۷۴ ���� �� � ����۴۵ �����

��ـــــــــــــــ�� ۲ ����� ������ ��� ��������� ���   �� ����� ��  ���� ������ �� �������� ��� ������

 ����� �� ���� �ــ�� �����  �������� �����ــ�� ��� ������� �� ����� �� ����� �� �ــ���� ���� ���� 

 .���� ������ �� ��

��ـــــــ��� �� ����� �� ��� ������ ����� ������ �� ��� ���� �   ����� ��� ���� ��ـــــــ�� ���� ����� 

��ــــــ���� ����� �� � ���� ��� ��� �� �� ���ــــــ���� ����� ����. �� �����ـــــــ� �� ��������� �� ��� 

 ����� ��� �� ��� ��� ��� �� ���� ��� ���.���� �����  ������ ������� �� �� ���� ��� ������

 ����� ������ ��� ����� �� ������� ������ ���� ��� �� .���� ��� ��ــــــــــــــــــ���� ����� ��� �� 

�� ��� ���ــــــ���� ��   ��� ��� ������ � ��� �����  ،���������  ،��������  ���� ���� ������ �� �����

 ��� �� �� ������ ��� ���� �� ������� ����  ��� ������ �����  ����� .����  �� ����

 ����� ��� �� ��� ��� ������� ����� .��� �� ���� �� ��� ��� ��� ��ــــــــ���� �� ���ـــــــــ���� �� 

.��� ����� ��� �� ������� �� ������ ����  ����� ���� �� ��� ������

٢٥ ٢٤

 �� ����� ���� ������ ��� ���� ��ـ���� �� ����� ���� �� ����� �� ��� ������ ���، ����� ��� �� �� ���� 

� ��ـــــــ� ���  ��� ��ــــــ������ �� ������ �� ����. ����������� ��� ���� ������� �� ����� �����

 ������ �� �� � ��ــــــ���  �� ����� �����  ����� ��� ��� �����  ���� ��� ��  ���  ������ ����������

.���� �����  �� ��� ��� ،������ ������ ������ �� � ���  ��� �� ����� ��� ��� �� .��� ���

��ـــــ�� ��  �� ���� �� ����� ��ـــــ���، �� ����� ��� ����� ��  ��ـــــ���� �� ������ �� �� ���� ������ 

 � ����� �����  ����� ����� ��� �� ��� ������ ����� ���� ���� ������� .���� ����  ��� �����

.���  �� ���� ����� ��� ���� ����

��ـــ�����  �ــــ���� ������ ���� �� ������� ��� �����  ����� �� ������ �� ��� � ����� ���� �� �ــــ��� 

 ���� ������ ۲ ��� ����� �� ���� ���� ��� �� � ��� ����� �� ������ �� ���� ���� � ���� ،���� ���

������ ���  ���� �����  �� ������ �� ���� ���� ��� �� �� �� ����� ���ــــــ��� ������ ���� ������� 

��� ���� ����� � ���� ������ ��� ����ـ�� �� ����� ����������� ��� ��ــ�� �� ������ �� ���� 

،��� ��� ��ـــ�� �� ��� ������� (����� � �����) ����� ���� .��� ������� ���� ��ــــ�� ���� ��� 

.�� ����� ����� ��� ��� �� ����  ��� ��� �� ��� ��� �����  ����� ��� �� ��

��� ��ـــ�� �� ��� �� ����� �����. ��� ���� ����ــــ�   �� ������� ��������� ������ ��� �� �����

�� ��� ����� ������ � �������� ����� �� ����� ��ـــــــ���� �� ����� ����� ����. ��� ���� ��� ��� 

  ���� ��������� ��� �� ��� ����ـــــــــ� ������، �� ���� ���� ����� �� ��� ����. �� ������ �� ���

������� �� ���� ���� �� ���� �� ��ـ���� � ������� ��� ���� �������  ������� (����� � ����ــ�) 

.�� ��� ����

�� ������� ��: ���� �ــــــ�� ��� ���،  �� �� ��� �ـــــ���� �� ����  �� ������ ������ �������� �ـــــ� 

.�� ����� �� ���� ���� � ������ ���� ،��� ��� ���� ����� ،��� ��� ������



�� �������ــ�� ����� ��ـــ�� ���� ��ـــ�� �� ������،���ـــ�� �� ���� ��� ���� ��   ������ �������

������ ��� ��� ������ ���� ����� �� ��ــــــــــــــــ���.����� ����،����� ��� ��� �� ������ ���� 

���� .������� �ـــ�� ������ ��  ������ �ـــ�� ������ �ـــ��� �������� ���� �����  �� �ـــ�� �� 

 ���( � �� ��� ��) ���� ��� ������ �� � ���� �� ��� ���� ��ـــــــــــــــــ���  �� ���  �� ������ ���

�ـــ�� ����� �� �ـــ���� �� �ــــ��.������ �� ��� �� ���� ،����� ������ �� �ــــ���.���ــــ��� ���� 

.��� �� ����� ���� ��� ���� ��� ��� �� ��� � ���� ����� �� ���� ������ ����

:�� ������� ������ ���������  ������ ���� ���� �����

�� ����� �������-

��� ������-

���� �� ���� ����� ��� ������ �����-

���� ����� ���-

���� ��� ����� ��� �����-

����� ����� ���� ����-

����� �� �����-

�� ����� ��� ��-

 ���� ����� ��� ����� ��� ���� ��  ������،��� ����  ������ �� ��� ���� �� ���� ��� �� ���� �

�� ����  ������ ��� ��� ����:����� ،���� ������� ���،������� ��� ،��ــــ������ ��� �� ���� 

 �� ����� ����� ��ــ���� �� ����  �����،�� ��� �� ��ـ�� ��� ����� ��،��� �� ����،�� ���� 

. ��� �� ��� ���� �� ����  ���� ���� ����

������  ���� ���� ���  ����� �

.�������� ����� �� �� �� ������ ��� ���� ��  ���� ��

 ������� ���� ����� �� � � ����. ������� ���� �� ��ـــــــــــــــ��  ������� ����� �� ����� ���� �����

 �� .��� � ������� �� ��� ����� �� �� ��� � �� ����� ������ ��� ��� ���ــــــــــــــ���� ��  �� ���

 � ��� �� ��� �� ����� � ��� ��� ������� � �� ،����� �� � � ���� ��� ������� �� ��ــــــــــ��

��ـــــــ��� ��������� �� ����� ���� ���   ����� �� ����. ��� ����  ��� ��� ��� ��� ������� ����

.���� ���� ���  ����� ��� �� ����� ��� ��� ������� �� ����� ����� �� �� ����� ��،����

 ���، ��� � ����.����� ��ــــــــ��  ������� ��� � � �����.���� ��ــــــــ�� ����� ������ ����� ��ـــــــ��

.����� �� ��� ��� ����� �� ��  � ����

 ���۶ ��.����� ������ �� ����� �� �����  ��� �� � ����� ���� ������ ���� ���� � ���� ����

����� � ��� ��� ������
.����  � �� �� �� ���� ������ ����� ��� ��� ���� �� �

��ـــــــــــــــــــ��� ��� ��� ������ ��� ��   ����� ��، ��� ���� ���،�����،��� ����� ��� ���� �� �� �

.����  ������ ��������� �� ���� ������ ������� ���� ���� ����� ����� �����

����� � �������

٢٧ ٢٦

.��� ������ ��������� �� ������ ���� ������ ��� �����

 � �� �� ���� ����� ���ــــ���� �� ������� �� ����� ��ــــ�� �� ������ ��� ������� ��ــــ�� ���� ��� 

 �� �� ������ ����� ��� �� ����� ����� ����� ���. ���ــــــــــ���� �� ����� ������ ���� ����� � 

 �� ��� ������� .���� �� ��� ������� ��� � ��� �����  �� ����� ���� ���� �� ،���  ����� ����

�� ��� �� �� ���� �� ��ــ��� ���� ����� ��� � �� ��� ��ـــ�� �����  ��ــ��� ���� ���� ��� 

.��� �� ���� ����� ��� �� ���� ��� ������
ً

.���� �� ����� �� ��� ����� � ���� ���� �� ����  �� ����� �� ��� �� ���� ������� �� ���� �����

���� ����� ، �� �����، ��ــ��� ����، ��� ���، �����،  ���� ��ـ�� ����� ����� �� ����� ، 

.����� � ����� ����  ،���� ��� ����

���� � ������ ����، ����� ���� ��ــ�� ��  ���� ����� ����� ���ـ�� ��������، �������، ���ـ�� 

���� � �� ����� ����� ��ــــــــــ��   ����  � ���� ����� ،������ ��� ������ � ����� �� ����� ��� ،�����

.������ ������� �� �����

 ���� ��� ������ ���� �� ���� �� ���ــ�� �� ����� ���� ��� �� �� ��� �� ���� �� ���ـــ�� ����� 

��� �� ���ــــ���� ���� ��� ����. ��� ���ــــ���� �� ����� � ����� ���� ��ـــــ��� ���� .�� �����  

 . ���� ����� ������� ����� �� ����

 

�� ����� ���ـــــــــ���� �� �����  �� ����� ���� �� ����� ����� ����� ���ـــــــــ���� �� ����� ��� ��� 

 ����� ����� ���� �� ���� �� �� ����� �� � ��� �� ���� ����� ���� ������ � ����� ��� �����

 ��� ����� �� .��� �� ��� ���. ���� ���� �� ���ـ����، ���� ������ � ���� ������ ��   ������� ����� ���

�����ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ����� �� ��� �� � ����� ��� ����� ������ � ������ ������� �� ���.

 ���� �� ���� ���� ��ــ���   ��� ��� �� ��� ���� ����� ���� ���� ،����� ��� ����� ،������ ����

 ���� �� ��� ����� ���� �� ����� �� ���� ����� .����� ����� ���ــــــــــــــــ���� ���� ������� ���� �� 

 �� �����  ���� ����� ��� ����� ���� � ���� ���ــــ���� ���� ��� �� ���� ���� � ���� ���� ������ 

����  �� ��ــــــ�����، ������ �   ��� ������ .������ ����� ������� ����� � ���� ��� ���ـــــ���� �� 

 .����  ������� ����� ��� ������ �� ���������



.���� ������� ���� �� �� ���� ����  �����  ���� ��� ���� -

�� ����� ��� ���ـــــ� ������  ���،���� �� �� ����� ���� ��ــــ� �����،�����   ������ �� ��� -

.����  �����

.���� ������� �� ��� ����  � ��� ���  �� �� ��� ��� ����� ����۳-۴ �� ����  ��� _

 ��� �� �� �� ��� ����  �� ����� ������ ��ـــــــــــــــ��� ���   ���� ��� ���.������ ��� ���  ���� _

.���� ���   ��� ��� ���� �� ������ �����

���ـــــ��� ����� �����   ������. ���� ������� �� ������ ����� �� ����  ��� ���،���  ��  ��� ���� _

.��� ��� ����� ��� �����۵ �� ������

.����� ��� ���� ��� ����� ��� �� ���� _

.���  ������ �� �������� �� ������� ������� �� ����� ���� ����� _

_ ���� ����� ���� ���� ������ �� ����������� ���ـــــــ� ��� ���ـــــــ�� ���� ������� �����،�� 

.����  ������ ����

.����� ������� ���� ��� ��� ������� ��� ���� ��  _ 

.���� ����� �� ��� ��� �� ������ �� ����  ������  _

����� �� ���� ����������� �� �� ������

٢٩ ٢٨

��ــ��� ����� �� ����� ����� ������  ����� ���� ����� ����  ،���� ���ــ�� ��� ����� ���� ����� 

:��� �� ��� � �� �� ������  �������� ���� ������  ������� �� ��  ��� ��

�� �� ��ـــــــــ� ���،���   ���� ���ــــــــ�� ����� �� ����� ��،���� �� ��� ������ �� ��ـــــــــ��� 

 �� �� ��������� ��� ����� ���� �� ���� ����� ���� ����� ����� ����� ���ـ� �� ��ـ�� ��� 

.���� ������ �� ����� ��� ������� ��� ���� ���������� ���� ��� ����� �� ����� �����

 ���� ��� ����  ���� ���� ���ــــــ�� ��ــــــ�،����� ��� �� ��ــــــ�،���� ��� ���� ���� �� ���� 

.��� �� ����� �� ����� ���� ���� ����� �� �� ����� ����� �����

 ������ ���� ����� ���� ����ـــ�� �� �� ����� ���� �� ��� ��ـــ� ���.����� ����� ���� ��� �� 

���� ����ـــــ�� ���� ����� �� ���� ����� ����.   ������ ����� ���،��� �� ����  ����

������ ��� ������ ��ـــــــــــــ�� ��� ����� �������� ��� ���ــــــــــــــ��� �� �� ������� (���� ��� 

.��� �� ( �������

:������ ��� � �� ��� �� �������

 �� ����� ���� ������ ���� ����� ������� ���� �����ـــــــــــــ����  ���� ����� ��� ��� ������ 

.��� �����

.����� �������� ��  ������� ��� ���� ������ .����  ��� ���� ��� ������ ����� �� ��� �����-

���� ��� ��� ����ـــ���    ��� ������ ��� -�� ����ــ�� �� �� ������� ،����� ��� �� �� ������ �� �� 

.���  ��� ����� ����� ����� ������ ������ ��� ����

����.�� ����ـــــــــ��� �� ��ـــــــــ����� ����   ����� ����� ������،�������� ����� �� �� ��� �����-

.���� ������ ����� ��  �����

.����  ������ ������ �� ��� �� �� ��  ����� ����،�� ������ �� ���-

���� ���� ��� ������������������ ��� �� ������� ��� �ـــــــــــــــــــــ������ ����   ���  ������ �������� ����-

.�����

.������ ����� ���� �� ��� ���� �������� ������ �� �-

.������ ���،����� ���� ����-

.������ ��� ����� ��� ���-

.����� ����� ������ ������ �� ����� ��  ������ ���������-

.����  ����� ����������� ��� ��-

.������ ����� ���� ��� �� ����� ����  �����  ���� �� ���� �� ���� ������� �������-



����� ����� ����� �� ��� ���� �� ����� ������ ���ـ� ��� ���� ������ ���� �� ����� �� ���� ��� 

 ��  ،���� �� ������ �������ـ�� �� ����� �� �� ���� ��� �� ����� ����� ���ـ���� �� ������ ������ �� 

 ��� ����� ���� �� �� �ــــ�� ���� �ــــ��ــــ�� �� ���� ���� � ����� ������ ��� ����� ��ــــ�   ����

.��� �� �� ������ � ������� �� ������ �� �� ������ � ����

 � ������ ����� �� ��� ���� ���� �� ���ـــــــــــ���� �� ����� ��� ������ ����ـــــــــــ� ������، ������ 

��ــ���� ������ ��� ���� �� ������ ��� ���� ����� �����ـــ��� ����� ����� ، ���� � ������ ��� 

.����  ����� ��� ��� �� �� ��������  ،������ ��� ��  ��� �� �����  ��� ،����� ��  �������  ��� ����� ����

: ���� �� ���� ������ ������ ���� ������� ������ ���� ���

.��� ������ ����� ���� �����  �  ����� ����  ،���� ����� ��� ������ ���� ��� ������-

���� �� ����  ������� �� ���� �������� ���  �� ��  �� ����� ���� ������ ��� ������ ����-

.����  �� ����  ���� ����� ������� ���� ������ ������ �� ������-

.���  �� ����� �� ������� � ���� ������ � ����� ����� �������-

.��� �� �����  ���� ����� ������ ������� � ������� ������� ���� �� ����� ���� �� ��� �����-

.��� �� ����� �� ����� �� ������� ����� ������ ��� ����  ���� ������-

������� �����

�� ����� ��� �� �� ���� ������ ����ـ��� �� �ـ��. ������ ��� ��   ��� ����� ���� ������� �����

����� ������� �� ����� ���� ���� � ���� ��ـ� ���� � ������ ����� ��� ������ ��ـ�����، ���� �� 

��ـــ����� ������، ��� ���� ����� �� ��� ��� � ������ ������ �� ��� ������ ( �����) �� ������ 

.���  ������� ����� ��� �� ���� �� ������� ����� ����� �����  � ������� �� ��� .���

����� ����� ���؟  �� �� ������� ����� ������
- سابقه دیابت در فامیل درجه 1 

- سن بالاي 25 سال در بارداري 

- چاق بودن یا داشتن اضافه وزن قبل از بارداري [ نمایه توده بدنی (BMI) مساوي یا بیشتر از 25]

- سابقه سقط خودبخودي بدون علت در دو نوبت یا بیشتر

- داشتن سابقه دیابت بارداري در بارداري قبلی

- سابقه تولد فرزند با وزن بیشتر از 4 کیلوگرم 

���� ����� ����� ������� �� ������� ���� ����� ��� ؟

.��� ����                   ����� ������ ������ ��� �� ���� ������� �� ��� ������ �� ��� ������ �� ���(FBS)

�� ������ ����� ������� �� ���� ���ـــــــ�� ��� ����  ��ـــــــ��� ���   ��� ��� ������ ������� ��� ��

.��� ����� ���� �� �� �� ����� ��� ��� ������

������� ۲۸ �� ۲۴ ���� ��� ��� ��� � ������� ۱۰ �� ۶ ���� ��� ��� ���

 ��� ������ ��� ���� �� ������ ����� ������� �� ���� ���ـــــ�� ���،   ��ــــ��� ���ـــــ�   ��� ��� �� �

.��� ����� ������� ۲۸ �� ۲۴ ���� ������� ������ �� ��� �� �� ����� ���

���� ���� ����� -

 ���� ������ �� ����� �������� ����� -

·ابتلا به اختلال تحمل گلوکز ( یعنی قندخون از حد طبیعی بالاتر است ولی هنوز در حدي نیست 

که بیماري دیابت باشد)

 ��� ������� ����� -

������ � �����

٣١ ٣٠



-فرد مبتلا بایدکارت هویت بیماري که بیانگر ابتلاي وي به بیماري دیابت  است همراه داشته باشد.

-قبل از سفر دو نامه از پزشک خود بگیرد، یکی براي ماموران امنیتی و بیان ضرورت حمل سرنگ، قلم مخصـوص 

تزریق انسـولین و یا سوزن و نامه دوم که بیانگر نوع دیابت، نوع دارو و دوز داروي مصـرفی و بیان حســاسیت ها و 

واکنش هاي دارویی باشد.

-ورزش یا افزایش فعالیت بدنی سبب کاهش قندخون می شود لذا طی سفر قند خون فرد مبتلا باید به طور مرتب 

چک شود.

-همیشه مقداري دارو یا انسولین اضافه براي مواقع اضطراري همراه خود داشته باشد.

-میان وعده مناسب براي چند روز به همراه داشته باشد.

-بطري آب آشامیدنی همراه داشته باشد.

-انسولین در گرما و سرماي شدید صدمه می بیند. انسولین کریسـتال فاسد، کدر می شود و انسـولین شیري رنگ 

.��� �� ��� �� �� ��� �������� (NPH)

-انســــولین با کیف دستی حمل شود، نباید به بخش بار تحویل داده شود زیرا ممکن است به آن نیاز شود و یا در 

بخش بار دچار یخ زدگی می شود.

-نیازي نیست در مسافرت از غذاي دیابتی استفاده شود، سفارش غذاي معمولیبهتر است.

-درصورت سـفر به مناطق خاص با رژیم غذایی 

متفاوت، بیمار باید با پزشک و مشـــاور خود در 

مورد مقدار و نحوه مصــــــرف وعده هاي غذایی 

مشورت کند.

-در آب و هواي خیلی گرم، انســـولین به سرعت جذب می 

. باید قند خون  شـود و ممکن اسـت سـبب افت قند شــود

مرتب چک شود.

-در مناطق خیلی سرد، انسـولین کندتر جذب می 

شــود، انرژي مورد اســتفاده در هنگام 

لرزیدن در هواي ســـرد باعث افت 

قندخون می شود.
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..�������۱۰ ��� �� ����  �� ��  ���� ������� ���� ۱۲ �����  ���� ����.���
 �����  ���،���� ��  ��� ���� ���� ��� ����� ���ـــــــ���� ��� ���� �� ���� ���ـــــــ��  ������� 

�� ����� ���ــ���� �� ���  ���� ����� ��� ����ــ�� ���� ������ ��� ���� ���� ���� �� ��� 

.��� ����� ����� ���
 ������ ������  �� ��  ����� ����� ��� ���� ������� ���۲۰ ��� ��� ��  ���� �� �� ������� ������

.����� ������� �� �� ����
.����� ������� ������ ���� �� ����،��� ��� �� ������� ���� ������� ������

 �� �� �� ������ ������� ���� �� ���� ���ــ���� ������ ���ــ��� ����� ���� ������� ���ـــ����� 

.������� ������� ���،��� � ��� ��� ����� (����۵����)����

������� �� �������

٣٥ ٣٤



���؟  �� ����� ���� ��� �� ���� �� ����� ���  (۱

��ـــــ� ��ــــــ�� ��� .��� ��� ���� ����   ���� ����� �� ���� ���� ���� ���� �� ����� ���� �� -���

�� ����� �� ��� ����� ���� ������  ������  ���ــــــ�  ���� ���� ����� ���� �� �� �� �� ������   ���

 ���  ����� ����� ��  ���  ���� �� ����� ��،��� ��ــــــــــــ�� ���� ������ �� �������� �����ـــــــــــــ� 

.��� ���� ����� �� ���� �� ۲ ��� ����� �� ����� �� �� ������ ����

����؟  ���� ������ �� ���� ������ �� ������ ����� ���  (۲

���� ����� ��ـــــــــــــــــــــ���� .���� ����� ������ ���� ��� ����� ���� ����   ���� ���� ��� ��  ��������

������� ��� ��� ��ــ���� ��� ������ �� ����� ��ـــ�� ������ ����� �� ����� �� ��ـــ�������� 

 ������� �� �� ���� ��� �� ��� ���� ��ـ� �� �������� ����� ��� ����.������ �� ����� �  ��  ���� ��

 �����  B)� ��� ������� ���� ��� ����� ���� ���� ����� ����� ���� �������� �ــــ�� �����  ��

   ����� ����������� �� ���� ���� �� ���، �����  ���ـــ��� ���� ������ ������ �� �����ـــ�� �� 

.����  ��� ��� ����� ������ �� ��  ���� ��� ��  ��  ��� ��

����؟  �� ����� �� ���� ���� ��� ������� ��� �� �� ����� ���� ���  (۳

����� ���� �� ���� ����� (����� �������� ����� ����� )�� ���� �� ����� ���� ���.��ـــــ�� ���� 

 ���� �� �������� ���� ���� ������ �����   ��� �� ���� �ـ�� ����� ���� ���ـ��� ��� �� �ـ��. �

����� �������� ���� �� ����� ����� ����،�� ������� ��� ��� ������ ���� ����� �� �����ـــــــــــ�� 

 .��� �����

����؟  ������� ����� ��� ������ �� ���� ����� �� ������ ����� ���  (۴

 �� ���� ����� ��� ���� �� �� ������ ����� ���� ����� ������ ��ـــــ��� �� ������ ����� ���� ��� 

 ����  ���� ����� ���� ������� ��� ��� ��� ��  ����� ���� ���.���� ����� ���� ���ـ���� �� 

���.������ ���ــــــــ�� ����� ������ �� ������ ����� �� ����� ������� ���� �������  �� ��� 

.�� ����� ������ ������ �� ���� ��� ���� ������ �� ��� ����� ���� ����� ����

����؟  ������� ��� ��� ��� ����� ���،��� ����� �� ������ ���� �� ������ �� ������ ����� ���  (۵

���.���� ����� ��ــــ���� �� ،���ـــــ� �� �� ���� ����� ���� �� ��ـــــ��� �� �������� ��� ��� 

����� �� ������ �������� ������ �� ،������ ��� ، ���� ،��� ���� ��� .������ ���� �����

�� ����  ���� �� ���� ��� ���� �� ���� �� ������ �� ����� ��� ،������ ��� ،����� ���� ، ����� ��� 

��� ������ �� ��ــــ�� ٣ ��� ٤   ��ـــ�� ����. ���� ��ـــ��� ��� ����� ����� ��ــــ��� ������. ���� �

���� �� ���� ����� ���� ��ـ���� �� ���� ���،������ ��� ���� ��� ����� ���� ���� ����� 

.������ �� ���  ��� ����� ��� ��� ���� �� ����� ��� ��� ���� ���� ����

��� ���� �����؟ ������ ���������� �� ���� ����� � ����� ������ ����� ��� (۶

��ــ� �������� �������  �� �� ���� ��ــ�� ��� ��� �� ��  ��� �� ����� ������ ����� �� ����� ���.���

����� ��� ��� ���� �� ��ـــــــــــــــ�� ����� ��   ������ ��� ����� ����� ����� ���� ��  ��� �� ����

�ـــــــــــــ��� ������� ���ــــــــــــــ�� ��� ��� �� ��� ��� �� ������ �� ��� ��� ������ ��� ��� ۱ ��� ���� 

.���� �� ���� �� �� ���������

����؟  �� ������� ������� ������ ���� ���� ������� ����� ��� (۷

 ���� �� ��� ������ ��� �� ���.���� ���-����� ���ــ���� �� ��� ��� ���� ��ــ�� ������ ��� 

�� ���� ��� ����� ������� �� ����� ����� ���� �� ��ـ�� ������ ���� ���� ��� ��� �� ���� 

.���� ���� ���� ��  ������،����  ������� ������ ���� �� ���� ����

����،�� ��ــــ�� ���ــــ���� �� ���  ۸) ��� ��� ����� ���ــــ���� ���� ������ ��� ����� �� 

��� ���� ��� ������  ����� ������ ���؟

�� ���ـ���� �� ��� ����� ��� ��� ���� ��ـ�� ��� ���� ���� ��� ���.���ــ� �� �������  �-���

���� ��ــــ�� ����� ��� ����  ���� �� ��� �� ����� ���ـــ���� ����  ���ـــ���� ����� �� �� ��ـــ�� �� 

 ���� ��� ��� �� �.��� ��� ���ـــ��� �� ���� ��  �ــ���� ����� �� ����،����� ����،������ ��� �� 

.����  �� ����� ��� ����� �� ���� ��� �����

�� ����� �� ������� �� ����� ���� ���� ��� ��ـــــــــــــ���،�� ������ �� �� ����� ������   �� ���� ��� (۹

���� ����� ������ ���� ����؟

 �� ���� ����� � ���� �� ��� ����� ���� �� ���� ��ـــ�����  ���� �� � ��ــ�� ����� ��ــ�   �� ��� �� ����

�� ����� �� ��ـ��� ����� �����، ����� ،�����،�������،���   �� ���� �� ���� ��� ��� ���� ������ ����� ����

 ���� ��� ���� �� ������ �� �������� ������ ����� ������ ������� ��� ���� �� ����� �...���� ��ـ�� 

.����  ������� ���� ���� ����� ��

 �� �� �HbA۱Cـــــــــــــ��(����� ����ـــــــــــــ� ������ ������۱۲ ����)���  ������� �� ������ ��� (۱۰

��� �����  �������  ����؟ � ����� �� �����،��� �����٨��

   ���� ���،����  ������� ����� ������ �� ��������� ����� ���� ��  ������ ����  ������ �����-���

 �� ���� �����  ����٪۷����� ��� HbA1C  �� �.���� �� ����  ������� ��� �� ����� ����� ��

:����� �� ���� �� ���

٣٩ ٣٨

)



 �����(٪۶������) ����� �� �� �� ��� ���HbA1C  ����� ��  ���� ����� �� ��ــــــ�� ��� ���.���� ���� ��� 

.������

�� ���� ����� ،����� �� ����� ������ ��� ۱،���� ��� ��� ���� ������ ����� (��������ـــــــــ��)������ 

����.������� ������ ����� ������ ����� ������ ������ �� ��� ������ �� ���� ��ــــــــــــــ��� 

.����

����� ���� ��  ����� �ـــــــ��،��� ���� �� ����� ���� �������  ۱۱) �� �ـــــــ������ �� ������� ��  

�������� ���� �� �� ���� ���؟

.��� ����۶ ���� �������� ������� ���� ���� ��� ���� ���۱۰ ��� ���� ��� ���������-

.��� ����۳ ���� �������� ������� ���� ���� ��� ���� ���۱۰ ���� ���� ��� ������� ��-

.��� ����۳��۲ ������� ���� ��� ������ �� ��� ���� ������-

١٢) ��� �� ���� ���� ���� �� ����� ������، ��� ��� ���� ���؟

 ������ .����� ����� ������ �� �� ������  ��� ���� ��� ��� �� ���  �� ���  ��� ��� ���� �� ���

.��� �� ���� ��� ��� ٣ �� ��� ���� ����� ����� �� ���� ������

٤٠

:�����

���� ����� ������ ��� ������  ������ .����� ����� ���� ������� ��������� � ��� ���� �������� ،����� ������� ���� -

.١٣٩١ ��� ،����� �������� .������� 

.١٣٩٢ ��� ،����� � ��������.����� ������ �����  � ������� ����� .������ � ������ .����� ��� -

.١٣٨٣ ��� .����� ����� � ����� ������ �����.����� �������  � ����� .���� ���� ،����  ،������� ���� ،���� � -


