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 ریارداب دیابت
 هدش یياسناش که نونکا ديباش هتشاد تظارنا دياب قبتیامر هچ دتول از سپ رهود و یرادبار نارود هيقب    رد اينکه حيضوت فده اب هوجز نيا

 هک تاس
 خپاس   دباش  هتشاد تاس نکمم که والیس ره به .ديراد یرادبار تبديا

 دوخ رتکد اي امام زا و ديسيونب ار ینارگن هنوگ ره ً  افطل نياربانب ،داد دهاوخن

 .ديبپرس
 

 اشد؟ب یم هچ  یدارراب تبادی

 هداد صيخشت یرادراب مود همين لوط        رد ً  الوعمم .دمآ یم دووج به یرادراب نارود رد که تاس تبايد یعون یرادبار تبديا
 نيا .دنک مین ديلوت تجف طتوس هدش ديلوت یاه نومروه تارثا اب لهباقم یارب یفاک نيلوانس ندب هک دهد می خر ینامز و دوش یم
 نيسولنا رثا برارب رد را ندب اه نورموه

 نيا ،دوش هداد صيتشخ یرادبار ليواا رد اگر .دور یم الاب یعيبط دح از رتالاب نوخ دنق حسط هجينت رد و دننک یم تر مواقم
 که دراد دووج مالتحا

 .دباش  هتشاد دوجو یرادراب از بلق از تبديا
 

 جهينت که دريگ یم تروص تیروص رد یرادراب تبياد صيتشخ
 :دباش  )GTT( گلوکز حملت شيزماآ يک

 

  5.6 l / mmol يا و روزه، هنگام در بيشتر يا 

mmol/l 7.8  يا از  سپ رتبيش .تعاس ود


 بچه روي چطور یجوري ریثات ما گذارد؟ مي
 یم عبور تجف زا امش نوخ رد گلوکز یلااب حسط ،دباش هدنش لرتنک اگر ،لاح نيا اب .دمآ داهونخ ايند هب تبياد به لاتبم ماش کدوک

 به  شتريب  نيسولنا  هب کيتحر     را ماش کدوک راک نيا اب .دوش یم دازون نوخ دراو و دنک
 منظور
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 کدوک ،دنک یم يکرحت را نوخ دنق حسط لرنتک نينهمچ و درش    نيسولنا هک اجنآ از .دياوريب نيياپ را دوخ کزولگ حسط
 نوخ دنق حسط اگر .دنک زاتر رستاس و وارترشد ار زايمان دناوت یم دوخ هبون به که دنک درش عیيبط دح  از بزرگتر تاس نکمم
 خطر       ،دنامب یقاب هدنش لرتنک
 .دباي یم شيازفا نيز ندش هدمر

 

 چیه؟  درمان
         هئارا تيماح و رهوشام امش یرادراب ولط رد ات دکر دناهوخ ررسیب منظم روط هب را ماش        که ميراد یا هترش دنچ متي کي ما

 متي نيا .دنهد
 امام ،رواشم ناميزا و نناز صخصتم ،(تبايد صصختم شکزپ       کي) روشام تبايد صصتخم يک از لکمتش
 صخصتم تارپرس ،تبياد صخصتم
 .تاس یياذغ ميژر تبياد صخصتم و تبديا

 
 :املش  ماش نوخ دنق   حسط  لکنتر  یارب نمارد

 

 خون قند آزمایش 1.
 ماش يارتاخ رد نوخ دنق يتورنام يک  ماش تبايد صخصتم راتپرس اي ماام

 رد را دوخ نوخ دنق حسط نتشاد هنگ که دوب داهوخ نيا فده .دنيک نظارت خانه در را خود خون قند سطح توانيد می شما تا داد خواهد قرار
 خلاد
 :زير  فاداه

 

 قبل يا روزه نيب یياذغ یاه عدهو از 5.3-3.5 ميلی
 ل رد لوم یليم 7.8 زا رتکم یيغذا یاه عدهو از سپ تعاس کي ل رد لمو

 

 سپ تعاس يک و هنبحاص از بلق :زور رد راب چهار شيزماآ به ازين شما
 .ماش  و    ارهان ه،نبحاص  از
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 غذایی رژیم 2.
 هک یالح رد مالس یياذغ ميرژ يک ظحف به رداق را ماش ات دهد یم ورهاشم ماش به ماش یياذغ ميرژ صصتخم تبايد صخصتم

 دوخ دنق فرصم  شهاک
 11  هحصف رد را  'هب  طوبمر ئلامس و هيذغت' هب طوبمر تلعاااط الطف .را
 .دينيبب

 

 دارو 3.
 تاس نکمم .دنام مین اقیب فده حسط رد تاس نکمم را دوخ نوخ دنق ,را دوخ یياذغ ميرژ اب را دوخ الشت نيرتهب دووج با

 ماش که دوش هيصوت
 :دوش  یم نمارد زير دراوم ود هر اي توسط

 

   ناونع هب نيولسنا به تمواقم هشاک به کمک نيا :ینمروفتم صقر 

 دمور    رد تلعاااط بکس یارب 29 هحفص الطف .تاس هدش هداد شرح
 شروع نيرمومتف .دينيبب را

 

   یرادبار تبايد هب لاتبم نانز از   دصرد 30 ات 10بین : ینلونسا قیرزت 
 .دنراد نيلوانس  هب يازن

 

 شوخ که تاس نيا فده حسط رد را        دوخ نوخ دنق نتشاد نگه از فده
 .ماش  کدوک  و       ماش ود هر یارب جيتان بينی

 

 کهنيا از پس سونوگرافی اسکن
 نازيم و کدوک درش یگير زهادنا یابر افیگرونوس کنسا که دوش یم هيصوت ماش به ،دش هداد صيتشخ ریادبار    تبايد هب تالبم
 عيام

 ماش تبايد متي هب کار نيا .يدشاب هتشاد بار کي هتهف چهار هر دازون فااطر
 .دننک یريز امهنرب ماش اب را باسنم یاه تبقارم ات دکر داهوخ کمک
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 دلوت  ایبر یزیر همانرب
 تهشاد خيرات نيا یرسرب به زيان تاس نکمم دنراد تبديا هک ینناز .تشماس کدوک یارب ینيخمت نمايزا خيتار يک امش ررقم دعوم

 ميصمت نيا .ندشاب
 .دوب  داهوخ دازون زهادنا و درش و ا،مش نوخ دنق حسط ساسا بر

 
 رد امش اي / و ,لرنتک یياذغ ميرژ اب یبوخ به ار دوخ نوخ دنق حسط اگر

 هوعال به هتفه 40 توسط ناميزا به دش دهخوا هيصوت ماش ,دنتهس نيورمفتم
 لقايیا  دهانپيش  ماش  به ،ديشاب    هتفنر       راک به نامز نآ ات اگر .روز شش

 .دوش یم هداد
 

 ات اي لبق راک یاقال لاوعمم ماش تاس هدش نمارد نيلوانس اب ماش تبياد اگر
 .دوش یم  هئارا  ار دوخ ررقم دعوم

 
 بر ار دوخ یرادبار ناياپ هب تبنس دوخ اورمش اب ار دوخ یدفر مهانبر که              تشاد دياهوخ را تصفر نيا اشم

 کدوک و امش تفپيشر ساسا
 .دهد  راقر ثبح دروم را دوخ

 

 دهخوا تنظار  زير ناونع به را دوخ نوخ دنق حطس کار رد ماش که یهنگام
 :دش

 

 نیمرتفوم/ییاغذ ميرژ سطوت ماش تبياد اگر    دنق ،تاس دهش لرتنک
 یرسرب هدش تثبيت راک یادتبا در راب کي دياب ماش نخو .دوش اگر

 قيرزت دياش و رتشيب تارظن هب زاين ماش l در لوم یليم 8.0 از رتالاب ار نآ

 .نيسولنا و زکوگل یديور

   به ،دنا   هدش مانرد نيسولنا اب یرادراب نارود رد ماش اگر 
 يک هب    زاني دايز لامتاح
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 رد .تفگر دهخوا راقر ثبح دروم و یزير هامنبر تبديا ميت اب لبق از امر نيا .راک نيح رد نيلوانس و گلوکز یديور قيرزت
 هک الیح

 .دوب دهواخ رظن تحت اعتیس ماش نوخ دنق ،تاس مجانا الح رد نيا

 تزامالا ،تاس یباخنتا نيراسز یارب طرح اگر    دنق رب تارظن و یيدارو
 .تفگر  داهوخ راقر ثبح دمور یردف تروص هب ماش نخو

 

 مدوا  ایند هب هچب هکنیا از بعد
 هب ،دشاب بوخ امش کدوک اگر .دباش نادازون یفضاا تيماح هب زاني کهنيا رگم دنام داهوخ ماش ارنک رد ماش کدوک

 تپوس ،دازون    نديسر ضمح
 .دش دهخوا    قيوتش یتسوپ سامت       به

 

 تعاس       ۴۲ تدم هب دولت از سپ که دش داهوخ هيصوت       ماش به
 نوخ دنق حسط امش کدوک هک دينک لصاح اطمينان ات دينماب ناتسبيمار رد
 .دنک  یم هيذغت یبوخ به و دنک یم حفظ را دوخ

 
 شما، یرادراب نارود رد که ارچ دتفا یم قافتا نيا .دباي شهاک هانآ دنمآ ايند به از سپ تاس نکمم ماش کدوک نوخ دنق حسط

 دوخ نيسولنا امش کدوک
 اب را     دوخ نيسولنا ديلوت دياب دازون ،دمآ ياند هب که یهنگام .دباش هتشاد تقبطام ماش از یتفايرد گلوکز اب ات تاس هدکر ديولت خنر اب را

 یرادقم به جهوت
 .دنک  ميظنت  دننک یم هيذغت نآ از هک

 

 ۳۰ فظر هک شود یم هصیوت امش هب یناربابن ديهدب غذا ناتزادون هب لدوت زا هقيقد
 ناش نوخ دنق حطس هک ینماز ات لوا تعاس ۴۲ یارب راب کي تعاس هس ات ود هر سپس و

 .دباش اردياپ
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 چهار ات ود رد مود کاخور زا لبق   امش کدوک نوخ دنق حسط
 .دوب  داهوخ نظر تتح مولز تصور رد نيا از یوپير و دلوت از سپ تعسا

 

 رد را تبايد به التبا     يا/و ماش کدوک ندش اقچ سناش ردام شير اب هيذغت ،رگيد یايازم نايم    رد هک تاس هدش هداد ننشا
 یم هشاک یدعب یگدنز
 .دهد

 

 امش هيذغت شور از مادک  هر اب ماش الح نيا اب ;نداد ريش به قيوتش را شما
 کزولگ اي / و ضافیا یاه اکروخ         .دوش  یم ینابيتپش دينک باتخنا را

 .دوش  یم رادياپ نوخ   دنق حسط که مانیز ات زاني دروم تاس نکمم یديور
 

 قيوتش امش دوش هتفريذپ                            نادازون دواح رد ماش کدوک اگر
 ،ديتهس دوخ کدوک از تبقارم ماجنا به رداق هک زهادنا انمه هب که دش دياهوخ

 .داد ديهواخ  مجانا
 

 رد را 'تبياد و ردام ريش اب هيذغت' افلط رتبيش تاعالطا بسک یارب
 .دينيبب 31  صفحه
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 به مربوط مسائل و تغذیه

 

 زندگی سبک و غذایی رژیم
 یرادراب رد تبايد تيريدم از همیم خشب مظنم زشرو و مالس ندخور
 :دننک  یم  کمک دراوم نيا هب اريز تاس

   نوخ دنق حسط  لرنتک 

 ور یاهازين نيامت    رشد به نوزاد

 نوز شيازفا به نديرس    سالم .یرادراب رد


 تبياد صصختم يک طسوت ماش .دهد می هئارا ماش یياذغ ميرژ دوبهب گینوچگ دروم رد یتاعالطا هوجز از خشب نيا
 رتبيش تالاوس هنوگ هر هب خساپ و دوش یم هديد را دوخ تارييغت اب ماش     از تيماح یارب یياذغ ميژر صخصتم

 .دشاب  هتشاد تاس نکمم شما
 

 خون قند حطس لرتنک خود دنق حطس لرتنک هب کمک یارب یيغذا یمژر ابا ر
 :دياب  امش ,يیاذغ ميرژ قيطر از نخو

 

 منظم غذایی های وعده خوردن
 شيب     تارييغت از یگيروجل یارب هک دکر داهوخ کمک نيا .ديشاب هتشاد منظم لصواف رد تالقتن و روز رد یياذغ هدعو سه لقادح
 توسانان اي و دح از
 .را  دوخ نوخ دنق حسط رد

 

 اهنآ .دنوش یم  قيوتش ماا ،تسين یضرور نوخ دنق حطس ظفح یارب تنقالت
 افکش ترک به يقوتش ماش .گینگرس حساسا اشم ندکر فقوتم و روز راسرس رد را دوخ فرصم رشتگس هب کمک دنناوت می
 یياذغ         هدعو يک رد دنوات یم بغلا نيا ناونع هب یياذغ یاه هدعو نيب رد رگزب ياربس یاه

 .دوش  جرنم  بزرگتر
 .دينيبب را 25 هحصف رد هدعو نايم یاه هديا یارب 'باسنم تقالنت' افلط
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 هدعو سطوت دنوات یم را دوخ نوخ دنق حسط یرادبي هک ديشاب گاهآ افلط
 .راقر  ريثات تتح بش همين تقالنت اي و بش اخروا یياذغ یها

 
 تر ررمک یياذغ یاه هدعو تاس نکمم ،دنبر یم جنر لد سر وزشس زا اي دنتهس روآ  عوهت ،دباش هتشاد چکیوک یهاتاش اگر
 تراح را یرتکوچک

 .دينک  ادپي تر
 

 شیداب  اهگآ دراتیوهبرک   1.
 شبخ چه هر .دنوش یم نوخ نايجر دراو کزولگ تصور به و دنوش یم  ليدبت گلوکز به مضه دينارف توسط اه تارديربوهک متما

 رترگزب
 :که  دش  دهاوخ  هيصوت  ماش به .دش داهوخ رتشيب نوخ  دنق ،دباش

   کمتر تارديربوهک ندخور 

   تارديربوهک    رتهب عاونا بخاتنا 

 رد اه تارديهوبکر سترشگ    طول روز

 نيئتوپر عبنم کي اب را دوخ یاه تارديهوبکر    جفت .دينک


 :دنتهس  رکش و    هتنشاس ود هر املش اه تارديهوبکر

 هب ،التغ هشاستن    ،ینرواکام ،جنرب ،نان ،هناحبص تلاغ لاثم انونع
 ،سوکسوک ،ین ،فالوي ،تذر ،انيمولس ،نزار ،ساود ،اترااپ ی،تور/پاتیاچ
 .رهيغ و آرد

 ت،اجیزبس هشاستن    ینيمز بيس ،ماي ،ینيمز بيس لاثم انونع هب
 و ايبول ،رگيد یا هشير تاجيزبس ،یکنک و،کناب ،وفوف ،یگار ،ساوااک ،نيتنلاپ ،نيريش

 .ضبن

 بآ رد عییبط ندق    لاثم انونع هب ،ريش توالصمح و ريش ،هويم و هويم
 .يرهغ  وینتسب ،رداتساک ،سوم ،تماس

 شده اضافه شکر              مانند ،ینديشون ،ینيريش ،رگج ،لعس ،رشک
 .يرهغ و ابمر ،دسر ،کيک ،تيکوسيب ،تلاکش
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 المتاح راينبناب و تفاي دهواخ شيازفا تر هتآهس ماش نوخ دنق حسط ،دنتهس هتسهآ ندش  دازآ الح رد که یياه تارديهوبکر باتخنا اب
 نورد رد کهنيا
 :دننام  هايیاذغ دينک یعس .تاس شتريب دباش فده

   یا هندا دنچ اي  یا  هناد ،رادبآ یاه انن 

   راد  سوبس اي الفوي بر ینتبم تغال 

   سماتیاب جنبر اي یا هوهق /راد سوبس 

   سطوتم اي راد سوبس دآر اب هدش هتاخس  اي 

 تسوپ اب ینيمز بيس اي ديدج ینيمز بيس ،نيشير مينیز بيس    خود

   راد سوبس اکارونیم 

  (نشده زد) يام 

   (هدنش دنوپ) اواکاس 

   یگدآمرب مدنگ/هدروخ کتر ،تشرد سوکسوک 

 کينوا 




 .دش  داهوخ رتبيش نوخ دنق ،دباش رترگزب شخب چه هر ،ديباش هتشاددای هب
 

 اتجیزبسو   یوهم   2.
 دموا و اه نيامتيو یواح اه آن .ديبخور زور رد تجايسبز و هويم هدعو جپن لقادح .دوش یم تفاي عیيبط روط به هويم دنق یواح وهيم

 یدنشمزار عدنیم
 .دنتهس  یرادبار  یارب زاني  دمور  ليکوف دياس و C نيامتيو دننما

 

 :تاس نيا  تاجيزبس  اي  هويم از بخشی

   موز کي اي طسوتم ازهدنا هب بيس لاثم ننواع به ه،ويم تکه يک 
 کوچک
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 ربزهخ انه،ودنه لاثم ناونع به گ،ربز هويم رشب يک    حلقه دو يا
 اسنانآ

 ميوه دو  کوچک، ، لاثم ناونع به اي تفارظ وآل

   توت    ننجاف يک 

 غذاخوری قاشق يک   تاجيزبس خشک ميوه

   غذاخوری قاشق سه 

   کيچوک  دالاس سهاک يه 


 ماش هانآ .را دوخ بابشق رد شبخ نيرترگزب را دوخ تيجازبس و دينک سعی
 .را  دوخ نوخ دنق حسط دنرب الاب نودب ديراد نگه پر را

 

 شکر  در  االب یااهذغ نردکمحدود    3.
 ی،فبار ،رجگ ،نيريش تيوکسيب ،کيک ،تالکش رينی،يش عسل، مارماالد، مربا، مانند           دارند بااليی قند که غذاهايی خوردن

 لیيخ ماش نوخ دنق حسط دوش یم ثعاب ،نيريش یترش و یبالج ،اولح ن،وجم بلاوگ ،ريخ
 .دوش جخار فده زا و دور لااب عيسر

 

     یارب یا هيذغت دوس هيچ و تاس 'خالی یرلکا' شکر .فیاضا  وزن  ندروآ تسد  به  کمک  ماش  به  دناوت  یم زين ضافیا شکر
 مراهف نات کدوک اي ماش
 .دنک  نمی

 
 :از  یريگولج یارب دينک سعی

   ینديشون  و  اذغ به گلوکز اي ،عسل(روگ)نیگج ،رشک ندکر اضافه 

 ،هدننک جيگ یاه يدنیشون    و کواشسا های نوشيدنی
 زا یژرنا حاوی شکر

   زوتمال ،زوتکوفر ،زوسترکد ،دلاارمام ،ابمر ،لآکرت ،لعس ،تبشر، 
 .دوش       یم تفاي هدش یروآرف یاهاذغ رد که زکولگ تبشر و ترذ
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 :ديباش گاهآ یياذغ داوم ببرچس یور بر رکش یارب رگيد یاه مان از
 وارونه، شکر عسل، مالتوز، الکتوز، فروکتوز، دکستروز، گلوکز، ساکارز،
 .السم     و ترذ هدننک نيشير ،تبشر

 
 اب شيزماآ و دوخ تساخ نظر رد ,را دوخ نمارد هتفر تسد از ماش اگر
 .رتمک  دنق  از  هداتفاس

 

 هدافتاس یارب نما نيا .کنيد هدافتاس عیونصم هدننک نيشير يک از دينک  عیس  ،ديراد  اهاذغ و اه يدنیشون ندکر  نيريش  به زاني اگر
 رد یرادراب نارود رد
 .تاس ولقعم ريداقم

 

 ینیئتپرو یااهذغ  4.
 ماش به کمک و نوخ دنق حسط بر میک ياربس رثا اهنآ دوخ به .دنتهس مهم ناتدوخ تلماس و کدوک کاملت و دشر یارب ینيئتوپر ایهاذغ

 به را گلوکز ارشتنا دننوات یم هانآ ناونع به تارديهوبکر یاهاذغ اب تفج هب بوخ یياذغ هوگر يک را هانآ دوش یم ثعبا نيا   .ديراد هنگ رپ
 به           ,دنک را دوخ نوخ
 .حبص رد را دوخ تتس نان اب غمر متخ يک نتشاد لاثم ناونع

 

 اي مرغ مخت ،توشگ ی،هام ،یبچر نودب غمر هنازور عدهو ود لقداح لماش

 .هناد و ليآج ،سدع ،ضبن ،ايبول ،رنيپ
 

 تاس نيا میومع هيصوت .ديورخب مظنم روط به را نآ هک تاس بوخ نياربناب ،تاس بوخ ماش کدوک درش و تیمسال یارب یهما
 ود لقادح ندخور که

 اي يک جمله از ،هتهف رد 140g( دودح رد شخب کي)                 بخش
 یهام ،نيدسار خالی، الخ یهام الثم نعنوا به غنی،ور یهام از شبخ ود

 آال، قزل
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 ديمف بقل    تلماس  یارب  زين  ینغور یهام .دراپيلچ    اي لاآ زلق ،گينهر
 .تسين  هتهف رد شبخ ود از شيب ماا ،تاس

 
 را نت یهام دينک یعس   .نيلرام و سهوک   ،یهاشمشيرم الثم نعنوا به وه،يج از یلترااب حوسط هب ليمات که یهام از بانتاج

 بهتر نينچمه .دينک دودحم هتهف رد نت یهام کيتسا ود اي طسوتم سناک راهچ ات ،دشاب هتشاد زين هويج یيلااب ً  اتبسن ريداقم دناوت یم که
 خطر شهاک یارب ماخ فدص از تاس
 ،دباش دنيشاوناخ یرادبار نارود رد يژهو به دناوت یم که یياذغ تيمومسم
 .دينک  بانتاج

 

 
 عمدتا --

 
 روز ره رد تعايام نليوا تهش لقادح ندينوش

 دریافتی مایع
 به کنيد سعی

 مک ، یهايگ یاچ ، یياذغ ميرژ یاه ینديشون ،  'هدش اضافه رکش نودب' ، بآ
 همين ريش و غاد تالکش یاه یندينوش یرکال بوخ نيزگياج بنتخاا ندوب

 .تاس
 

 دنک یم درش ملاک طور هب که تاس ايیه مادنا نيرآخ از کیي دازون دبک :کللا
 را لکال     دنوات یمن امش        کدوک .دوش  مین الغب یرادراب آخر مهين ات و

 ماش کدوک درش بر یدج روط هب دنوات یم لکال ضمعر رد دح از شيب نتفگر اررق و ديناوت یم ماش نينهمچ و دنک زشادپر
 رادبار که مانیز همه رد نديشون که تاس نيا هنيگز نيتر نما .لوا ههام سه رد صوصخ به ،دراذبگ ريثات

 .تنيس
 

 مضر ماش کدوک یارب دناوت یم (تباسنم يک رد لکال دواح ۵٫۷ از شبي نديشون) یروپرخ ندينوش اي ندش تمس ر،ادبار نناز یارب
 ثرکادح هب تاس بهتر ری،ادبار نارود رد لکلا ندينوش هب دينک یم                          بنتخاا شما اگر ،نياربانب .دباش
 ديببچس راب ود اي يک دواح ود ات يک
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 دنق اي    (اهوپيه)     میاگليکوپيه دنوات یم نينچمه لکال        . هتهف يک
 اب را دوخ یرادراب تبايد که تیروص رد ،دنک تر لمتحم را نيياپ نوخ

 .دنيک نامرد ديلمکنب لیگ اي نيسولنا
 

 200mg از شيب تاس رتهب : ئینفاک ناونع به ، وزر رد نيئفکا
 :الثم

100mg = فوری    قهوه ليوان يک 

  140 =  فيلتر قهوه ليوان يکmg 

   75  =    یاچ نليوا يکmg 

40mg = کوال   از تواند می يک 


 غذاها در چربی
 را دوخ نوخ دنق حسط يمقتمس روط هب یبچر چه اگر .دهد راقر ام يارتاخ رد را همیم یاه نيامتيو ات تاس یروضر یبچر میک رادمق
 راقر ريثات تحت

 .نوز ندآور تسد به دکر داهوخ کمک  ماش به دح از شيب ندروخ ,نمی
 

 :دينسار بر  لقادح به ريز دراوم  قيطر  از  را دوخ بیرچ فرصم دينک سعی

   تخپ ،یزپ راخب ،کخش نردک سرخ دننام یبچر مک تپخ یاه شور از، 

 نیونرقايغ شکار و ندکر بابک استفاده .دينک

   از را اه یبرچ ،دينک هدافتاس تشوگ یبچر نودب یاه یگديبر از 
 دننام یياه نيزگياج از .ديرادبر مرغ از را تسوپ و دينک اهتوک تگوش

 ،ابيول ،ضبن و فرنگی نخود سدع .دينک هدافتاس

 کاهش کنيد سعی  ,مک یبچر و یبچر شرتسگ از هک یناسک صوصخ هب
 ,هدش هتساخ بچر کم اي یبچر نودب االدس نماسناپ و نوتيز / نرداگباتفآ غنرو
 .سس و مايا سس

   دنيک هدافتاس فرصم مک مهين ريش دننام بچر مک تنيابل از. 
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 ،دتر ،تيوکسيب دننام هدعو نايم یاهاذغ طعق    معط و کيک ،ینيريش
 .مبئیب طلومخ دننام یدنه

   یهام ،یبچر نودب تشوگ بابک ،بچر کم چيودناس دينک بنتخاا را  یاج به 

 .یبچر  مک یاه اشهرت و هتخپ / یبابک
 

 کلسیم

 .تاس  یروضر نات کدوک و ماش یاه نادند و اه نتخواسا یارب ميکلس
 

 :دنراقر نيا از ميکلس  بوخ عبانم

   251( مگرoz(  پنير 

   ماست کوچک  قابلمه يک 

 شير از (تنپي )   200mls 3/1 . نيمه يا

   نهيم اب کلم، لی،کوبر ملک دننام زبس گبر تجايسبز 

   ايوس ابيول 

 توفو 

 اب هدشن نيشير ريش ایه نيزگياج    مانند شده، اضافه کلسيم
 وج شير  اي جنبر ،ايسو

   دلچاريپ  و نيدسار دننام نتخواسا ندخور ماش نآ رد که یهام. 


 آهن
  ندب فاراط رد ناکسيژ املح که ،نوخ مزرق یاه لولس تساخ به الثم ناونع هب م،هم قشن نيدنچ اب  ،تاس یروضر یندعم هدام يک نهآ

 یم  کمک
 :دنراقر نيا از  نهآ  بوخ ابعنم .دنک

 تخم مرغ  الغر گوشت

 ابيول  سدع
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 آجيل   سوا آرد 

   ولآدزر دننام خشک هويم 
 (یخوراذغ ققاش  )1

   جنبر دننام راد سوبس 
 یا هوقه

   دننام زبس گبر تجايسبز 
 فرفری کلم و  بچليکآ

 

 .ديوش نامیآ به رجنم تاس نکمم و دينک اريبس خستگی سحساا که دوش ثعاب دنوات یم امر نيا ،دشاب نيياپ امش آهن حسط اگر
 رد نهآ حطس اگر

 ملکم که دنک یم هيصوت امش هب امام اي           GP ،دوش      مک ماش نوخ
 .دنتهس سترسد رد عيام اي صقر تروص هب اه نيا .دينک فرصم  نآه

 

 نجینار دننام وبیخ ابعنم اب نوات یم را ماش ینآه یاه صقر .دنک کمک آهن بذج رد ماش ندب به دناوت یم C نيامتيو
 هناوج ،یبروکل ملک ،زبس و مزرق لفلف اي ،ناتسوپ ياهس و گینفر توت یشمار تشگنا دادعت ،کوچک
 .تفرگ   مينیز بيس و سلکوبر

 

 تباید  و  کولیف اسید
 دياب دنراد ندش رادبار دصق هک دوجوم  شيپ از تبايد هب تالبم نناز به

 صقن اب ندش راد بچه خطر ات دننک فرمص (زور رد مگر لیيم ۵) ليکوف دياس یرادراب هتفه ۲۸ ات دوش هيصوت
 نيا .يابد شهاک یبصع ولهل
 .دوش  تجويز ماش کپزش  سطوت  دنوات  یم زود

 

 دیابتی محصوالت
 بلغا اه نآ .دوش یمن هيصوت تيوکسيب و تلاشک دننام يابتید تلاومحص

 .دنوش بمضطر اثر  ثعاب  دنناوت یم و دنراد یيلااب یبچر
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 بارداری در عالئم
 :دکر دهواخ  کمک مئعال نيا  لتوهس  به ريز تنکا

 
 غرافتسا  و عوهت

 و چکوک یياذغ یاه هدعو    لاثم انونع هب ،تراديهوبکر رب یتنبم مظنم
 .ديورخب اکارونیم اي جنرب ،ادهس ینيمز بيس ،تلاغ ،کرارک خشک، نان

 ،نيب تاعيام ندينوش    یاج  به با، .یياذغ یاه هدعو

 و یياذغ یاه هدعو از    تلاقنت هيودا رايسب و بچر .دينک بجتناا راد

 هيوهت بیوخ هب اقتا نتشاد نگه    لاثم انونع هب یوق یاهوب شهاک یارب
 .را ازهت یاوه از یدايز مقدار و ،رگايس دود

 نه و سرد  یاهاذغ غاد ممکن است بهتر .دوش تحمل

   شهاک به تاس نکمم ،رشک نودب یاه يدنیشون و اذغ رد ،ليبنجز 
 .دنک کمک عوته

 

 دل سر سوزش

 
 .دينک

 
 بجتناا هدننک

 
 جيگ یها

   ديروبخ مظنم و چکوک یياذغ یاه هدعو. 

   يدنیشون و یدياس ،دنت ،بچر یاهاذغ از 

 تماس و ريش نتشاد    ممکن درد است سوزش آسان را .دنک

   دينک بجتناا یريگ   ارهنک از یياذغ یاه هدعو از سپ. 

   دينک لااب الشب اب را ناتسر بش رد نديبخوا مگانه. 



 .زور رد کنيع 8-10 ات بوخ ايعم فرصم از نانياطم

 .ديورخب جپور و ،یا هناد نان دننام یرتبيش یالاب یربيف یاهاذغ

 یبوست
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   یور بر  را دوخ تپوس اب مينیز بيس. 

   و  هدز  خي ه،زات لع،ق) را دوخ تجايزبس و هويم فرصم شيازفا 
 .هناد  اي    ليآج اب شکخ هويم نردک طلومخ دينک عیس (.خشک

 ا،يبول گی،نفر دوخن املش    سدع ميرژ در جيلآ و یياذغ خود .را

 نينچمه ميمال زشرو    روده تواند می سالم .دنک قيوتش  را


 وزن چقدر باید انتظار شماب هتشاد م؟رابذ  هک
  (گنس ۲ ات ۲/۸۸) مرگوکيل ۲۸ ات ۰۸ (یرادبار از شيپ ملاس نزو زا عوشر با) یرادبار نارود رد نوز زايشفا نيانگيم

 و نتشاد نگه عالف .دنک رتراوشد را ماش نوخ دنق حسط رلتنک دناوت می رگزب نوز زايشفا .تاس
 .دکر  دهواخ  کمک    یدنق و برچ یاهاذغ  فرصم هشاک

 

 نکمم ،دتيشاد نوز اضافه یرادبار زاغآ رد اگر     .دنيک   نتحاما نزو شهاک یارب را یديدش یاه وشر هک تسين نآ نامز یرادبار
 ندخور تر مسال يللد به اي دباي یم شيازفا تر هتآهس نات نوز هک دوب دهواخ ینعم اين به دينک ادپي را هدش دجايا یياذغ تارييغت تاس
 امش نزو .دنام یم قیاب ناسيک
 .دش  داهوخ  تنظار  دينک یم ترکش کلينيک رد که ینزما

 

 را دوخ گاهنمارد تلقاام راقر رد هک را دوخ یياذغ ميرژ صصختم تبايد صصتخم اب را ماش ینارنگ هنوگ هر افلط
 ثحب دشاب هتشاد  ورضح
 .دنيک

 
 امش  که تاس نیعم نيا به تبثم تارييغت نيا .دباش شما یياذغ ميرژ رد یدايز تارييغت یناعم هب دنتوا یم یرادبار تبياد صيتشخ

 بلکه  ،ود  یارب  نه
 !ديخور یم اذغ مه ربارب ود



23  

 ینبد تیلافع
 .دنک  یم لرتنک را دوخ  نوز  و دنک  یم  کمک ماش نتشاد  هنگ  باسنم به  ناش اي نتفر اهر دننام ميمال مظنم یندب تيفعال
 از سپ تعاس دنچ یارب دنوات یم تارثا و دکر دهواخ کمک ماش نوخ دنق حسط دوبهب به نينهمچ
 .دشکب لوط زشرو

 
 رد یور هدايپ دننام هداس تيفعال کي .تاس نات وزر رد ندوب تر عالف نات فده و ديبر یم تذل نآ زا که دينک باتخنا ار یتيفعال
 دنوات  یم ارهان نامز
 .دباش هتشاد بتیثم  تارثا

 

 اي امام زا ،ديهد ماجنا دينوات یم تيفعال ردچق هنکيا دمور رد شک رد اگر
 .ديهاوبخ    ورهامش  دوخ ترکد
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 و خشب یایمنهار همارنب ریزی وعده غذایی
 

 
 مک مهين شير اب (درون الفوي مرگ)30 رجوپ سهاک يک

 صبحانه



.150mls ديشابپ  نيرچاد اب. 

   غمر متخ دننام توپينگ اب راد هناد/راد هناد تتس نان رشب ود ات يک 
 چ،راق ،تيارمم ،هدش تکه تکه تگوش هم،رد اي هدش ديص ،زپ بآ

 .ريپن           اي گینفر جهوگ
 

 

 ،مرغ مخت ،یبچر نودب تشوگ اب (دار هندا/دار

 
 هناد ننا) لور اي چيودنسا

 ناهار



 .رادچ رنيپ اي هبکل رنيپ ،دار عقل یهما

   ريپن رشتگس اي کلبه، پنير ،دلااس اب راد سوبس دتر نان سه ات ود، 
 .تيجازبس  و

 
 .دلااس

   تامل اب راد هناد/راد هناد تتس نان رشب ود ات يک. 

   و نت یهام اي ،ريپن ا،يبول اب چکوک تاکژ مينیز بيس 

   دلااس و سوموه اب طمتوس راد سوبس ايتپ نان. 

   تايجزبس و لاد اب تسد هزادنا به و زکان پاتیاچ يک. 

   راد سوبس درت نان هس ات ود اي یا هندا     نان رشب ود ات يک اب پوس. 

 ی،هام اي تگوش اب رگزب دالاس    ات کي هولاع هب هناد و ليآج اي رنيپ
 ،سوکسوک یخوراذغ قشاق دو
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 يک اي غمر متخ          زهادنا هب ینيمز بيس ود ،جنبر ی،نوماکار
 .دتر نان سه ات ود اي نان تکه

 
 غذایی اصلی وعده

   اي  بباک ديدج ینيمز بيس هس ات ود اب تيجازبس اب ار تگوش 
 .دينک بابک

   گرم ۰۱۸/هدنش هتپخ مگر ۵۷ ً  ابيرقت) ینوراکام زا یکچوک شخب 

 .یا خامه سس اي یگناخ یگنرف هجوگ .تاجيزبس/لدااس و تشوگ اب (دهش هتخپ

   چکیوک خشب اب شخور اي یکار یهام / تشوگ / تجايسبز 
 و   (هدش هتخپ 180g / دهشن هتخپ 80g ريباقت) یا هوهق جنبر از

 .تجايسبز

 با کاسرول   ضبن و تاجيزبس ،تشگو سه ات ود زهادنا ینيمز بيس و تخم
 .غمر

   راد سوبس هزادنا هب تسد ، نازک ود اب یکار .chapatti 



 عیيبط

 
 بآ رد هويم لعق مين اي زهات هويم از خشب يک

 رکش نودب ژله ماست قابلمه يک

 دسر







 هدش اضافه رکش نودب    شالق یروف

 تالکش مگر   40 تيره درصد )70 (.وئاکاک
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 چه اگر مناسب تنقالت
 نعنوا به ,دراد دوجو دياهوخ یم امش هک ینماز نماز تاس نکمم ,تبايد ماش که ینماز هدعو نايم هب تنيس یضرور

 از یيرگولج یارب ,عوهت peckish, میک حساسا که یهنگام الثم
 .کار لوط رد اي و   (اهنت نيولسنا رد نارمايب) میاهيپوگليک

 

 :هدعو  نيام  یاه هديا از رخیب جانيا رد
 

 یوهم  هکت یک الداس سهاک یک

 ساسا رب هرهم / فالوی یک ینجرب کیک دو
 غالت نوار

 یروخاغذ قشاق هس ات دو
 لزترپ

 خشک التغ  یروخاغذ قشاق 2

 کورن پاپ فنجان یک
 ساده

 خشک یوهم  یروخاغذ قشاق یک

 سکیما همین ریش ناویل یک
 شده

 لتامص رقاز  کوچک رشب یک

 ستام  هملابق   یک آجیل

 تیممار اب یا هاند نان هکت یک
 شده  هکت هکت توشگ /

 چربی با دار سبوس کراکر دو
 کم

 هکت یک ای / و رشستگ ریپن
 گوشت

 هوموس سبزیجات و چوب نوتیز

 فالوی یتوکسیب   دو ها دانه از شماری انگشت تعداد
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 اضافی اطالعات
 کي" اب هطبرا رد دياب نيا .دهد یم راقر فده یرادبار رد تبياد اب را یاصخ لئامس وهزج از خشب نيا رد هدش هئارا تاعالطا

 تلعاااط امنهرا نيا   .تاس هدش هدنخوا تاس ترسسد رد مانیرد تامدخ يمهب باخنتا رد که تاس هوجز "یرادبار رد مالس یياذغ ميرژ
 جانيا رد دنوات یم و دکر داهوخ هئارا ردام شير اب هيذغت و تشادهب و یياذغ داوم نیميا ،هيذغت دروم رد یشتريب

-www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and  : دباش یترسسد  بلاق   
 .xpsaیياذغ  ميژر-یرادارب-مالس/تحافص/کدوک

http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
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 سطح چرا من خون قند باالست؟
 

 :شود یم عثاب  لقوهاب یندگز بکس
 د؟وب ییعبط حد زا رگترزب نمات رهیدوبرک خشب ایآ  1.

 ددعتم عبانم نم ايآ ؟مدروخ را تارديهوبکر از یرترگزب خشب ايآ
 ؟ما هتشاد تماس و هويم    ،چيودناس يک لاثم ناونع به ،تارديهوبکر

 هانآ هنگاادج تروص به – دنتهس اترديربوهک یواح    هانيا ههم
 نکمم هانآ هم اب ماا ,مین شيازفا را حسط
 .را بزرگتر    شخب  تاس

 

 ندروخ ؟ردمک ابختنا ار دهننک دزاآ راتدیهوربک ینرت هتهسآ من ایآ  2.
 اب را ماش نوخ دنق حطس دناوت یم ديسف نديچيپ ،ديسف نان ،ديسف جنبر نندام یياهاذغ

 .دببر الاب یرتشيب تعسر ودخ تراديهوبکر یاهغذا از نانيمطا یارب ودش یم هيصوت ماش
 'آگاه تارديهوبرک' هب دينک اهگن -- الاب در دهش رکذ هتسهآ زادآ یاه هنيزگ هشيهم را
 12. هصفح در هوجز نيا شخب

 

 اشم؟ب هاشتد دراتمیوهبکر اب ئینتوپر عبنم هکدم رک شومافر  3.
 تعسر هشاک را        دوخ تارديهوبکر یياذغ داوم اب نيئتوپر نتشاد

 اي و ی،يهانت هب کارونیام یاج هب را دوخ ینوماکار اب ابيول / یهام / تگوش لاثم ننواع به ،دينک پر را امش نينچمه و زکولگ تشارنا
 متخ يک
 .یيهانت به تتس نان یاج به تتس نان اب غمر

 

 بودم؟ فعال امروز کمتر 4.
 .دنتسه  عالف کمتر ماش هک مانیز دينيبب را دوخ نوخ دنق حسط شيازفا تاس نکمم امش عالف دفر کي لوعمم طور به ماش اگر

 اب  ،هداس یور هداپي
 کردن تميز يا ها پله از استفاده
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 .را دوخ نوخ دنق حسط دوبهب یارب تاس یفاک ماش از پس
 

 رود؟ می باال من روزه سطح چرا 5.
 اگر ،لاح نيا اب .دوش هزور حطس شيازفا ثعاب تاس نکمم امر نيا ،دتيشاد بش همين هدعو نايم اي ديدروخ یم اذغ ريد اگر

 را کار نيا
 راقر رد عوضوم نيا و ديشاب هتشاد وراد به   ازين تاس نکمم ،یدرکن
 .تفگر داهوخ راقر  ثبح  دروم ماش  اب     نات یدبع

 

 رد   ؟تاالسب  هبحانص    از دعب من خون  قند حطس چرا  6.
 رفیعم و ار دوخ تارديهوبکر شخب شهاک به ازين تاس نکمم امش راينبانب .تسا نيولسنا هب را دوخ نيتر مواقم رد ماش  ندب حبص

 عبنم کي
             .غمر متخ و تتس نان رشب کي نتفگر نظر رد ,تتس نان رشب ود نتشاد یاج هب لاثم ناونع به   ,نيئتوپر

 مهين ود رد را نات هنابحص اي ديباش هتشاد هدعو نيام يک حبص سطاوا ديتهس هنگرس هنوز اگر
 .حبص         طسواا رگيد يمهن سپس ح،بص همين يک نياربناب ،ديبخور
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 چگونه متفورمین کنیم شروع را
 اديپ تسد نوخ دنق هدش هيصوت حسط به یياذغ تارييتغ که دوش یم يزوجت تبايد به  تالبم رادبار نناز یارب مانیز نيورمفتم

 به اگر .دنک مین
 یياذغ تارييغت اب افلط    نيورمفتم عوشر  یارب تاس هدش هيصوت شما

 .ديهد مهادا هدش هتخاس   ماش که تاس
 

 اب  صقر يک و دوخ هنبحاص اب )500mg( صقر کي فرصم اب عوشر
 .را  دوخ بش یياذغ هدعو

 

 ود فرصم به شيازفا زور هس از سپ ,دهد یم رخ نبیاج ضراوع چيه اگر
صقر )1000mg( دوخ بش یياذغ هدعو اب صقر ود و دوخ هنحابص اب  

 .را
 

 نيا سناش .دوش (الهاس ،داب  ع،وهتلاثم ناونبهع) نناز از رخیب یارب کمیش انبیج ضراوع ثعاب دنوات یم نيورمفتم
 (اه) صقر يشهمه .دباي می هشاک رامیآ به زود شيازفا و اذغ اب صقر فرصم اب ناوت یم را دهد یم رخ انبیج ضراوع
 یور بر زرگه و یياذغ هدعو يک طسو رد را

 .الیخ هدمع
 

 نيا رد ثحب نودب .نيا اب مهادا و لیبق زود به برش ,زود شيازفا از سپ هیجوت لباق یبناج ارضوع هبتجر به عوشر ماش اگر
 اي کشپز اب هراب

 .ديننک فقوتم   مه  اب  را همه  دوخ تارپرس
 

 هداد ناشن ®Glucophage( SR الثم نعنوا هب)نيرموفتم شارتنا هتسهآ یساز هدماآ نتفگر نظر رد با
 بر یبناج ضراوع شهاک یارب تاس
 .ماش  ندب یور
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 که دهد یم ناشن       یيشازمآ هبتجر ،الح نيا اب (.اهوراد از یاريبس دننما) تاس زومج نودب یرادبار رد هدافتاس یارب نيورمفتم
 دوش یم هيصوت یلم یاه عمللاتورسد سطوت نآ از هدافتاس و ،تاس خطر یب دازون یارب

.)NICE 2015( 
 

 رد نيورمفتم از هداتفسا برابر رد رهوشام تايبدا رد لاوس هنوگ هر ماش اگر
 .دينک تبصح دوخ ميت اب الطف ری،ادبار
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 دیابت و مادر شیر با تغذیه
 و هئارا را دوخ امام طتوس ناوت یم را         هوجز نيا .دوش هدناوخ 'عوشر نيبهتر به شوخام' سفينوي هوجز اب مراهه دياب تاعالطا نيا

 رد دونلاد اي
ابعنم  -www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly  : جانيا  

 .عوشر نيرتهب به از جراخ / ترسوپ و اه يهلماعا /
 

 ره تاس نکمم نيا .دهد راقر تاثير تتح را ردام ريش اب هيذغت تاس نکمم تبايد گینوچگ دمور رد تلعاااط به نتخادپر آن فده
 دروم رد ثبح و ديسيوبن را ینارنگ هنوگ     هر افلط نياربناب ،دهد نمی خپاس ماش لاوس

 .را دوخ امام اب نيا
 

 از توانم می باشم داشته دیابت اگر آیا شیر هیتغذ مادر کنم؟
 هيصوت تبياد به التبا تصور رد صوصخ به ردام شير اب هيذغت ه؛لب
 .دوش  می

 

 مه و ماش یارب مه ردام ريش اب هیتغذ ؟دارد ییازایم هچ ردام ریش اب هیتغذ
 ريش از ولا اهم شش قلادح تارثا نيا رساندن کثرادح به یارب دوش یم هيصوت .دراد یدايز یتشادهب یايازم نات کدوک یارب

 هر .دينک  هيذغت ردام
 :هک تاس هداد نشان تاتحقيق .دشاب بهتر رتبيش هچ

 
 :تاس  رتمک  ریاميب    نيا هب دازون  یتالبا مالتاح

 نارود رد تبياد    کودکی

   تاحران هدعم 

   شوگ تنوعف 

   هنيس سهفق تنوعف 

 اگزما 

 آسم 

 سرطان 

http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start
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   يک عون تبياد 

   (یرادبار خراوا از هدش ديلوت ردام ريش نياول) مورتآلوس نينهمچ 
 ککم لدوت از سپ هيولا تاعاس در دزاون نوخ دنق حطس تابث هب .دنک  می

 

 :زا  دنتبارع ردام ريش  اب  هيذغت  یياامز ان،ردام یارب

   یرادراب نارود رد هدمآ تسد به نوز نداد تسد از هب يلامت 
 .رمولف هيذغت که یناردام به تبنس یرتبيش تعسر با

   دوش یم کچوک عیيبط زهادنا به یشتريب تعسر اب مرح. 

   نادمتخ ناطسر شکالا رخیب و نتاسپ نرطاس کمتر خطر. 

 اب هيذغت ،دشاب هتشاد یرادبار تبياد اگر    از یمين اهم شش از شيب مادر ريش
 تبايد هب لاتبا یارب ماش سنشا داهوخ 2 عون .دوب

 

 آکوستروم بکنم؟ توانم می چه شیردهی برای شدن آماده برای
 

 اکسپرس
 ،دولت از سپ را دوخ دازون یارب ديتول ناردام که تاس دزر    یگنر  ريش  نيلوا موستروآل

 اکروخ يک تیح .تاس یندعم دوام و اه  نيامتيو ،نيئتوپر رد لااب و یداب نتیآ از نیغ .دوش یم هاشار 'عيام الط' ننواع به توقاا یهاگ
 دنشمزار    دازون  و ردام  تلماس یارب موترسوآل

 .تاس
 

 هضعر بر دازون ندمآ ايند هب از سپ امر نيا .دننک می تنش موستروآل دنتهس رادبار هک الیح رد که دنينب یم رد ناردام از برخی
 مین  یريثأت  شير
 .دراذگ
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 یرادبار  هتهف ۷۳ از ناوت یم را کار نيا .ار دوخ دازون دلوت از لبق موترسوآز نابي تسد نتفگر نظر رد به يلام تاس نکمم شما
 اب هام هس ات ناوت یم را ماش دازون دولت از              بلق هدش یروآ عجم موستروآل .داد ماجنا
 .دکر  يرهخذ  رزيفر           رد تراح اليخ

 
 اي و دينک تبصح دوخ امام اب افلط ،رتبيش تلعاااط دياهوخ یم ماش اگر

 :ديريبگ سمات          امش هک دازون هيذغت ميت یارب مياپ يک ترک
 

 
ext 36169 

5141 
2000 

8216 
3758 

020 
020 

 :تنبار نتاسبيمار
 :نگايرا یتنسلط نتاسبيمار

 

 دينک لصاح نانيطما افلط .دنيآ یم دولت یارب ناترساميب هب شما که گامینه ماش اب هدش انيب مورتآزوس هنوگ هر ندروآ یارب ديباش هتشاد داي به
 هدافتاس  یارب سپس و دکر يرهخذ را نآ ناوت یم .ببرچس را دوخ تزئياج با که تاس نيا که

 .دکر یيادز خي يازن تروص رد ماش    دازون ندمآ ايند به از  پس
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 ؟هشیم  يچ    دایب یاند هب ما هچب تيقو
  ماش کدوک به کار نيا .دباش هتشاد تسوپ به تپوس سامت ماش اب دتول از سپ تقو عاسر رد ماش کدوک که تاس مهم اريبس نيا

 نگه  مگر ات دنک یم کمک
 .دنک  هيذغت دوز  و دراد

 

مه است؟
 م

 کاروخ کی اچر زودهنگام

 دازون ،دباي یم شيازفا یرادبار  نارود رد ردام نوخ دنق حسط که یهنگام
 دازون که               تاس ليلد نيا به نيا .دباش هتشاد را دوخ نوخ دنق حسط تقوم شهاک ،دولت از سپ تاس نکمم

 ولط تعاس 24-48 تدم هب دنوات یم که تاس نيلوانس از یلترااب حوسط هب تاس هدش ثعاب تاس نکمم
                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 و تسوپ به تسوپ ماست امش کدوک هک تسا مهم صوصخ به نياربانب .دشکب
 30 ضعر رد لآ هديا     ،دمآ ياند هب اهنآ از سپ یدوز به اکروخ

 کمک ماش کدوک نوخ دنق  حسط حفظ  و  تاثب  به  کار نيا .ستاهقیدق
 .درک  داهوخ  کمک هانآ نتشاد نگه مگر به و دکر داهوخ

 

 هر ور؟د قح هغذیت هب دخواه یمن من ککود اگر فتدا یم یاتفاق هچ
 انيب تسد به دکر داهوخ کمک ماش  به ام تاس ازين دمور کمک اگر .درادن ندمآ ايند به از سپ ميتقسم هيذغت هب یا لقهاع یدازون
 از یخبر
 یم را مورتآزوس .دنا هدادن  منجاا دولت از بلق را کار نيا ماش اگر موستروآز
 .داد  گنسر اي تپپي   ،نانجف توسط نآ یاج به نتوا

 

 اغذ دمازون هب
 ؟دهمب

 یکبار وقت چند هر باید

 يک تعاس هس ات ود هر هيذغت به زاني ماش کدوک ،لوا زور دنچ ولط رد
 .دنک هيذغت ات دوش رادبي بخوا از رتدوز هکنيا مگر تشاد داهوخ بار
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 کجا از بدونم هبوخ ما هچب خون قند حطس  هک ؟هن ای
 مولعم طور  به نيا .ميريگ  یم نوخ هنومن دازون هنپاش از نس تعاس راهچ دودح رد ،دباش هتشاد تبياد یرادبار رد ردام هک نماز هر
 اکروخ  از  بلق
 .تاس  مود

 

 یرگيد یگير زهادنا به زاني ام ک،اروخ از قبل (ل رد لوم لیيم 2.6 ريز) دشاب نيياپ ماش کدوک نوخ دنق حسط اگر
 هدش يانب ريش  نداد  تاس نکمم ام  ،دنام یم یقاب نيياپ  حسط اگر .تاس هتفاي شيازفا بارهود حسط از نطميناا یارب هيذغت از سپ
 هيوصت نانجف يک زا لورمف ريش اي / و
 .تسا  تقوم  مادقا  کي  ً  الوعمم نيا .دوش یم

 
 کدوک هيذغت هب مهادا یارب که تاس مهم اين .رهابود را هانآ یريگ زهادنا به ازين ام تاس هدش تباث ماش کدوک نوخ دنق حسط که یهنگام
 24 رهود يک رد بار تهش دودح رد دازون هيذغت از نطميناا          ,منظم روط به را دوخ
 .هتعسا

 

 مواد جامد معرفی
 .دوش مین هيصوت دازون ندوب هام شش از لبق کار نيا
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 هدنیآ یابر
 

 دیابت آیا خواهد رفت؟
 لهصلفااب عمولم طور به نيا     ,را دوخ یرادبار تبديا یارب نيلوانس اي و صقر هب يازن امش اگر و ,یرادراب البند به را نآ الومعم
 دش دهاوخ فقوتم

 .دمآ انيد به دازون که ینزما
 

 :تاس تهفر بين از کهنيا  از ننايطما یارب

   شيب را نآ رگا .دوش ررسیب نمايزا از دعب روز دياب ماش نوخ دنق 
 دياب امش l / mmol 8 از توسط تبياد متي می بررسی .دوش

 روزه خون قند آزمايش يک يا شما   سپ هتهف شش در گلوکز لمحت تست اي و
 یارب تقاالم اررق هب زاين ماش نآ از سپ .تاس هدش هئارا را دوخ ادزون لدوت از

 رد ثحب به را دوخ GP نديد مورد .جيانت
 

 اگر آینده های بارداری
 GP اي امام يدهد جازها که تاس مهم نياربابن ،هدنيآ یاه یرادبار رد تبياد به دايز مالتاح هب امش ،دنا هدوب یرادبار يک  اب تبايد هب تالبم ماش
 )GTT( گلوکز حملت تست يک دينوات یم ماش که دش داهوخ اصلح نانيمطا کار نيا اب .دننادب ايلوا رد را دوخ یرادراب دمور رد را دوخ
 بسانم نامز يک رد

نبي 16-18 تارظن تحت مولز تصور رد و دباش هتشاد (یرادراب هتفه ( 
 .دگير قرار

 

 را تبايد به تالبا خطر دنتوا یم ماش یدبع یرادبار از لبق 25kg/m2(        )BMI-20 ندب مسال نوز حفظ و یبايتسد
 ناسش ميرژ .دهد  شهاک ارهبود

 تواند می شما
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 تيريدم  و  یياذغ  ميرژ  دروم رد  شتريب ورهامش امش هب
 .زاني  تصور  رد نوز

 

 من آینده سالمت
 ٪۰۵ ات ۰۳ (میومع تيمعج رد رطخ ٪۰۸ اب هسياقم رد) دوخ عمر ولط رد ،دنا هدوب تبياد به لاتبم یرادبار نارود رد که ینانز

 هب تالبا خطر
 تاس    شتريب  یموق  نناز  یارب  مالتاح اين .دنراد را   ۲ عون تبديا

 هنيمز از ايیه هوگر دننام یرتالاب تبياد نازيم یعيبط طور به هک یياه هوگر
 .دنراد  یيايآس و  بئياراک -قايیيرفآ يی،اقيرفآ یها

 

 .تبياد  یارب  شيامن حهفص هب سال رد   هدش رارکت زهور نوخ دنق تتس    کي امش هک دوش یم هيصوت
 مهادا  منظم    و  مالس یياذغ یاه هويش اب امش هک را دوخ دازون دولت از سپ که تاس مهم اين
 به التبا خطر   ندنسار قلادح به مالس ندب نوز ظحف و نديرس یارب  زشرو
 .هدنيآ  رد      تبديا

 

 به التبا اي ری،ادبار تبايد رتبيش یاهدويزپا به التبا خطر هشاک یارب
 :ماش که     دوش یم دهانشپي ی،گدنز اخروا رد تبديا

 یياذغ سالم سالم

 وزن

   ميرژ يک حفظ 

   حفظ و نديرس 

   دينک زشرو منظم روط به. 
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ها بیشتر
 ی

 یادداشت و سواالت

 یاضف يک رد را تارييغت و تلعاااط از یرياسب ديآ یم ماش صيتشخ با
 و ديتسين هانت ماش هک ديباش          نئطمم الطف .نماز رد رساف تقاط دناوت یم نيا که مينک یم کرد ام .نامز از اهتوک
 از را ماش از تيماح یارب ام مشترک تبايد یرادبار متي اب مظنم یها تلقاام راقر رد ورضح

 .را دوخ  یرادبار يقطر
 

 یارب ديمف را نآ تاس نکمم ماش .تاس اهر طول رد ماش نیارگن اي و لاوس هنوگ هر به خپاس هب کمک یارب انجيا رد ام همه
 راقر یارب هدماآ نيا نتنوش

 .دينک ادپي ام  اب را دوخ تلقاام
 

 :شتاددای
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 مفید لینک های و منابع
 

 انگلستان دیابت 
-www.diabetes.org.uk/Guide-to 
 تبديا -هب یا همدقم / تبديا

setebdia_s_itahW/seabetional_ditatseG/ 
 

 سین یایمنهار   NG3( ( تباید :یدارراب در ات یهگاآ شيپ از تيريمد
-www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1 دوره پس از 

 اه هيصوت
 

 یونیسف 
 : هوجز 'وعرش نیرتهب هب وشماخ'

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly 
/ عوشر -- نيرتهب هب از خارج / رتسوپ و اه هيلماعا / عبانم   -

http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-Recommendations
http://www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-Recommendations
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
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بیشتر اطالعات
اليور رد تبياد و ناميزا تامدخ دمور رد رتبيش تاعالطا بسک یارب
 :دينک اجعهرم ام تياس بو هب افلط ،ندنل نگايرا

www.royalfree.nhs.uk/maternity 

-www.royalfree.nhs.uk/services/services-a 

z/diabetes-services-for-adults 

از تليس يک یارب اي و  هوجز  نيا رد  دورخزاب هنوگ
شما بازخورد

هر امش اگر
rf.communications@nhs.net ليميا افلط آن، یارب عبانم: 

جایگزین های فرمت
 رد هوجز نيا هب زاني      ماش اگر .تاس دوجوم زين گرزب پاچ رد هوجز نيا

یتوص اي و سیيلگنا از ريغ نابز ،     ريلب الثم ناونع به     -- رگيد تفرم
.دننک  یم  تبحص نانارکک یعضاا از کیي به افلط --

Antenatal, :دانيب دماتعا تمادخ هميب نندل دزاآ تینسلط ©

ددغ و    نلاساگبزر یارب تبايد تماخد
 3 :نسخه شماره

 :بيصوت خيتار ۵۹۳۸ ید :بوصم نياول
 ۲۲۰۲ ربماون :رسیرب خيرات ۰۲۰۲ ربماون

www.royalfree.nhs.uk 
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