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وزفآهد

قد

هموضوع

:و ود ا نما  عطا  عد
د. ر  ا ا دی و 

ند. ا  اتی ا و 
ند. ا  اتی ا ر  رشگ ر  کا 

بتل  تل  اي  اتي ما د 70-60 د
اتی ا  اصو  .وی ا  ر و  یود
  ر  آ عی عا  م ا  ار نا د
 اتی ا  ،  تل وم  ناا وای
ا  قا فو عو و  تا ستر تخو ما

. ضو ط  ا و    د ود

و   ا ر عا  ا اما  کی
جا ا   ،ر ،ش ، م  د ای ضا  تعد
 ا و ری  کی )وای( صا آ یند.
و آ ک را ید، شا  و ک ند  
ای بت . اا  د وو ا  د و و یسی،
ار ا عو    ر    ت   و
 ره  یتد فا  اا،  یسی با  .وی
ا   ور و نتر رند . اتی ما ستر

رای ر د 
و و د غذا 

و  ا 
ر   د 

  ا  د
آ  دد
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بتلیایاچگوایدزدکنند
ل ز س ز آ   اعمر ا  ا

دی. و
:و تو ر  7 ر اد ا  ابتل دی و

:نا غذی ژ
عی  نتر  او ذ اد و و ند نتر ر
 شخ د   ر دد. ا آ   اد ند
یند، ا ما د ،ر   خود. ذ ا اا 
ماد، نر رز ا ند. نتر ا م   ما و ند
  نتر ،ور   با   ور دد، رنگی و

یند. خت  وند

نظ اپ ا 
 ا . ا ا اا  کی 
و  اس یود )ق ۳0   ( نظ

.د أر   ا
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    
  ت
 راو
 واند 
نقش 
 ه س
 ر 
ی 
  ت
 ری اپ
 وا ر
 ا آ
د

ر  نجر ا  بر  گاه   د ا  اآ
د. ود ضو ط م  رذابر  د عاا

  ا  بر  رشگ ن  اآ وا  ما آای
ط  ا  جا  تنا  د  ه اس ق اتی ا

. ا  بتل ما  ضو
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 
وی، 

، پی 
  

ش 
 ا و د
 ر ا

وا ت 
ات

 کا
م   د ا ، و ا  ابتل شتر
سا ا و  ای و  کی  ا ،

یآد.

ا ر صر
ا وز   آ  ا صر حو شناد،  و ا
ما  ز و  ا دد ا  و ار   گرد
ند، صرشخ  ا اا    ا نند. م
.وی ما و ند نظ ا ا ر  نظ صر و

خو قند رد
ومو اآ ند. نتر ر  و وند
شا   و اآ و  )HbA1C( ی

3

4

5



5

ای 
و ا د، 
 ر ون
 ا ا   آ
 و پز
   در 
 و راا
  دد  
  مز عوا 
  د

و طو تذ ا   ما و ند نتر ع ید
 یود آا م   ستند ای  ووترا .

ند.   و و ند   اتی ر

ما عو ا آنای
ر  وندا تیاا بی، ،وشکل
م یود ،شکل  ل ست . ا و
 اد آ و  ما گر ند. نتر  و ما ند
  نگا  صو   کند؛ ور  ز  ر عر

.او ر

پاا  قبر
فو   ر طر و اد و اا ر ی

.س  ا  بتل ر ا 
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پی 
و ا وب 

 د؛ 
  وص 

 و 
 ان 

 ه  پ
 و ،تا

  فونت
جی روب 

 جو  ر
 آد

تیاپا
ما   .وی دا اتی ا ،ا ه و  کی
 تل  ی یآد و ا گشتا  می تد
.وی در د ک ،ومی و  نها  وای،
ر  ـد اقاا ا بتل ضو ،ما نتر د و
ما  ر .و ط اد بتل د ،آ شر  رو
،  د  یسی   ، دآ و عنی
ا . ا صبی و  ای   را ا را ،شا
بتل ضو وای  ر  تل   هبو د

.

اتی: پا ضعا 
ا رتی   یسی

ا ار   تا هبو ر  فو 



7

 ا ک
 ه وا
ت، پی 
 دن 
  .و 
ا ی 
   داا
 پ ان
 جو  آد 
  ت 
  ا
 ،ن و
  ه ن
 ،و وب ن
ک  د در 
و 

اتی پا ر  رشگپ ر خورقبتی او
ر وربتی ا  و اتی، ا دآ و    رو ر

گرد: د 
ند نعا  و اا ، ا ر عا  عد  ر  
، ، غر ،و ردی، ،ا ،زر ، با  
  یود ا  ر اد. ا ر ر  روی
د. جا ما ر  ا  خود گر سی  ا گرد م نآ
وا  ر آ ا  و ا ، ا ر عا  عد   ر
اوا  و کند، تفا و اوا  شود. عموی

ود. ما ا و آ ا  مک
گشتا  و ش صو   ند؛ ش و  و اا 
یآد. و  شتر ور ا  فو و ، ه ی ا
نا ا و آ ا  آ ر  اا، ستشو  ب  

ند. ری
ت و ل ر ا آ  تفا م ا، ستشو نگا 
ر د   ا و ر .شو وی تحما  ا  اد

. و آ د ند کا  وی
ا ر  ا  و ا   و ،تحما  ستشو  عد  
 ما ا گشتا  اد ت و ا ند ر عموی 

.شو ر  
ا ای د اد ،او و نعا  ر  ما اا  
 ود، نعا آ صا  ا و؛ نعا  ز  و

.و  شخ شدد، آها تو ما  آای
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پی 
 ر اغ  
 وط 

و ،د 
  لحدا

  وط 
 پز 

و  

.و تر   باد ا م  گد. او  ا اا 

.رگ  ما اا گر خ ، شک ما د  وی
ا نا و  او ا گرد ا  اا اا 
ر آ   و ا گشتا شم تر ا  ب .ر ر

ود. ر ما اا ا گذد
ند. عو  آا   پود تای ا خی نا او 

ند. و ا ا د و او دو 
ا گش حر ،ا و ،خچ ،ن ث شکلی ا  ر
آا ر رر ر و ز ا تماً ستد، تر اا
ا  عی اگی اا ا او ،    ند شو

کند. آا
ز  تماً  و ا   ا ردی ،ر ،و ،  ر

د. ل
تها  و ر ا ا گا و کشد گا  رز

.وی ما اد
 برد ا  ن  خچ ر رر ر  مای و  

کند. تفا و نند دفوی اوح
 ر   ما نای د ر صو   پود؛ ف شم 

د.    ااا 
دو  ند. تفا ه نج  او نا ، ف   

ند. رز شا  ن اف
اا  )ای  ر  ف رد  اد ری اد ف ن 

.ر و د(  د رز
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 ل ا
 دپو
فش، 
  لا
 ی 
آ ا ا نظر 
جو وای 
 جس و
  ج
 ز گ
ر د

خ و ر ما اف  ود طمئ ستا ص  
د. ا ای د 

و و ظر   آ انا   ،ف دو  ب 
ند. ری زن  ای س و

و   ر یند« ا ا ًعد پود،  ف «  م  
تنا الً اد ما ف .س ا ما ا اد،  ق
ا آ  ب ن ف . شا؛   ن  اد، ما ا ا

.و ما ا د ط ا  مک رد، را
آد. ااا تر ر  واف ا 6 ا 4  ر

ک ،ر  و ا  رد.  نرا  ا   تی
د  ا اآ ی یود، گر ز ر  د ش ا

.و ما ا
رای  ر  واژ ،خا ،آ  و ا ر ز   

ند. و گر
کند. تفا ااا ر ر ر ر آ س  
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ر عر   ااا ،دو و اا، ر و  
دد. ر خا ا آ ستق

ا نا تخر نا ما ا ا ا اند  طو   ر
 ،و ،زر( دد عا  و و  رد.  نر ا
،نعا ا ا  ند اآ  و ز و )ا ا  ور ا ا

د. تر  و اا
یود ا  ند، تنا و ف    دو   

.و ما ا  ا جا ا
،د ا ا  آها  ا ستند خ ی ما اا   ر

ند. شو تار ا  ز ا ا و ا
 ا گشتا  دری ا ا ک غر ور و و    
تفا ،وی جوز ما ر تخص و  خصو اف

ند.
 ، ا  ا ندی  وی د  شست نگا   
جا و م  ر ند، تنا مدگر  اا ا  ر
و ار تل  نجر  د اا صا  وی ر  شا
 رای تذ د. گ ا  اا ،شست و .وی دا 

اد. نند م یود اا ر
ر ا   ا ضوا ط شتر  اد ت ار   

.وی

  وا
ا رای 

 ر رر
  پ  خچ

ا  درن 
و ی 
 د فونضد
 فوی ا

نکد
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وهاخوربتطیرکاهصرفند
ماا، ا  رشگ  ا دی ب صو  ری 
ر   ری  دهی ید،   تعد اکا
    اتو  رهر ا ا هتر تخا  کا

.ر ر دظر اد ری
  شن د آ  ما   ری ری،  اد  ا
، ر   ا  آ با   ومی ر  یود آ
ا   و اتی  و د  ر     

. ی د
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،ح غذی ژ نظ نظو  اتی ما ز  وج
: ضر  ه اس

 و ،ر ،د اند ر عب ا ذی و ،ز ر ما  
وی  ود  ر اند ر عب ا ذی و ز ر ما 
  وی ز  ر  ر ا عتد عب ا ذی و .مو جوز

.مو و ز ر ما    ز ر ما
و  صر  اتی ما اد  )ض )ر  اذ  
ر ،ا ز، تر، و ،او غز گر، ،ش ال ماند: رز
 ت اند تشا  آ  د ه اذ ،ا ،و ،ر
او ،ت آ ،باا ،و ، ،جاا ،ر نر، اای،

.تز مر  نر ،تز مبرر، ،تشا    آ 
، اند یود د قو ا  ذی و  عضی صر 
 خو ،ا ،و ایا ،ر و و ،ر و ،ا
و و شا ز  و ا ما   اد وبو ا

.ر ر
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:یرطایدزیارشگپا

:و 
و آوی و آ شدد  ا ر ا یود  و  کی
پرزد. وآ و عر  تر ر  اد اتی ما  

.وی و اس ا و  عب  تفا مچن
:د  خو 

ا ۸ ا 6 د .وی و تد د  د  و ت
.) نا اس  و( ماد تر

باد(. ا 6  متر و( ند رز وی  
: 

 ماند. تنا نند ست ار  اد ا  بتل ما
  ی عتد  ری  اد  .وی و عتد
ر   ف ف  ر ر رد، ری  ا  هر 
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ط د    اد د، ا عر  نف  ر ند. ر
ماد.

:جما 
ا پرزد. کر  ا ما  وی و ،ر ما  تد

.وی د ع  شکی ا ر ما
ی-ی: ال 

مچن پرزد. ا جا  اد اتی ما ری  اد 
،وی آا  ش جا ا  وعای  اد ما 

ماند. رز
د: و ف 

  تل ،بو   ر ار   اد اتی ما
ا   صر اند ا غذ در ا نند.  ادی
بو  تی  وی ،و آ و   اشر وذ

.ر رشگ
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