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بفهمید را خود ت دیاب
 Iع نودیابت 

 .تاس اچیز ن بسیار  آن  لید تو میزان  یا  کند  نمی  لید تو لین انسو شما  پانکراس  •

 .دارد وجود  آن  وقوع  امکان  سنی  هر  در  اما  افتد،  می  اتفاق  وجوانان ن و  کودکان  در  عموما  •

   IIع نو دیابت 

 درستی  به  آن  از  یا  و  ت نیس کافی  یا  آن  میزان  اما  کند،  می  لید تو لین انسو مقداری  شما  پانکراس  •
 .کنند نمی  استفاده 

 .دهد می  رخ  مسن  و  میانسال  افراد  در  عموما  •

بارداری  دیابت 

 .دهد می  رخ  بارداری  دوران  در  تنها  که  ت دیاب نوعی  •

 .باشد ساز  مشکل  جنین  و  مادر  برای  تواند  می  •



 
              
                  

               

      

        

       

                 
                
          


ت دیابت مدیری
قند رل کنت .دهدمی قرار ع الشعایر تاثتخت را  (خونکز گلو)خون ند قکه است شرایطی دیابت 

می ت، درسهای گام با  .باشیدداشته لمی ساو عادی زندگی تا کند کمک شما به تواند می خون 
:شامللات مشکاین  .بیاندازیدتعویق به را ها آن یا و کنید جلوگیری جسمی لات مشکاز توانید 

قلبی بیماری  • 

(بینایی دادن  ت دس از  یا  و  تغییر )بینایی  لات مشک • 

کلیوی لات مشک  •

 (دیگر نقاط  و  پا  در )عصبی  ب آسی • 

یاموزید بباره این در را یز چهمه 

 های  راه  و  .بیاموزید آن  ی  درباره  ممکن  جای  تا  که  ت اس این  ت دیاب ت مدیری های  روش  از  یکی 
 .تشماس روی  پیش  کار  این  برای  زیادی 

 .یدکنکت مشارهمدلی گروه در یا بردارید کلاس 

 :یدانبدتر یشبدیابت درباره آنلاین صورت به 
 • www.cdc.gov/diabetestv/managing-diabetes.html

 • diabetes.org

هماهنگ و مدیران شما از هریک برای ما ید کننام بتثما دیابت بت مراقمدیریت برنامه در 
لا شملامتی سحامی و کرده فراهم برایتان بیشتر های ت مراقبتوانند می که داریم هایی کننده 
صل حاتماس  (TTY: 711) 9076-772-855-1ها شماره این با پاسخگویی برای  .باشند
 .کنید
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A1c  میزان  متوسط  سطح  قندخون  A1c
شنا  را  در  2-3  ماه  اخیر  می  

سنجد.

از  پزشک  خود  درباره  ی  
اهداف  خود  سوال  کنید.

فشار  خون  بالا  باعث  می  شود  قلب  فشار  خون
شما  سخت  تر  کار  کند.

زیر  90/140

کلسترول

کلسترول  بد  می  تواند  منجر  به  LDL،  یا  کلسترول  بد
تنگ  شدن  عروق  شما  گردد. 

زیر  100

HDL،  یا  کلسترول  
خوب

کلسترول  خوب  عروق  شما  را  
شفاف  نگه  می  دارد.

بالای  40  در  مردان
بالای  50  در  زنان


کنید رل کنترا خود های شماره 
این  .باشیدبشان مراقباید که دارند وجود مهم واحد  3دارید، دیابت که زمانی 

,A1cشامل که مشهورند شما ت دیاببایالفواحدها b وخون فشارc هستندشما کلسترول. 

این از یک هر برای را عمومی ف اهدااز برخی تا بیاندازید جدول این به نگاهی توانید می 
 .بیاموزیدواحدها 

عمومیاهداف است؟یت اهمحائز غربالگری چرا غربالگری 

A1c  قندخونسطح متوسط میزان A1c 
می اخیر ماه  2-3در را شنا 

 .سنجد

ی درباره خود پزشک از 
. کنید سوال خود ف اهدا

ب قلشود می ث باعبالا خون فشار خون فشار 
 .کندکار تر ت سخشما 

90/140 یرز

کلسترول 

بدکلسترول یا  ،LDL 

کلسترولیا  ،HDL 
خوب 

به منجر تواند می بد کلسترول 
 .گرددشما عروق شدن تنگ 

را شما عروق خوب کلسترول 
 .داردمی نگه شفاف 

100 یر ز

مرداندر  40 بالای 
زناندر  50 بالای 
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 خود پزشک از. باشد داشته تفاوت بالا های شماره با شما فاهدا دارد امکان که باشید داشته خاطر به
.تاس بمناس شما برای عددی چه بپرسید
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من ت دیابپرونده 
چگونگی درباره میتوانید  .باشیدداشته خود همراه را کارت این روید؟ می پزشک دیدار به 

نتیجهو زمان که شوید مطمئن  .کنیدت صحبخود، کلسترول و خون فشار ،A1cت مدیری
 .کنیدمی ت یادداشرا آزمایش هر 

نید کگو و گفت تان هاییشرفت پو اهداف ی درباره 
زیر موارد به بسته شما ف اهدا .کنیدت صحبخود شرایط و ف اهدادرباره توانید می 

 :هستند

دارید؟  ت دیاب که  ت اس مدت  چه  •

لامتی س لات مشک سایر  •

دیابتتان  ت مدیری سختی  میزان  •

سالدر بار  منهدف  A1c - 2 4تا 

تاریخ 

یجه تن

ویزیتهر در  منهدف - خونفشار 

تاریخ 

یجه تن

باریک سالی  منهدف - کلسترول

تاریخ 

یجه تن

.کنید استفاده دیابت مهم های مراقبت دیگر ثبت برای کارت این پشت از



  
                

                
 

 

 

  

  

 

  

   

 

 

  

 

  

 

  

 

من ت دیابپرونده 
با  .کنیداستفاده واکسن یا و آزمایش هر نتایج و تاریخ نوشتن برای کارت ت سماین از 

به اجی احتیآیا بپرسید و کنید ت صحبشده ت لیسهای واکسن سایر ی درباره خود پزشک 
دارید؟ آنها 

یادداشت/تاریخویزیت هر  یجهتن

پزشکی مرور 

بتیمراق خودطرح مرور 

وزن و قد 

پا بررسی 

یادداشت/تاریخبار یک سالی  یجهتن

چشم مردمک واکنش تست 

یه کلبررسی 

آنفولانزا کسن وا

پا بررسی یل تکم

پزشکی اندندآزمایش 

یادداشت/تاریخها کسن واسایر  یجهتن

یا نومونکسن وا

کزاز زد کسن وا

زونا کسن وا

44 




باشید پیگیر  
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کنید  زندگی  ت دیاب با  یادبگیرید 
 تا  کنید  کار  خود  لامتی س ت مراقب گروه  با  توانید  می  اما  .یستن آسان  یشه هم دیابت  با  زندگی 

 ت تح برای  راهکار  تعدادی  اینجا  در  .کنید مهیا  ت، اس ب مناس شما  برای  که  ای  مراقبتی  طرح 
 .کنید می  مشاهده  را  شرایط  داشتن  کنترل 

نیدک نهمعای را تانهای چشم 

 شماره تغییر ضورتدر
 لاعاط هود پزشک به م،چش

 آزمایش سال هر.دهید
 انجام چشم مردمک واکنش 

.دهید

 را خود خون  قند 
نیدک ترلنک

 چطور و زمان چه بدانید 
.کنید آزمایش باید 

 قند های نشانه ی درباره 
 چگونگی و پایین خون 

.بیاموزید آن از جلوگیری 

نیدک نهمعای را تانپاهای

 ی، بریدگ وجه مت که  صورتی در
 که  ای  کوفنگی  یا  و  ت جراح

پزشک با  شدید  شود،  نمی  ترمیم 
 .بگیرید تماس  خود 

 

بمانید فعال 

 های  روی  پیاده  روز  در  بار  سه 
 و  .دهید انجامم  ای  دقیقه   10
 کنید  بلند  سبک  های  وزنه  یا 
 قدرت  تا  دهید  انجام  یوگا  و 

 .یابد افزایش  هایتان  ماهیچه 

بخورید  غذا  خوب 

 نوشیدنی  و  ها  خوراکی 
 شکر  که  کنید  انتخاب  هایی 

 .دارند کمتری  نمک  و 
 برنامه  هترین ب ی  درباره 
 دکتر  از  شما  برای  غذایی 

 .کنید جو  و  رس پ خود 
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بروید خود پزشک دیدار به      
 حتما  پس  .است دیابت  مدیریت  های  خش ب ترین مهم از  یکی  بط مرت بصورت  پزشک  با  کردن  چک 

 می  که  چیزی  هر  از  لیستی  ملاقات،  هر  از  قبل  و  .بروید خود  پزشک  دیدار  به  بار  دو  لی سا حداقل 
 .باشید داشته  آماده  ها،  واکسن  و  ها  آزمایش  مثل  کنید،  ت صحب آن  ی  درباره  خواهید 

 نهادی پیش های  کسن وا و  ها  آزمایش  از  تی یسل نجا ای در 
 .است شده  آورده 

A1c  
سال  در  بار    4تا   2

 کلسترول 
سال  در  بار  یک  حداقل 

 یه کل غربالگری 
سال  در  بار  یک  حداقل 

چشم  مردمک  واکنش  تست 
 پیشنهادی  لیانه سا آزمایش 

 پا  بررسی  یل تکم
سال  در  بار  یک  حداقل 

خون  فشار 
پزشک  با  دیدار  بار  هر  در 

  )BMI(بدنی  توده  شاخص 
 با  دیدار  بار  هر  در  وزن  و  قد 

پزشک 

آنفولانزا  کسن وا
بار  یک  لی سا

  نومونیایی  کسن وا
دوز    2تا  یک 

 زونا  کسن وا
لگی سا   50از  بعد  دوز   2

 کزاز  زد  کسن وا
 لگی سا   19از  بعد  بار  یک 

سال    10هر  بعد  و 

(ADA) آمریکات دیابانجمن اساس بر پیشنهاداتی و ف اهدا هایتمراقباستانداردهای 
 .تدیابدردارویی
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کنید ت مدیریرا خود داروهای 
 کاهش  برای  برخی  و  .دارند یاز ن دارو  به  خود  خون  ند ق ترل نک برای  تی دیاب افراد  از  برخی 

 خود داروهای  ت درس ف مصر در  افراد  از  بسیاری  لی و .دارند حتیاج ا آن  به  نیز  خود  بد  کلسترول 
 نیاز،  صورت در .دارند مشکل 

دارید؟ یاج تاحکمک به خود داروهای ی درباره 
 :کنیدوع شرتوانید می چگونه که ت اسآمده اینجا در 

 به  نیازی  هایی  آن  و  ها  مکمل  ها،  ویتامین  شامل  که  ید کن آماده  خود  داروهای  تمام  از  تی یسل
 متخصصی  هر  و  تان  لیه او های  ت مراقب دهنده  ارائه  به  را  آن  از  نسخه  یک  .هستند ندارند،  نسخه 

 .بدهید کنید،  ملاقات  ت اس ممکن  که 

 .تاسخوب لتان حاکه زمانی حتی ید کنتفاده اسمرتب دستور، بق طرا خود داروهای 

 ت اس ممکن  .کنید لام سلاع های  ت مراقب تیم  به  شود  می  تان داروهای مصرف  مانع  چیزی  نانچه چ
 :مانند .باشد چیزی  هر 

8 

کنید  فراموش  را  ف مصر زمان 	 	

 باشید  داشته  مشکل  بلع  در  		

آزاردهنده  جانبی  عوارض  		

 دارید  مشکل  ها  ب بچس خواندن  در  آیا  		




بپرسید روخانه دااز   
 توانید  می  لاوه، ع به  .کنند کمک  شما  به  توانند  می  نیز  ها  آن  روید؟  می  داروخانه  به  اغلب  آیا 

 دارید،  خود  داروهای  ی  درباره  لی سوا چنانچه  .بگیرید تماس  ها  آن  با  ها  آخرهفته  و  غروب 
 .بپرسید


پرسیدب داروخانه  از  توانید  می  که  سوالاتی  :

چیست؟ داروهایتان  صلی ا های  نام  و  برند    نام  •

چیست؟  برای  دارو    هر  •

کنید؟  ف مصر باید  زمانی  چه  و  دارو  از  مقدار    چه  •

دهید؟  انجام  باید  کاری  چه  بیاندازید  جا  را  دوزی    اگه  •

چیست؟  دارو  جانبی    عوارض  •

کنید؟  اجتناب  آن  از  که  ت هس لیتی فعا یا  و  نوشیدنی  غذا،  دارو،    آیا  •

چیست؟  لوازم  دیگر  و  خون  قند  ت تس دستگاه  از  استفاده  ی  طریقه  هترین ب   •
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باشید مراقب 
( TTY: 711 )  9076-772-855-1شماره به  اعضا  خدمات  با  لطفا  دارید،  لی سؤا اگر 

 .بگیریدتماس 

Atena  گ،رننژاد، ت، جنسیاساس بر و کند می پیروی ال فدرمدنی حقوق جرا اقابل قوانین از
ی،جسمت لیمعلوی، ذهنناتوانی سن، ی، قومگروه ت هویی، ملء منشاب، نسو صل اب، مذه

جنسی گرایش یا ی، جنست هویت، جنسیتاهل، ت ضعیوی، ژنتیکلاعات اطی، پزشکت ضعیو
 .شودنمیقائل نبعیض 

English: Attention: If you speak English, language assistance 
services, free of charge, are available to you. Call the number 
on the back of your ID card or 1-800-385-4104 )TTY: 711(. 

Spanish: Atención: Si habla español, tiene a su disposición 
servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al número 
que aparece en el reverso de su tarjeta de identificación o al 
1-800-385-4104 )TTY: 711(. 

Chinese:注意：如果您使用繁體中文，您可以免費獲得語言援助服務。
請致電您的 ID 卡背面的電話號碼或 1-800-385-4104 )TTY: 711(。 

AetnaBetterHealth.com/California 
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