
 ددیيابتت (بیيمارریی قندد)

 
 

 کارریی اازز ؛

آآنن مارریی بررووکسس (اامم ااسس اانن)٬، بی سی اایی ددیی اامم -  

بررنامھه کنتررلل وو پیيشگیيرریی ددیيابتت یيووتا تووسطط  
www.health.utah.gov/diabetes 

 

 

 

 



 ددیيابتی ھھھها
ااستت.    جددییددیيابتت   

 

	ددیيابتت می تووااندد مررگگ آآفرریينن باشدد.     

 

 بیيشترر مررددمم ددیيابتت ددااررندد.

 

 ددیيابتت (قندد بالایی خوونن) بھه بددنن صددمھه میيززندد.

 شما ممکنن ااستت ( موواارردد ززیيرر رراا ) اازز ددستت بددھھھهیيدد:

 بیينایيی

  پا ھھھها

    توواانایيی جنسی

 

 

 قندد بالایی خوونن می تووااندد (بھه موواارردد ززیيرر) آآسیيبب بررساندد:

 

 قلبب شما



 مغزز شما

شماکلیيھه ھھھهایی   

 ررگگ ھھھهایی خوونی شما

 ددندداانھهایی شما

 

اامّاددیيابتت ددررمانن ندداارردد   

 

 شما میيتوواانیيدد ددیيابتت رراا کنتررلل کنیيدد 

 شما می توواانیيدد سلامتت باشیيدد

 

 اانووااعع ددیيابتت
:ددیيابتت ووجوودد دداارردد سھه نموونھه  

 

1یيک) ددیيابتت نووعع   

االفف معموولا  جوواانانن ددچارر آآنن  -
 میيشووندد

بب ااستفاددهه میيشووددااغلبب اانسوولیينن  -  



  2 ددوو) ددیيابتت نووعع  

االفف   شایيع ترریينن نووعع -  

بب   سالل ددچارر آآنن       30معموولا اافرراادد بالایی  -
می شووندد        

پپ     ممکنن ااستت اازز اانسوولیينن یيا قررصص ااستفاددهه  -  

                                           شوودد     

                                           

                                            

 سھه) بارردداارریی

االفف ددرر ددوورراانن بارردداارریی ااتفاقق می اافتدد -  

بب ماددرر نیيازز بھه مررااقبتت بیيشترریی دداارردد تا   یيک نووززاادد سالمم ددااشتھه باشدد  -  

 

 



	                قندد خوونن  
	    

.قندد خوونن ططبیيعی شما رراا سالمم نگھه میيدداارردد  

لررززشددهه  وو عررقق  ): ددچارر70(کمترر اازز خیيلی کمم  
 می کنیيدد 

 
Too high (over 200): you feel tired and 
sleepy 

 

): ااحساسس خستگی ووخوواابب آآلووددگی می 200بیيشش اازز حدد بالا (بیيشش اازز 
 کنیيدد.

Are you sick today?  
 آآیيا  اامررووزز بیيمارریيدد؟
Test your sugar 
 خونتانن رراا آآززمایيش کنیيد
Stay safe 
 سالم بمانیيد
Drink plenty of water 

مقدداارر ززیياددیی آآبب بنووشیيدد    

 



Test  
 آآززمایيش
 
·  When the doctor says 
 

ھھھهنگامی کھه پززشک می گوویيدد. .   
 
·  When you feel “odd” 
 

ھھھهنگامی کھه شما ااحساسس عجیيبی دداارریيدد                                                     
                                                                                                  

Good/safe level: 
 
 خوبب ماندنن/سطح اامنیيت
 
80-110 before you eat 
 

ااپیيش اازز خوررددنن غذ 110تا  80(قند خونن)   
 
Under 160 after you eat (2 hours after) 
 

ساعتت بعدد) 2خووررددنن غذذاا (بعدد اازز  160ززیيرر   
 

Diabetes Medicine 
 دداارروویی ددیيابت



Some people take pills; there are many kinds. 
 
 بررخی اازز مررددمم  قررصص می خووررندد٬، اانووااعع بسیيارریی ووجوودد دداارردد.
 
Some people take insulin 
 
 بررخی اازز مررددمم اانسوولیينن مصررفف می کنندد
 
Take your medicine on time 
 

دداارروویی خوودد رراا  سرر ووقتت آآنن ااستفاددهه کنیيدد   
 
Take it every day 
 
 آآنن رراا ھھھهر ررووزز مصرفف کنیيد
 
 

About You! 
 ددررباررهه شما
 
YOU are the boss 
 
 شما ررئیيس ھھھهستیيد
 
YOU can help yourself 
 



 شما می تواانیيد بھه خوددتانن کمک کنیيد
 
Don’t smoke– while quitting smoking or chewing tobacco may 
not 
be easy, it could be the best thing you can do to prevent the 
complications of diabetes. 
 

سیيگارر نکشیيدد  حتی ااگرر ممکنن ااستت تررکک سیيگارر یيا تنباکوو جوویيددنن  –  
 آآسانن نباشدد٬،تررکک آآنن می تووااندد بھهترریينن کارریی باشدد کھه برراایی جلووگیيرریی اازز
 عووااررضض ناشی اازز ددیيابتت می توواانیيدد اانجامم ددھھھهیيدد
 
Watch blood sugar 
 

قندد خوونن خوودد رراا تحتت نظظرر ددااشتھه باشیيدد   
 
Watch blood pressure 
 
 فشارر خوونن خوودد رراا تحتت نظظرر ددااشتھه باشیيدد
 
Have regular checkups 
 

مم ددااشتھه باشیيدد معایيناتت منظظ    
 
Eyes 
 

ممچش   
 
Feet 
 
 پا
 



Have a flu shot 
 

اا بززنیيدد ووااکسنن آآنفلوونزز  
 
Cholesterol (fat in the blood) 
 
 کلسترروولل (چرربی خوونن)
 
Take a baby aspirin every day unless the doctor says not to. 
 

.منع کنددمگرر آآنن کھه پززشک  ااستفاددهه کنیيددیيک آآسپرریينن بچھه ررووززاانھه   
 
You can drink diet soda 
 

ددررژژیيمی بنووشیيشما می توواانیيدد نووشابھه   
 

Family and Friends 
 خانوااددهه وو ددووستانن
 
They can help you: 
 
 آآنھها می تواانند بھه شما کمک کنند:
 
·  Exercise more 
 
 • بیيشتر ووررززشش کنیيد 
 

 



 
 
·  Choose healthy foods 
 
 •غذااھھھهایی سالم اانتخابب کنیيد
 

·  Feel happy 
 
ااحساسس خووشحالل   • 
 
·  Test blood sugar 
 
تستت قندد خوونن   • 
 
·  Get to the doctor 
  

مررااجعھه کنیيدد بھه پززشک  • 
 
·  Get supplies or medicine 
 
 • ددرریيافتت منابع وو دداارروو  
 

Exercise is important 
 ووررززشش مھهمم ااستت
 
Do something you like to do 
Try to do it every day 



 
اانجامم ددھھھهیيدد٬، ددووستت دداارریيددستت کھه ھھھه ااگرر کارریی  

سعی کنیيدد آآنرراا اانجامم ددھھھهیيدد ھھھهرر ررووزز  
 

Save your feet 
  

 مررااقبب پایی خوودد باشیيدد
 
Feet can last 
 
 پا قابلل ددوواامم ااستت
 
Shoes must fit 
 

وو ررااحتت باشدد کفشش بایيدد مناسبب  
 
Socks must be clean and smooth 
 
 جوورراابب بایيدد تمیيزز وو صافف باشدد
 
Wash feet daily and dry them 
 

کنیيدد ررووززاانھه پا رراا بشوویيیيدد وو آآنھها رراا خشک  
 
Do not go barefoot 
 

ررااهه نرروویيدد بررھھھهنھه پا  
 
 



If you have a sore, go to the doctor; do not wait  !  
 

!ددررنگ نکنیيدد بھه ددکترر مررااجعھه کنیيدد٬،  ٬،دداارریيدد ااگرر شما ززخمم  
 

Eating for good health 
 

ااستت خووبب یبرراایی سلامت تغذذیيھه  
 
Healthy food is important 
 
 موواادد غذذاایيی سالمم مھهمم ااستت
 
Healthy weight is important 
 
 ووززنن سالمم مھهمم ااستت
 
The body must be able to move 
 
 بددنن بایيدد قاددرر بھه حررکتت باشدد
 
The body needs the right amount of 
food 
 

مقدداارر مناسبی غذذاا ددااررددبددنن نیيازز بھه   
 
Eat 3 meals a day (don’t skip meals) 
 

)اازز قلمم نیيانددااززیيددووعددهه غذذاا ددرر ررووزز (ووعددهه ھھھهایی غذذاایيی رراا سھه  خووررددنن  
 



Eat a variety of good foods 
 

رراا بخوورریيدد اانووااعع غذذااھھھهایی خووبب  
 
Avoid fried or “fast” foods—eat less of 
them 
 

کمترر اازز "فستت فوودد" بپررھھھهیيززیيدد٬،یيا کررددنی سررخخ  خووررددنن غذذااھھھهاییاازز   
بخوورریيدد                                                              آآنھها  

                             
Fresh food with fiber is good 
  
 موواادد غذذاایيی تاززهه با فیيبرر خووبب ااستت

 

Green Light Foods 
(May eat more) 

چررااغغ سبززغذذااھھھهایی   
)ددیيخووررتا حدد اامکانن بیيشتررب(  

 
Green vegetables 
 
 سبززیيجاتت سبزز
 
Carrots 
 ھھھهوویيج
 



Cauliflower, onions 
 
 گلل کلمم٬، پیيازز
 
 
Tomatoes 
 
 گووجھه فررنگی
 
Mushrooms 
 
 قاررچچ
 
Diet soda, diet gelatin, Crystal Light  
 

٬، کرریيستاللپووددررھھھهایی ٬، ھه ررژژیيمیژژل٬، ررژژیيمی نووشابھه  
 
water, of course 
 
 آآبب٬، االبتھه
 

OK, but  
salty 
 خووبب٬،

  شوورراامّا 
 
 
 

Yellow Light Foods are Good 



(Must watch serving sizes) 
 

خووبب ھھھهستنددچررااغغ ززرردد غذذااھھھهایی   
)مصررفف شووندد (بایيدد بھه اانددااززهه  

 
Eat some at every meal. 
 

.مقدداارریی بخوورریيدد ددرر ھھھهرر ووعددهه غذذاا  
 
How much ? (Smaller people need less; working men need 
more.) 
 

تا چھه حدد؟ ززبیيشترریی ددااررندد.)            نیيا فعاللمرردداانن وو (اافرراادد کووچکترر نیيازز کمترر    
 
Fruit: 3 to 4 pieces of fresh fruit per day 
 

تاززهه ددرر ھھھهرر ررووزز میيووهه   عدددد 4تا  3میيووهه:   
 
Milk or Yogurt — 2 to 3 cups per day 
 

شیيرر یيا ماستت  فنجانن ددرر ررووزز 3تا  2 -  
 
Eggs: 3 times a week or as the doctor says 
 

بارر ددرر ھھھهفتھه وو یيا بھه عنوواانن پززشک می گوویيدد 3تخمم مررغغ:   
 
 
Lean meat or chicken or fish or tofu; 
 



یيا ماھھھهی وو یيا پنیيرر سوویيا؛گووشتت بددوونن چرربی وو یيا مررغغ   
 
4 to 8 ounces per day 
 

ااوونسس ددرر ررووزز 8تا  4  
 
Starchy foods: 2 to 3 servings per meal 
 

ووعددهه ددرر ھھھهرر ووعددهه غذذاایيی 3تا  2غذذااھھھهایی نشاستھه اایی:   
 
 
Grill or bake 

         
 بریيانن یيا پختھه
 
Potatoes, pasta, corn, rice, bread, grains, cereals, dried beans, 
peas, 
yams, grits, etc. 
Grill or bake 

حبووباتت٬، لووبیيا خشک٬، وو ٬، غلاتتدداانھه ھھھهاسیيبب ززمیينی٬، ماکارروونی٬، ذذررتت٬، بررنج٬، نانن٬،
                                                                              نخوودد فررنگی٬،

                                                     ٬، بلغوورر٬، وو غیيررههشیيرریيننززمیينی سیيبب 
 
 

Red Light Foods 



(Need to use less) 
 

چررااغغ قررمززغذذااھھھهایی   
)ااستفاددهه شوودد (کمترر  

 
Eat small portions 
 
:مقدداارر کمترریی خووررددهه شوودد  

 
Chips, cookies, treats, candies 
 

ھھھها ٬، آآبب نباتتخووررااکی ھھھهاھھھها٬،  ٬،شیيرریينیچیيپسس ھھھها  
 
Butter, margarine, mayo, salad dressings 
Salt, salty treats 
 
 کررهه٬، ماررگارریينن٬، مایيوونزز٬، سسس ھھھهایی سالادد

شوورر خووررااکی ھھھهایینمک٬،   
 
Fried foods 
 
 غذذااھھھهایی سررخخ شددهه
 
Ice cream, sherbet 
 
 بستنی٬، شرربتت
 
Avoid: 



 
 پررھھھهیيزز اازز:
 
·  Sweet drinks 
 
نووشیيددنی ھھھهایی شیيرریينن   • 
 
·  Juice 
 
آآبب میيووهه   •  
 
 
 

Thank You 
 با سپاسس

 
Utah Diabetes Prevention and Control Program 
 
 برنامھه کنترلل وو پیيشگیيریی ددیيابت یيوتا
 
Photographer, Paul Brooks 
 عکاسس ٬، پائولل برووکس
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