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مقــدمه
روزه داری، فریضــه ای شــرعی و واجــب بــر مســلمانان اســت کــه در دیــن مبیــن اســام 
ــا  ــت در دنی ــش شــیوع دیاب ــه افزای ــا توجــه ب ــادی شــده اســت. ب ــد زی ــه انجــام آن تاکی ب
و جمعیــت بــالای مســلمانان جهــان، تعــداد مســلمانان مبتــا بــه دیابــت نیــز کــه تمایــل 
بــه روزه داری دارنــد، رو بــه افزایــش اســت. در ایــن کتابچــه آموزشــی ســعی کرده‌ایــم بــه 
ــه انجــام فریضــه روزه داری هســت  ــادر ب ــت ق ــه دیاب ــا فــرد مبتــا ب ایــن ســوالات کــه آی
یــا خیــر و در صورتی‌کــه مجــاز باشــد، چــه نکاتــی را بایــد رعایــت کنــد، تــا حــد امــکان 

پاســخ دهیــم.

ــاه  ــه روزه‌داری در م ــادر ب ــد، ق ــی می‌کنن ــت زندگ ــا دیاب ــه ب ــرادی ک ــا اف آی
ــتند؟ ــان هس ــارک رمض مب

ــه  ــی ب ــت ممکــن اســت خطرات ــه دیاب ــراد مبتــا ب ــرای اف ــی کــه روزه داری ب از آنجای
همــراه داشــته باشــد، بــرای پاســخ بــه ایــن ســوال حتمــا حداقــل 8 هفتــه قبــل از شــروع 

ــا پزشــک معالــج خــود مشــورت کنیــد. مــاه رمضــان ب
ــت، داروی مصرفــی، وضعیــت  ــوع دیاب ــی مثــل ن ــه عوامل ــا توجــه ب ــج شــما ب پزشــک معال
ــد  ــت قن ــابقه اف ــون، س ــد خ ــت قن ــع اف ــه موق ــخیص ب ــی تش ــون، توانای ــد خ ــرل قن کنت
خــون شــدید، توانایی‌هــای خــود مراقبتــی بــرای کنتــرل قنــد خــون، شــرایط فــردی مثــل 
ــای  ــود بیماری‌ه ــا وج ــت و ی ــوارض دیاب ــه ع ــود هرگون ــغلی، وج ــی و ش ــت اجتماع موقعی
ــما  ــه ش ــری ب ــم گی ــد داد و در تصمی ــام خواه ــای لازم را انج ــر ارزیابی‌ه ــه‌ای دیگ زمین

کمــک خواهــد کــرد. 

در شــرایط زیــر ممکــن اســت پزشــک معالــج روزه داری را بــرای فــرد پرخطــر بدانــد و روزه 
داری را توصیــه نکنــد:

• عوارض قلبی و عروقی هم چون سکته های قلبی و یا مغزی
• عوارض کلیوی در مراحل پیشرفته

• افراد با فعالیت بدنی زیاد
• ابتلا به بیماری حاد 
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• خانم‌های باردار و افراد سالمند
• سابقه افت قند خون شدید سه ماه قبل از شروع ماه رمضان

• افت قندهای مکرر و افت قند بدون علامت 
• سابقه کتواسیدوز دیابتی و کمای ناشی از قند بالا سه ماه قبل از شروع ماه رمضان

• دیابت کنترل نشده و نوسانات شدید قند خون

ــزان  ــوع و می ــرای روزه داری، ن ــی شــرایط جســمی شــما ب ــر ارزیاب ــج عــاوه ب پزشــک معال
ــم خواهــد کــرد. ــارک رمضــان تنظی ــاه مب ــرای م ــی را ب داروهــای مصرف

ــی را  ــه اقدامات ــام آن چ ــل از انج ــم، قب ــه روزه‌داری باش ــادر ب ــه ق درصورتی‌ک
ــم؟  ــام ده ــت انج می‌بایس

انجام اقدامات زیر قبل از شروع ماه رمضان و روزه‌داری لازم است:
• مشورت با پزشک معالج  

• شرکت در برنامه‌های آموزش خودمدیریتی دیابت
• آموزش اندازه‌گیری قند خون و کار با دستگاه تست قند خون )گلوکومتر(  

ــا چاقــی هســتند  ــه وزن ی ــرادی کــه دچــار اضاف ــرای اف ــرای کاهــش وزن ب ــزی ب • برنامه‌ری
بــا کمــک متخصــص تغذیــه

شرکت در برنامه های آموزش خود مدیریتی دیابت
ــای  ــت آموزش‌ه ــه دیاب ــا ب ــرد مبت ــا ف ــت ت ــج، لازم اس ــک معال ــورت پزش ــد از مش بع

ــد. ــت کن ــت دریاف ــی دیاب ــود مدیریت ــه خ ــع را در زمین جام
ایــن برنامــه آموزشــی شــامل آمــوزش تنظیــم برنامــه‌ غذایــی، فعالیــت بدنــی، اندازه‌گیری 
ــد شکســته  ــی کــه روزه بای قنــد خــون، نحــوه صحیــح مصــرف داروهــا، شناســایی زمان‌های
شــود و موقعیــت هــای پــر خطــر هــم چــون افــت قنــد خــون، افزایــش قنــد خــون، کمــای 

ــالا، کم‌آبــی و ترُُمبــوز عــروق )لختــه شــدن خــون در رگ‌هــا( می‌باشــد. ناشــی از قنــد ب
آموزش‌هــای قبــل از مــاه رمضــان نــه تنهــا در مدیریــت دیابــت کاربــردی هســتند بلکــه بــه 

پیشــگیری از افزایــش وزن هــم کمــک می‌کننــد. 

قبل از اقدام به روزه‌داری حتماً با پزشک معالج خود مشورت کنید.

حداقل 8 هفته قبل با پزشک معالج خود مشورت کنید.
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تهیــه یــک دســتگاه اســتاندارد اندازه‌گیــری قنــد خــون و آشــنایی بــا روش کار آن از ســایر 
اقداماتــی اســت کــه قبــل از شــروع روزه داری بایــد بــه آن توجــه شــود. بــرای آشــنایی بــا 
ــت  ــا در انجمــن دیاب ــا مشــاورین م ــد ب ــی توانی ــد خــون م ــح قن ــری صحی ــدازه گی روش ان

گابریــک تمــاس حاصــل فرماییــد. 
شماره تماس: 82433-021 داخلی 1

برنامــه 
آموزشــی قبل 
از ماه رمضان 

ی 
ه‌ها

صی
تو

یی
غذا

ه‌های 
توصی

رزشی
و

آشنایی با 
موقعیت های پر 
خطر  

اندازه گیری 
قند خون

شرایطی که در 
صورت بروز، روزه 
باید شکسته شود
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بــه منظــور کنتــرل قنــد خــون، آشــنایی بــا عوامــل افزایــش دهنــده و کاهــش دهنــده 
قنــد خــون و حفــظ تعــادل بیــن ایــن اجــزا ضــروری اســت. از عوامــل افزایــش دهنــده 
قنــد خــون می‌تــوان بــه مصــرف غــذا و اســترس و از عوامــل کاهــش دهنــده قنــد خــون 
می‌تــوان بــه فعالیــت بدنــی و داروهــای کاهــش دهنــده قنــد خــون )قــرص و انســولین( 

اشــاره کــرد. 

 چگونه در ماه رمضان، قند
خـون خود را کنترل کنم؟

عدم تعادل بین این دو کفه ترازو منجر به ایجاد نوسان قند خون می‌شود.
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از چــه راهــی مطمئــن شــوم کــه قنــد خــون مخصوصــا در طــی روزه‌داری کنتــرل 
؟  ست ا

تغییــر ســاعت خــواب، تغییــر ســاعت صــرف غــذا و عــادات غذایــی در طــی مــاه رمضــان 
ــر  ــکار موث ــا راه ــد. تنه ــان ایجــاد کنن ــد خــون نوس ــد در قن ــه می‌توانن ــی هســتند ک عوامل
بــرای اطــاع از تغییــرات قنــد خــون و کنتــرل آن، خودپایشــی قنــد خــون بــا دســتگاه انــدازه 

گیــری قنــد خــون )گلوکومتــر( اســت. 
خــود پایشــی قنــد خــون بــا دســتگاه اندازه‌گیــری قنــد خــون از اجــزای مهــم کنتــرل دیابــت 
ــرای  ــد. تهیــه یــک دســتگاه اســتاندارد و دقیــق ب ــه شــمار می‌آی در مــاه مبــارک رمضــان ب
اندازه‌گیــری قنــد خــون و آشــنایی بــا روش کار آن از اقداماتــی اســت کــه قبــل از شــروع روزه 
داری بایــد بــه آن توجــه شــود. بــه کمــک دســتگاه اندازه‌گیــری قنــد خــون شــما می‌توانیــد 
روزانــه قنــد خــون خــود را پایــش کنیــد و از میــزان قنــد خــون خــود در لحظــه آگاه شــوید. 
ــه فــرد ایــن امــکان را می‌دهــد کــه بــه طــور مؤثرتــری دیابــت  خــود پایشــی قنــد خــون ب
خــود را مدیریــت کــرده و احتمــال افــت قنــد و قنــد خون بــالا را در طــی روزه‌داری شناســایی 
کنــد. شناســایی ایــن موقعیــت هــای پرخطــر و توقــف روزه‌داری می‌توانــد از بــروز خطــرات 

بعــدی پیشــگیری کنــد.
برخــاف تصــور بعضــی از افــراد، انــدازه گیــری قنــد بــا دســتگاه انــدازه گیــری 

ــود. ــال روزه نمی‌ش ــبب ابط ــون در روزه‌داری س ــد خ قن

در طی شبانه روز چند بار قند خون خود را اندازه‌گیری کنم؟ 
ــه ‌طــور روزانــه و منظــم در تمــام افــراد  آنچــه مســلم اســت، تســت قنــد خــون بایــد ب
ــوع  ــه ن ــا توجــه ب ــت انجــام شــود. تعــداد دفعــات اندازه‌گیــری قنــد خــون ب ــه دیاب مبتــا ب
دیابــت و یــا داروهــای مصرفــی بیــن یــک تــا چنــد بــار در روز توصیــه می‌شــود.  بــه عنــوان 
مثــال در افــرادی کــه از انســولین و یــا داروهــای تحریــک کننــده ترشــح انســولین ماننــد گلی 
بنکلامیــد و یــا گلــی کلازیــد و ... اســتفاده می‌کننــد، احتمــال افــت قنــد خــون بیشــتر بــوده 

و نیــاز اســت کــه دفعــات بیشــتری قنــد خــون خــود را اندازه‌گیــری نماینــد. 
عــاوه بــر ایــن در زمان‌هایــی کــه فــرد علائــم یــا احســاس افــت قنــد خــون و یــا قنــد 
ــه  ــه بلافاصل ــز لازم اســت ک ــا احســاس ناخوشــی دارد نی ــد و ی ــه می‌کن ــالا را تجرب خــون ب

قنــد خــون انــدازه گیــری شــود. 

خودپایشـی قند خون با دسـتگاه انـدازه گیری قند خـون،  از اجـزای مهم کنترل 

دیابـت در مـاه رمضان اسـت، که بایـد به ‌طـور روزانه و منظم انجام شـود.
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چه زمان‌هایی برای اندازه گیری قند خون مناسب است؟ 
ــد  ــاعت بع ــحری(، دو س ــرف س ــل از مص ــحر ) قب ــل از س ــون قب ــد خ ــری قن اندازه‌گی
از ســحر، میانــه روز )ســاعت 12 ظهــر(، بعــد از ظهــر )بیــن ســاعت 12 تــا قبــل از افطــار(، 
بلافاصلــه قبــل از افطــار، دو ســاعت بعــد از افطــار و هــر زمــان طــی روز کــه فــرد احســاس 
ــرد  ــون در ف ــد خ ــت قن ــی وضعی ــرای بررس ــبی ب ــای مناس ــد راهنم ــی دارد، می‌توان ناخوش

ــد.  روزه‌دار باش
توصیــه می‌شــود بــه منظــور شناســایی و پیشــگیری از قنــد بــالای بعــد از غــذا، قنــد خــون 

دو ســاعت بعــد از افطــار انــدازه گیــری شــود.

در مـورد تعـداد دفعـات انـدازه گیـری قند خـون و زمـان های 

انـدازه گیـری در مـاه رمضـان با پزشـک خـود مشـورت کنید.
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افــت قنــد خــون یــا هیپوگلیســمی بــه قنــد خــون کمتــر از 70 میلــی گــرم در دســی 
ــل  ــه دلی ــن اســت ب ــه ممک ــون از مشــکلاتی اســت ک ــد خ ــت قن ــود. اف ــه می‌ش ــر گفت لیت
پرهیــز از خــوردن و آشــامیدن در طــی روزه‌داری ایجــاد شــود و فــرد بایــد کامــاً از علائــم و 
روش‌هــای درمــان آن آگاه بــوده و بــه محــض بــروز علایــم قنــد خــون خــود را انــدازه گیــری 
نمــوده و در صــورت پاییــن بــودن قنــد خــون روزه‌ی خــود را قطــع نمایــد و بــه ســرعت افــت 

قنــد خــون خــود را درمــان کنــد.
ایــن مســئله بــه خصــوص در فصــل تابســتان و نواحــی جغرافیایــی کــه ســاعات روزه‌داری 
در آن‌هــا طولانی‌تــر اســت، از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. در صــورت ادامــه روزه‌داری و 
یــا عــدم درمــان افــت قنــد خــون، قنــد خــون بــه تدریــج کاهــش یافتــه و می‌توانــد ســامت 

فــرد را بــا تهدیــد جــدی روبــرو ســازد.

علائم افت قند خون:
می توان علائم افت قند خون را به دو دسته تقسیم کرد:

• دســته اول علایمــی ماننــد طپــش قلــب، لــرزش انــدام، اضطــراب، تعریــق، رنــگ پریدگــی 
ــد. ــنگی می‌باش ــاس گرس و احس

 

 افت قند خون چیست و چه
علامت هایـی دارد؟
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• دســته دوم علائــم ناشــی از اختــال در کار ســلول هــای مغــزی اســت و شــامل تــاری دیــد، 
ــز، ضعــف، بیهوشــی و تشــنج می‌باشــد.  ــدرت تمرک ــاری، گیجــی و کاهــش ق ــرات رفت تغیی
ایــن علائــم معمــولاً در محــدوده قنــد خــون کمتــر از 50 میلــی گــرم در دســی لیتــر بــروز 

می‌کننــد.

درمان صحیح افت قند خون
از آنجایــی کــه افــت قنــد خــون یکــی از اورژانس‌هــای دیابــت محســوب مــی شــود، بــا 
ــم افــت قنــد خــون اختصاصــی نیســتند و ممکــن اســت در قنــد  ــه ایــن کــه علای توجــه ب
خــون بــالا یــا ســایر شــرایط هــم ایجــاد شــوند، در صــورت بــروز علایــم افــت قنــد خــون، 
ــویم. در  ــن ش ــد مطمئ ــودن قن ــن ب ــون از پایی ــد خ ــری قن ــدازه گی ــا ان ــت ب ــدا لازم اس ابت
صورتــی کــه قنــد خــون کمتــر از 70 میلــی گــرم در دســی لیتــر بــود، فــرد دچــار افــت قنــد 
خــون شــده اســت و بــرای درمــان آن لازم اســت یکــی از منابــع قنــد ســاده کــه در زیــر ذکــر 

شــده اســت را اســتفاده کنــد:

• 4 حبه قند 
• یک قاشق غذاخوری شکر 
• یک قاشق غذاخوری عسل
• نصف لیوان آبمیوه صنعتی

• نصف لیوان نوشابه معمولی )غیر رژیمی(

ــون  ــد خ ــاره قن ــرده و دوب ــر ک ــه صب ــالا، 15 دقیق ــوارد ب ــی از م ــد از مصــرف یک بع
اندازه‌گیــری شــود. در صورتــی کــه قنــد خــون هــم چنــان کمتــر از 70 میلــی گــرم در 
دســی لیتــر اســت، بایــد مجــدد یکــی از خوراکی‌هــا و نوشــیدنی‌های بــالا مصــرف شــود.    

ــی  ــا وعــده اصل ــزان طبیعــی بازگشــته اســت و ت ــه می ــی کــه قنــد خــون ب در صورت
ــدد  ــک ع ــد ی ــده مانن ــان وع ــک می ــت، ی ــده اس ــاعت باقی‌مان ــک س ــتر از ی ــدی بیش بع
ــا وعــده  ــی اگــر زمــان کمتــری ت ــان و پنیــر اســتفاده شــود ول ــا یــک لقمــه ن میــوه و ی
اصلــی مانــده اســت، وعــده اصلــی مصــرف شــود تــا از افــت قنــد خــون مجــدد جلوگیری شــود.
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تزریق آمپول گلوکاگون

ــه  ــادر ب ــت و ق ــده اس ــوش ش ــون بیه ــد خ ــت قن ــر اف ــرد در اث ــه ف ــی ک در صورت
ــرای فــرد تزریــق شــود. در  خــوردن و آشــامیدن نیســت می‌بایســت آمپــول گلوکاگــون ب

ــان اســت. ــده اطرافی ــر عه ــون ب ــول گلوکاگ ــق آمپ ــع تزری ــن مواق ای

ــا  ــان ب ــراد تحــت درم ــه خصــوص اف ــت ب ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــه اف ــود ک ــی ش ــه م توصی
انســولین، همیشــه حداقــل یــک آمپــول گلوکاگــون در منــزل و محــل کار داشــته باشــند. 
ــد از  ــز بای ــل کار نی ــا در مح ــک آنه ــکاران نزدی ــتان و هم ــی دوس ــواده و حت ــراد خان اف
ــا شــرکت در کلاســهای آموزشــی نحــوه اســتفاده  ــن آمپــول اطــاع داشــته و ب محــل ای

ــد. ــرا بگیرن از آن را ف

در شــکل زیر مراحل تزریق گلوکاگون شــرح داده شده است:
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هــدف از برنامــه غذایــی در مــاه رمضــان، دریافــت کافــی کالــری و تامیــن نیازهــای 
ــد از  ــد بع ــش قن ــد در طــی روز، پیشــگیری از افزای ــت قن ــرد، پیشــگیری از اف ــه ف روزان
ــا  ــر مبت ــن اگ ــد. همچنی ــی روزه داری می‌باش ــش وزن در ط ــگیری از افزای ــذا و پیش غ
بــه فشــارخون و چربــی خــون هســتید لازم اســت کــه در تنظیــم برنامــه غذایــی بــه ایــن 

شــرایط نیــز توجــه کنیــد.
ــود  ــاد می‌ش ــی ایج ــادات غذای ــذا و ع ــرف غ ــاعات ص ــی در س ــان تغییرات ــاه رمض در م
ــداد  ــرات منفــی داشــته باشــد. تع ــد خــون و وزن تاثی ــرل قن ــر روی کنت ــد ب کــه می‌توان
ــرات  ــن اث ــد ای ــده می‌توان ــر وع ــی در ه ــی مصرف ــواد غذای ــوع م ــی و ن ــای غذای وعده‌ه

ــد.  ــی را کاهــش ده منف

مصرف چند وعده غذا در ماه رمضان مناســب است؟
بــه منظــور پیشــگیری از افزایــش قنــد 2 ســاعته بعــد از غــذا و مصــرف حجــم زیــادی 
از غــذا، بهتــر اســت عــاوه بــر وعــده افطــار یــا ســحر، یــک یــا دو میــان وعــده در فاصلــه 
بیــن افطــار تــا ســحر در نظــر گرفتــه شــود. میــوه، مغزهــا و یــا ســبزی هــا میــان وعده‌هــای 

مناســبی هســتند کــه می‌تــوان بیــن وعــده افطــار و ســحر مصــرف نمــود.

چه نکاتی را در مصرف وعده سحری باید رعایت کرد؟
ــا از  ــده باشــد ت ــدرات پیچی ــا کربوهی ــی ب ــواد غذای ــده ســحری حــاوی م ــر اســت وع • بهت
ــرای  ــال ب ــرای مث ــری شــود. ب ــد خــون و ایجــاد حــس گرســنگی طــی روز جلوگی ــت قن اف
ــا  ــوط ب ــای مخل ــواع برنج‌ه ــا از ان ــراه ســالاد و ی ــه هم ــو ب ــوان از عدس‌پل ــده ســحر می‌ت وع

ــرد. ــتفاده ک ــبوس‌دار اس ــای س ــا نان‌ه ــات و ی ــا حبوب ــبزی‌ها ی س
ــن  ــرا ای ــود زی ــه می‌ش ــحر توصی ــده س ــی در وع ــن و چرب ــی پروتئی ــر کاف ــرف مقادی • مص
غذاهــا حــاوی مقادیــر کمتــری کربوهیــدرات هســتند و اثــر فــوری روی قنــد خــون بعــد از 
ــا  ــه کربوهیــدرات، احســاس ســیری را بیشــتر الق ــی نســبت ب ــد. پروتئیــن و چرب غــذا ندارن

می‌کننــد.

 برنامه غذایی مناسب در ماه رمضـان
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• حتــی الامــکان وعــده ســحری در آخریــن زمــان ممکــن مصــرف شــود؛ مخصوصــاً زمانــی 
کــه ســاعت روزه‌داری بیشــتر از 10 ســاعت اســت.

• اگــر بــه هــر دلیلــی نتوانســتید وعــده ســحری مصــرف کنیــد، بهتــر اســت در آن روز از روزه 
ــاب کنید.  داری اجتن

ــای  ــار در روزه ــی ناه ــده غذای ــادل وع ــد مع ــحر بای ــده س ــی در وع ــذای مصرف ــزان غ • می
ــود.  ــول صــرف ش معم

چه نکاتی را در مصرف وعده افطاری باید رعایت کرد؟ 
• وعده افطار باید معادل صبحانه در روزهای معمولی در نظر گرفته شود.

ــا  ــی ناشــی از روزه‌داری و 1 ت ــر کــم ‌آب ــه ب ــرای غلب ــا مقــداری آب ب ــد ب • وعــده افطــار بای
2 عــدد خرمــا یــا یــک قاشــق غذاخــوری عســل بــرای بــالا بــردن قنــد خــون انجــام شــود.
• زمــان مناســب بــرای صــرف شــام حــدوداً دو ســاعت پــس از وعــده افطــار اســت. مقــدار 

وعــده شــام بایــد معــادل شــام در روزهــای معمولــی باشــد.

در انتخاب غذاهای سالم به چه نکاتی توجه کنیم؟  
ــد و از  ــی پخــش نمایی ــای غذای ــن وعده‌ه ــه تناســب در بی ــی را ب ــته دریافت ــد و نشاس • قن

ــد. پرخــوری در وعــده افطــار و ســحر اجتنــاب نمایی
• مصــرف مــواد نشاســته‌ای حــاوی فیبــر بــالا )ماننــد غــات کامــل(، ســبزیجات )پختــه یــا 

ــازه، ماســت و لبنیــات توصیــه می‌شــود. خــام(، میــوه ت
ــور  ــه‌ ط ــا ب ــده و ی ــاب ش ــفید اجتن ــده از آرد س ــولات تهیه‌ش ــکر و محص ــرف ش • از مص

قابل‌توجهــی محــدود شــود.
ــازه حــاوی شــکر  ــای ت ــی و آب‌میوه‌ه ــای صنعت ــدی، آب‌میوه‌ه • مصــرف نوشــیدنی‌های قن

ــود. ــه نمی‌ش توصی
• مصــرف غذاهــای ســرخ شــده کــه حــاوی مقادیــر بالایــی از چربــی هــای اشــباع و ترانــس 
مــی باشــند توصیــه نمــی شــود. توجــه داشــته باشــیم کــه روغــن پالــم و نارگیــل نیــز جــزو 

ــد. ــاب می‌آین ــه حس ــالم ب ــای ناس روغن‌ه
ــر شــیرین  ــوان آب و نوشــیدنی‌های غی ــل 8 لی ــدار حداق ــه مق ــی ب ــات کاف • نوشــیدن مایع

ــود. ــه می‌ش ــدن توصی ــی ب ــگیری از کم‌آب ــرای پیش ــحر ب ــار و س ــده افط ــن دو وع بی
• مصــرف نوشــیدنی‌های کافئیــن دار ماننــد قهــوه و چــای منجــر بــه دفــع آب بــدن از طریــق 

ادرار می‌شــود، در مصــرف آنهــا زیــاده روی نکنیــد.
• از مصرف غذاهای پر ادویه اجتناب شود.

• از آن جایــی کــه پیــام ســیری حــدودا 30 دقیقــه بعــد از شــروع بــه غــذا خــوردن از دســتگاه 
ــد  ــن قن ــالا رفت ــوری و ب ــه پرخ ــر ب ــوردن منج ــذا خ ــریع غ ــد، س ــز می‌رس ــه مغ ــوارش ب گ

خــون مــی شــود.
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قند خون بالا،
قند خون پایین،

افزایش وزن

دریافت 
زیاد منابع 

کربوهیدرات‌های 
فرآوری شده و 

قند ساده

دسرهای شیرین 
حاوی قند ساده
)زولبیا، بامیه، ...(

میان وعده‌های
حجیم

سریع
غذا خوردن

خوردن وعده
سحر با فاصله

زیاد از اذان صبح

تغییر در
ساعات خواب

و ورزش

مصرف غذاهای
چرب و سرخ شده

پرخوری

دریافت مقادیر 
بالای کربوهیدرات با 
شاخص گلایسمی 

بالا در سحر

عادات نادرست رایج در ماه رمضان
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آیا الگوی مناسبی برای مصرف غذا در وعده افطار و سحر وجود دارد؟
الگــوی بشــقاب رمضــان، الگــوی مناســبی بــرای مصــرف غــذا در ایــن مــاه مــی باشــد. بــا 
اســتفاده از الگــوی »بشــقاب رمضــان« بــرای برنامه‌ریــزی وعده‌هــای شــام و ســحر، می‌تــوان 
ــدوده  ــز در مح ــاعته را نی ــد دو س ــی، قن ــای غذای ــرف گروه‌ه ــوع در مص ــظ تن ــار حف در کن
ــر  ــد ب ــود را می‌توانی ــذای خ ــود. بشــقاب غ ــظ نم ــک، حف ــده توســط پزش ــرل تعیین‌ش کنت
اســاس شــکل زیــر بــا گــروه گوشــت و جایگزین‌هــا، حبوبــات یــا ســبزیجات نشاســته‌ای، نــان 

و غــات و ســبزیجات آزاد تنظیــم کنیــد.

نمونه‌ی یک وعده‌ی غذایی مناسب در ماه مبارک رمضان

حبوبات و
سبزیجات نشاسته‌ای

گوشت و جایگزین‌ها

نان و غلات کامل

سبزیجات
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• گروه گوشت و جایگزین‌ها
ــر  ــات و پنی ــرغ، حبوب ــی، تخم‌م ــز، ماه ــفید و قرم ــت‌های س ــه گوش ــامل هم ــروه ش ــن گ ای
صبحانــه اســت کــه منبــع تأمیــن کننــده پروتئیــن مــورد نیــاز روزانــه هســتند. توصیه می‌شــود 

از گوشــت‌های کــم چــرب اســتفاده شــود و تــا حــد امــکان چربــی آن‌هــا جــدا شــود. 
• گروه سبزیجات

بــه منظــور کنتــرل بهتــر قنــد دو ســاعته، توصیــه می‌شــود حداقــل یــک لیــوان ســبزیجات، 
ــوان  ــک لی ــتفاده شــود. منظــور از ی ــذا اس ــراه غ ــر نشاســته‌ای هم ــژه ســبزیجات غی ــه وی ب

اســتاندارد، یــک پیمانــه 240 گرمــی اســت.
• گروه حبوبات یا سبزیجات نشاسته‌ای

بــه منظــور افزایــش میــزان فیبــر دریافتــی، بهتــر اســت از حبوبــات اســتفاده نماییــم؛ ولــی در 
صــورت اســتفاده از ســبزیجات نشاســته‌ای کــه عبارتنــد از ســیب‌زمینی، کدوحلوایــی، باقــالا، 
ــتاندارد،  ــوان اس ــک ســوم لی ــش از ی ــد بی ــلغم نبای ــدر و ش ــج، چغن ــی، هوی ذرت، نخودفرنگ

مصــرف شــود.
• گروه نان و غلات کامل 

ایــن گــروه منبــع تأمیــن کننــده قنــد و نشاســته یــا کربوهیــدرات مــورد نیــاز روزانــه هســتند 
ــای  ــد به‌ج ــور می‌توانی ــن منظ ــه همی ــند. ب ــت می‌باش ــا در اولوی ــبوس‌دار آن‌ه ــواع س و ان
اســتفاده از ماکارونــی ســاده از ماکارونــی ســبوس‌دار، بجــای برنــج ســاده از برنــج قهــوه‌ای یــا 
پلوهایــی بــا ســبزیجات یــا حبوبــات و نــان ســبوس‌دار به‌جــای نــان ســفید اســتفاده کنیــد. 

• گروه روغن و چربی
ــل در  ــر پرچــرب و آجی ــز، سرشــیر، پنی ــره، ســس مایون ــد، ک ــع، جام ــای مای ــواع روغن‌ه ان
ــباع و  ــای اش ــا خصوصــا چربی‌ه ــروه چربی‌ه ــه می‌شــود از گ ــد توصی ــرار دارن ــروه ق ــن گ ای
ترانــس بــه میــزان کمتــری اســتفاده شــود. بــه یــاد داشــته باشــید از آن جایــی کــه غذاهــای 
ــی کــم  ــه می‌شــود وعده‌هــای غذای ــد خــون می‌شــوند؛ توصی چــرب هــم باعــث نوســان قن

چــرب باشــند.
• گروه میوه‌ها

میوه‌هــای تــازه، آبمیــوه و میوه‌هــای خشــک در ایــن گــروه قــرار دارنــد. میوه‌هــا نیــز ماننــد 
ــرای  ــد ب ــا می‌توانی ــتند. از میوه‌ه ــدرات هس ــات دارای کربوهی ــات و لبنی ــان و غ ــروه ن گ

میــان وعــده اســتفاده کنیــد. 
• گروه شیر و لبنیات

ــتند  ــدرات هس ــه دارای کربوهی ــت ک ــک اس ــت و کش ــیر، دوغ، ماس ــامل ش ــروه ش ــن گ ای
ــده  ــان وع ــا می ــی ی ــده اصل ــار وع ــا در کن ــرب آن‌ه ــوع کم‌چ ــه از ن ــود ک ــه می‌ش و توصی

ــود. ــتفاده ش اس
ــرل  ــه منظــور کنت ــه می‌شــود ب ــا توصی ــن گروه‌ه ــوع از ای ــادل و متن ــار اســتفاده متع در کن
بهتــر قنــد خــون تأکیــد بیشــتری بــر مصــرف منابــع فیبــر، شــامل نــان و غــات ســبوس‌دار، 

میوه‌هــای تــازه، حبوبــات و ســبزیجات غیــر نشاســته‌ای داشــته باشــید.
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کنترل وزن در ماه رمضان
مهم‌تریــن نکتــه در مــاه رمضــان ایــن اســت کــه از افزایــش وزن در طــی ایــن مــاه بایــد 
ــه‌وزن و چاقــی هســتند، قبــل از مــاه  ــوع 2 کــه دارای اضاف ــراد دیابتــی ن اجتنــاب شــود. اف
رمضــان فرصــت مناســبی بــرای کاهــش وزن اســت. کاهــش وزن مناســب می‌توانــد موجــب 
بهبــود کنتــرل قنــد خــون و کاهــش خطــر بیماری‌هــای قلبــی عــروق شــود. هــدف، کاهــش 
ــه  ــه ‌منظــور رســیدن ب ــا یــک کیلوگــرم در هفتــه اســت. ب وزن متوســط و تدریجــی نیــم ت
کاهــش وزن و اجتنــاب از وزن گیــری، دریافــت انــرژی بایــد کنتــرل شــده باشــد و در فاصلــه 

بیــن وعــده افطــار و ســحر تقســیم شــود.
ــن مســیر  ــود. در ای ــدام ش ــش وزن اق ــرای کاه ــه روزه‌داری، ب ــدام ب ــل از اق ــر اســت قب بهت
ــت  ــش وزن دریاف ــت کاه ــی جه ــه غذای ــه و برنام ــه مراجع ــص تغذی ــه متخص ــد ب می‌توانی

ــد. نمایی
خوراکی‌های ویژه ماه رمضان

خوراکی‌هــا و شــیرینی هــای ویــژه مــاه رمضــان هــم چــون زولبیــا، بامیــه، حلــوا، شــله 
زرد، شــیر برنــج و فرنــی بــه دلیــل داشــتن مقادیــر زیــاد کربوهیــدرات و قنــد ســاده، انتخــاب 
مناســبی بــرای افــراد دیابتــی بــه شــمار نمی‌آینــد و مصــرف آنهــا بــه افــراد دیابتــی توصیــه 

نمی‌شــود. 
ــری بالایــی کــه  ــه دلیــل کال ــر افزایــش قنــد خــون ب مصــرف ایــن مــواد خوراکــی عــاوه ب

ــوند. ــه وزن می‌ش ــه اضاف ــر ب ــد منج دارن

عــاوه بــر افــراد مبتــا بــه دیابــت افــراد غیــر دیابتــی هــم بایــد در مصــرف ایــن مــواد 
محدودیت داشــته باشــند.
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ــورت  ــا مش ــاً ب ــد حتم ــان روزه‌داری بای ــا در زم ــرف داروه ــان مص ــزان و زم ــم می تنظی
ــه  ــل 8 هفت ــد حداق ــت می‌بای ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــن همــه اف ــرد؛ بنابرای پزشــک صــورت گی
قبــل از شــروع مــاه رمضــان توســط پزشــک معالــج ارزیابــی شــده و آموزش‌هــای مناســب و 

ــه آن‌هــا داده شــود. کاملــی در زمینــه مقــدار و زمــان مصــرف دارو ب
ــه  ــا توجــه ب ــوع و تعــداد قرص‌هــای مصرفــی انجــام می‌شــود. ب ــر اســاس ن ایــن تغییــرات ب
ــک  ــت پزش ــن اس ــان ممک ــارک رمض ــاه مب ــی در م ــای غذای ــرف وعده‌ه ــان مص ــر زم تغیی
عــاوه بــر مقــدار و نــوع داروهــا، تغییراتــی در زمــان مصــرف داروی مصرفــی نیــز ایجــاد کنــد.

روزه‌داری در افــراد مبتــا بــه دیابــت تحــت درمــان بــا انســولین نیازمنــد توجــه خاصــی 
ــد، افــت قنــد خــون اســت کــه  ــد می‌کن ــراد را تهدی ــن اف ــن خطــری کــه ای اســت. مهم‌تری
ممکــن اســت طــی روزه‌داری ایجــاد شــود و فــرد بایــد کامــاً از علائــم و روش‌هــای درمــان 
آن آگاه بــوده و بــه محــض بــروز علایــم قنــد خــون خــود را انــدازه گیــری نمــوده و در صــورت 
پاییــن بــودن قنــد خــون روزه‌ی خــود را قطــع نمایــد و بــه ســرعت افــت قنــد خــون خــود 

را درمــان کنــد.
تنظیــم مقــدار، دفعــات و زمان‌هــای مناســب تزریــق انســولین توســط پزشــک معالــج انجــام 
ــوع  ــان ن ــاه رمض ــروع م ــل از ش ــک قب ــت پزش ــن اس ــال ممک ــوان مث ــه عن ــد. ب ــد ش خواه

ــد. ــا خطــر افــت قنــد خــون طــی روزه‌داری کاهــش یاب انســولین را تغییــر دهــد ت
عــاوه بــر خطــر افــت قنــد خــون افــراد دیابتــی ممکــن اســت طــی روزه‌داری دچــار افزایــش 
قنــد خــون شــوند. برخــی از افــراد مبتــا بــه دیابــت خودســرانه و بــدون مشــورت بــا پزشــک 
ممکــن اســت مقــدار داروهــای مصرفــی خــود را تغییــر دهنــد و یــا اقــدام بــه روزه‌داری کننــد 

و دچــار نوســانات قنــد خــون شــوند.

خودسرانه تزریق انسولین را متوقف نکنیم!
ــه  ــدام ب ــک اق ــا پزش ــورت ب ــدون مش ــت، ب ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــات اف ــی اوق ــفانه گاه متأس
روزه‌داری می‌کننــد و بــرای پیشــگیری از بــروز افــت قنــد خــون، خودســرانه تزریــق انســولین 

     آیا در زمان روزه داری  
 نیاز به تغییر در داروهـا و برنامه

درمانی وجود دارد؟
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را قطــع می‌کننــد. عــدم تزریــق انســولین می‌توانــد ســبب ایجــاد کتواســیدوز دیابتــی شــود. 
کتواســیدوز دیابتــی، یکــی از عــوارض حــاد ناشــی از قنــد خــون بالاســت کــه بــه خصــوص 
در افــراد دیابتــی و بــا احتمــال کمتــر در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع دو تحــت درمــان بــا 
انســولین نیــز اتفــاق می‌افتــد؛ کمبــود انســولین در بــدن و قنــد خــون بــالا، دو عامــل اصلــی 
در ایجــاد کتواســیدوز دیابتــی هســتند. از علائــم کتواســیدوز دیابتــی می‌تــوان بــه خشــکی 
ــا  ــه ب ــرد ک ــاره ک ــالا در ادرار اش ــون ب ــالا و کت ــد ب ــرر ادرار، قن ــان، تشــنگی شــدید، تک ده
پیشــرفت ایــن شــرایط ســایر علائــم ماننــد خشــکی، قرمــزی و برافروختگــی پوســت، تهــوع، 
ــوی اســتون، کاهــش تمرکــز،  ــا ب اســتفراغ، درد شــکمی، تنفــس ســریع و عمیــق، تنفــس ب

گیجــی و کاهــش ســطح هوشــیاری ایجــاد می‌شــود.
کتواســیدوز دیابتــی یــک حالــت اورژانــس اســت و حتمــاً بــرای درمــان بایــد بــه بیمارســتان 

مراجعــه کــرده تــا مدیریــت و درمــان زیــر نظــر پزشــک صــورت گیــرد.
مدیریت فشار خون در ماه رمضان

در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 2 در صــورت ابتــا بــه فشــار خــون، در زمــان روزه‌داری فشــار 
ــورد  ــود و در م ــری ش ــب اندازه‌گی ــد مرت ــان بای ــاه رمض ــای اول م ــا در روزه ــون خصوص خ

فشــار خــون ایــده ال در مــاه رمضــان و تنظیــم داروهــا بــا پزشــک معالــج مشــورت شــود.

از تغییر خودسرانه داروها بپرهیزیم.

تغییـر در میـزان، نـوع و زمـان مصـرف داروهای 

دیابت و فشـار خون توسـط پزشـک معالج شـما  

و در مراجعـه حداقـل 8 هفتـه قبل از شـروع ماه 

رمضـان تعیین می شـود.
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ــر  ــد ب ــی روزه داری می‌توان ــواب در ط ــاعات خ ــر در س ــی و تغیی ــت فیزیک ــش فعالی کاه
متابولیســم بــدن اثــر گذاشــته و بــه همــراه تغذیــه ناســالم موجــب افزایــش وزن و قنــد خــون 

شــود. 
اگرچــه ورزش‌هــای ســخت و شــدید طــی روزه‌داری بــه دلیــل افزایــش خطــر افــت قنــد خون 
ــد بداننــد کــه طــی مــاه رمضــان  ــت بای ــه دیاب ــراد مبتــا ب ــی توصیــه نمی‌شــوند، اف و کم‌آب
نیــز می‌تواننــد ورزش‌هــای بــا شــدت کــم و متوســط را انجــام دهنــد؛ بنابرایــن، در شــرایط 

روزه‌داری نیــز لازم اســت کــه میــزان معمــول فعالیــت بدنــی حفــظ شــود. 

در زمینه ورزش در ماه رمضان به نکات زیر توجه داشته باشید:

• بهتر است فعالیت بدنی معمول در ساعاتی که فرد روزه نیست، انجام شود.
• روزانــه 30 الــی 40 دقیقــه پیــاده‌روی داشــته و بهتریــن زمــان آن 1 تــا 2 ســاعت بعــد از 

افطــار اســت.
ــام آن  ــد از انج ــد و بای ــش می‌ده ــون را افزای ــد خ ــت قن ــر اف ــدید خط ــی ش ــت بدن • فعالی

ــرد. ــاب ک ــل از افطــار اجتن خصوصــاً در ســاعات قب

      آیا می‌توانم در طـی روزه داری
 فعالیت بدنی داشته باشم و چه نکاتی

 را رعایت کنم؟
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ــوز  ــی و ترُُمب ــالا ، کم‌آب ــد ب ــی از قن ــای ناش ــون، کم ــد خ ــش قن ــون، افزای ــد خ ــت قن اف
عــروق از موقعیــت هــای پرخطــر هســتند کــه در زمــان روزه‌داری افــراد مبتــا بــه دیابــت را 
تهدیــد می‌کنــد و شناســایی بــه موقــع آنهــا و انجــام اقدامــات ســریع و صحیــح درمانــی در ایــن 

شــرایط بســیار ضــروری اســت.
ــه  ــن خطــرات را ارائ ــاندن ای ــل رس ــه حداق ــرای ب ــای لازم ب ــد راهکاره ــی بای ــوزش اصول آم

ــد از:  ــل عبارتن ــه تفصی ــن خطــرات ب ــد. ای ده
1- افت قند خون خصوصاً طی ساعات طولانی گرسنگی و قبل از افطار

2- افزایش قند خون بعد از وعده‌های افطار و سحر
ــت و آب ‌و  ــر اس ــاعات روزه‌داری طولانی‌ت ــه س ــی ک ــاً در مناطق ــدن خصوص ــی ب 3- کم‌آب

ــد. هــوای گــرم دارن
4- افزایش وزن قابل‌توجه به دلیل افزایش دریافت انرژی و کاهش فعالیت فیزیکی

5- نارســایی کلیــوی حــاد در بیمارانــی کــه کم‌آبــی شــدید دارنــد؛ خصوصــاً افــراد ســالخورده 
و افــراد بــا نقــص عملکــرد کلیــه

6- نوسانات فشار خون
ــن  ــان هســتند. ای ــل پیشــگیری و درم ــه ســاده قاب ــد نکت ــت چن ــا رعای ــوارد ب ــن م همــه ای

ــد از: ــکات عبارتن ن
• مصرف آب کافی )8 لیوان آب( از افطار تا سحر

• پرهیز از پرخوری
• عدم مصرف غذاهای شور، پرچرب و پر ادویه

• عدم مصرف زیاد نوشابه، چای، قهوه و نوشیدنی‌های حاوی کافئین
• مصرف بیشتر سبزیجات و غذاهای فیبردار

بایــد بــه خاطــر داشــت کــه چهــار عامــل مهم بــرای کنتــرل دیابــت در طــول مــاه رمضــان رعایت 
رژیــم دارویــی، کنتــرل برنامــه غذایــی، داشــتن فعالیــت فیزیکــی مناســب روزانــه و اندازه‌گیــری 
مرتــب قنــد خــون و فشــارخون بــا دســتگاه اســت و تنهــا بــا رعایــت اصــول صحیــح در ایــن چهار 
زمینــه می‌توانیــم فریضــه روزه‌داری را بــا حفــظ ســامت خــود به‌جــای آوریــم؛ بنابرایــن تمــام 
عزیــزان دیابتــی کــه قصــد دارنــد در مــاه رمضــان روزه بگیرنــد، بایــد بــا برنامه‌ریــزی قبلی نســبت 

بــه یادگیــری هــر یــک از ایــن اصــول مهــم از طریــق آموزش‌هــای لازم اقــدام نماینــد.

مشکلات رایج در ماه رمضان
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تمــام افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه اقــدام بــه روزه‌داری می‌کننــد در صــورت بــروز هــر یــک 
از شــرایط زیــر بایــد از ادامــه روزه‌داری اجتنــاب کننــد: 

• قند خون کمتر از 70 میلی‌گرم در دسی لیتر
در صورتــی کــه قنــد خــون کمتــر از 70 میلــی گــرم در دســی لیتــر بــود، فــرد مــی بایســت 
بلافاصلــه روزه خــود را شکســته و بــا مصــرف مــواد حــاوی قنــد ســاده ) مراجعــه بــه مبحــث 

افــت قنــد خــون( افــت قنــد خــون خــود را درمــان کنــد.
در صورتــی کــه قنــد بیــن 70 الــی 90 بــود، حتمــاً مجــدداً بــه فاصلــه یــک ســاعت تســت 

قنــد خــون را تکــرار نمایــد؛ زیــرا احتمــال افــت قنــد خــون وجــود دارد.

• قند خون بالای 300 میلی‌گرم در دسی لیتر
ــد  ــر، روزه‌داری بای ــی لیت ــرم در دس ــتر از 300 میلی‌گ ــون بیش ــد خ ــش قن ــورت افزای در ص
ــا  ــود و ی ــی ش ــار کم‌آب ــدن دچ ــت ب ــن اس ــه روزه‌داری ممک ــورت ادام ــود. در ص ــف ش متوق

ــالا اتفــاق بیافتــد.  حتــی کمــای قنــد ب
ــدید،  ــنگی ش ــان، تش ــکی ده ــه خش ــوان ب ــدن می‌ت ــی ب ــالا و کم‌آب ــون ب ــد خ ــم قن از علائ
تکــرر ادرار یــا ادرار کــم امــا تیره‌رنــگ، پوســت گــرم و خشــک، تــب شــدید، اختــال بینایــی، 
خواب‌آلودگــی، گیجــی و کاهــش ســطح هوشــیاری اشــاره کــرد. در ایــن زمــان، مصــرف آب 
ــد خــون کمــک  ــن کاهــش قن ــی شــدید و همچنی ــه پیشــگیری از کم‌آب ــد ب بیشــتر می‌توان

کنــد.
در صورتــی کــه فــرد دچــار علایــم کــم آبــی و گیجــی و کاهــش ســطح هوشــیاری باشــد، 
ــالا اتفــاق افتــاده باشــد. کمــای ناشــی از قنــد خــون  ممکــن اســت کمــای ناشــی از قنــد ب
بــالا یــک حالــت اورژانــس اســت و حتمــاً بــرای درمــان بایــد بــه بیمارســتان مراجعــه کــرده 

تــا مدیریــت و درمــان زیــر نظــر پزشــک صــورت گیــرد.

در چه شرایطی لازم است که
 روزه داری متوقف شود؟ 
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• کم آبی شدید بدن
کــم آبــی یــا دهیدراتاســیون ممکــن اســت بــه دنبــال قنــد خــون بــالا، مــدت زمــان طولانــی 
روزه داری، روزه داری در آب و هــوای گــرم یــا افزایــش فعالیــت بدنــی ایجــاد شــود. توجــه 
بــه علائــم کــم آبــی و درمــان ســریع آن هــم از مــواردی اســت کــه ممکــن اســت ســبب 

توقــف روزه‌داری شــود.

• افزایش یا کاهش فشار خون
ــال  ــه دنب ــی کــه ب ــی در فشــار خــون شــود. در صورت ــه تغییرات ــد منجــر ب روزه‌داری می‌توان
ــورد نظــر پزشــک خــارج شــود، ممکــن  ــدف م روزه‌داری فشــار خــون شــما از محــدوده ه

ــه شــما توصیــه شــود کــه از ادامــه روزه‌داری خــودداری کنیــد. اســت ب

• روزه‌داری در روزهای بیماری
از آنجایــی کــه خطــر افــت قنــد خــون، افرایــش شــدید قنــد خــون، کــم آبــی بــدن، کمــای 
ــالا و کتواســیدوز در روزهــای بیمــاری افزایــش می‌یابــد، توصیــه می‌شــود کــه افــراد  قنــد ب
ــای گوارشــی حــاد،  ــم چــون بیماری‌ه ــاری ه ــه بیم ــا ب ــای ابت ــت در روز‌ه ــه دیاب ــا ب مبت

ســرماخوردگی و .... از روزه‌داری اجتنــاب کننــد.

برگرفته از:

 International Diabetes Federation and the DAR International Alliance. Diabetes and

.Ramadan: Practical Guidelines

Brussels, Belgium: International Diabetes Federation, 2016. www.idf.org/guidelines/dia-

betes-in-ramadan and www.daralliance.org
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آشــنایی با انجمن اطلاع رسانی دیابت گابریک

شــعاری کــه در ســال 85، روزی کــه گابریــک متولــد شــد، چیــزی جــز بلندپــروازی 
هــای یــک ذهــن جــوان بشــمار نمی‌رفــت، امــروز و پــس از 13 ســال تــاش، حمایــت و 
نــوآوری، رنــگ و بــوی واقعیــت بــه خــود گرفتــه اســت. تــاش بــی وقفــه گابریــک بــرای 
ســامتی هموطنــان دیابتــی کــه از روز نخســت ســرلوحه کار قــرار داشــته، امــروز بــه راه 
و رســمی متمایــز و موثــر در عرصــه ســامت کشــور بــدل گردیــده کــه هرســاله هــزاران 

ــاز می‌گردانــد. فــرد مبتــا بــه دیابــت را بــه مســیر ســامتی و امیــد ب
ــران،  ــت در سراســر ای ــه دیاب ــا ب ــش از 120.000 هموطــن مبت ــا پوشــش بی ــک ب گابری
خانــواده ای منحصــر بــه فــرد از کــودکان، جوانــان و بزرگســالان دیابتــی را شــکل داده تــا 

در کنــار هــم و بــا حمایــت یکدیگــر، زندگــی ســالم بــا دیابــت را تجربــه کننــد.

ــرای  ــاده شــدن ب ــرای آم ــه ب ــی ک ــادت شــما، در صورت ــات و عب ــی طاع ــا آرزوی قبول ب
انجــام فریضــه روزه‌داری نیــاز بــه آمــوزش کنتــرل دیابــت داریــد و یــا در طــی روزه‌داری در 
ــا انجمــن اطــاع رســانی دیابــت  زمینــه کنتــرل قنــد نیــاز بــه کمــک داریــد مــی توانیــد ب

ــد. گابریــک تمــاس بگیری
شماره تماس: 82433-021 داخلی 1

ــت  ــه در آن دیاب ــم ســاخت ک ــده ای را خواهی ــان آین ــا گابریکی م
نــه تنهــا تهدیــدی بــرای ســامت جامعــه نباشــد، بلکــه فرصتــی 

جهــت حرکــت در مســیر ســامت و رشــد انســان باشــد.
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