
የ ስኳር ህመምዎን  
ይቆጣጠሩ  
ጊዜ ቢያጠፉለት  
አያስቆጭም 3:-  
ህክምናና የ ግሉኮስ  
አሃዝ   
 
አ ን ዳን ድ ሰ ዎች 
አመጋገ ባ ቸውን  በመከታተልና 
እ ን ቅስቃሴ በማድረግ የ ስ ኳር 
ህመማቸውን መቆጣጠር 
ይችላሉ፡ ፡   ሌሎች ደግሞ 
አ ን ድ ወይም ከዚያ በ ላ ይ 
እ ን ክብል መውሰድ 
ያ ስ ፈልጋቸዋል፡ ፡   ሌሎች 
ደግሞ በ ደማቸው ውስጥ ያ ለውን  የ ግሉኮስ መጠን  
ለመቆጣጠር ኢን ሱሊን  መውሰድ ያ ስ ፈልጋቸዋል፡ ፡   
እ ን ክብል ወይም ኢን ሱሊን  መውሰድ ያ ስ ፈልግዎታል ማለት 
የ ስ ኳር ህመምዎ ‹‹የ ከፋ›› ሆኗል ማለት አ ይደለም፡ ፡   
ሰውነ ትዎ በ ቂ ኢን ሱሊን  ማመንጨት ስ ለማይችል እ ር ዳታ 
ያ ስ ፈልገ ዋል ማለት ነ ው፡ ፡   እ ን ክብሉን  ወይም 
ኢን ሱሊኑ ን  በ የ ቀኑ መውሰድዎ በጣም አ ስ ፈላ ጊ ነ ው፡ ፡   
በ ደምዎ ውስጥ ያ ለውን  የ ግሉኮስ መጠን  ለመቆጣጠር 
ጤን ነ ት በሚሰማዎት ጊዜም ሳ ይቀር መድሃ ኒ ትዎን  በ የ ቀኑ 
መውሰድዎ አ ስ ፈላ ጊ ነ ው፡ ፡   ከሚወስዱት መድሃ ኒ ት ወይም 
ከእ ን ክብሉ ጋር በተያ ያ ዘ  ችግር ካጋጠመዎት የ ጤና 
እ ር ዳታ የ ሚያ ደርግልዎትን  ባ ለሙያ ማነ ጋገ ር አ ይዘ ን ጉ፡ ፡    
 
የ ስኳር ህመምዎን ለመቆጣጠር፡ -  በደምዎ ውስጥ ያ ለውን 
የ ግሉኮስ መጠን የ ሚጠቁመውን አሃ ዝ ያ ስተውሉ፡ ፡  የ ስ ኳር 
ሕመምዎን እ የ ተቆጣጠሩት መሆኑን  ለማስተዋል በ ደምዎ 
ውስጥ ያ ለውን  የ ግሉኮስ መጠን  መለካት የ ተሻ ለው ዘ ዴ 
ነ ው፡ ፡  ይህን ን በቤትዎም ሆነ ው ቢሆን  ማድረግ ይችላሉ፡
፡  የ ጤና እ ር ዳታ የ ሚያ ደርግልዎት ባ ለሙያ ወይም ነ ር ስ 
እ ን ዴት መለካት እ ን ደሚችሉ ያ ሳ ይዎታል፡ ፡   ቢያ ን ስ 
በ ዓመት ሁለት ጊዜ የ ኤ1ሲ ምርመራ ማድረግ 
ይኖርብዎታል፡ ፡  ይህ እ ር ስ ዎም ሆኑ የ ህ ክምና እ ር ዳታ 
የ ሚያ ደርግልዎ ባ ለሙያ ባ ለፉት ሦስት ወራት የ ነ በ ርዎትን  
የ ግሉኮስ መጠን  እ ን ድታውቁ የ ሚረዳ ምርመራ ነ ው፡ ፡   
ኤ1ሲ ቁጥር ምን  እ ን ደሆነ  እ ና ምን  ያ ህል መሆን 
እ ን ደሚኖርበት ለማወቅ ይጣሩ፡ ፡   የ ስ ኳር ሕመምዎን 
ለመቆጣጠር እ ን ክብል ወይም ኢን ሱሊን  የ ሚወስዱ ከሆነ  
አ ን ዳን ድ ጊዜ ግሉኮስዎ በጣም ሊወርድ ይችላ ል፡ ፡  
 
 
 

በሚከተሉት ሁኔ ታዎች በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ 
መጠን  በጣም ሊወርድ ይችላ ል፡ - 
  1. ምግብ ሳ ይበሉ ከቀሩ 
  2. ከሌላው ጊዜ የ ተለ የ  እ ን ቅስቃሴ ካደረጉ 
  3. ብዙ መድኃኒ ት ወይም ኢን ሱሊን  ከወሰዱ 
4. ብዙ አ ልኮል ከወሰዱ 

 
በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን  በጣም ከወረደ 
የ ሚከተሉት ምልክቶች ሊታዩ ብዎት ይችላሉ፡ -  

• መን ቀጥቀጥ     
• ማላብ     
• አ ቅም ማጣት፣  ድካም እ ና መጫጫን  
• ብስጭት ወይም ግራ መጋባት       
• የ እ ይታ መዘ በራረቅ  

 
በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን  ሲወርድ:-  
በመጀመሪያ በጣም ህመም ካልተሰማዎ በ ደምዎ ውስጥ 
ያ ለውን  የ ግሉኮስ መጠን  ይለኩ፡ ፡   በ ደምዎ ውስጥ 
ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን  በጣም ወርዷል የ ሚባ ለው ከ70 
በታች ከሆነ  ነ ው፡ ፡  
 
ከዚያ በኋላ ከሚከተሉት ነ ገ ሮች መካከል አ ን ዱን  
ይመገ ቡ፡ - 

• 3 ወይም 4 የ ግሉኮስ እ ን ክብል 
• ½ ኩባ ያ (4 ኦውን ስ) የ ብርቱካን  ጭማቂ 
• ½ ኩባ ያ መደበኛ ለ ስ ላ ሳ መጠጥ 
• 1 ኩባ ያ ብዙ ቅባት የ ሌለው ወተት 
• ሊያ ኝኩት የ ሚችሉ 6 ወይም 7 ከረሜላ    

(ጠን ካራ ወይም ቸኮሌት ያ ልሆነ ) 
 
ለ15 ደቂቃ ይጠብቁ፡ ፡   እ ን ደገ ና በ ደምዎ ያ ለውን  
የ ግሉኮስ መጠን  ይለኩ፡ ፡   በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው 
የ ግሉኮስ መጠን  ጥሩ ከሆነ  ምግብ ወይም መቅሰ ስ 
ይብሉ፡ ፡   አሁን ም ካልተስተካከለ እ ን ደገ ና ሌላ ነ ገ ር 
ይብሉ ወይም ይጠጡ፡ ፡    
አሁን ም በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን  
ካልተስተካከለ የ ሕክምና እ ር ዳታ የ ሚያ ደርግልዎትን  
ባ ለሙያ ደውለው ያ ነ ጋግሩ፡ ፡    
 
አ ን ድ ነ ገ ር ከመብላ ትዎ ወይም ከመጠጣትዎ በፊት በ ደምዎ 
ውስጥ ያ ለው ግሉኮስ መጣም በጣም ከወረደ ራስዎን  ሊስቱ 
ይችላሉ፡ ፡   በ ደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን  
ከቀነ ሰ ምን  ማድረግ እ ን ዳለብዎት ይወቁ እ ን ዲሁም 
በማን ኛውም ጊዜ የ ስ ኳር ሕመም እ ን ዳለብዎት የ ሚና ገ ር 
ምልክት በ አ ን ገ ትዎ ወይም በ እጅዎ ላ ይ ያ ድርጉ፡ ፡  
 
 



 
 
እ ን ክብልዎን  ወይም ኢን ሱሊኑ ን  በ የ ዕ ለቱ መውሰድዎ በጣም 
አ ስ ፈላ ጊ ነ ው፡ ፡   
በ ደምዎ ውስጥ ያ ለውን  የ ግሉኮስ መጠን  ለመቆጣጠር 
ጤን ነ ት በሚሰማዎ ጊዜ ሳ ይቀር ሁል ጊዜም መድኃኒ ትዎን  
መውሰድ ይኖርብዎታል፡ ፡   ከመድኃኒ ትዎ ወይም ከኢን ሱሊኑ 
ጋር በተያ ያ ዘ  ችግር ካጋጠምዎት የ ጤና እ ር ዳታ 
ከሚያ ደርግልዎ ባ ለሙያ ጋር መነ ጋገ ር ን  አ ይዘ ን ጉ፡ ፡  
 

 
 

የ ስ ኳር ሕመም እ ን ዲሁ በ ቀላ ሉ አ ይዝም፡ ፡   
የ ሚሰማዎትን  ነ ገ ር በተመለከተ ከቤተሰብዎ ጋር 
ይነ ጋገ ሩ፡ ፡   እ ር ስ ዎን  ለመርዳት ምን  ማድረግ 
እ ን ደሚችሉ ይን ገ ሯቸው፡ ፡   የ ስ ኳር ሕመም ካለ ባቸው 
ሌሎች ሰ ዎች ጋር መነ ጋገ ር ሊጠቅም ይችላ ል፡ ፡   
ሕክምና እ ር ዳታ የ ሚደርግልዎት ቡድን  ያ ለብዎትን  ችግር 
ይረዳልዎታል፡ ፡   የ ጤና እ ር ዳታ ከሚያ ዳርግልዎት 
ባ ለሙያ ጋር ያ ለዎትን  ግን ኙነ ት አ ያ ቋርጡ፡ ፡   የ ስ ኳር 
ሕመም ቢኖርብዎትም ጤናማ ሕይወት እ ን ዲኖሩ ሊረዱዎት 
የ ሚችሉ ብዙ ሰ ዎች አሉ፡ ፡  ይሁን እ ን ጂ ከማን ም በ ላ ይ 
ትልቁ ድርሻ የ እ ር ስ ዎ ነ ው፡ ፡  ልጆች ወደፊት ሲያ ድጉ 
ሕይወታቸው ቀና እ ን ዲሆን  ሲባል ትምህርት ቤት 
ይገ ባሉ፡ ፡  ለመጪው ሕይወታቸው እ የ ተዘ ጋጁ ነ ው ማለት 
ነ ው፡ ፡   ዛ ሬ ያ ለብዎትን  የ ስ ኳር ሕመም በመቆጣጠር 
ለወደፊቱ ጊዜ ይዘ ጋጁ፡ ፡  
 
በ የ ዕ ለቱ ጤናማ ምግብ ለመመገ ብ፣  እ ን ቅስቃሴ ለማድረግ፣  
መድኃኒ ትዎን  ወይም ኢን ሱሊኑ ን  ለመውሰድ እ ን ዲሁም 
በ ደምዎ ውስጥ ያ ለውን  ግሉኮስ መጠን  የ ሚጠቁመውን አ ኃዝ 
ለማወቅ ይጣሩ፡ ፡  የ ስ ኳር ሕመም ቢኖርብዎትም ረጅምና 
ጤናማ እድሜ መኖር ይችላሉ፡ ፡  ይህ ጊዜ ሰጥቶ 
መከታተልን  ይጠይቃል፡ ፡ ሆኖሞ ቢደከምለትም አ ያ ስ ቆጭም፡ ፡  
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