
 
 

 

 

 

 

                               

                                ከስኳር ሕመም ጋር 

               ጣፋጭ  ሕይወት መምራት                       
 

      

                           
 
 
 
                   

 

 

 

 

 
ሳንቶሽ ጉፕታ  /ድ/ር 
 

     



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ዱሴምበር 2019 
 
 ማሪና ካይፓጊያን እባሊሇሁ፡፡ የ15 ዓመት ወጣት ነኝ፡፡ የዓይነት-1 ስኳር ሕመምተኛ መሆኔን 
ያወቅሁት ከ5 ዓመት በፊት ነበር፡፡ ነዋሪነቴ አሜሪካን አገር ቢሆንም አባቴ የተወሇደት አዱስ 
አበባ በመሆኑ ኢትዮጵያዊትም ነኝ፡፡ ባሇፈው ዓመት ኢትዮጵያን ሇመጀመሪያ ጊዛ በመጎብኜቴ 
ከውቢቷ ኢትዮጵያና ዯግ ሕዜቦቿ ጋር ሇመገናኜት የነበረኝን ጉጉት አሳክቻሇሁ፡፡ በጉብኝቴ 
ስሇስኳር ሕመም ትምህርት ሉሰጡ የሚችለ መጻሕፍትን ማግኜት ቀሊሌ እንዲሌሆነ በመረዲቴ 
የበኩላን እገዚ ሇማዴረግ ፈሇግሁ፡፡ በመሆኑም እኔና ቤተሰቤ ከድ/ር ጉፕታና ከድ/ር ሰዋገኝ ጋር 
በመተባበር ይህች መጽሐፍ በአማርኛ እንዴትተረጎም አዯረግን፡፡ የዯም ውስጥ ስኳርን 
ሇመቆጣጠር እንዯምታግዚችሁ ተስፋ አዯርጋሇሁ፡፡   
መሌካም ጤና እመኝሊችኋሇሁ፡፡ 
 

    ማሪና ካይፓጊያን   

 



 
 

 
ከስኳር ሕመም ጋር ጣፋጭ ሕይወት መምራት 
 
ኢንሱሉንን፣ አመጋገብንና የአካሌ እንቅስቃሴን የማጣጣም ጥበብ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ሳንቶሽ ጉፕታ  

 MD, MRCP (UK), CDE Diplomat, American Board of Pediatric Endocrinology 

Clinical Associate Professor, 

                                 Washington University, St. Louis, USA 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

ከስኳር ሕመም ጋር ጣፋጭ ሕይወት መምራት 
 
ኢንሱሉንን፣ አመጋገብንና የአካሌ እንቅስቃሴን የማጣጣም ጥበብ 
    
 
 
 
 

        2ኛ እትም 
        2018 

 
 

ማሳሰቢያ 
በኢትዮጵያ የስኳር ሕመምተኛ ሌጆችን ሕክምና አስመሌክቶ በድ/ር ሰዋገኝ የሺዋስ (በአዱስ አበባ 

ዩኒቨርሲቲ ጤና ሳይንስ ኮላጅ ረዲት ፕሮፌሰር) እና በኢትዮጵያ የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች አመጋገብና 

የምግብ ሌኬትን አስመሌክቶ በድ/ር ዗ሊሇም ዯበበ (በአዱስ አበባ ዩኒቨርሲቲ የምግብ ባሇሙያ) 

ተጨማሪ ሃሳቦች ተካተዋሌ፡፡ 
 
 
 

ምስጋና 

ይህ ቅጅ የታተመው በቦኒካርሌሰን ካያፓግሃን፣ ማሪያና ካያፓግሃን እና በካፋ ኤክስቼንጅ 

(www.kaffaexchange.org) ብርቱ ጥረት ነው፡፡ የምግብ ይ዗ትና የኢንሱሉን መጠን ማስተካከሌ 

ሇኢትዮጵያ ህመምተኞች እንዱሆን በድ/ር ዳብራ ኮህን በህይወት ሇህፃናት የሕፃናት ሆርሞን 

ህክምና አማካሪ ክሇሳ ተዯርጓሌ፡፡ 
 
 
 

 

ትርጉም 

ፈቃደ የሺዋስ በቀሇ 

                               

 



 
 

ማውጫ 
 
1.  መቅዴም…………………………………………………………. 1 

2.  መግቢያ ………………………………………………………… 3 

3.  ዓይነት-1 የስኳር ሕመም ……………………………………… 5 

4.  ዓይነት-1 የስኳር ሕመምን ማከም …………………………….. 7 

5.  የኢንሱሉን ሕክምና …………………………………………….. 7 

6.  የዓይነት-1 ስኳር ሕመምን በአመጋገብ መቆጣጠር ……………. 15 

7.  የአንዲንዴ ምግቦች የካርቦሃይዴሬት መጠን ……………………. 19 

8.  የዯም ውስጥ ስኳር መጠንን መቆጣጠር ……………… 23 

9.  የስኳር ሕመምን መቆጣጠር …………………………………… 23 

10.  በዯም ውስጥ የስኳር ማነስ ……………………………………. 24 

11.  ሇስኳር ሕመምተኛ ሌጆች የአካሌ እንቅስቃሴ መመሪያዎች …. 25 

12.  በሕመም ጊዛ የስኳር ሕመምን መቆጣጠር …………   ……. 26 

13.  የስኳር ሕመም እንክብካቤ የቡዴን ስራ ነው ………… .…... 27 

14.  የስኳር ሕመምተኞች ጉዝ ……………………………………... 28 

15.  የስኳር ሕመምተኛ ሕጻናት ስነሌቦናዊ ጉዲዮች ……………. 29 

16.  ከዓይነት-1 የስኳር ሕመም ጋር ተዚማጅ የሆኑ የጤና ችግሮችን 

መከሊከሌ …………………………………… ……………….. 

 

30 

17.  የስኳር ሕመም ክትትሌ ቡዴን ……………… ……………… 31 

18.  የዴጋፍ ቡዴን ሚና ……………………… ………………….. 32 

19.  ሇስኳር ሕመምተኛ ሉዯረግ የሚገባው የእግር ጥንቃቄ ….. ….. 33 

 

 

 

 

 

 

  



1 
 

           መቅዴም 

በዙህ መጽሐፍ መግቢያ ሊይ እንዯተገሇጸው በዓይነት-1 የስኳር ሕመም ምክንያት ሉከሰቱ 
የሚችለ አስከፊና ውስብስብ የጤና ችግሮችን ብልም በሇጋ እዴሜ ሉዯርስ የሚችሌን ሕሌፈተ 
ሕይወት ተዯጋጋሚ የኢንሱሉን ሕክምና (Multiple Dose Insulin Injection/MDI) በሚባሇው 
ሕክምና መከሊከሌ ይቻሊሌ፡፡ ይህንን የሕክምና ስሌት ሇመተግበር የዯም ስኳርን በራስ ሇመቆጣጠር 
የሚያስችሌ ትምህርት (Diabetes Self-Management Education/DSME) ሇስኳር ሕመምተኞችና 
ሇቤተሰቦቻቸው በሕክምናው ሊይ በቂ ግንዚቤና ዕውቀት  ባሊቸው ባሇሙያዎች ሉሰጣቸው ይገባሌ፡፡ 
የስኳር  ሕመምተኞች በቂ ግንዚቤ ካገኙ ሕመማቸውን በራሳቸው አቅም የመቆጣጠር ኃሊፊነትን 
ሉረከቡ ይችሊለ፡፡ በስኳር ሕመሙ ምክንያት ሉከሰቱ የሚችለ ውስብስብ ችግሮችን የመመርመርና 
ሕክምና የመስጠት ተግባር የሐኪሞች ይሆናሌ፡፡ የስኳር ሕመም አሰሌጣኙ/አስተማሪው 
በሐኪሙና በስኳር ታማሚው መካከሌ እንዯ ዴሌዴይ በመሆን የሚያገሇግሌ ሲሆን ሇሕሙማኑ 
ስሇስኳር ሕመም አጠቃሊይ ትምህርት ይሰጣሌ፡፡  

 
የስኳር ሕመም አሰሌጣኝ በቅዴሚያ ሇስኳር ሕመም ሉዯረግ ስሇሚገባው ጥንቃቄ መሠረታዊ 
ዕውቀት ሉኖረው ይገባሌ፡፡ የሚሰጠው ትምህርትም ሕመምተኛውን ማዕከሌ ያዯረገ ሆኖ 
በባሇሙያውና በስኳር ሕመምተኛው መካከሌ በጥያቄና መሌስ መሌክ የሚቀርብ መሆን አሇበት፡፡ 
ባሇሙያው በታማሚው ሙለ ዕምነት እንዱያገኝ ግንኙነቱን ማጠናከር ይኖርበታሌ፡፡ የሚሰጠውም 
ትምህርት የሕመምተኛውን ችግር ጠንቅቆ በመረዲት በዕውቀት ዯረጃውና በስነሌቦናዊ ዜግጅቱ ሌክ 
ሉሆን ይገባሌ፡፡ በትምህርት ፕሮግራሙ የሚቀመጡ ግቦች ሉተገበሩ የሚችለና ተአማኒነት 
ያሊቸው ሆነው በሕመምተኛው ግንዚቤ ሊይ ተጨባጭ ሇውጥ ማምጣት የሚችለና ወሳኝ መሰረት 
የሚጥለ ሉሆኑ ይገባሌ፡፡ ሕመምተኛው በተግባር እንዱተውን በማዴረግ ስሇሕመሙ ያሇውን 
ዕውቀት እንዱያዲብር ማዴረግ ይቻሊሌ፡፡ 
 
አሜሪካን አገር ሴንት ሉዊ በሚገኘው ጆርጅ ዋሽንግተን ዩኒቨርሲቲ ረዲት ፕሮፌሰርና 
የፔዱያትሪክ ኢንድክሪኖልጅስት ነኝ፡፡ በተጨማሪም በነበረኝ የረጂም ጊዛ ፍሊጎት መሰረት 
በአሜሪካ ዕውቅና ያሇው የስኳር ሕመም አሰሌጣኝ በመሆን በማገሌገሌ ሊይ እገኛሇሁ፡፡ እንዯ 
አውሮፓውያን የ዗መን አቆጣጠር በ2005 ዓ.ም በሰሜናዊ ሕንዴ በሃሪዴዋር የበጎ አዴራጎት 
ተግባር በማከናወን ሊይ የሚገኘውን የራማ ክሪሽና ሚሲዮናዊ ሆስፒታሌ ጎበኘሁ፡፡ በጉብኝቴ 
የዓይነት-1 ስኳር ሕመምተኛ ሕጻናት በሕይወት የሚቆዩት ሇአጭር ጊዛ እንዯነበር ሇመገን዗ብ 
ችያሇሁ፡፡ ምክንያቱም በሆስፒታለ ሇዓይነት-1 የስኳር ሕመም ይሰጥ የነበረው ሕክምና ኋሊቀር 
በመሆኑ ሐኪሞቹ ይሰጧቸው የነበረው አስቀዴሞ የተዯባሇቀ ኢንሱሉን ሁሇት ድዜ በቋሚነት እና 
ቋሚ አመጋገብ ሲሆን የዯም ስኳር መጠን ቁጥጥሩም አነስተኛ እንዯነበር ተረዴቻሇሁ፡፡ ከዙህም 
ባሻገር  ሇስኳር ሕመምተኞች መሰጠት የሚገባው የሕንዲዊያን የሀይሌ ሰጪ ምግቦች ሌኬት 
አሌነበራቸውም፡፡ 
 
በዓመቱ ማሇትም በ2006 ዓ.ም የሃሪዴዋር ነዋሪ ሇሆኑ ሶስት የዓይነት-1 የስኳር ሕመምተኞች 
በራማ ክሪሽና ሚሲዮናዊ ሆስፒታሌ ተዯጋጋሚ የኢንሱሉን ሕክምና (MDI) ዗ዳን ሇማስተዋወቅ 
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ጥረት ጀመርሁ፡፡ የሶስቱን ሕሙማን የአኗኗር ሁኔታ በማጥናት ሇአኗኗራቸውና ሇባህሊቸው 
ተስማሚ የሆነ የስኳር ሕመምን በራስ የመቆጣጠር ትምህርት (DSME) ፕሮግራም ጀመርሁ፡፡ 
በቀጣይ አስር ዓመታት በየዓመቱ ሇወራት በሕንዴ እየተገኘሁ የዯም ስኳር መጠንን በራስ 
ሇመቆጣጠር የሚያስችሇውን ትምህርት በተከታታይ አሻሽያሇሁ፤ ሇሕሙማኑ የሚያገሇግሌ 
መመሪያ ጽፌያሇሁ፤ ሇተሇመደ የህንዴ ምግቦችም የካርቦሃይዴሬት ሌኬት አ዗ጋጅቻሇሁ፡፡ 
ሇአካባቢው የስኳር ሕመም አሰሌጣኝና ሇሐኪሞች ስሌጠና ሰጥቻሇሁ፡፡ በ2016 በፕሮግራማችን 
የታቀፉና ጤናማ ሕይወትን የሚመሩ 120 የዓይነት-1 የስኳር ሕሙማን ሌጆች ነበሩን፡፡ ይህን 
ውጤታችንንም በጆርናሌ ኦፍ ዱያቤቶልጂ አሳትመናሌ፡፡  

 
ሇዓይነት-1 የስኳር ሕመምተኛ ሌጆችና ሇወሊጆቻቸው ኢንሱሉንና የዯም ውስጥ ስኳር መጠንን 
ሇመቆጣጠር የሚያስፈሌገውን ሁለ በነጻ እናቀርብ ነበር፡፡ መጀመሪያ ሊይ ዴርጅቴ (Manav Seva 

Foundation) ሇእነዙህ የስኳር ሕመምተኞች የገን዗ብ ዴጋፍ ያዯርግ ነበር፡፡ በኋሊም ከአሇም አቀፍ 
የስኳር ሕመምተኞች ፋውንዳሽንና ከአሜሪካው ኢንሱሉን ሇሕይወት ዴርጅት ሇሕመምተኞች 
ቀጣይነት ያሇው እገዚ ይዯረግ ነበር፡፡  በሴንት ሉዊ የሚገኘው  የዋሽንግተን ዩኒቨርሲቲ ዯግሞ 
ሬዙዯንቶችን (ሰሌጣኝ ሐኪሞችን)  ወዯ ሀሪዴዋር ሄዯው እንዱሰሩ በማዴረግ ሇፕሮግራሙ ስኬት 
ትብብር ያዯርግ ነበር፡፡  
 
በ2012 ዓ.ም "ዕውቅና ያሇው የስኳር ሕመም መምህር- በሕንዴ" (Certified Diabetes Educator, 

India) ፕሮግራም በቭሪንዲባን ራማ ክሪሽና ሚሲዮናዊ የነርሶች ትምህርት ቤት ጀመርሁ፡፡ 
ፕሮግራሙ የአንዴ ዓመት ኮርስ ሲሆን ካሪኩሇሙ በአሜሪካን የስኳር ሕመም አሰሌጣኞች 
ማኅበርና በዓሇምአቀፍ የስኳር ሕመም ፋውንዳሽን ካሪኩሇም የተመሰረተ ሆኖ ሇህንዴ ተጨባጭ 
ሁኔታ እንዱስማማ ሆኖ የተቀረጸ ነበር፡፡ ሰሌጣኞችም ምሩቃን ነርሶች ነበሩ፡፡ ፕሮግራሙን 
የሚመሩ ሐኪሞችን በዴኅረ ምረቃ ዯረጃ አሰሇጥን ነበር፡፡ በኦን ሊይንም በገጽ ሇገጽም ስሌጠና 
እየሰጠሁ የጽሑፍና በስኳር ሕመምተኞች ሊይ የተግባር ፈተና እሰጥ ነበር፡፡ "ዕውቅና ያሇው 
የስኳር ሕመም መምህር -በሕንዴ" የስሌጠና ኮርሶች በዓሇም አቀፉ የስኳር ሕመም ፌዯሬሽን 
ዕውቅና ያገኙ ነበሩ፡፡ 

በ2016 ዓ.ም ፕሮግራሙ ባሰሇጠንኋቸው የባሇሙያዎች ቡዴን እንዱመራ ሇሀሪዴዋር ራማ 
ክሪሽና ሚሲዮናዊ ሆስፒታሌ አስተዲዯር አስተሊሇፍሁ፡፡ በዙሁ ጊዛ ከዓሇም አቀፉ የስኳር 
ሕመም ፋውንዳሽን ይገኝ የነበረው የገን዗ብ ዴጋፍ ዴሮውንም በእኔ አማካኝነት የተገኘ ስሇነበር 
የእኔን ከፕሮግራሙ መውጣት ተከትል ተቋረጠ፡፡ የዓሇም አቀፉ የስኳር ሕመም ፋውንዳሽን 
የትምህርት ዗ርፉን በመዜጋቱና "ዕውቅና ያሇው የስኳር ሕመም መምህር - በሕንዴ" ፕሮግራም 
ዕውቅናም በመቋረጡ የሰሌጣኞች ሰርቲፊኬት ተቀባይነት ቀነሰ፡፡ በዙህም ምክንያት ሇቀጣይ 
ዘሮች ሰሌጣኞችን ማግኜት አስቸጋሪ ሆነ፡፡ ይሁን እንጂ የአሰሇጠንኋቸው ሙያተኞች 
በሚሰሩበት አካባቢ ሁለ ሕይወት ሇማዲን ትርጉም ያሇው ስራ በመስራት ሊይ ናቸው፡፡ 
 
ድ/ር ሳንቶሽ ጉፕታ 
ጁን1 ቀን 2018 ዓ.ም         
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   መግቢያ 

የስኳር ሕመም በዯም ውስጥ ከተገቢው በሊይ ግለኮስ የተባሇው የስኳር ዓይነት መገኜት ነው፡፡ ሁለም 
ምግቦች በተሇይም የካርቦሃይዴሬት ይ዗ት ያሊቸው ምግቦች በዯም ውስጥ ወዯ ስኳርነት ይሇወጣለ፡፡ 
የዯም ውስጥ ስኳር ተመጣጣኝ ኢንሱሉን በቆሽት ውስጥ ከሚገኜው ቤታሴሌ እንዱመረት ያነቃቃሌ፡፡ 
ኢንሱሉንም በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን ከ80 – 120 ሚ.ግ% እንዱሆን እና የኤ1ሲ (A1C) 
መጠን ከ5.7% በታች እንዱሆን ይረዲሌ፡፡ ኢንሱሉን በሰውነት ውስጥ የሚገኙ ሴልች በዯም ውስጥ 
የሚገኝ ስኳርን ወዯ ሃይሌ እንዱሇውጡት ይጠቅማሌ፡፡ ቆሽት ኢንሱሉንን ካሊመረተ ዓይነት-1 የተባሇው 
የስኳር ሕመም ይከሰታሌ፡፡ የሰውነት ሴልች የዯም ውስጥ ስኳርን (ግልኮስን) ወዯ ሃይሌ ሇመቀየር 
የሚያስችሇውን ኢንሱሉን በአግባቡ መጠቀም ካሌቻለ ዯግሞ ዓይነት-2 የተባሇው የስኳር ሕመም 
ይከሰታሌ፡፡ 

ዓይነት-1 የስኳር ሕመም ብዘውን ጊዛ ሕፃናትንና ወጣቶችን የሚያጠቃ የሕመም ዓይነት ነው፡፡ ይህ 
ሁኔታም የሚከሰተው በሽታ የመከሊከሌ አቅምን በማዲከም የኢንሱሉን ሆርሞን የሚያመነጨውን 
በቆሽት ውስጥ የሚገኜውን ቤታ ሴሌስ (Beta Cells) ተግባሩን ማከናወን እንዲይችሌ ሲያዯርገው ነው፡፡ 
በዓይነት-1 የስኳር ሕመም የተያዘ ሕመምተኞች በአፋጣኝ የኢንሱሉን ሕክምና ሉጀምሩ ይገባሌ፡፡ 
በቀሪው የሕይወት ዗መናቸውም በሙለ መዴኃኒቱን በተከታታይ መጠቀም ይጠበቅባቸዋሌ፡፡ 
ኢንሱሉኑን በጊዛና በተከታታይ አሇመውሰዴ ኬቶአሲድሲስ (ketoacidosis) የሚባሌ ኬሚካሌ 
እንዱመረት በማዴረግ ራስን በመርሳት እስከ ሞት ሉያዯርስ ይችሊሌ፡፡ ዓይነት-1 የስኳር ሕመምን 
በተገቢው መንገዴና በጊዛ መቆጣጠር ካሌተቻሇ በዯም ማስተሊሇፊያዎች ሊይ የተወሳሰበ ችግር 
በማስከተሌ በኩሊሉት፣ በዓይንና በነርብ ሕዋሳት ሊይ ጉዲት ሉያዯርስ ይችሊሌ፡፡ ይሁን እንጅ የኤ1ሲ 
መጠንን በተፈሊጊው ዯረጃ በማመጣጠን ጤናማና ሰሊማዊ ሕይወት መኖር ይቻሊሌ፡፡ 
 

ዓይነት-2 የስኳር ሕመም በአዋቂዎች ሊይ የሚከሰት ነው፡፡ በቆሽት ውስጥ የተመረተውን ኢንሱሉን 
የሰውነት ሴልች በአግባቡ መጠቀም ሳይችለ ሲቀሩ ስኳር በዯም ውስጥ ይከማችና የስኳር ሕመም 
እንዱከሰት ያዯርጋሌ፡፡ በሂዯትም ከቆሽት ውስጥ የሚገኘው ኢንሱሉንን የሚያመርተው ቤታ ሴሌ 
ተግባሩን እየቀነሰ ስሇሚሄዴ መመንጨት የነበረበት የኢንሱሉን መጠንም ይቀንሳሌ፡፡ ዓይነት-2 የስኳር 
ሕመም በ዗ር የመተሊሇፍ አዜማሚያ ሲኖረው በአኗኗር ዗ዳ ሇውጥ በሚከሰቱ የሰውነት ክብዯት 
መጨመርና የአካሌ ብቃት እንቅስቃሴ ባሇማዴረግ ሉከሰት ይችሊሌ፡፡ ሕመሙ ሇረጂም ጊዛ ሳይታወቅና 
ሳይመረመር ሉቆይ ይችሊሌ፡፡ የዙህ ዓይነት ሕመምተኞች መዴኃኒት በመውሰዴና ጤናማ አመጋገብን 
በመከተሌ ሕመሙን መቆጣጠር ይችሊለ፡፡ በሂዯትም የኢንሱሉን ሕክምና ሉወስደ የሚገዯደበት ሁኔታ 
ሉፈጠር ይችሊሌ፡፡ የዓይነት-2 የስኳር ሕመም ከካርዱዮቫስኩሊር አባባሽ ምክንያቶች (ከፍተኛ የዯም 
ግፊት፣ የዯም ቅባት/ኮልስትሮሌ፣ ሲጋራ ማጨስ) ጋር ሲከሰት ብዘውን ጊዛ የማክሮቫስኩሊር ስርዓትን 
በማወሳሰብ (በተሇይም ወፍራሙን የዯም መ዗ዋወሪያ ቱቦ ስሇሚጎደ) ሇሌብ ዴካም፣ ሇሰውነት መስነፍና 
በእግር አካበቢ ያሌስተካከሇ የዯም ዜውውር ችግር ሉያጋሌጡ ይችሊለ፡፡ ከእነዙህ ውስብስብ ችግሮችና 
አባባሽ ምክንያቶች ሇመውጣት ወቅታዊና አፋጣኝ የሕክምና መፍትሔ ሉሰጣቸው ይገባሌ፡፡ 

የዯም ስኳር መጠን ከምግብ በኋሊ፣ በአካሌ እንቅስቃሴና በጭንቀት ጊዛ መጠኑ ስሇሚሇወጥ የኢንሱሉን 
ሕክምና በተከታታይ መወሰዴ ይኖርበታሌ፡፡ ስሇሆነም መዴኃኒቱን በተከታታይ በመውሰዴ የስኳሩን 
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መጠን መቆጣጠር ይቻሊሌ፡፡ በዙህ ሁኔታ የዯም ውስጥ ስኳርን የማስተካከሌ ሂዯት ተዯጋጋሚ 
የኢንሱሉን ሕክምና (Multiple Dose Insulin Injection/MDI) ይባሊሌ፡፡ በዯም ውስጥ ያሇን የስኳር 
መጠን፣ በምግብ ውስጥ ያሇውን የካርቦሃይዴሬት መጠን፣ የአካሌ እንቅስቃሴ ሁኔታንና ላልችንም 
በግምት ውስጥ በማስገባት መወሰዴ ያሇበትን የኢንሱሉን መጠን ሇማስሊት የሚያስችሌ ቀመር ወይም 
ስላት አሇ፡፡ የዯም ስኳርን በራስ ሇመቆጣጠር የሚያስችሌ ትምህርት (DSME) የስኳር ሕመምተኞችንና 
ቤተሰቦቻቸውን በሕክምናው ሊይ በቂ ግንዚቤ እንዱኖራቸው ከማስቻለም በሊይ ተገቢውን የኢንሱሉን 
መዴሃኒት መጠን ሇማስሊት የሚረዲ ዕውቀት እንዱያገኙ ያስችሊቸዋሌ፡፡ የዯም ስኳርን በግሌ 
ሇመቆጣጠር የሚያስችሌ ትምህርት (DSME) በሙያው በሰሇጠኑና ብቃታቸው በተረጋገጠ የስኳር 
ሕመም ባሇሙያዎች መሰጠት ይኖርበታሌ፡፡ የዓሇም አቀፍ የስኳር ሕሙማን ፌዳሬሽን የቀዴሞው 
ፕሬዙዲንት ፕሮፌሰር ጆርጅ አሌበርቲ የስኳር ሕመምን በግሌ የመቆጣጠር ዕውቀትን አስፈሊጊነት 
ሲገሌጹ የስኳር ሕመሙን በተገቢው መንገዴ መቆጣጠር የሚችሇው ዕሇት ከዕሇትና፤ ከዓመት እስከ  
ዓመት ከሕመሙ ጋር  የሚኖረው ራሱ ሕመምተኛው ነው፡፡ በመሆኑም ሕመምተኛውንና ቤተሰቡን 
የስኳር ሕመምን በራስ መቆጣጠር የሚያስችሌ ዕውቀት ማስጨበጥ በሙያው የሰሇጠኑ የጤና 
ባሇሙያዎች ኃሊፊት ነው በማሇት አስገንዜበዋሌ፡፡ 

 

ይህ መጽሐፍ ሇስኳር ሕመምተኞች፣ ሇቤተሰቦቻቸውና ሇስኳር ሕመም ባሇሙያዎች የተግባር መመሪያ 
እንዱሆን ታስቦ የተጻፈ ነው፡፡ መጽሀፉ ጠቅሇሌ ባሇመሌኩ ዓይነት-1 የስኳር ሕመምን አስመሌክቶ 
ሇሚነሱ ጥያቄዎች ምሊሽ የሚሰጥ ሲሆን በተሇይም የሀብትና የዕውቀት ውስንነት ባሇበት አካባቢ 
ሕመሙን በግሌ ሇመቆጣጠር የሚያስችሌ ዕውቀት የሚያስጨብጥ ነው፡፡ የተሇመደ ምግቦችን 
የካርቦሃይዴሬት መጠንና ሌጆች ሉረዶቸው የሚችለ ስዕሊዊ መግሇጫዎችን አካቶ ተ዗ጋጅቷሌ፡፡ 

 

ሳንቶሽ ጉፕታ(ድ/ር) 

ጁን 1, 2018 
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ዓይነት-1 የስኳር ሕመም 

ሌጆች ስሇስኳር ሕመም ሇሚያነሷቸው ጥያቄዎች መሌስ 

የስኳር ሕመም ምንዴን ነው? 

የስኳር ሕመም በዯም ውስጥ ከፍተኛ መጠን ያሇው ስኳር መኖርና በቂ ኢንሱሉን አሇመኖር ነው፡፡ 

እኔና ቤተሰቤ ሇምን ስሇስኳር ሕመም ማዎቅ አስፈሇገን? 

የስኳር ሕመም የእዴሜ ሌክ ሕመም ነው፤ 24 ሰዓት ሙለ አብሯችሁ ይኖራሌ፡፡ በየዕሇቱ ምግብ 
ሇመመገብ እንዯምትፈሌጉት ሁለ ዓይነት-1 የስኳር ሕመምም ዕሇታዊ ክትትሌን ይፈሌጋሌ፡፡ ዚሬ 
ስሇስኳር ሕመም ምንነት ብትማሩ ስታዴጉ ሕመማችሁን ራሳችሁ እንዴትቆጣጠሩትና አግባብ ያሇው 
ውሳኔ እንዴትወስኑ ያስችሊችኋሌ፡፡ 

 

      በዯም ውስጥ የሚገኝ ስኳር ከየት ይመጣሌ? 

በዯም ውስጥ የሚገኝ ስኳር በሁሇት መንገድች ይመጣሌ 

1. ውስጣዊ ስኳር - ከጉበት፤ ከጡንቻና በሰውነት ውስጥ ከተጠራቀመ ጮማ ይመነጫሌ፡፡ ይህም 
መሰረታዊ ስኳር (basal sugar) ተብል ይጠራሌ፡፡ 

2. ውጫዊ ስኳር -  ከምትመገቡት ምግብ የሚመጣ ነው፡፡ ምግብ በዯም ስር ገብቶ ግለኮስ 
ይባሊሌ፡፡ ይህም ቦሇስ ስኳር (bolus sugar) ተብል ይጠራሌ፡፡ 

ኢንሱሉን ምንዴን ነው? 
 
ኢንሱሉን በቆሽት ውስጥ የሚመረት ንጥረ ቅመም (ሆርሞን) ነው፡፡ 
 
 
ኢንሱሉን ምን ተግባር ያከናውናሌ? 
 
የመኪና ቁሌፍ ነዲጅ ወዯ ሞተሩ በማስገባት ኃይሌ እንዯሚሰጠው ሁለ ኢንሱሉንም በሰውነታችሁ 

ውስጥ ያለ ሕዋሳት በራቸውን ከፍተው ግለኮስ የተባሇውን የስኳር ዓይነት እንዱያስገቡና ሇዕሇታዊ 

እንቅስቃሴ የሚያስፈሌገውን ኃይሌ ማግኜት እንዱችለ የሚያዯርግ ቁሌፍ ነው፡፡   
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የስኳር ሕመም ቢኖርባችሁ በሰውነታችሁ ውስጥ ምን ሉከሰት ይችሊሌ? 
 
ቆሽት  በቂ ኢንሱሉን  ካሊመረተ ከምግብ የሚገኘው ስኳር  ወዯ ሰውነታችሁ ሕዋሳት በመግባት ኃይሌ 
ሉሰጥ አይችሌም፡፡ ስኳር ወዯ ሃይሌ ሳይቀየር ይጠራቀምና ሇስኳር ሕመም መከሰት ምክንያት ይሆናሌ፡፡ 
 

በዯም ውስጥ ከፍተኛ የስኳር መጠን መኖር እንዳት ሉጎዲችሁ ይችሊሌ? 
 
ስኳርን ወዯተሇያዩ የሰውነታችሁ ሕዋሳት እንዱገባ የሚያስችሇው ኢንሱሉን ባሇመኖሩ ምክንያት 
ስኳሩ ሲጠራቀም ዴካም፣ ርሃብና የክብዯት መቀነስ ያጋጥማችኋሌ፡፡ ኩሊሉት የተከማቸውን የዯም 
ስኳር በሽንት ስሇሚያስወግዴ ወዯ መጸዲጃ ክፍሌ እንዴትመሊሇሱ ያስገዴዲችኋሌ፡፡ በተዯጋጋሚ 
በመሽናታችሁ ውሃ ይጠማችኋሌ:: የኢንሱሉን እጥረት በሰውነታችሁ ውስጥ ከተከማቸው ጮማ 
ኬቶን የተባሇ ኬሚካሌ እንዱፈጠር ያዯርጋሌ፡፡ ይህ ኬቶን የተባሇ ንጥረ ነገር ዯግሞ የሆዴ ሕመም፣ 
ትውኪያ፣ የመተንፈስ ችግር፣ እንቅሌፍ እንቅሌፍ የማሇትና የዴካም ስሜት እንዱሰማችሁ ያዯርጋሌ፡፡ 
በወቅቱ የኢንሱሉን ሕክምና ካሌተዯረገም የተከማቸው ስኳርና ኬቶን እስከ  ህሌፈተ ሕይወት 
ሉያዯርስ ይችሊሌ፡፡ 

የስኳር ሕመም እንዲሇባችሁ የምታውቁባቸው ምሌክቶች 
 የማያቋርጥና የማይረካ የውሃ ጥማት 
 ቶል ቶልና በብዚት የሚያጣብቅ ዓይነት ሽንት መሽናት 
 ርሃብ ርሃብ ማሇት  
 ክብዯት መቀነስ  
 ከፍተኛ የዴካም ስሜት መሰማት የመሳሰለት የስኳር ሕመም ምሌክቶች ስሇሆኑ 

በማንኛውም ሕጻን ሊይ ሲታዩ ወዯ ሐኪም ቤት ፈጥኖ በመውሰዴ የዯም ምርምራ 
ሉዯረግሇት ይገባሌ፡፡ 
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የተሇያዩ የስኳር ሕመም ዓይነቶች አለ? 
ሶስት ዋና ዋና የስኳር ሕመም ዓይነቶች አለ  

ዓይነት-1፡- የስኳር ሕመም  

 ብዘውን ጊዛ በሌጆች ሊይ ይከሰታሌ፤ 
 መንስዔው በውሌ አይታወቅም፤ 
 በዴንገት ሉከሰት ይችሊሌ፤ 
 ተሊሊፊ አይዯሇም፤  
 ስኳርን በብዚት በመመገብ አይመጣም፤ 
 በዓይነት-1 የስኳር ሕመም የተያዘ ሕጻናት ጤናማ ናቸው፡፡ 
 የሌጁ ቆሽት ኢንሱሉን ማመንጨቱን ሲያቆም በሕይወት ዗መኑ በሙለ የኢንሱሉን ሕክምና 

እንዱወስዴ ሉገዯዴ ይችሊሌ፡፡  
 

ዓይነት-2፡- የስኳር ሕመም  

 በአብዚኛው በአዋቂዎች ሊይ ይከሰታሌ፤  
 በመጀመሪያ በክኒን ሕመሙን ሇመከሊከሌ ይቻሊሌ፤ ይሁን እንጅ በክኒኑ መከሊከሌ 

በማይቻሌበት ዯረጃ ሲዯረስ የኢንሱሉን ሕክምና መጀመር ያስፈሌጋሌ፡፡  
 
የእርግዜና ወቅት የስኳር ሕመም  

ሇመጀመሪያ ጊዛ በእርግዜና ወቅት የሚከሰትና ብዘውን ጊዛ ከወሉዴ በኋሊ የሚጠፋ የስኳር ሕመም 
ዓይነት ነው፡፡ ሆኖም ሌጁም ሆነ እናቲቱ ሇዓይነት-2 የስኳር ሕመም ሉጋሇጡ ይችሊለ፡፡  

 

ዓይነት-1 የስኳር ሕመምን ማከም  

የሌጅነት የስኳር ሕመም ሕክምና ምንዴን ነው? 

 

ሇዯም ውስጥ ስኳር ሁሇት ምንጮች እንዲለ አስታውሱ፡፡ 
ስሇሆነም ሁሇቱንም  የዯም ስኳር ምንጮች በሁሇት 
ዓይነት የኢንሱሉን ሕክምና መከሊከሌ ይቻሊሌ፡፡ 
 

የኢንሱሉን ሕክምና (Insulin Therapy) 

 
የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች በቀን 0.75 ዩኒት/ኪግ ከዕሇቱ አጠቃሊይ ኢንሱሉን መጠን ሊይ መውሰዴ 
ይጠበቅባቸዋሌ፡፡ በአጠቃሊይ በቀን ከሚሰጠው መጠን ውስጥ ከ30 - 40% ግሊርጅን ኢንሱሉን 
(Glargine Insulin) በየቀኑ እንዯ መሰረታዊ ድዜ (basal dose) መሰጠት አሇበት፡፡ በምግብ ሰዓት 
የሚሰጠው የኢንሱሉን መጠን የሚሰሊው ዯግሞ በምትመገቡት የሀይሌ ሰጭ ምግብ ይ዗ት፣ ከምግብ 
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በፊት (በባድ ሆዴ) ባሇው የዯም ስኳር መጠንና በሚሰራው የተመጠነ የአካሌ እንቅስቃሴ ሊይ ተመስርቶ 
ይሆናሌ፡፡  

 

ስሌሳ ከመቶ የሚሆነው በዯም ውስጥ ያሇው ስኳር የሚመጣው በሰውነት ውስጥ ካሇ ክምችት ነው ፡፡ 
ይህን የስኳር ሕመም ግሊርጅን (Glargine) የተባሇ ኢንሱሉን በመወጋት መፍትሄ ማግኘት ይቻሊሌ፡፡ 
ኢንሱሉኑን ዗ወትር ማታ ከመተኛታችሁ በፊት ሌትወጉት ትችሊሊችሁ፡፡ ሕክምናው ከራት ሰዓት ጋር 
ግንኙነት የሇውም፡፡ 

ማታ የሚወሰዯው የግሊርጂን ኢንሱሉን መጠን የሚወሰነው ጠዋት በባድ ሆዴ በተሇካው የዯም ስኳር 
መጠን መሠረት ይሆናሌ፡፡ ጠዋት በባድ ሆዴ የተሇካው የዯም ስኳር መጠን ከፍ ካሇ በሚቀጥሇው 
ምሽት የሚወሰዯው የግሊርጅን ኢንሱሉን መጠን ይጨምራሌ፡፡ ጠዋት በባድ ሆዴ የተሇካው የዯም ስኳር 
መጠን ዜቅተኛ ከሆነ ዯግሞ በሚቀጥሇው ማታ የሚወሰዯው የግሊርጅን ኢንሱሉን መጠን ይቀንሳሌ፡፡ 
መጨመርም ሆነ መቀነስ ያሇበት የግሊርጅን ኢንሱሉን መጠን የሚወሰነው በሚከታተሊችሁ ሀኪም 
ነው፡፡ 
 
ውጫዊ ስኳር (External sugar) ዯግሞ የሚገኘው ከምትመገቡት ምግብ ነው፡፡ የስኳር ሕመም 
ያሇባችሁ ሌጆች የተመጣጠነ ምግብ በፕሮግራም በቀን ሦስት ጊዛ በዋና የምግብ ሰዓት (ቁርስ፣ ምሳና 
ራት) እንዱሁም በቀን ሶስት ጊዛ የመዲረሻና የመክሰስ ምግቦችን ማሇትም በቁርስና በምሳ መካከሌ፣ 
በምሳና በራት መካከሌና ከራት በኋሊ ወዯ መኝታ ስትሄደ መመገብ ይኖርባችኋሌ፡፡  
 
ውጫዊ ስኳርን ማሇትም ከምትመገቡት ምግብ የሚገኘውን የዯም ስኳር ሇመቆጣጠር ዯግሞ በአጭር 
ጊዛ ውጤት የሚያሰገኘውን ሬጉሊር የተባሇውን ውሃማ ኢንሱሉን መውሰዴ ያስፈሌጋሌ፡፡ ይህን 
መዴሃኒት ከምግብ በፊት 30 ዯቂቃ ቀዴማችሁ መውሰዴ ሲኖርባችሁ መዴሃኒቱም በሰውነታችሁ 
ውስጥ ከአምስት እስከ ስዴስት ሰዓት ዴረስ መቆየት ይችሊሌ፡፡ ላሊ በምግብ ሰዓት የሚወሰዴ አሌትራ-
ሾርት (ultra-short) የተባሇ ኢንሱሉን 15 ዯቂቃ ከምግብ በፊት የሚወሰዴና በሰውነታችሁ ውስጥም እስከ 
አራት ሰዓት ሉቆይ የሚችሌ አሇ፡፡ አሌትራ-ሾርት ኢንሱሉን በጣም ውዴ ነው፡፡ አሌትራ-ሾርት ኢንሱሉን 
አስፓርት (Aspart)፣ ሉስፕሮ (Lispro)፣ እና ግለሉሲን (Glulisine) በመባሌም ይታወቃሌ፡፡ ብዘ ምግብ 
ከተመገባችሁ ተጨማሪ ሬጉሊር የተባሇ ኢንሱሉን መውሰዴ ይገባችኋሌ፡፡ 
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የኢንሱሉን ሕክምና በኢትዮጵያ 
በኢትዮጵያ  ሁለም ሕጻናትና ወጣቶች ማሇት በሚቻሌበት ሁኔታ ስፕሉት-ሚክስ የሚባሇውን 
የኢንሱሉን ሕክምና ተጠቃሚ ናቸው፡፡ አንዴ ጊዛ ከቁርስ በፊት እና ላሊ ጊዛ ከራት በፊት በቀን 
ሁሇት ጊዛ ይወስዲለ፡፡ ሁሇት ሶስተኛው የቀኑ መጠን ኢንሱሉን ጧት የሚወሰዴ ሲሆን ቀሪው 1/3ኛ 
ዯግሞ ማታ ይወሰዲሌ፡፡ የዯም ውስጥ ስኳር መጠንን መሰረት አዴርጎ ከሚወሰዯው አጠቃሊይ የዕሇት 
ድዜ ውስጥ ፈጣን ውጤት ያሇው ውሃማው/ሬጉሊር ኢንሱሉን 1/3ኛ ሬሾ ሲይዜ 2/3ኛው ዯግሞ 
የመካከሇኛ ውጤት ያሇው ኤን ፒ ኤች (NPH)/ዴፍርሱ ኢንሱሉን ነው፡፡ ይህ ዓይነት የኢንሱሉን 
አወሳሰዴ ውጤታማ ሇመሆን በየዕሇቱ የሚወሰዯው  የካርቦሃይዴሬት መጠን ቋሚ መሆን አሇበት፡፡ 
በዙህ መጽሐፍ የተገሇጸው የሚ዗ወተሩ ምግቦች የካርቦሃይዴሬት መጠን ሇስኳር ሕመምተኛ ሕጻናትና 
ወጣቶች ተስማሚ ምግብ ሇማ዗ጋጀት በእጅጉ እንዯሚጠቅም ይታመናሌ፡፡  
 

በጥቁር አንበሳ ስፔሽያሊይዜዴ ሆስፒታሌ በሕጻናትና ወጣቶች ሊይ በተዯረገ ጥናት 60% የሚሆኑት 
የኤች ቢ ኤ1ሲ መጠናቸው ከ10% በሊይ ሆኖ ተገኝቷሌ፡፡ በአሁኑ ሰዓት ተመራጩ የባዚሌ ቦሇስ 
ኢንሱሉን አወሳሰዴ በኢትዮጵያ እየተተገበረ ባሇመሆኑ በርካታ ሕጻናትንና ወጣቶችን ወዯዙህ ስርዓት 
ሇማስገባት ጠንክረን መስራት ይጠበቅብናሌ፡፡ 

 

ኢንሱሉንን ከኃይሌ ሰጪ ምግብ ጋር ማመጣጠን  

በምግብ ሰዓት የሚወሰዯው የኢንሱሉን መጠን የሚወሰነው በምትመገቡት ምግብ መጠንና ከምግብ 
በፊት ባሇው የዯም ስኳር መጠን ይሆናሌ፡፡ ሇብዘ ምግብ ብዘ ኢንሱሉንና ሇአነስተኛ ምግብ ዯግሞ 
አነስተኛ የኢንሱሉን መጠን ያስፈሌጋችኋሌ፡፡ ሐኪማችሁ የምትመገቡትን ምግብ ማሇትም እንዯ ዲቦ፣ 
ምስርና ሩዜ የመሳሰለትን መጠንና ክብዯታችሁን መሰረት በማዴረግ በቀን ውስጥ የምትወስደትን 
ጠቅሊሊ የኢንሱሉን መጠን ይወስናሌ፡፡ በቀን ውስጥ የምትወስደትን ጠቅሊሊ የኢንሱሉን መጠን ከወሰነ 
በኋሊ 500ን በጠቅሊሊ የቀን ድዜ በማካፈሌ የምግብ ሰዓት ኢንሱሉን ያሰሊሌ፡፡ ይህም ሌኬት የኢንሱሉን 
- ካርቦሃዴሬት ምጣኔ/ሬሾ ይባሊሌ፡፡ 
 
በሕክምና የሚወሰዯው ኢንሱሉን ዋና ተግባሩ ምግብ ከመመገባችሁ በፊት በሰውነታችሁ ውስጥ 
ያሇውን የስኳር መጠን ሇማስተካከሌ እንዱያግዜ ነው፡፡ በምግብ ወቅት ሌትወስደት የሚገባችሁ 
የኢንሱሉን መጠን የሚወሰነው በሀኪሞች ምክርና ትዕዚዜ ነው፡፡ ከምግብ በፊት በዯም ውስጥ ያሇው 
የስኳር መጠን ዜቅተኛ ከሆነ ድክተሩ በምግብ ሰዓት ስትወስደት  የነበረው የኢንሱሉን መጠን 
ኢንዱቀነስ ይወስናሌ፡፡ ይህ ተጨማሪ ኢንሱሉን አሰጣጥም የሚሇካው 1500ን በቀን ውስጥ 
በምትወስደት ጠቅሊሊ የኢንሱሉን መጠን (total daily dose) በማካፈሌ ይሆናሌ፡፡ ይህ አጠቃቀም 
ሴንሲቲቪቲ ፋክተር (Sensitivity factor) ተብል ይጠራሌ፡፡ 
ሇምሳላ:- ድክተራችሁ የኢንሱሉን-ካርቦሃዴሬት ምጣኔ ወይም ሬሾ 1/15 ነው ቢሊችሁ ሌትወስደት 
የሚገባው የኢንሱሉን መጠን አንዴ ዩኒት ኢንሱሉን በአስራ አምስት ግራም ካርቦሃይዴሬት ሌክ 
ሉሆን ይገባሌ ማሇት ነው፡፡ 
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ሇመመገብ ስታቅደ 
ሇምሳላ፡-  30 ግራም ካርቦሃይዴሬት ያሇው ምስር 45 ግራም ካርቦሃይዴሬት ካሇው ሶስት ዲቦ 
ጋር ብትመገቡ ጠቅሊሊ የምግባችሁ የካርቦሃይዴሬት መጠን 75 ግራም ይሆናሌ፡፡ ስሇዙህ ከሊይ 
ድክተሩ ባሰሊው ስላት መሰረት 75 ግራም ካርቦሃይዴሬት በ15 ሲካፈሌ የሚገኘው ውጤት 5 
በአንዴ ጊዛ የሚወሰዯው የኢንሱሉን ዩኒት ይሆናሌ ማሇት ነው፡፡ ስሇሆነም በአንዴ ጊዛ 
የሚወሰዯው ኢንሱሉን 5 ዩኒት ሇተመገባችሁት የካርቦሃይዴሬት መጠን በቂ ይሆናሌ፡፡ 

    ከምግብ በፊት ያሇውን የዯም ስኳር መጠን ሇመቆጣጠር ማቀዴ 

ከምግብ በፊት ያሇው የዯም ስኳር መጠን ምን ያህሌ ቢሆን እንዯሚሻሌ የጤና ባሇሙያ ሉወስን 
ይገባሌ፡፡ ሇምሳላ ከምግብ በፊት የዯም ስኳር መጠን ከ80 - 150 ሚ.ግ% እንዱሆን ቢወሰንና 
ሌኬቱ ከ150 ሚ.ግ% በሊይ ከሆነ በምግብ ሰዓት ከምትወስደት የኢንሱሉን መጠን ተጨማሪ 
ኢንሱሉን መውሰዴ ይጠበቅባችኋሌ፤ በአንፃሩ ዯግሞ የዯም ስኳር መጠን ከ80 በታች ከሆነ 
በምግብ ሰዓት መውሰዴ ከሚገባችሁ አጠቃሊይ የኢንሱሉን መጠን መቀነስ አሇባችሁ ማሇት 
ነው፡፡ 
 

ተጨማሪ ኢንሱሉን (Extra Insulin or sensitivity factor) 
 
ሇምሳላ:-  

ሐኪማችሁ ከ150 ሚ.ግ% በሊይ ሇሆነ የቅዴመ ምግብ የዯም ስኳር መጠን 
ሇእያንዲንደ 50 ነጥብ 1 ዩኒት ተጨማሪ ኢንሱሉን ያስፈሌጋሌ ብል ቢያሰሊና  

 
 ከምግብ በፊት ያሇው የዯም ስኳር መጠን ከ151 - 200 ሚ.ግ ቢሆን 1 ዩኒት ተጨማሪ 

ኢንሱሉን ስሇሚያስፈሌግ ከሊይ በተሰጠው ምሳላ መሰረት በአንዴ ጊዛ በቂ ነው ከተባሇው 5 
ዩኒት ሊይ 1 ዩኒት ሲዯመር 6 ዩኒት ይሆናሌ ማሇት ነው፡፡ 

  ከ201 - 250 ሚ.ግ ከሆነ ዯግሞ ሁሇት ዩኒት ተጨማሪ ኢንሱሉን ስሇሚያስፈሌግ 5+2 = 

7 ዩኒት ሉሰጥ ይገባሌ፤ 
 ከ251-300 ሚ.ግ ሇሆነ የዯም ስኳር መጠን ዯግሞ ተጨማሪ ሶስት ዩኒት ኢንሱሉን 

ስሇሚያስፈሌግ 5+3 = 8 ዩኒት ይሆናሌ፡፡ 
በተመሳሳይ ሁኔታ ከምግብ በፊት ያሇው የዯም ስኳር መጠን ከ80 ሚ.ግ በታች ከሆነ ከ1-2 ዩኒት 
ኢንሱሉን መቀነስ እንዲሇባችሁ በሐኪማችሁ ይነገራችኋሌ፡፡ 

 
ጥንቃቄ፡ የኢንሱሉን ከካርቦሃይዴሬት ጋር መመጣጠን/ሬሾ እና ሇተጨማሪ ምግብ የሚጨመር 

ኢንሱሉን እንዯምትወስደት የምግብ አይነት ይሇዋወጣሌ፡፡ ስሇ አወሳሰደም ሀኪማችሁ 
ወይም አሰሌጣኛችሁ ተጨማሪ ስሌጠና ይሰጧችኋሌ፡፡ የሚሰጠውን የኢንሱሉን መጠንና 
ሇውጥ በተመሇከተ ስሇስኳር ሕመም በተሇያዩ የኢንሱሉን መጠን ሕክምና/MDI በቂ 
ዕውቀትና ጥሌቅ ግንዚቤ ባሊቸው ነርሶች ሉሰጥ ይገባሌ፡፡ 
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አንዴ ጊዛ የምትወስደት ኢንሱሉን በሰውነታችሁ ሇምን ያህሌ ጊዛ ሉቆይ ይችሊሌ? 
 
የሚከተለት ግራፎች የኢንሱሉን ዓይነቶችን የውጤታማነትና የቆይታ ጊዛ ያመሇክታለ፡፡ 

  
 የኢንሱሉን ዓይነቶች 
ግሊርጅን ኢንሱሉን 
ግሊርጅን በሰውነታችሁ ውስጥ ሇ24 ሰዓት ሉቆይ ይችሊሌ፡፡ የተሇየ የውጤታማ ሰዓት የሇውም፡፡ 
በመኝታ ጊዛ የሚወሰዴ ቢሆንም መዴሃኒቱ ከምግብ ሰዓት ጋር ተያያዥነት የሇውም፡፡ ከላሊ 
ኢንሱሉን ጋር ተቀሊቅል በአንዴ ሲሪንጅ ሉሰጥ አይገባም፡፡ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ሬጉሊር (ውሃማው) /Regular/ ኢንሱሉን 

ይህ ዓይነት ኢንሱሉን በምግብ ሰዓት የሚወሰዴ የዯም ስኳር መዴሃኒት ነው፡፡ መዴሃኒቱ 
በተወሰዯ በ30 ዯቂቃ ውስጥ በሰውነታችሁ ስሇሚዋሀዴ ምግብ ከመመገባችሁ ግማሽ ሰዓት 
ቀዴማችሁ ሌትወስደት ይገባሌ፡፡ መዴሃኒቱ ሇስዴስት ሰዓታት በሰውነታችሁ ስሇሚቆይ 
ከስዴስት ሰዓት በፊት ተጨማሪ ሬጉሊር ኢንሱሉን መውሰዴ አይገባችሁም፡፡ ተዯጋጋሚና 
ተጨማሪ ኢንሱሉን መውሰዴ በዯም ውስጥ የሚኖረውን የስኳር መጠን መቀነስ (hypoglycemia) 
ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡     
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አሌትራ-ሾርት (ፈጣንና የአጭር ጊዛ) ኢንሱሉን 

 
ይህ መዴሃኒት ከምግብ በፊት 15 ዯቂቃ ቀዯም ብል ይወሰዲሌ፡፡ መዴሀኒቱ በሰውነታችሁ ውስጥ 
ሇአራት ሰዓታት ስሇሚቆይ ከአራት ሰዓት በፊት እንዯገና መውሰዴ አይገባም፡፡ 

                 

ኤን ፒ ኤች ኢንሱሉን/የመካከሇኛ ጊዛ አገሌግልት (ዴፍርሱ) ኢንሱሉን  
 
የዙህ ዓይነት ኢንሱሉን በብሌቃጡ ሊይ ወተታማ መሌክ አሇው፡፡ እንዯ መሰረታዊ (basal) 

ኢንሱሉን ስሇሚያገሇግሌ በዯም ውስጥ ያሇውን ስኳር መጠን መቆጣጠር እንዱቻሌ በሃያ አራት 
ሰዓት ይሰጥ የነበረውን የኢንሱሉን መጠን ሇሁሇት በማካፈሌ በየአስራ ሁሇት ሰዓት ይሰጣሌ፡፡ 
ይህም መዴሃኒት ከሬጉሊር ኢንሱሉን ጋር በሲሪንጅ ውስጥ በማቀሊቀሌ እንዯ አስፈሊጊነቱ 
መስጠት ይቻሊሌ፡፡ መዴሃኒቱ ከተሰጠ ከሁሇት እስከ አራት ሰዓት ባሇው ጊዛ ውስጥ መስራት 
ይጀምራሌ፡፡ ከፍተኛ የውጤት ጊዛው ከስምንት እስከ አስር ሰዓት ባሇው ጊዛ ሲሆን 
በሰውነታችሁ ውስጥ ከ12-24 ሰዓት ይቆያሌ፡፡ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 የኢንሱሉን ሕክምና አሰጣጥ አማራጮች ምንዴን ናቸው? 

የስኳር ሕመም ባሇሙያ ስሇትክክሇኛው የኢንሱሉን አጠቃቀም ዗ዳ በቂ ስሌጠና ይሰጣችኋሌ፡፡  

1. የብሌቃጥ ኢንሱሉን ፡- ተገቢውን የኢንሱሉን መጠን በሲሪንጅ በመቅዲትና ቆዲን ቆንጥጦ ከፍ 
በማዴረግ ኢንሱሉኑን ሙለ በሙለ በመርፌ ወዯ ሰውነት ማስገባት፤ 

2. ተጠቅሞ የሚወገዴ (ሇአንዴ ጊዛ ብቻ የሚያገሇግሌ) በኢንሱሉን የተሞሊ ስክሪፕቶ መሰሌ 
ሲሪንጅ (Pre-filled disposable pen)፡- በሲሪንጁ ጫፍ መርፌ ሰክቶ በመርፌው 
ጫፍ ያሇውን ክዲን በማንሳት አየር ወዯ ሲሪንጁ ማስገባትና አየሩን በመግፋት 
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የሚያስፈሌገውን የኢንሱሉን መጠን በመሳብ ቆዲችሁን በመርፌ በመውጋት 
ኢንሱሉኑን ማስገባት፤ 

3. በቅዴሚያ ኢንሱሉን የተሞለ ቀሇሆች:- እንዯገና በመርፌ ጥቅም ሊይ ሉውለ በሚችለ መሌኩ 
በኢንሱሉን የተሞለ ናቸው:: 

4. ኢንሱሉን ፓምፕ (Insulin Pump) - አነስተኛ መጠን 
ያሇው በቀበቶ ሊይ መታሰር የሚችሌ መሳሪያ ነው፡፡ 
መሳሪያው የአሌትራ ሾርት ኢንሱሉን በመጠበባቂያነት 
ተሞሌቶ አንደ ቱቦ ጫፍ ከመሳሪያው ጋር የሚያያዜ 
ሲሆን ላሊው ጫፍ ዯግሞ ወዯ ሆዴ ውስጥ የሚገባ ነው፡፡ 
ከመሳሪያው ጋር የተያያ዗ው ኮምፒውተር ሇምትመገቡት 
ምግብ አስፈሊጊውን የኢንሱሉን መጠን በማስሊትና ከምግብ በፊት ሇነበረው የዯም ስኳር መጠን 
ተጨማሪ የሚሆን በቱቦው አማካኝነት ቁሌፉን ስትጫኑት ኢንሱሉኑን ማስተሊሇፍ ይችሊሌ፡፡ ነገር 
ግን ይህ የሕክምና ዗ዳ ከፍተኛ ወጪን ይጠይቃሌ፡፡ 

 

የኢንሱሉን አቀማመጥ 
መዴሀኒቱን ያመረተው ፋብሪካ ስሇ ኢንሱሉኑ አቀማመጥና የአገሌግልት ዗መን የሰጠውን መመሪያ 
በተገቢው መንገዴ ሌትረደና ሌትከተለ ይገባሌ፡፡ በተሇይም 
 ኢንሱሉኑ እንዲይጎዲ የፀሀይ ብርሃን በቀጥታ በማያገኘው ቦታ መቀመጥ አሇበት፡፡  
 ኢንሱሉኑ እጅግ ቀዜቅዝ በረድ መሆን ስሇላሇበት የቅዜቃዛ መጠኑ ከ2 - 8 ዱግሪ 

ሴንቲግሬዴ በሆነ ፍሪጅ ውስጥ መቀመጥ አሇበት፡፡ 
 የኢንሱሉን ብሌቃጥ ከተከፈተ በኋሊ መጠነኛ ቅዜቃዛ ባሇው ቦታ ከተቀመጠ ሇ28 ቀናት 

መጠቀም ይቻሊሌ፤ በፍሪጅ ከተቀመጠ ዯግሞ ከዙያም በሊይ ሉያገሌግሌ ችሊሌ፡፡ 
 በኢንሱሉን የተሞሊ ስክሪፕቶ መሰሌ ሲሪንጅ (Pre-filled disposable pen) የምትጠቀሙ ከሆነ 

በማቀዜቀዣ ውስጥ ማስቀመጥ አይጠበቅባችሁም፡፡ ቀዜቃዚ የሆነ ቦታ ማስቀመጥ 
እስከቻሊችሁ ዴረስ መዴሀኒቱን በት/ቤት ቦርሳችሁ ወይም በእጅ ቦርሳችሁ ይዚችሁ መሄዴ 
ትችሊሊችሁ፡፡ 

 ፍሪጅ ከላሊችሁ የኢንሱሉን ብሌቃጡን በአንዴ አነስተኛ ውሃ በማያስገባ ጎማ ወይም 
ፕሊስቲክ  በማዴረግ ግማሹ በውሃ በተሞሊ የሸክሊ ማሰሮ ወይም በላሊ ከፍ ባሇ ዕቃ ውስጥ 
ማስቀመጥ ትችሊሊችሁ፡፡ የኢንሱሉን ብሌቃጡ እንዯቀ዗ቀ዗ እንዱቆይ በማሰሮው ውስጥ 
ያሇውን ውሃ በየጊዛው መቀየር ይጠበቅባችኋሌ፡፡ 
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የኢንሱሉን አወሳሰዴ መመሪያ 
 

ሇሌጆች ተስማሚ የኢንሱሉን አጠቃቀም መመሪያ 
 
1. ከቁርስ፣ ከምሳና ከራት በፊት ሬጉሊር (ውሃማው) ኢንሱሉን እና በመኝታ ሰዓት ግሊርጅን 

ኢንሱሉን በጠቅሊሊው በቀን አራት ጊዛ መውሰዴ፡- 
ይህ ሕክምና ከፍተኛ ገን዗ብ የሚጠይቅ ቢሆንም ሕመሙን ሇመቆጣጠር የተሻሇው መንገዴ 
ነው፡፡ ሕክምናው በላሉት ሉከሰት የሚችሌን በዯም ውስጥ የስኳር ማነስ ሇመከሊከሌ 
ያስችሊሌ:: 

2. አነስተኛ መጠን ያሇው ኢንተርሚዱዬት ኢንሱሉን (ዴፍርሱ) (intermediate insulin /NPH) 

በመሰረታዊነት በየስምንት ሰዓቱ በቀን ሇሶስት ጊዛ ከሬጉሊር (ውሃማው) ኢንሱሉን ጋር 
ከአብይ የምግብ ሰዓታት (ቁርስ፤ ምሳ፣ ራት) በፊት የካርቦሃዴሬትን መጠን መሰረት 
አዴርጎ የሚወሰዴ ሲሆን ከግሊርጂን ኢንሱሉን ጋር ሲነጻጸር አነስተኛ ወጪን የሚጠይቅ 
አማራጭ ነው፡፡  

3. ሁሇት ኢንተርሚዱዬት ኢንሱሉን (ዴፍርሱ) በመሰረታዊነት በየአስራ ሁሇት ሰዓቱ እና 
ሬጉሊር ኢንሱሉን (ውሃማው) ከአብይ የምግብ ሰዓታት በፊት የካርቦሃዴሬት መጠንን 
መሰረት አዴርጎ የሚወሰዴ ነው፡፡ በአጠቃሊይ መርፌው በቀን ሇሶስት ጊዛ ይሰጣሌ፡፡  

4. ሁሇት የኢንተርሚዱዬት ኢንሱሉን (ዴፍርሱ) በዯም ውስጥ ያሇውን የስኳር መጠን 
መሰረት አዴርጎ ከተሇያዬ የሬጉሊር ኢንሱሉን (ውሃማው) መጠን ጋር ተዯባሌቆ ይሰጣሌ፡፡ 
(በኢትዮጵያ በአብዚኛው ተግባራዊ እየሆነ የሚገኝ አማራጭ ነው፡፡) የዙህን አማራጭ 
ሕክምና አጠቃቀም ሇማጥናት አስቸጋሪ በመሆኑ ሌዩ ትኩረትን የሚሻ ሲሆን የምግብ 
ሰዓት በቋሚነት ማክበርን ይጠይቃሌ፡፡ 

5. ሁሇት መርፌ አስቀዴሞ የተቀሊቀሇ ኢንሱሉን (70% ኢንተርሚዱዬት ኢንሱሉን (ዴፍርሱ) 
እና 30% ሬጉሊር ኢንሱሉን (ውሃማው) ሇአወሳሰዴ ባሇው ምቾትና በዋጋው ዜቅተኛነት 
ምክንያት በብዘ የዓሇም ክፍልች ጥቅም ሊይ ይውሊሌ፡፡ ይሁን እንጅ ይህ ምርጫ የዯም 
ስኳርን ሇመቆጣጠር አስቸጋሪ ሲሆን የዯም ስኳር መጠን ማነስ ትሌቅ ችግር ነው፡፡ 

አራተኛውን ወይም አምስተኛውን መመሪያ ሇሚጠቀሙ ሕመምተኞች የምግብ ፕሮግራማቸው 

 ቁርስ፡ በ1፡30 ሰዓት 
 የምሳ መዲረሻ መክሰስ በ4፡00 ሰዓት  
 ምሳ፡ በ6፡00 ሰዓት 
 መክሰስ (የማምሻ ጉርሻ) በ10፡00 ሰዓት 
 ራት፡ በ1፡30 ቢሆን ይመረጣሌ፡፡ 

 ከምግብ በፊት ያሇው የዯም መጠን በጣም ካሌወረዯ በስተቀር ኢንሱሉኑ ጧት በ1፡00 ሰዓትና ማታ 
በ1፡00 ሰዓት ይወሰዲሌ፡፡ ሐኪማችሁ ያለትን የተሇያዩ አማራጮችና ሇእናንተ የትኛው የአጠቃቀም 
አማራጭ የተሻሇ ሉሆን እንዯሚችሌ ያማክሯችኋሌ፡፡ 
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የዓይነት-1 የስኳር ሕመምን በአመጋገብ መቆጣጠር 

ሇስኳር ሕመምተኛ ሌጆች ተመራጩ አመጋገብ ምን መሆን አሇበት?  
  

የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች ምግብ ማሟሊት ያሇበት 

 ሇእዴገት የሚያስፈሌግ በቂ ካልሪ፣  
 የተመጣጠነ ካርቦሃዴሬት፣ ፕሮቲን፣ ቅባት፣ ፍራፍሬና አትክሌት ያካተተ፣  
 የዯም ስኳርን በተፈሊጊው መጠን ሇማዴረስ የሚያስችለ፣ 
 የዯም ውስጥ ቅባትን በተስተካከሇ ሁኔታ ሇመጠበቅ የሚያስችለ፣  
 መሊ ቤተሰቡ የሚመገበው ምግብ፣ 

እስከ 16 ዓመት ዕዴሜ ያሊቸው ሌጆች እያንዲንደ ዓመት በ100 ተባዜቶ በሚገኘው ውጤት ሊይ 1000 
ኪል ካልሪ ተጨምሮ በየዕሇቱ ያስፈሌጋቸዋሌ፡፡ ይህም ማሇት ዕዴሜ በዓመት x 100 ኪል ካልሪ + 
1000 ኪል ካልሪ በቀን የሚያስፈሌገው የካልሪ መጠን ይሆናሌ፡፡ 

ሇምሳላ፡-  

 ዕዴሜያቸው 5 ዓመት የሆናቸው ሌጆች 5 x100 ኪል ካልሪ 500 ኪል ካልሪ ይሆናሌ፡፡ በዙህ 
ሊይ 1000 ኪል ካልሪ ሲዯመርበት 1500 ኪል ካልሪ በየቀኑ ያስፈሌጋቸዋሌ ማሇት ነው፡፡  

 ዕዴሜያቸው 10 ዓመት የሆናቸው ሌጆች ዯግሞ (10x100ኪል ካልሪ) = 1000 ኪል ካልሪ +1000 
ኪል ካልሪ = 2000 ኪል ካልሪ በየቀኑ ሉወስደ ይገባሌ፡፡ የአካሌ እንቅስቃሴ የሚያዯርጉ ሌጆች ግን 
ተጨማሪ የካልሪ መጠን ያሊቸው ምግቦችን መመገብ ያስፈሌጋቸዋሌ፡፡ 

ካርቦሃይዴሬትስ (ኃይሌ ሰጪ ምግቦች)  

ምግብ ሇጤና አስፈሊጊ የሆኑ ካርቦሃይዴሬትስ፣ ፕሮቲን፣ ቅባት፣ ቫይታሚኖችንና ማዕዴናትን የያ዗ 
ነው፡፡ ኃይሌ ሰጪ ምግብ በአብዚኛው ከእህሌና ከጥራጥሬ የሚገኝ ሲሆን በአነስተኛ መጠን ዯግሞ 
ከፍራፍሬ ከአትክሌትና ከወተት ይገኛሌ፡፡ ኃይሌ ሰጪ ምግቦች በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን 
ወዱያውኑ እንዱጨምር የሚያዯርጉ ሲሆን ፕሮቲንና ቅባት ዯግሞ በዯም ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን 
ቀስ በቀስ እንዱጨምር በማዴረግ በጤና ሊይ ችግር ያስከትሊለ፡፡ የካርቦሃይዴሬት ስላት መውሰዴ 
ያሇባችሁን የካርቦሃይዴሬት መጠን በማቀዴ የዯም ስኳር መጠንን ሇመቆጣጠርና የተስተካከሇ የስኳር 
መጠን በዯማችሁ እንዱገኝ ሇማዴረግ ያስችሊችኋሌ፡፡ ተመሳሳይ መጠን ያሇው የካርቦሃይዴሬት ምግብ 
በየዕሇቱ በቋሚነት በአብይ የምግብ ሰዓትና በመክሰስ ጊዛ መውሰዴ የዯም ስኳርን በጥሩ ሁኔታ 
ሇመቆጣጠር ያስችሊሌ፡፡ የካርቦሃይዴሬት ስላትን ማወቃችሁ የተሇያዬና ተሇማጭ (flexible) ሇእናንተ 
የሚመች የአመጋገብ ስርዓት እንዱኖራችሁ ይረዲሌ፡፡ በምግባችሁ ውስጥ ያሇውን የካርቦሃይዴሬት 
መጠን ማስሊታችሁ የዯም ውስጥ ስኳር መጠናችሁን በሚፈሇገው መጠን ሇማስተካከሌ 
የሚያስፈሌጋችሁን የኢንሱሉን መጠን ሇማስሊት ያስችሊሌ፡፡ በዯም ውስጥ የሚኖረውን ስኳር 
በሚፈሇገው መጠን በማስተካከሌ ዯግሞ በስኳር ሕመም ሳቢያ ሉከሰቱ የሚችለ ውስብስብ ችግሮችን 
መከሊከሌ ይቻሊሌ፡፡     
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       የተመጣጠነ ምግብ  

በተመጣጠነ ምግብ ከ50% - 60% የሚሆነውን ካልሪ ከካርቦሃይዴሬቶች፣ 25% ከፕሮቲን፣ ከ15 - 
25% ዯግሞ ከቅባት ታገኛሊችሁ፡፡ በተጨማሪም በቀን አራት ጊዛ አትክሌትና ከሁሇት ያሊነሱ 
ፍራፍሬዎች መመገብ ያስፈሌጋችኋሌ፡፡ በመሆኑም የስኳር ሕመምተኞች አነስተኛ የካርቦሃይዴሬት 
መጠንና በጣም ከፍተኛ ያሌሆነ የካልሪ መጠን ያሊቸው የምግብ ዓይነቶችን እንዱመገቡ ይመከራለ፡፡ 

 

 

 

             
    
 
 
 
 
 

 የኢትዮጵያዊያን አመጋገብ 

እንጀራ በኢትዮጵያዊያን አመጋገብ ቋሚ የካርቦሃይዴሬት ምንጭ ነው፡፡ የአትክሌትና ፍራፍሬ  ምግብ 
የሚ዗ወተር ባሇመሆኑ በምግብ ውስጥ ማካተት ሉሇመዴ ይገባሌ፡፡ የብዘ የተሇመደ የኢትዮጵያዊያን 
ምግቦች የካርቦሃይዴሬት ይ዗ት ከታች በዜርዜሩ ተመሌክቷሌ፡፡ 

የምዕራባዊያን ምግብ  

በምዕራባዊያን አገሮች የብዘ ምግቦች የካርቦሃይዴሬትና የካልሪ መጠናቸው በማሸጊያቸው ሊይ 
ይገሇጻሌ፡፡ እንዯ ስጋና ሇመሳሰለ ምግቦች ዯግሞ የካርቦሃይዴሬት መጠን በመጽሐፍ ተ዗ጋጅቶ 
ይሸጣሌ፡፡ ሇተጨማሪ መረጃ በwww.calorieking.com መመሌከት ይቻሊሌ፡፡ 

የስኳር ህመምተኛ ሌጆች ጣፋጭ ምግቦችን መጠቀም ይችሊለ? 
 
የስኳር ህመምተኛ ሌጆች ስኳር ያሌተጨመረባቸውን አይስክሬሞችና 
ሇስሊሳ መጠጦች መጠቀም ይችሊለ፡፡ ሆኖም በሌዯትና በበዓሊት ጊዛ ከ15 
- 20 ግራም ጣፋጭ ምግቦችን መመገብ ይችሊለ፡፡ ነገር ግን ተጨማሪ 
ኢንሱሉን መውሰዴ አሇባቸው፡፡ 
 

http://www.calorieking.com/
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ሇአትክሌት ተመጋቢዎች የተመጣጠነ ምግብ 

በቀን ሶስት ጊዛ የተመጣጠነ ምግብ መመገብ አስፈሊጊ ነው፡፡ ከታች በሚታየው ሥዕሌ ሊይ ሇአትክሌት 
ተመጋቢዎች የተሇያዬ ይ዗ት ያሊቸው ምግቦች ተ዗ርዜረዋሌ፡፡ በስዕለ እንዯሚታየውም የሳህኑ ግማሽ 
ያህሌ የተሞሊው በአትክሌት ምግቦች ሲሆን ቀሪው ሩብ በካርቦሃይዴሬትና ላሊው ሩብ ዯግሞ በወተት 
ተዋጽዖና በፍራፍሬ ነው፡፡ ሇአብዚኛው ኢትዮጵያዊ የካልሪ ምንጩ የካርቦሃይዴሬት ይ዗ት ያሊቸው 
ምግቦች ናቸው፡፡ የፕሮቲን ምግቦችን በዕሇታዊ ምግባችሁ ማካተት ካሌቻሊችሁና ካርቦሃይዴሬት ብቸኛ 
የካልሪ ምንጫችሁ ከሆነ የካርቦሃይዴሬት ይ዗ት ባሊቸው ምግቦች አመጋገብ ሊይ ገዯብ ሉኖር 
አይችሌም፡፡ ሇአትክሌት ተመጋቢዎች ወተት፣ እርጎና አይብ ጥሩ የፕሮቲን ምንጭ ናቸው፡፡ ምስር 
60% ካርቦሃይዴሬት፣10% ፋይበር(ጭረት) እና 20% ፕሮቲን (ከነጎሇፈጡ ሲበሊ) ይ዗ት ስሊሇው 
በምግባችሁ ቢካተት ጥሩ ነው፡፡ 

 
 

የሀይሌ ሰጪ ምግቦች (ካርቦሃይዴሬቶች) ምርጫ 
 

ከታች የተ዗ረ዗ሩት አማራጭ ምግቦች ተመሳሳይ የኒውትሪሽን ይ዗ት ስሊሊቸው በአንዴ የምግብ 
ሰዓት መውሰዴ ካሇባችሁ የካርቦሃይዴሬት መጠን እስካሊሇፋችሁ ዴረስ በማቀያየር መጠቀም 
ትችሊሊችሁ፡፡ ይህም የተወሰኑ ምግቦችን ብቻ በመመገብ እንዲትሰሇቹና የማይስማሟችሁን ምግቦች 
የመቀየር እዴሌ ይሰጣችኋሌ፡፡ 

ካርቦሃይዴሬት እንዯ ስንዳ፣ በቆል፣ ምስር፣ ሩዜና ከመሳሰለ እህልችና ጥራጥሬዎች በከፍተኛ ዯረጃ 
ይገኛሌ፡፡ በአነስተኛ መጠን ዯግሞ ከፍራፍሬዎች፣ ከአትክሌትና ከወተት ይገኛሌ፡፡ ሰውነታችሁ 
ሇእዴገት አስፈሊጊ የሆኑ ንጥረ-ቅመሞችን (ኒውትሬንትስ) ከእነዙህ ምግቦች ያገኛሌ፡፡ 
 ካርቦሃይዴሬት የዯም ስኳር መጠን እንዱጨምር የሚያዯርግ ቢሆንም የስኳር ሕመምተኛ 
በመሆናችሁ እነዙህን ምግቦች መመገብ የሇባችሁም ማሇት አይዯሇም፡፡ መገን዗ብ ያሇባችሁ ግን 
አንዲንዴ የካርቦሃይዴሬት ምንጮች ከላልች በሊቀ ሁኔታ ፈጥነው የዯም ስኳር  እንዱጨምር 
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ያዯርጋለ፡፡ ሇምሳላ የተፈተገ ስንዳ ደቄትና ነጭ ሩዜ ካሌተፈተገ የስንዳ ደቄትና ቡናማ ሩዜ ይሌቅ 
በፍጥነት የስኳር ዯም እንዱጨምር ያዯርጋለ፡፡ 
 
የስኳር ሕመምተኞች ፍራፍሬዎችን በየቀኑ እንዱመገቡ ይመከራለ፡፡ ይሁን እንጅ ጭማቂዎች 
ፍራፍሬውን ከመመገብ በሊቀ ሁኔታ ፈጥነው የዯም ስኳር መጠን እንዱጨምር የሚያዯርጉ 
መሆናቸውን ማወቅ ጠቃሚ ነው፡፡ 

የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች በቀን ሶስት ጊዛ መክሰስ ብትመገቡ መሌካም ነው፤ ጧት በ5፡00 ሰዓት 
በት/ቤት እያሊችሁ፣ ማምሻ በ11፡00 ሰዓት ከትምህርት ቤት መሌስ በሻይ ሰዓትና ማታ ወዯ መኝታ 
ከመሄዲችሁ በፊት መመገብ ትችሊሊችሁ፡፡  

የቀን መክሰስ አማራጮች 
 ከፍራፍሬ  አንዴ 
 አንዴ ኩባያ እርጎ 
 200 ሚ/ሉ አሬራ (ወገሚት) 
 200 ሚ/ሉ የአትክሌት ሾርባ  
 አንዴ ኩባያ ማጣፈጫ ያሌተጨመረበት ፈንዱሻ  
 ሁሇት የሾርባ ማንኪያ ኦቾልኒ/ሇውዜ  
 200 ሚ/ሉ በቤት ውስጥ የሚ዗ጋጅ ልሚናት በአርቲፊሻሌ ማጣፈጫ በአብይ የምግብ ሰዓታት 

መካከሌ ርሃብ ሲሰማችሁ ጥሩ መክሰስ ነው፡፡ ጭማቂው ካልሪና ስኳርነት ስሇላው ሆዴን 
በመሙሊት ርሃብን ሇማስታገስ ብቻ ያገሇግሊሌ፡፡ የአካሌ እንቅስቃሴ የምታዯርጉ ከሆነ ግን ሀይሌ 
ሰጪ ምግብ  (ካርቦሃይዴሬትስ) መመገብ ይኖርባችኋሌ፡፡ 

የመኝታ ሰዓት መክሰስ፡- አንዴ ብርጭቆ ወተት ከመኝታ በፊት መጠጣት ላሉት ሊይ ሉከሰት 
የሚችሇውን የዯም ስኳር መጠን መውረዴ ሇመቆጣጠር ያስችሊሌ፡፡ 

ከስኳር ነጻ ምግቦች 
ከስኳር ነጻ ምግቦችን  በፈሇጋችሁ ጊዛ የፈሇጋችሁትን ያህሌ መመገብ ትችሊሊችሁ፡፡ ከእነዙህም 
መካከሌ፡- 
 ካሮት፣ 
 የፈረንጅ ደባ (Cucumbers)፣ 
 ቲማቲም፣ 
 አቮካድ (ከፍተኛ ቅባትና ካልሪ ቢኖረውም)፣ 
 በቆምጣጤ የተዯባሇቁና ማጣፈጫ የላሊቸው ቅጠሊ ቅጠልች ይገኙበታሌ፡፡ 

የምግቤን የካርቦሐይዴሬት መጠን ሇማወቅ ምን ማዴረግ አሇብኝ? 
 

 ሚዚንና መስፈሪያ ኩባያ ብቻ ያስፈሌጓችኋሌ፡፡ የምትመገቡትን የምግብ መጠን በአይን መገመት 
እስከ ምትችሉ ድረስ በሚዛን መመዘንና በኩባያ መለካት ይኖርባችኋል፡፡ 
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የምግብ ሌኬት በኢትዮጵያ 

በኢትዮጵያ የሌኬት ዯረጃ  

 አንዴ ኩባያ 240 ሚ.ሉ ይሆናሌ (በስተግራ የሚታየው ስዕሌ)፡፡  
 በዙህ መጽሐፍ አንዴ የሻይ ኩባያ ተብል የተገሇጸው (በስዕለ ሊይ በስተቀኝ የሚታየው ነጭ 

ኩባያ) 150 ሚ.ሉ ይ዗ት ያሇውን ኩባያ የሚያመሇክት ነው፡፡ 
  አንዴ የሾርባ ማንኪያ 15 ሚ.ሉ ይ዗ት ያሇውን ማንኪያ 

 አንዴ የሻይ ማንኪያ ዯግሞ 5 ሚ.ሉ ይ዗ት ያሇውን ማንኪያ የሚያመሇክት ነው፡፡ 
 

           

 

 የአንዲንዴ ምግቦች የካርቦሃይዴሬት መጠን 
 ሇካርቦሃይዴሬት ስላት 1 ኩባያ 240 ግራም ወይም 8 ኦውንስ ይሆናሌ፣ 
 ማንኛውም 15 ግራም ካርቦሃይድሬት የያዘ ምግብ  1 ካርብ (ካርቦሃይድሬት)፣ 30 

ግራም የያ዗ 2 ካርብ፣ 45 ግራም የሚመዜን 3 ካርብ እያሇ በ15 ብዛት ይቀጥሊሌ፡፡ 
 ሁለም ሌኬት በተሇየ ሁኔታ ካሌተገሇጸ በስተቀር ሇበሰለ ምግቦች ነው፡፡ 

 
ዲቦ: 15 ግራም (1ካርብ) 

 አንዴ ተቆራጭ የነጭ ደቄት ወይም የስንዳ ዲቦ 
የስታርች ምግቦች: 15ግራም (1ካርብ) 

 ½ ኩባያ አተር 
 ½ ኩባያ በቆል 
 ½ ኩባያ ጎዯሬ  

ጥራጥሬ: 15 ግራም (1ካርብ) 
 ½ ኩባያ የምስር ንፍሮ 
 ½ ኩባያ የአዯንጓሬ ንፍሮ 
 ½ ኩባያ የሽንብራ ንፍሮ 
 ½ ኩባያ የባቄሊ ንፍሮ 

እህሌ፡ 15 ግራም (1ካርብ) 
 1/3 ኩባያ የተቀቀሇ ነጭ ሩዜ 
 ½ ኩባያ የስንዳ ንፍሮ 
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ወተትና የወተት ተዋጽኦ: 15 ግራም (1 ካርብ)  
 1 ኩባያ ወተት 
 1 ኩባያ አሬራ 
 1 ኩባያ እርጎ 
 1/3 ኩባያ ቅባት የላሇው የወተት ደቄት  

ፍራፍሬ: 15 ግራም (1 ካርብ) 
 አንዴ አነስተኛ አፕሌ/ፖም 
 ሶስት የተምር ፍሬዎች 
 አንዴ አነስተኛ ሙዜ 
 ሁሇት መካከሇኛ የበሇስ ፍሬዎች 
 1½ የዯረቀ የበሇስ ፍሬ (የበሇስ ቋንጣ) 
 አስራ ሰባት የወይን ፍሬዎች 
 ½ ኩባያ የፍራፍሬ ስፕሪስ 
 ½ አነስተኛ ማንጎ (1/2 ኩባያ) 
 አንዴ አነስተኛ ብርቱካን 
 አንዴ ኩባያ የፓፓያ ቁርጥ 
 ¾ ኩባያ ያሌቆየ አናናስ 
 1¼ ኩባያ እንጆሪ 
 1¼ ኩባያ የሀብሀብ ቁርጥ 

 ጭማቂ: 15 ግራም (1 ካርብ) 
 ½  ኩባያ የአፕሌ ጭማቂ 
 1/3 ኩባያ የወይን ጭማቂ 
 1/3 ኩባያ የማንጎ ጭማቂ 
 ½ ኩባያ የ዗ይቱን ጭማቂ 
 ½ ኩባያ የብርቱካን ጭማቂ 
 ½ ኩባያ የአናናስ ጭማቂ 

 
ጣፋጭ ምግቦች: 15 ግራም (1 ካርብ) [ከአጠቃሊይ ምግብ ውስጥ ከ10% በሊይ መሆን የሇበትም] 

 5 ቫኒሊ ዋፈርሰ 
 ½  ኩባያ አይስክሪም 
 1 ማንኪያ ማር 
 1 ማንኪያ ስኳር 

ቅጠሊቅጠልች: 5 ግራም ካርብ/100 ግራም የተቀቀሇ አትክሌት [የሚቀርበው አትክሌት መጠን ከ100 
ግራም በሊይ ከሆነ] 

 ½  ኩባያ የተቀቀሇ አትክሌት (የባቄሊ እሸት፣ የባቄሊ በቆሌት፣ ስኳር ዴንች፣ የአበባ 
ጎመን፣ ጎመን፣ ካሮት፣ ቀይ ሽንኩርት፣ ስፒናች፣ ቲማቲም፣ ቀይ ስር፣ ወ዗ተ) 

 1 ኩባያ ያሌተቀቀሇ አትክሌት 
 ½ ኩባያ የቲማቲም ወይም የአትክሌት ጭማቂ 
 

ስኳር አሌባ ምግቦች፡ ከ5 በታች ግራም ካርብና 20 ካልሪ 
ከስኳር ነጻ የሆኑ መጠጦች፣ አርቲፊሻሌ ማጣፈጫዎች፣ ቅመማ ቅመማት፣ እና የምግብ ማስዋቢያዎች 
በዙህ ዗ርፍ የሚመዯቡ ናቸው፡፡ 

ሇተጨማሪና የተሟሊ የካርቦሃይዴሬት ሉስትና የካልሪ መጠን www.calorieking.com  ይጎብኙ፡፡  

http://www.calorieking.com/
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አስራ አምስት ግራም ይ዗ት ያሊቸው ወይም በሻይ ማንኪያ የሚሇኩ የኢትዮጵያዊያን 
ምግቦች 

 አንዴ እንጀራ በሶስት ከተቆረጠ የ1ኛው ቁርጥ ግማሽ (የሙለ እንጀራው 1/6) =15 ግራም 
 ½ የሻይ ኩባያ የተቀቀሇ ፓስታ 
 1/3 የሻይ ኩባያ የተቀቀሇ ሩዜ 
 ½ የሻይ ኩባያ ቅንጨ  
 1 የሾርባ ማንኪያ ሽሮ ደቄት 
 2 የዕንቁሊሌ መጠን ያሊቸው ዴንቾች 
 2 የዕንቁሊሌ መጠን ያሊቸው የስኳር ዴንቾች 
 1 የዕንቁሊሌ መጠን ያሇው ጎዯሬ 
 2 የሻይ ማንኪያ ወተት 
 ½ ኩባያ ቅባቱ ያሌወጣሇት የደቄት ወተት 
 ¼ ፓፓያ 
 15 የወይን ፍሬ 
 ½ የኢትዮጵያ ማንጎ 
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 ¼ የተዲቀሇ ማንጎ/ አፕሌ ማንጎ 
 1 ኩባያ ሀባብ (የትንሽ ሀባብ ¼) 
 3 ቁሌቋሌ 

 2 ዗ይቱን 

 2 ትንሽ ክላምንት 

 10 አገር በቀሌ ፕሊምስ 

 1 አነስተኛ የኩሽ ፖም ወይም ጊሽጣ 

 5 የዋፈር ብስኩቶች 

 3 አነስተኛ ብስኩቶች 

 

ሇ6 ዓመት ኢትዮጵያዊ የስኳር ሕመምተኛ ሌጅ ተመራጭ የምግብ ሜኑ (ናሙና) 
 
የስዴስት ዓመት የስኳር ሕመምተኛ ሌጅ በቀን 1600 ኪል ካልሪ ከዙህ ውስጥ 800 
ኪል ካልሪ ካርቦሃይዴሬት (200 ግራም) ማግኜት አሇበት 

የጧት ቁርስ 1 ዲቦ (45-50) 
2 ዕንቁሊልች 
ወተት ወይም ውሃ(8 ወይም 0) 

አንዴ ቁርጥ ተኩሌ እንጀራ በወጥ (45) 
አንዴ ብርጭቆ እርጎ (10) 

መክሰስ አንዴ አነስተኛ ሙዜ (10) አንዴ አነስተኛ ሙዜ (10) 
ምሳ 1½ ኩባያ ፓስታ(45) በቲማቲም ስጎ 

+ ካሮትና ባቄሊ 
ውሃ 

አንዴ ቁርጥ ተኩሌ እንጀራ (45) 
የምስር ሾርባ (ከ~5-10) 
ሁሇት የሾርባ ማንኪያ ቆስጣ 

መክሰስ የገብስ ወይም የሽንብራ ቆል እና 
ውሃ ወይም 
¼ ፓፓያ (10-15)  

½ ቆረቆንዲ የበቆል እሸት እና ውሃ 
(15) 

ራት አንዴ ቁርጥ ተኩሌ እንጀራ (45) 
ሽሮ (5-10) 
የአትክሌት ዗ይት 
ውሃ 

አንዴ ቁርጥ ተኩሌ እንጀራ (45) 
በበርበሬ የተ዗ጋጀ ሽሮ(5) 
ጎመን፣ ካሮትና የዴንች ወጥ (5-10) 

የመኝታ ሰዓት 
መክሰስ 

አንዴ ብርጭቆ ወተት (8) አንዴ ብርጭቆ ወተት (8) 

 

ማስገን዗ቢያ፡- በቅንፍ ውስጥ ያለ ቁጥሮች የካርቦሃይዴሬት መጠንን በግራም የሚያመሇክቱ ናቸው፡፡ 
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የዯም ውስጥ ስኳር መጠንን መቆጣጠር 

የስኳር ሕመም ያሇባቸው ሌጆች የዯማቸውን የስኳር መጠን መቆጣጠር ሇምን 
ያስፈሌጋቸዋሌ? 

ከፍተኛ የዯም ስኳር መጠን ዓይንን፣ ኩሊሉትንና ላልች 
የተሇያዩ የሰውነት ክፍልችን በመጉዲት አቅሌን እስከ መሳት 
ሉያዯርስ የሚችሌ በመሆኑ ሇሁለም የስኳር ሕመምተኞች 
አዯገኛ ነው። ከፍተኛ የዯም ስኳር መጠን የሕጻናትንና 
የሌጆችን ዕዴገት ይፈታተናሌ። 

አነስተኛ  የዯም ስኳር መጠንም እንዱሁ አዯገኛ በመሆኑ 
ሇዴካም በመዲረግ ስራችሁን በአግባቡ እንዲታከናውኑ 
ከማዴረጉም በሊይ በቅጽበት ራሳችሁን ስታችሁ ሌትወዴቁ 
ትችሊሊችሁ። 

የዯም ስኳር መጠናችሁን በተዯጋጋሚ በመሇካትና በመከታተሌ የስኳር ማነስንም ሆነ መጨመርን 
መቆጣጠር ትችሊሊችሁ። 

የስኳር ሕመምተኞች በምን ያህሌ ጊዛ የዯማቸውን ስኳር መጠን መሇካት 
ይጠበቅባቸዋሌ? 
  
የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች በቀን ቢያንስ አራት ጊዛ ከእያንዲንደ አብይ የምግብ ሰዓት በፊትና ማታ 
ወዯ መኝታ ስትሔደ የዯማችሁን የስኳር መጠን መሇካት አሇባችሁ። የማነስ ስሜት የሚሰማችሁ 
ከሆነም ተጨማሪ የዯም ስኳር መጠንን መሇካት ጠቃሚ ይሆናሌ። 
  

 

ሇስኳር ሕመምተኛ ሌጅ ጥሩ የሚባሇው የዯም ስኳር መጠን ምን ያህሌ ነው? 
   ከምግብ በፊት........100 - 120  
   ከምግብ በኋሊ..........150 - 180 

 

የስኳር ሕመምን መቆጣጠር 
 

የስኳር ሕመሜ በተገቢው ቁጥጥር ስር መሆኑን እንዴት ላውቅ እችላለሁ?  
 
ኤች ቢ ኤ1ሲ የተባሇው የዯም ምርመራ ዓይነት ባሇፉት ሶስትና አራት ወራት የነበረውን አማካይ 
የዯም ስኳር መጠን ያመሇክታሌ። ከታች በምስለ እንዯሚታየው በግራ በኩሌ ባሇው ምስሌ ቀይ የዯም 
ሴልች ተመጣጣኝ (ጤናማ) የስኳር መጠን የያዘ ሲሆኑ በቀኝ በኩሌ ባሇው ምስሌ ዯግሞ ቁጥጥር 
ያሌተዯረገበት በጣም ከፍተኛ የሆነ የስኳር መጠን የያዘ ቀይ የዯም ሴልች ይታያለ። ይህ የተከማቸ 
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የስኳር መጠን ውስብስብ የጤና ችግር በማስከተሌ ሇዓይነ ስውርነት፣ ሇኩሊሉት ጉዲት፣ ሇአካሌ 
መስነፍና ሇሌብ ዴካም ሉዲርግ ይችሊሌ። በመሆኑም የኤ1ሲ መጠንን ማወቅ በጣም ያስፈሌጋችኋሌ። 
የኤ1ሲ መጠን ከፍተኛ ከሆነም መቀነስና ማስተካከሌ በሚቻሌበት ሁኔታ ከሐኪማችሁጋር መመካከር 
አስፈሊጊ ይሆናሌ። 

 
  ስኳር 
 

ጤናማ ከፍተኛ ኢ1ሲ 

 
 

            ኤ1ሲ 
5.7% ወይም በታች  …… ጤናማ 

ከ5.8 - 6.4%.................... ሇስኳር ሕመምተኝነት ተጋሊጭ 
6.5% እና በሊይ................. የስኳር ህመምተኛ 

ከ7.5% በታች…………… ሇሕጻናት በጥሩ ሁኔታ ቁጥጥር የተዯረገበት 
 ከ7% በታች…………… ሇአዋቂዎች በጥሩ ሁኔታ ቁጥጥር የተዯረገበት 

የስኳር ሕመምተኛ የሆኑ ሁለም ሕጻናት የኤ1ሲ መጠናቸውን ከ7.5% በታች ማዴረግ 
አሇባቸው። ይህን በማዴረግም በስኳር ሕመም ምክንያት ሉፈጠር የሚችሌን ውስብስብ የጤና 
ችግር በመከሊከሌ ጤናማ ሕይወት ሇመኖር ያስችሊቸዋሌ። 
 

የኤ1ሲ ምርመራ የት ማሰራት እችሊሇሁ? 
ኤ1ሲ ሕጋዊ ዕውቅና ባሇው ሊቦራቶሪ መሰራት አሇበት። ኤ1ሲ ከፍተኛ ከሆነ እንዳት ማውረዴ 
እንዯሚቻሌ ከሐኪማችሁ ጋር መመካከር ይጠበቅባቸኋሌ። 

 
         በዯም ውስጥ የስኳር ማነስ (Hypoglycemia) 

 

በዯም ውስጥ የስኳር መጠን ማነስ ምን ያስከትሊሌ? 
 

በሰውነታችሁ በቂ ምግብ ሳይኖር ከፍተኛ ኢንሱሉን ካሇ በዯማችሁ ውስጥ ያሇው የስኳር መጠን ከ80 
ሚ.ግ በታች ሉወርዴ ይችሊሌ። በዙህም ምክንያት 

 አቅም ያንሳችኋሌ 
 ይርባችኋሌ 
 ይዯክማችኋሌ 
 ያሌባችኋሌ 
 የሌብ ምታችሁ ይፈጥናሌ 
 እንቅሌፍ እንቅሌፍ ይሊችኋሌ  
 ሰውነታችሁን መቆጣጠር ይሳናችኋሌ 
 አቅሊችሁን ሉያስታችሁ ወይም ኮማ         
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ውስጥ ሉያስገባችሁ ይችሊሌ። 

ሇዯም ስኳር ማነስ ምሌክቶች ተገቢውን ትኩረት ካሌሰጣችሁ ችግሩ ከቁጥጥር ውጭ በመሆን 
ሇሕይወት አስጊ ሁኔታ ሉፈጠር ይችሊሌ። 

 
በዯም ስኳር ማነስ ምክንያት ሉከሰት የሚችሌን ችግር እንዳት ሌትከሊከለ ትችሊሊችሁ? 
 
የዯም ስኳር መጠንን በፍጥነት የሚጨምሩ  ምግቦችን መመገብ  አስፈሊጊ ነው፡፡ ይሁን እንጂ ሇረጂም 
ጊዛ የተስተካከሇ የስኳር  መጠን እንዱኖራችሁ  ሇማዴረግም በዜግታ  ወዯ ስኳርነት የሚሇወጡ 
ምግቦችን መመገብ አስፈሊጊ ነው፡፡  

ግማሽ በፍጥነትና ግማሽ በዜግታ ወዯ ስኳርነት መቀየር የሚችሌ 15 ግራም ካርቦሃይዴሬት መመገብ 
ወይም መጠጣት አስፈሊጊ ነው፡፡ የ7.5 ግራም የዯረቀ ፍራፍሬና የ7.5 ግራም ሇውዜ ውህዴ ሁሌጊዛ 
ከእናንተ ባይጠፋ መሌካም ነው፡፡ ይህ ውህዴ በፍጥነትና በዜግታ ወዯ ሃይሌ ሰጭነት የሚቀየሩ 
ምግቦች ቅይጥ ነው፡፡ በ15 ዯቂቃ ውስጥ የጤናማነት ስሜት ካሌተሰማችሁ የዯማችሁን ስኳር እንዯገና 
መሇካት ያስፈሌጋሌ፡፡ አሁንም 80 ግራም ወይም በታች ከሆነ ላሊ 15 ግራም ካርቦሃይዴሬት መመገብ 
አሇባችሁ፡፡ የዯም ስኳር ማነስ ስሜት የተከሰተው የምግብ ሰዓት ከዯረሰ በኋሊ  ከሆነ ግን ምግባችሁን 
መመገብና ወዱያውኑ የምግብ ሰዓት ድዜ ኢንሱሉናችሁን መውሰዴ አስፈሊጊ ይሆናሌ፡፡ 

ከዙህ በታች የ15 ግራም ፈጣን ውጤትና የዜግታ ወይም የሂዯት ውጤት ያሊቸው ምግቦች ምሳላ 
ቀርቧሌ፡- 

ፈጣን ውጤት የዜግታ ውጤት 
 ከ2-3 የሻይ ማንኪያ ስኳር 
 ሁሇት ከረሜሊዎች  
 ሁሇት ብስኩቶች 
 ½ ብርጭቆ የብርቱካን ጭማቂ 
 ½ ብርጭቆ ሚሪንዲ 
 አንዴ አፕሌ 

 ½ ብርጭቆ ወተት 
 ½ ኩባያ እርጎ 
 አንዴ ተቆራጭ ዲቦ 
 

በዯም ውስጥ የስኳር ማነስ ሉያጋጥማችሁ የሚችሇው በምን ሁኔታ ሊይ ስትሆኑ ነው? 
 

 የምግብ ሰዓት ኢንሱሉናችሁን ወስዲችሁ ቢሆንም እንኳ 
አስፈሊጊውን የምግብ መጠን ሳትመገቡ ስትቀሩ ወይም 
የበሊችሁትን ሲያስታውካችሁ፣   

 ከተሇመዯው ውጭ ከፍተኛ የአካሌ እንቅስቃሴ ስታዯርጉ 
ሇምሳላ ብስክላት ስትጋሌቡ፣ የቅርጫት ኳስ ስትጫወቱ 
ወይም ስትሮጡ፤ 
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ሇስኳር ሕመምተኛ ሌጆች የአካሌ እንቅስቃሴ መመሪያዎች 
 

 ሁለም የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች በቀን የአንዴ ሰዓት የአካሌ እንቅስቃሴ እንዱሰሩ ይመከራለ፡፡ 
 በትምህርት ቤት ከሆኑ የአካሌ እንቅስቃሴው ቢቻሌ ከምሳ በኋሊ ቢሰራ መሌካም ነው፡፡ 
 ሁሌጊዛ የዯም ስኳር መሇኪያችሁን ይዚችሁ በመንቀሳቀስ የአካሌ እንቅስቃሴውን ከመስራታችሁ 

በፊት፣ በምትሰሩበት ጊዛና ከሰራችሁ በኋሊ የዯማችሁን ስኳር መጠን መሇካት አሇባችሁ፡፡ 
 የአካሌ እንቅስቃሴውን ከመስራታችሁ በፊት የዯም ስኳር መጠን ከ110-180 ከሆነጥሩ ነው፡፡ 
 የዯማችሁ ስኳር መጠን 300 ሚ.ግ ከሆነ ሇኬቶን የሽንት ምርመራ ማካሄዴ ይኖርባችኋሌ፡፡ 

ውጤቱ ፖ዗ቲቭ ከሆነ ግን የአካሌ እንቅስቃሴውን በፍጹም እንዲትሰሩ፤ ሇተወሳሰበ የጤና 
ችግር ሌትጋሇጡና ራሳችሁን ሌትስቱ ችሊሊችሁ፡፡ 

 የሰውነት ፈሳሽ መቀነስ (Dehydration) የተሇመዯ ስሇሆነ ከ45 ዯቂቃ ሇማይበሌጥ ቀሇሌ ሊሇ 
የእግር ጉዝ ዓይነት እንቅስቃሴ ንጹህ ውሃ መጠጣት በቂ ነው፡፡ እንዯ ብስክላት መጋሇብ፣ 
ሩጫ፣ የቅርጫት ኳስ ጨዋታና ሇመሳሰለት ጠንከር ያለ የአካሌ እንቅስቃሴዎች 
ግን የካርቦሃይዴሬት ይ዗ት ያሊቸውን ሇስሊሳ መጠጦች መጠጣት ጥሩ ነው፡፡ 

 ከአካሌ እንቅስቃሴ በፊት ከ90 - 125 ሇሆነ የስኳር መጠን ምንጊዛም 15 ግራም የሚሆን 
ካርቦሃይዴሬት መመገብ አስፈሊጊ ነው፡፡ ሇተጨማሪ ምክርም የስኳር ሕመም ባሇሙያ ወይም 
ሐኪም አማክሩ፡፡ 

 አንዲንዴ ሰዎች የአካሌ እንቅስቃሴውን ከሰሩ ከ24 ሰዓት በኋሊም ቢሆን የዯም ስኳር ማነስ 
ሉከሰትባቸው የሚችሌ መሆኑን ሁሌጊዛ ማስታወስ ተገቢ ነው፡፡ 

 
በሕመም ጊዛ ዓይነት-1 የስኳር ሕመምን መቆጣጠር 
 

የስኳር ሕመምተኛ ጉንፋን፣ ትኩሳት ወይም ላሊ ቢታመም ምን ያዯርጋሌ? 
 

ጉንፋን፣ ትኩሳት፣ ተቀማጥ ወይም ትውከት 
ሲያማችሁ ምግብ ባትወስደም ከፍተኛ የስኳር 
መጠን ከሰውነታችሁ ክምችት ወዯ ዯማችሁ 
ይገባሌ፡፡ በሚያስዯ ንቅ  ሁኔታ  በሕመም 
ወቅት  የ ስኳር  ሕምተኛ  ብዘ  ኢ ንሱሉን  
ሉያስፈሌ ገው  ይች ሊሌ ፡ ፡  ሕመም ሲያጋጥም 
የ ዯማችሁን  ስኳር  በተዯጋጋሚ መሇካትና   
ተጨማሪ  የኢ ንሱሉን  ድዜ  ያ ስፈሌጋችሁ 

እ ንዯሆ ነ  ሐኪማችሁን  ማማከር  አ ስፈ ሊ ጊ  
ነው ፡ ፡  በሕመም ጊዛ ስኳር የላሊቸውን ፈሳሾች 
በብዚት መውሰዴና የሰውነታችሁን ሙቀት 
በተዯጋጋሚ መሇካት ጠቃሚ ነው፡፡ ትውኪያ 
ዴርቀትን ስሇሚያስከትሌና በዯም ስር የሚሰጥ ፈሳሽ 
ሉሰጣችሁ ስሇሚችሌ ወዯ ጤና ተቋም መሄዴ 
ያስፈሌጋሌ፡፡ 
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 የስኳር ሕመም እንክብካቤ የቡዴን ስራ ነው 
 

ሇውጤታማ የስኳር ሕመም ክትትሌና ቁጥጥር የሌጆች፣ 
የወሊጆችና የሐኪሙ ወይም የስኳር ሕመም ባሇሙያው 
የተቀናጀ ስራ ወሳኝ ነው፡፡ እያንዲንደ ኃሊፊነት አሇበት፡፡ 
 

የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች ኃሊፊነት 
 

ከሰባት ዓመት ዕዴሜ በኋሊ ሌጆች ሇዯም ስኳር ምርመራ 
የራሳቸውን ጣት በመርፌ በመውጋት ዯም መውሰዴና 
ራሳቸውንም መርፌውን መወጋት መሇማመዴ አሇባቸው፡፡ 
አብዚኛዎቹ እንዯሚለት ራሳቸውን ችሇው ሲሰሩ 
የሚዯርስባቸው ጉዲት ቀሊሌ ነው፡፡ 

 

 

ሌጆች የራሳቸውን ምግብ ራሳቸው መምረጥ መቻሌ 
አሇባቸው፡፡ ትዕዚዜ ሳይሆን ምርጫ ሲሰጣቸው የተሻሇ 
ይሰራለ፡፡ በዙህ ሁኔታ ሲያዴጉ በነጻነት ጥሩ ውሳኔ መወሰን 
ይችሊለ፡፡ እንዱሁም የዯም ምርመራ ውጤታቸውን ራሳቸው 
መመዜገብና የስኳር መጠናቸውን ሂዯት መከታተሌ 
አሇባቸው፡፡ 

 
የወሊጆች ኃሊፊነት 

 ሌጆች የምግብ ሰዓታቸው ሳይዚነፍና ኢንሱሉን በወሰደ ከ15 - 30 ዯቂቃ በሚሆን ጊዛ ውስጥ 
እንዱመገቡ የማዴረግ፣ 

 ኢንሱሉንና የዯም ስኳር መመርመሪያ ስትሪፖችን የማቅረብ፣ 
 ሌጆቻችሁ የስኳር ሌኬታቸውን በአግባቡ 

መመዜገባቸውን የመከታተሌ፣ 
 ኢንሱሉን ሳይረሱና በሰዓቱ መውሰዲቸውን 

የመከታተሌ፣ 
 ስሇሌጆች የስኳር ሕመም ሁኔታ ትክክሇኛውን መረጃ 

ሇት/ቤት የመስጠት እና በሕመማቸው ምክንያት ምንም 
ዓይነት መዴልና መገሇሌ የማያጋጥማቸው መሆኑን 
የማረጋገጥ፣ 

 በስፖርታዊና መሰሌ ሁለም ዓይነት እንቅስቃሴዎች 
እንዱሳተፉ የማበረታታት፣ 

 በዯም ውስጥ የስኳር ማነስ ሲያጋጥም ስሇሚታዩ ምሌክቶችና ሕክምናውን ሇትምህርት ቤቱ 
የማሳወቅና ይህ ዓይነት ችግር ሲያጋጥም ሇሌጆች የሚሰጥ መክሰስ/ምግብ ወዯ ትምህርት 
ቤታቸው ይ዗ው እንዱሄደ የማዴረግ ኃሊፊነቶች አለባቸው፡፡ 
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የሕክምና  ቡዴናችሁ ኃሊፊነቶች 
 

ሐኪማችሁ ስሇስኳር ህመማችሁ ህክምና ጉዲይ ዋናው ኃሊፊ ነው፡፡ ከተግባራቱ መካከሌም፡-  

 ስሇስኳር ህመም፣ ኢንሱሉንና ስነምግብን አስመሌክቶ ሇእናንተና ሇቤተሰባችሁ ትምህርት 
የመስጠት፣ 

 በዯማችሁ የስኳር ምርመራ ውጤት ተመስርቶ መውሰዴ ያሇባችሁን የኢንሱሉን ድዜ መወሰን፣ 
 አካሊዊና አዕምሯዊ ዕዴገታችሁን የመከታተሌ፣ 
 በስኳር ሕመሙ ምክንያት ውስብስብ የጤና ችግሮች 

እንዲይፈጠሩ የመከታተሌ፣ 
 አስቸኳይ ችግሮች ሲፈጠሩ ስሇኢንሱሉንና ስሇዯም ስኳራችሁ 

መጠን ሇማማከር እንዱችሌ በስሌክ የመገኜት ሃሊፊነቶች 
አለበት፡፡ 

ነርስና የስኳር ሕመም ባሇሙያ ወይም አስተማሪ ስሇኢንሱሉን  
መርፌ አወጋግ፣ የዯም ምርመራ ስሇማዴረግ፣ ስሇምርመራ 
ውጤት አመ዗ጋገብና አያያዜና መቼ ወዯ ሐኪማችሁ መሄዴ 
እንዲሇባችሁ ሉያስተምሯችሁ ይችሊለ፡፡ 
 

የስኳር ሕመማችሁን በራሳችሁ መከታተሌና መቆጣጠር እስከምትችለ ዴረስ የሰሇጠነ የስኳር ሕመም 
ነርስ በዙህ መጽሀፍ የተጠቀሱትን ቁምነገሮች በሙለ ሉያስጨብጧችሁ ይችሊለ፡፡ 

 
የስኳር ሕመምተኞች ጉዝ 

 

እናንተና ቤተሰባችሁ ሇጉዝ እንዳት ት዗ጋጃሊችሁ?  
ሁሌጊዛ አስቀዴማችሁ አቅደ:: ሇረጂም ሰዓት የአካሌ 
እንቅስቃሴ ሳታዯርጉ በመኪና ወይም በአውሮፕሊን ውስጥ 
በመቀመጣችሁ ምክንያት የዯማችሁ ስኳር መጠን 
ስሇሚጨምር ኢንሱሉንና የምርመራ ስትሪፖች በብዚትና 
የዯም ስኳር መሇኪያ መሣሪያችሁን (ግለኮ ሜትር) መያዜ 
አሇባችሁ፡፡ ምግብ በመያዜ የምትመገቡበትን ሰዓት 
ጠብቃችሁ መመገብና ኢንሱሉን የምትወስደበትን ፕሮግራም 
አክብራችሁ መውሰዴ አሇባችሁ፡፡ 
 
አስቀዴመው ሳያቅደና በቂ ዜግጅት ሳያዯርጉ ከከተማ የሚወጡ በርካታ የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች 
ሇችግር ሲዲረጉ ይታያሌ፡፡ የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች የዓይነት-1 የስኳር ሕመምተኛ መሆናቸውንና 
ኢንሱሉን እየወሰደ መሆናቸውን የሚገሌጽ መታወቂያ ሉይዘ ወይም አምባር መሰሌ ነገር 
በክንዲቸው ማሰር ወይም በአንገታቸው ማጥሇቅ ይገባሌ፡፡ ምናሌባትም አዯጋ ቢዯርሰባቸውና ቤተሰብ 
በአካባቢው ባይኖር ሇሕክምና ባሇሙያዎች በቂ መረጃ ስሇሚሰጥ ተገቢውን ሕክምና ሇማግኜት 
ይጠቅማሌ፡፡ አስቀዴሞ በቂ ዜግጅት የተዯረገበት ጉዝ ያሇእንከን ፍሊጎታችሁን አሳክታችሁ 
እንዴትመሇሱ ይጠቅማችኋሌ፡፡ 



29 
 

የጉዝ ኪታችሁ (ሳጥናችሁ) ሇስኳር ሕመም ህክምና ጠቃሚ በሆኑ ቁሳቁሶች መሞሊት አሇበት፡፡ 
ከእነዙህም መካከሌ፡ 

1. ኢንሱሉን በበቂ መጠን፣   

2. ምናሌባትም ሉሰበርባችሁ ቢችሌ እጥረት እንዲይፈጠር ኢንሱሉን የያዘ ተጨማሪ ብሌቃጦች፣  

3. ሲሪንጅና መርፌ፣ 

4. የዯም ስኳር መሇኪያ ሜትርና የምርመራ ስትሪፖች፣ 

5. የዯም ምርመራ ውጤት መመዜገቢያ መዜገብ፣ 

6. የሐኪማችሁን የስሌክ አዴራሻ፣ 

7. ሇስኳር ህመምተኛው ሌጅ ሕክምና ሉሰጥ የሚችሌና በአካባቢው የሚገኝ ሆስፒታሌ የስሌክ አዴራሻ፣ 

8.   መክሰስ/ምግብ፣. 

9.  ቴርሞሜትር፣ 

10. ሇትኩሳት ማስታገሻ መዴኃኒት፣ 

11. የመቁሰሌ ወይም የመቆረጥ አዯጋ ቢያጋጥም ማጠቢያ አሌኮሌና መሸፈኛ ባንዳጅ (ፋሻ)፣ 

12. ጸረ- ተዋሕስያን መዴኃኒት (አንቲባዮቲክ ቅባት) ፣  

ሌብ በለ፡- ጉዞቸሁ በአውሮፕሊን ከሆነ የኢንሱሉን ኪታችሁን በእጃችሁ ይዚችሁ መግባት እንጂ 
ከሻንጣችሁ ጋር ማስጫን የሇባችሁም፡፡ 

  
የስኳር ሕመምተኛ ሕጻናት ስነሌቦናዊ ጉዲዮች 

 

የስኳር ሕመም የሌጆችን ስነሌቦና ሉጎዲ ይችሊሌ? 
 

ሌጆች ምንጊዛም ወሊጆቻቸውን ያምናለ፡፡ ወሊጆች 
ሌጆቻቸውን ዯኅና ናችሁ ብሇው ከነገሯቸው ዯህና ነን 
ብሇው ያምናለ፡፡ ሁሌጊዛም ሌጃችሁ ጤናማ እንዯሆነ 
ንገሩት፡፡ ማንኛውም ሌጅ የሚያዯርገውን ሌጃችሁም 
እንዱያዯርግ ፍቀደሇት፤ አበረታቱትም፡፡ ጉዴሇት ወይም 
ችግር አሇብኝ ብል ማሰብ የሇበትም፡፡ የዯሙን ስኳር 
መቆጣጠር እስከቻሇ ዴረስ ጤናማ ነኝ ብል ማሰብ 
አሇበት፡፡ የማይሆን ተስፋ ግን ሌትሰጡት አይገባም፡፡ 
እውነቱን ማዎቅ አሇበት፡፡ 
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የሌጃችሁን የግሌ ጉዲይ ጠብቁ 
 

የሌጃችሁን የስኳር ሕመምተኛነት ሇማይመሇከተው አትናገሩ፡፡ የሌጁ የስኳር ሕመም የላልች መነጋገሪያ 
መሆን የሇበትም፡፡ ቤተሰቡ፣ ትምህርት ቤቱ እና ዴጋፍ ሉያዯርጉ የሚችለ የቅርብ ጓዯኞቹ ብቻ ናቸው 
ስሇሌጁ የስኳር ሕመም ማወቅ የሚገባቸው፡፡ ማንም በሌጁ ጉዲይ ሇእናንተም ይሁን ሇሌጁ ከንፈሩን 
መምጠጥ የሇበትም፡፡ ሌጁ ማወቅ ያሇበት በእርሱ ኩራት እንዯሚሰማችሁ እንጂ እንዯምታዜኑ መሆን 
የሇበትም፡፡ 

ወሊጆች ትኩረት ሉያዯርጉባቸው የሚገባቸው የተሇመደ ችግሮች ምንዴን ናቸው?  
 

ወሊጆች የሌጆቻቸው የዯም ስኳር ሲስተካከሌሊቸው እንዯሚዯሰቱ ስሇሚያውቁና ወሊጆቻቸውን 
ማስዯሰት ሰሇሚፈሌጉ ሌጆች አንዲንዴ ጊዛ የዯማቸው የስኳር መጠን ጤናማ እንዯሆነ ዋሽተው 
ሉናገሩ ይችሊለ፡፡ የራሳቸውን የስኳር ሕመም ራሳቸው ማስታመም ሲጀምሩ አንዲንዴ ጊዛ ተጨማሪ 
ምግብ በመፈሇጋቸው ብቻ የዯም ስኳር መጠናቸው እንዯወረዯ ሉናገሩ ይችሊለ፡፡ ማንም ሌጅ የስኳር 
ሕመምተኛ መሆኑ እንዯሚያሳዜነው መግሇጹ የተሇመዯ ነው፡፡ በዙህ ምክንያት ኃ዗ንና ዴብርት 
በሚሰማው ጊዛ ወሊጆቹ ከጎኑ በመሆን ሉያዜናኑትና የስኳር ሕመምተኛ መሆኑ ከምንም 
እንዯማያግዯውና የዯሙን ስኳር መቆጣጠር እስከቻሇ ዴረስ  እንዯማንኛውም ሌጅ ጤናማ ሕይወት 
መምራት እንዯሚችሌ ማስገን዗ብ ይገባቸዋሌ፡፡  
ሌጃችሁ ስሇስኳሩ የምርመራ ውጤት ወይም ስሇምግቡ የተሳሳተ መረጃ እንዯሰጣችሁ ብትዯርሱበት 
ከመቅጣት ይሌቅ በጉዲዩ ሊይ በመወያየት ችግሩ በሕይወቱ ሊይ ሉያስከትሌ የሚችሇውን ጦስ በማሳየት 
ማስረዲት ይመረጣሌ፡፡ 
 
የስኳር ሕመምተኛ ሌጅ የሚመገበው ምግብ ቤተሰቡ የሚመገበው ተመሳሳይ ምግብ መሆን አሇበት፡፡ 
ይህ ሲሆን ቤተሰቡ ሁሇት የተሇያዬ ምግብ ማ዗ጋጀት አይጠበቅበትም፤ ሌጁም ከላሊው የቤተሰቡ አባሌ 
የመሇየት ስሜት አይሰማውም፡፡ 
 

ከዓይነት-1 የስኳር ሕመም ጋር ተዚማጅ የሆኑ የጤና ችግሮችን መከሊከሌ 
 

የስኳር ሕመምተኛ ሕጻናት ሇላልች በሽታዎች ተጋሊጭ ናቸው?  
 

ቆሽታችሁ ተግባሩን በተገቢው ሁኔታ እንዲያከናውን ዕክሌ የሚፈጥሩ ችግሮች የታይሮይዴ ዕጢን 
ተግባርም ያስተጓጉሊለ፡፡ በመሆኑም የታይሮይዴ ዕጢ ተግባሩን ማከናወን ተስኖት 
ሐይፖታይሮይዱዜም (Hypothyroidism) እንዲይከሰት አስፈሊጊው ክትትሌ መዯረግ አሇበት፡፡ 
ሐይፖታይሮይዱዜም የሌጆችን ጤናማ ዕዴገትና ጥንካሬ ያሰናክሊሌ፡፡ ይሁን እንጂ ይህን ችግር 
በቀሊለ በመዴሃኒት (በክኒን) መከሊከሌ ስሇሚቻሌ ወቅታዊ ክትትሌ ማዴረግ ተገቢ ነው፡፡ ከዙህም 
በተጨማሪ የስኳር ሕመምተኛ ሌጆች ሴሉያክ (Celiac) ሇተባሇ የሆዴ ሕመም ተጋሊጭ ናቸው፡፡ ሌጆች 
ይህ ችግር ሲያጋጥማቸው ከስንዳና መሰሌ የእህሌ ዓይነቶች የሚገኘውን ግለተን (gluten) የተሰኜ 
የፕሮቲን ንጥረ ነገር በአግባቡ መጠቀም ይሳናቸዋሌ፡፡ ሌጁ በአግባቡ እያዯገ ካሌሆነ ወይም ተቅማጥ 
የሚያስቸግረው ከሆነ ወሊጆች የሌጃቸውን ሐኪም ማማከር አሇባቸው፡፡ 
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ከፍተኛ የዯም ስኳር የተወሳሰበ የጤና ችግር ያስከትሊሌ ሲባሌ ምን ማሇት ነው? 
 
የስኳር ሕመም በቂ ቁጥጥር ካሌተዯረገበት በሂዯት በዓይን፣ በኩሊሉት፣ በሌብ የዯም ስሮችና በነርብ 
ስርዓት ሊይ በመከማቸት በአግባቡ ካሌታከመ የዓይን ብርሃን ማጣትን፣ የሌብ ዴካምን፣ የኩሊሉትና 
የነርብ ስርዓት መጎዲትን ሉያስከትሌ ይችሊሌ፡፡ 

በመሆኑም ዕዴሜያቸው ከ10 ዓመት በሊይ የሆነና ሇአምስት ዓመት ወይም በሊይ የስኳር ሕመምተኛ 
የሆኑ ሌጆች፡-  

 ከስኳር ሕመም ጋር በተያያ዗ ሉከሰቱ ሇሚችለ ችግሮች በየወቅቱ የዓይን ሕክምና ማዴረግ 
አሇባቸው፣ 

 የኩሊሉት ጉዲትን በወቅቱ ሇማወቅና ሇመታከም የሽንት ምርመራ ማካሄዴ አሇባቸው፣ 
 በቤተሰባቸው የሌብ ህመም ታሪክ ካሇ በየወቅቱ የዯም ቅባት/ኮላስትሮሌ ምርመራ ማካሄዴ 

አሇባቸው፤  
 የምርመራዎች ዴግግሞሽ በመጀመሪያው የምርመራ ውጤት ሊይ የሚመረኮዜ ይሆናሌ፡፡ 

ሇተጨማሪ ምክር ሐኪማችሁን ጠይቁ፡፡ 

በስኳር ሕመም ምክንያት ሉከሰቱ የሚችለ አብዚኛዎቹ የጤና ችግሮች ሳይባባሱ ከታወቁ  የስኳር 
ሕመም ክትትሌን በማሻሻሌ ሉስተካከለ የሚችለ መሆናቸውን መገን዗ብ ያስፈሌጋሌ፡፡ 

 

ከስኳር ሕመም መዲን ይቻሊሌ? 
 

በአሁኑ ወቅት ሇስኳር ሕመም ፍቱን መዴኃኒት የሇም፡፡ ይሁን እንጂ ሕመሙን በመቆጣጠር ጤናማ 
ሕይወት ሇመምራት የሚያስችለ የሕክምና አማራጮች አለ፡፡ የስኳር ሕመምተኞች ተገቢውን 
ክትትሌ እስካዯረጉና የዯማቸውን ስኳር መቆጣጠር እስከቻለ ዴረስ እንዯማንኛውም ሰው ሰርተው 
መኖር ይችሊለ፡፡ የስኳር ሕመምን አስመሌክቶ በዓሇም ሊይ ከፍተኛ የምርምር ስራዎች እየተካሄደ 
ስሇሆነ በቅርቡ መዴኃኒት ሉገኝ እንዯሚችሌ ተስፋ አሇ፡፡ እስከዙያው ዴረስ ግን ኢንሱሉን፣ ምግብና 
የአካሌ እንቅስቃሴን በማመጣጠን የዯም ስኳርን መቆጣጠርና የኤ1ሲ መጠን ወዯ 7% አካባቢ 
እንዱሆን ከመስራት የተሻሇ አማራጭ የሇም፡፡ ምን ጊዛም ማስታወስ ያሇባችሁ የስኳር ሕመምተኛ 
ሌጆች ጤናማ መሆናችሁንና ማንኛውም ሰው መስራት የሚችሇውን ሁለ መስራት የምትችለና 
መሆን የምትፈሌጉትን መሆን የምትችለ መሆናችሁን ነው፡፡ 

 

የስኳር ሕመም ክትትሌ ቡዴን  
 

የስኳር ሕመም ክትትሌ ቡዴን በስኳር ሕመምተኛ ሌጆች እንክብካቤ የሰሇጠነ ሐኪም፣ የስኳር 
ሕመም አሰሌጣኝና ማኅበራዊ ሰራተኛን ያካትታሌ፡፡                                           
 
  
 
ሐኪሟ  ሌጁን ስሇኢንሱሉን መርፌ አወጋግ እያስተማሩ 
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የስኳር ሕመም አስተማሪዋ/ባሇሙያዋ ስሇስኳር 
ሕመም ሌጆችን እያስተማሩ 

 

 

 
 
 
 
የማህበራዊ ኑሮ ሰራተኛው ስሇዯም ስኳር ምርመራ ውጤት 
አመ዗ጋገብ ሇስኳር ሕመምተኛ ሌጅና ሇእናቱ ዴጋፍ እያዯረጉ 

 

 

 

የዴጋፍ ቡዴን ሚና 
 

የስኳር ሕመምተኛ ሌጆችና ወሊጆቻቸው የብቸኝነት ስሜት እንዲይሰማቸው ምን 
ሉዯረግ ይቻሊሌ? 
 
 

 የስኳር ሕመምተኛ ሕጻናት በስኳር ሕመምተኝነታቸው የሚኖራቸውን አመሇካከት ሇማስተካከሌና 
በወሊጆች መካከሌ  መዯጋገፍና መማማር እንዱኖር የስኳር ሕመም ዴጋፍ ቡዴኖች ከፍተኛ ጠቀሜታ 
አሊቸው፡፡ እነዙህ ቡዴኖች ስሇስኳር ሕመምና ስሇ ጤናማ የአመጋገብ ስርዓት መረጃ 
የሚሇዋወጡባቸውና የሚማማሩባቸው መዴረኮች በመሆንም ይጠቅማለ፡፡ 

 

 

 

 

በዴጋፍ ቡዴኑ አማካይነት የአሜሪካና የሕንዴ ስኳር 
ሕመምተኛ ሕጻናት በኢንተርኔት የታገ዗ ስብሰባ 
ሲያከሄደ 
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ሇስኳር ሕመምተኛ ሉዯረግ የሚገባው የእግር ጥንቃቄ 
 
የስኳር ሕመምተኞች ሇእግራቸው ከፍተኛ ጥንቃቄ ማዴረግ አሇባቸው፡፡ የስኳር ሕመም ዯም ወዯ 
እግር በፍጥነት እንዲይንሸራሸር ያዯርጋሌ፡፡ ከፍተኛ የዯም ስኳርም በእግር ሊይ ሉከሰት የሚችሌ 
ቁስሌ በቶል እንዲይዴን ያዯርጋሌ፡፡ የእግር ነርቮች ስሇሚጎደም በእግር ሊይ የሚከሰትን ቁስሇት በቶል 
ማወቅ ይከብዲሌ፡፡ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

እግራችሁን    ሇብ ባሇ 
ውሃና በሳሙና   በየዕሇቱ  
ታጠቡ 

እግራችሁን በተሇይም 
የጣቶቻችሁን መካከሌ 
በዯምብ አዲርቁ 

የእግራችሁን ቆዲ ሌስሊሴ በቅባት 
መጠበቅ አሇባችሁ፡፡ ሆኖም 
የጣቶቻችሁን መካከሌ መቅባት 
የሇባችሁም 

እግራችሁ እብጠት፣  
ቁስሌ፣ ወይም ላሊ 
ችግር እንዲይኖረው 
ሁሌጊዛ መፍቀዴ 
አሇባችሁ፡፡ የሆነ ችግር 
ካያችሁ ወዱያውኑ 
ሇሐኪማችሁ ንገሩ፡፡ 

 

ጥፍራችሁን በጥንቃቄ ቁረጡ፤ 
መቀስ አትጠቀሙ 

ንጹሕና ሇስሊሳ ካሌሲ 
ተጠቀሙ፤ እግራችሁ 
ሙቀት ሉሰማውና ዯረቅ 
መሆን አሇበት፡፡ 
 
 

ሇስኳር ሕመምተኛ የተሰሩ ምቹ 
ጫማዎችን ተጫመቱ/ ሌበሱ፡፡ 

 

በቤት ውስጥም ይሁን 
ውጭ በባድ እግራችሁ 
ፈጽሞ አትጓዘ፡፡ 

ጫማችሁ ሚስማር፣ ጠጠር 
ወይም ላሊ እግራችሁን ሉጎዲ 
የሚችሌ ነገር እንዲይገባበት 
዗ወትር ፈትሹ፡፡ 
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ድ/ር ሳንቶሽ ጉፕታ በሕንዴ ተወሌዯው በዙያው በትውሌዴ 
አገራቸው አዴገዋሌ፡፡ ከሊክኖው ዩኒቨርሲቲ በሕክምና 
ዱግሪያቸውን ካገኙ በኋሊ በሕጻናት ሕክምና ሇከፍኛ ትምህርት 
ወዯ እንግሉዜ አገር ሄደ፡፡ ከሇንዯን ዩኒቨርሲቲ በሕጻናት ጤና 
አጠባበቅ ዱፕልማቸውን ካገኙ በኋሊ በእንግሉዜ አገር የሮያሌ 
ኮላጅ ኦፍ ፊዙሽያንስ አባሌ ሆኑ፡፡ እንዯ አ.አ. በ1970 ዯግሞ 
በሴንት ለዊ የዋሽንግተን ዩኒቨርሲቲ ሕክምና ት/ቤት 
ሇፔዱያትሪክ ኢንድክሪኖልጂ ፌልሽፕ  ፕሮግራም ወዯ አሜሪካ 
አቀኑ፡፡ የአሜሪካ ፔዱያትሪክ ኢንድክሪኖልጂ ቦርዴ አባሌ 
ናቸው፡፡ የዋሽንግተን ዩኒቨርሲቲ የሕክምና ፋኩሌቲን 
የተቀሊቀለ ሲሆን በኋሊም ወዯ ተባባሪ ፕሮፌሰርነት አዴገዋሌ፡፡ 
እንዱሁም በአሜሪካን አገር ዕውቅና ያሊቸው  የስኳር ሕመም 
አሰሌጣኝ (Certified Diabetes Educator) ናቸው፡፡ እንዯ 
አውሮፓውያን የ዗መን አቆጣጠር ከ2006 ጀምሮ ሇአስር 

ዓመታት ያህሌ በየዓመቱ ሇበርካታ ወራት በሃሪዴዋርና ቭሪንዲባን (ሰሜናዊ ሕንዴ) ራማ ክሪሽና 
ሚሲዮናዊ ሆስፒታሌ በመገኜት ትኩረት ሇተነፈጋቸው የዓይነት-1 ስኳር ሕመምተኞች አጠቃሊይ 
የስኳር ሕመም ሕክምና ፕሮግራም የመንዯፍና የማዲበር ስራ አከናውነዋሌ፡፡ ፕሮግራማቸው 
አሜሪካን አገር ከባሇቤታቸው ከድ/ር ጂተንዴራ ጉፕታ ጋር ባቋቋሙት ማናቭ ሴቫ ፋውንዳሽን 
ይዯገፍ ነበር፡፡  እንዱሁም ዓሇም አቀፉ የስኳር ሕመም ፌዯሬሽንና ኢንሱሉን ሇሕይወት የተሰኜ 
የአሜሪካ ዴርጅት ፕሮግራማቸውን ይዯግፉሊቸው ነበር፡፡ በዓሇም አቀፉ የስኳር ሕመም ፌዯሬሽን 
ተቀባይነትን ያገኜ በሕንዴ ዕውቅና ያሇው  የስኳር ሕመም አሰሌጣኝ ፕሮግራም መስርተዋሌ፡፡ ድ/ር 
ሳንቶሽ ጉፕታ አንዴ ወንዴና አንዴ ሴት ሌጆቻቸውንና ሶስት የሌጅ ሌጆቻቸውን ያካተተ በፍቅር 
የተሞሊ ቤተሰብ አሊቸው፡፡ በአሁኑ ወቅት በሀገረ አሜሪካ ፍልሪዲ ውስጥ ከባሇቤታቸው ጋር 
ይኖራለ፡፡  

 

 

 

 


