
የ ስኳር ህመምዎን ይቆጣጠሩ   
ጊዜ ቢያጠፉለት አያ ስቆጭም 

ክፍል 1. መሰረታዊ እውነ ታዎች 
 

የ ስ ኳር ህመም በደምዎ 
ውስጥ ከፍተኛ መጠን 
ያ ለው ስኳር ወይም 
ግሉኮስ እ ን ዲጠራቀም 
የ ሚያ ደርግ በ ሽታ ነ ው፡ ፡   
ሰውነ ታችን ኃይል 
የ ሚያ ገ ኘው የ ምንመገ በውን 
ምግብ ወደ ግሉኮስ 
በመቀየ ር ነ ው፡ ፡   
ሰውነ ታችን ግሉኮሱን 
መጠቀም እ ን ድን ችል 
ኢን ሱሊን ያመነ ጫል፡ ፡   
የ ስ ኳር ህመም ሲይዝዎ 
ኢን ሱሊን የ ማመንጨት 
ችግር ስ ለሚያ ጋጥምዎ 

ግሉኮስ በደምዎ ውስጥ መጠራቀም ይጀምራል፡ ፡  
 

   የ ተለ ያ ዩ የ ስ ኳር ህመም ዓይነ ቶች አሉ፡ ፡  ታይፕ 1 
የ ስኳር ህመም ያ ለ ባቸው ሰዎች ሰውነ ታቸው ጨርሶ ኢን ሱሊን 
አ ያመነ ጭም፡ ፡  አብዛ ኛውን ጊዜ በታይፕ 1 የ ስ ኳር ህመም 
የ ሚያ ዙት በልጅነ ትዎ ወይም በወጣትነ ትዎ እድሜ ነ ው፡ ፡   
ታይፕ 1 የ ስ ኳር ህመም ያ ለ ባቸው ሰዎች በቀረው የ ህይወት 
ዘ መና ቸው በሙሉ ኢን ሱሊን መውሰድ ይኖርባቸዋል፡ ፡  ታይፕ 2 
የ ስኳር ህመም ሲኖርብዎ ሰውነ ትዎ በቂ ኢን ሱሊን አ ያመነ ጭም 
እ ን ዲሁም ያ ለውን ኢን ሱሊን በ አ ግባቡ አይጠቀምም፡ ፡   
አብዛ ኛውን ጊዜ ታይፕ 2 የ ስ ኳር ህመም የ ሚጀምረው 
በ ጎ ልማሳ ነ ት እድሜ ላ ይ ቢሆንም በልጆች ላ ይም ሊከሰት  
ይችላ ል፡ ፡  ጀስቴሽናል የ ስኳር ህመም የ ሚያ ጋጥመው 
በ እ ርግዝና ወቅት ነ ው፡ ፡  ብዙውን ጊዜ ህጻ ኑ ከተወለደ 
በኋላ የ ሚጠፋ ቢሆንም ጀስቴሽና ል የ ስ ኳር ህመም ያ ጋጠማቸው 
ሴቶች በኋለኛው የ ህይወት ዘ መና ቸው በታይፕ 2 የ ስ ኳር 
ህመም ሊያዙ የ ሚችሉበት አ ጋጣሚ ሰ ፊ ነ ው፡ ፡  
   

1. ከቤተሰብዎ መካከል የ ስ ኳር ህመም ያ ለ በት ካለ 
በታይፕ 2 የ ስ ኳር ህመም የ መያ ዝ አ ጋጣሚዎ ከፍ ያ ለ 
ይሆና ል፡ ፡  
2. በትውልድ አሜሪካዊ፣  ላ ቲን ፣  አፍሪ ካ አሜሪካዊ ወይም 
እ ስ ያ/የ ፓሲፊክ ደሴት ሰው ከሆኑ  
በታይፕ 2 የ ስ ኳር ህመም የ መያ ዝ አ ጋጣሚዎ ከፍ ያ ለ 
ይሆና ል፡ ፡  
3. የ ሰውነ ትዎ ክብደት ከመጠን ያ ለፈ ከሆነ  
በታይፕ 2 የ ስ ኳር ህመም የ መያ ዝ አ ጋጣሚዎ ከፍ ያ ለ 
ይሆና ል፡ ፡  
4. የ አ ካል ብቃት እ ን ቅስቃሴ የ ማያ ደርጉ ከሆነ  
በታይፕ 2 የ ስ ኳር ህመም የ መያ ዝ አ ጋጣሚዎ ከፍ ያ ለ 
ይሆና ል፡ ፡  
 

ብዙ ሰዎች ተመርምረው የ ስኳር ህመምተኞች መሆናቸው      
ሲረጋገ ጥ በደማቸው ውስጥ ከፍተኛ የ ግሉኮስ መጠን እ ን ዳለ       
የ ሚያ ሳ ዩ ምልክቶች ይኖራሉ፡ ፡   
 

በደምዎ ውስጥ ያ ለው የ ግሉኮስ መጠን ከፍተኛ ከሆነ ፡  
• ሊጠማዎ ይችላ ል፡ ፡  
• ሽን ትዎ ቶሎ ቶሎ ይመጣ ይሆና ል፡ ፡  

• ድካም ድካም ሊልዎ 
ይችላ ል፡ ፡  

• አይን ዎ ብዥ ሊልብዎት 
ይችላ ል፡ ፡  

• ኢን ፌክሽን ሊያ ጋጥምዎ 
ይችላ ል፡ ፡  

 

በደም ውስጥ ከፍተኛ 
የ ግሉኮስ መጠን መኖሩ 
ለ ሰውነ ት ጎ ጂ ነ ው፡ ፡  
ያ ለብዎትን የ ስ ኳር ህመም 
ካልተቆጣጠሩት ሕመሙ 
የ ሚያ ስ ከትላ ቸው 
‹‹መዘ ዞ ች›› 

(complications) ተጠቂ ሊሆኑ ይችላሉ፡ ፡   የ ስ ኳር 
ህመም የ ዓይን መታወር ፣  የ ልብ ድካም ወይም በ አ ን ጎ ል ውስጥ 
የ ሚከሰት የ ደም መፍሰስ (ስ ትሮክ)፣  የ ኩላሊት ስራ ማቆም 
አሊያም የ እጅ ወይም የ እ ግር መቆረጥ ሊያ ስ ከትል ይችላ ል፡ ፡   
እ ነ ዚህ ነ ገ ሮች እ ን ዳይደርሱብዎ ብዙ ነ ገ ር ማድረግ 
ይችላሉ፡ ፡   ስ ለ ስኳር በ ሽታ እ ን ዲሁም በ ሽታውን እ ን ዴት 
መቆጣጠር እ ን ደሚቻል አ ቅምዎ የ ፈቀደውን ያ ክል ይማሩ፡ ፡  
 

የ ስኳር ህመምዎን ለመቆጣጠር ጊዜ መድበው፡ -  ጤናማ 
የ አመጋገ ብ ስርዓት ይከተሉ፡ ፡  
የ ስ ኳር ህመም ላ ለ ባቸው ሰዎች ጤናማ ነ ው የ ሚባለው ምግብ 
ለሌሎችም ሰዎች ቢሆን ተስማሚ ነ ው፡ ፡   የ ቤተሰብዎን 
አ ባ ላ ት ጤን ነ ት በማይጎ ዳ መልኩ ለጤናዎ የ ሚበጅ አ ን ዳን ድ 
ማስተካከያ ማድረግ ይችላሉ፡ ፡  
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