
የስኳር ህመምዎን ይቆጣጠሩ   
ጊዜ ቢያጠፉለት Aያስቆጭም 
ክፍል 1. መሰረታዊ Eውነታዎች 

 
የስኳር ህመም በደምዎ 
ውስጥ ከፍተኛ መጠን 
ያለው ስኳር ወይም 
ግሉኮስ Eንዲጠራቀም 
የሚያደርግ በሽታ ነው፡፡  
ሰውነታችን ኃይል 
የሚያገኘው 
የምንመገበውን ምግብ 
ወደ ግሉኮስ በመቀየር 
ነው፡፡  ሰውነታችን 
ግሉኮሱን መጠቀም 
Eንድንችል Iንሱሊን 
ያመነጫል፡፡  የስኳር 
ህመም ሲይዝዎ 

Iንሱሊን የማመንጨት ችግር ስለሚያጋጥምዎ ግሉኮስ 
በደምዎ ውስጥ መጠራቀም ይጀምራል፡፡ 
 

   የተለያዩ የስኳር ህመም ዓይነቶች Aሉ፡፡  ታይፕ 1 
የስኳር ህመም ያለባቸው ሰዎች ሰውነታቸው ጨርሶ 
Iንሱሊን Aያመነጭም፡፡ Aብዛኛውን ጊዜ በታይፕ 1 የስኳር 
ህመም የሚያዙት በልጅነትዎ ወይም በወጣትነትዎ Eድሜ 
ነው፡፡  ታይፕ 1 የስኳር ህመም ያለባቸው ሰዎች በቀረው 
የህይወት ዘመናቸው በሙሉ Iንሱሊን መውሰድ 
ይኖርባቸዋል፡፡  ታይፕ 2 የስኳር ህመም ሲኖርብዎ 
ሰውነትዎ በቂ Iንሱሊን Aያመነጭም Eንዲሁም ያለውን 
Iንሱሊን በAግባቡ Aይጠቀምም፡፡  Aብዛኛውን ጊዜ ታይፕ 
2 የስኳር ህመም የሚጀምረው በጎልማሳነት Eድሜ ላይ 
ቢሆንም በልጆች ላይም ሊከሰት  ይችላል፡፡  ጀስቴሽናል 
የስኳር ህመም የሚያጋጥመው በEርግዝና ወቅት ነው፡፡  
ብዙውን ጊዜ ህጻኑ ከተወለደ በኋላ የሚጠፋ ቢሆንም 
ጀስቴሽናል የስኳር ህመም ያጋጠማቸው ሴቶች በኋለኛው 
የህይወት ዘመናቸው በታይፕ 2 የስኳር ህመም ሊያዙ 
የሚችሉበት Aጋጣሚ ሰፊ ነው፡፡ 
   

1. ከቤተሰብዎ መካከል የስኳር ህመም ያለበት ካለ 
በታይፕ 2 የስኳር ህመም የመያዝ Aጋጣሚዎ ከፍ ያለ 
ይሆናል፡፡ 
2. በትውልድ Aሜሪካዊ፣ ላቲን፣ Aፍሪካ Aሜሪካዊ ወይም 
Eስያ/የፓሲፊክ ደሴት ሰው ከሆኑ  
በታይፕ 2 የስኳር ህመም የመያዝ Aጋጣሚዎ ከፍ ያለ 
ይሆናል፡፡ 
3. የሰውነትዎ ክብደት ከመጠን ያለፈ ከሆነ 
በታይፕ 2 የስኳር ህመም የመያዝ Aጋጣሚዎ ከፍ ያለ 
ይሆናል፡፡ 

4. የAካል ብቃት Eንቅስቃሴ የማያደርጉ ከሆነ 
በታይፕ 2 የስኳር ህመም የመያዝ Aጋጣሚዎ ከፍ ያለ 
ይሆናል፡፡ 
 

ብዙ ሰዎች ተመርምረው የስኳር ህመምተኞች መሆናቸው 
ሲረጋገጥ በደማቸው ውስጥ ከፍተኛ የግሉኮስ መጠን Eንዳለ 
የሚያሳዩ ምልክቶች ይኖራሉ፡፡ 
 

በደምዎ ውስጥ ያለው 
የግሉኮስ መጠን ከፍተኛ 
ከሆነ፡ 
• ሊጠማዎ ይችላል፡፡ 
• ሽንትዎ ቶሎ ቶሎ 
ይመጣ ይሆናል፡፡ 

• ድካም ድካም ሊልዎ 
ይችላል፡፡ 

• Aይንዎ ብዥ ሊልብዎት 
ይችላል፡፡ 

• Iንፌክሽን ሊያጋጥምዎ 
ይችላል፡፡ 

 

በደም ውስጥ ከፍተኛ የግሉኮስ መጠን መኖሩ ለሰውነት ጎጂ 
ነው፡፡ ያለብዎትን የስኳር ህመም ካልተቆጣጠሩት ሕመሙ 
የሚያስከትላቸው ‹‹መዘዞች›› (complications) ተጠቂ 
ሊሆኑ ይችላሉ፡፡  የስኳር ህመም የዓይን መታወር፣ የልብ 
ድካም ወይም በAንጎል ውስጥ የሚከሰት የደም መፍሰስ 
(ስትሮክ)፣ የኩላሊት ስራ ማቆም Aሊያም የEጅ ወይም 
የEግር መቆረጥ ሊያስከትል ይችላል፡፡  Eነዚህ ነገሮች 
Eንዳይደርሱብዎ ብዙ ነገር ማድረግ ይችላሉ፡፡  ስለ ስኳር 
በሽታ Eንዲሁም በሽታውን Eንዴት መቆጣጠር Eንደሚቻል 
Aቅምዎ የፈቀደውን ያክል ይማሩ፡፡ 
 

የስኳር ህመምዎን ለመቆጣጠር ጊዜ መድበው፡-  ጤናማ 
የAመጋገብ ስርዓት ይከተሉ፡፡ 
የስኳር ህመም ላለባቸው ሰዎች ጤናማ ነው የሚባለው 
ምግብ ለሌሎችም ሰዎች ቢሆን ተስማሚ ነው፡፡  
የቤተሰብዎን Aባላት ጤንነት በማይጎዳ መልኩ ለጤናዎ 
የሚበጅ Aንዳንድ ማስተካከያ ማድረግ ይችላሉ፡፡ 
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