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Այս գրք�յկը կազմվել է ԱՄՆ Միջազգային զարգացման գործակալ�թյան և ՀՀ 
Առողջապահ�թյան նախարար�թյան կողմից հաստատված Հայաստանի 
սոցիալական բարեփոխ	մներ ծրագրի (ՀՍԲԾ) կրթական նյ�թերի, ինչպես 
նաև ՀՀ Առողջապահ�թյան նախարար�թյան կողմից հաստատված Ընտանե-
կան բժշկի կողմից 2-րդ տիպի շաքարային դիաբետով հիվանդների վարման 
�ղեց�յցի հիման վրա: 
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ԻՆՉ Է ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԸ
 Շա քա րային դի ա բե տը մարդ կու թյա նը հայտ նի է շուրջ 3000 
տա րի: Այն նյու թա փո խա նա կու թյան քրո նիկ հի վան դու թյուն է, 
ո րի դեպ քում օր գա նիզ մը կամ չի ար տադ րում բա վա րար չա
փով ին սու լին, կամ էլ ի վի ճա կի չի լի նում յու րաց նել ար դեն 
ի սկ ար տադր ված ին սու լի նը: Ին սու լի նը հոր մոն է, ո րն ար տա 
դր վում է են թաս տա մոք սային գեղ ձում և մաս նակ ցում է գլյու
կո զայի (շա քար) ու այլ նյու թե րի նյու թա փո խա նա կու թյա նը: 

Ին սու լի նի պա կա սի կամ նրա ոչ լի ար ժեք յու րաց ման դեպ քում 
օր գա նիզ մի շա քա րը կու տակ վում է ա րյու նա տար ա նոթ նե րում 
և բարձ րաց նում է գլյու կո զայի մա կար դա կը ա րյան մեջ: 

Շա քա րային դի ա բե տը մար դու կյան քի ամ բողջ ըն թաց քում 
շա րու նակ վող հի վան դու թյուն է, սա կայն այն կա ռա վա րե լի 
է: Հի վան դու թյան ժա մա նա կին հայտ նա բեր ման և ճիշտ վե
րահսկ ման դեպ քում հի վան դը կա րող է խու սա փել հետ ևյալ 
բար դու թյուն նե րից` 

	տե սո ղա կան խն դիր ներ, այդ թվում` կու րու թյուն, 
	ին սուլտ/ կաթ ված, 
	ա րյու նա տար ա նոթ նե րի և նյար դե րի վնա սում, 
	ե րի կամ ե րի և սր տի հի վան դու թյուն ներ, 
	ին ֆեկ ցի ոն հի վան դու թյուն ներ:  

Ա րյան մեջ շա քա րի քա նա կի պար բե րա բար ստու գում ե րը 
կօգ նեն շա քա րային դի ա բե տի ժա մա նա կին ախ տո րոշ մա
նը, ի սկ հի վան դու թյան վաղ հայտ նա բե րում ու բու ժու մը 
կկան խի և կդան դա ղեց նի շա քա րային դի ա բե տի բար դու
թյուն նե րը` հնա րա վո րու թյուն տա լով մար դուն ապ րել եր
կար ու ա ռողջ:
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ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԻ  
ԻՆՉ ՏԵՍԱԿՆԵՐ ԵՆ ՏԱՐԲԵՐՈՒՄ

Ա ռա ջին տի պի շա քա րային դի ա բե տի ժա մա նակ օր գա նիզ մը 
չի ար տադ րում բա վա րար չա փով ին սու լին: Այս ձևն ա վե լի հա
ճախ ա ռա ջա նում է ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի մոտ: Ա ռա
ջին տի պի շա քա րային դի ա բե տով հի վանդ ներն ին սու լի նի մշ
տա կան կա րիք են զգում: 

Երկ րորդ տի պի շա քա րային դի ա բե տի ժա մա նակ օր գա նիզ
մը դժ վա րա նում է յու րաց նել ար դեն ի սկ ար տադր ված ին սու
լի նը: Սա հի վան դու թյան ա մե նա տա րած ված ձևն է: Ե րկ րորդ 
տի պի շա քա րային դի ա բետն ա վե լի հա ճախ հան դի պում է մե
ծա հա սակ նե րի մոտ, սա կայն տա րեց տա րի հի վան դու թյան աճ 
է նկատ վում նաև դե ռա հաս նե րի շր ջա նում:

Հ ղի ու թյան շա քա րային դի ա բե տը ախ տորոշ վում է մի այն  
հղի ու թյան ըն թաց քում: Այն վե րա նում է հղի ու թյան ա վար տից 
հե տո, սա կայն ո րոշ դեպ քե րում հե տա գա յում զար գա նում է 2րդ 
տի պի շա քա րային դի ա բետ: Ո ւս տի, հղի ու թյան շա քա րային  
դի ա բետ ու նե ցող կա նանց խոր հուրդ է տր վում հղի ու թյան 
ա վար տից հե տո պար բե րա բար ստու գել ա րյան մեջ գլյու կո
զայի մա կարդա կը: 



4

ՈՐՈՆՔ ԵՆ ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԻ  
ԱՌԱՋԻՆ ԱԽՏԱՆԻՇՆԵՐԸ

 Հա ճախ եր կար տա րի ներ շա քա րային դի ա բե տը մում է չախ
տո րոշ ված, քա նի որ այս հի վան դու թյան վաղ նշան նե րը եր
բեմ նկա տե լի չեն կամ թվում են ան վնաս: 

Շա քա րային դի ա բե տի ա ռա ջին 
նշան նե րը կապ ված են օր գա
նիզ մի վրա ա րյան մեջ շա քա րի 
բարձր մա կար դա կի ան մի ջա
կան ազ դե ցու թյան հետ: Ե րբ 
շա քա րի մա կար դակն ա վե լա
նում է ա րյան մեջ, այն ան ցնում 
է նաև մե զի մեջ, և ե րի կամ ե րը 

սկ սում են լրա ցու ցիչ քա նա կու թյամբ ջուր հե ռաց նել, որ պես
զի այն նոս րաց նեն: Մե զի քա նա կու թյունն ա վե լա նում է, և հի
վանդ նե րի մոտ ա ռա ջա նում է հա ճա խա մի զու թյուն՝ մե զի զգա
լի ծա վա լով: Մե ծա ծա վալ մի զար տադ րու թյունն ա ռա ջաց նում է 
ան հագ ծա րա վի զգա ցո ղու թյուն: Քա նի որ օր գա նիզ մը մե զով 
կորց նում է լրա ցու ցիչ սնն դա րար նյու թեր, հի վան դը սկ սում է 
նի հա րել: Այս վի ճա կը հա վա սա րակշ ռե լու հա մար հի վան դը 
սկ սում է շատ ու տել: 

Շա քա րային դի ա բե տի վաղ նշան ներն են`

	ան հագ ծա րա վի զգա ցո ղու թյուն,

	 շա տա կե րու թյուն,

	 հա ճա խա մի զու թյուն, 

	քա շի կտ րուկ ան կում,
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	 հոգ նա ծու թյան զգա ցում, 

	շ ղարշ ված տե սո ղու թյուն,

	 մաշ կի հա ճա խա կի վա
րակ ներ և վեր քե րի դան
դաղ ա պա քի նում,

	 քոր ար տա քին սե ռա կան 
օր գան նե րի շր ջա նում:

 Ե թե Դուք կամ որ ևէ մե կը Ձեր ըն տա նի քում ու նի վե րը նշ ված 
նշան նե րը, դի մեք բժշ կի` հա մա պա տաս խան բժշ կա կան օգ
նու թյուն ստա նա լու հա մար:

ԵՐԿՐՈՐԴ ՏԻՊԻ ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԻ 
ԱՌԱՋԱՑՄԱՆ ՎՏԱՆԳԻ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ԳՈՐԾՈՆՆԵՐՆ ԵՆ

	Տա րի քը. տա րի քին զու գըն թաց 2րդ տի պի շա քա րային  
դի ա բե տի ա ռա ջաց ման վտան գը մե ծա նում է: Հի վան դու
թյան ախ տո րոշ ված դեպ քե րի կե սը կազ մում են 55 տա րե
կա նից բարձր մար դիկ: 

	Գի րու թյու նը. գի րա նա լու 
հա կում ու նե ցող մար դիկ 
ա վե լի հա ճախ են հի վան
դա նում շա քա րային դի ա
բե տով: 

	Ֆի զի կա կան ակ տի վու
թյան պա կա սը. ֆի զի
կա պես պա սիվ մար դիկ 
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ա վե լի հակ ված են գի րա նա լու, ին չը կա րող է նպաս տել 2րդ 
տի պի շա քա րային դի ա բե տի ա ռա ջաց մա նը:

	 Ժա ռան գա կա նու թյու նը. հի վան դու թյունն ա վե լի հա ճախ է 
հան դի պում այն ան ձանց մոտ, ո րոնց ա րյու նա կից ազ գա
կան նե րի շր ջա նում հայտ նա բեր վել է շա քա րային դի ա բետ:

ԵԹԵ ՁԵԶ ՄՈՏ ՀԱՅՏՆԱԲԵՐՎԵԼ Է  
ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏ

	 Հետ ևե՛ք սնն դա կար գին 
(դի ե տային)։

	Հետ ևե՛ք բժշ կի խոր հուրդ
նե րին և ժա մա նա կին ըն
դու նեք նշա նակ ված դե ղո
րայ քը։ 

	Ա րյան մեջ գլյու կո զան 
պա հե՛ք նոր մալ մա կար դա
կի վրա։

	 Պահ պա նե՛ք ա րյան օպ տի
մալ ճն շում` < 130/80 մմ սս։

	Դրս ևո րե՛ք ֆի զի կա կան 
ակ տի վու թյուն։

	 Դի մե՛ք ակ նա բույ ժի` հե տա գա բար դու թյուն նե րից խու սա
փե լու հա մար։ 

	Դա դա րեց րե՛ք ծխե լը, ալ կո հո լի և այլ վնա սա կար նյու թե րի 
օգ տա գոր ծու մը։

	 Կա նո նա վոր կեր պով խնա մե՛ք Ձեր ոտ քե րը:
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ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԸ ԵՎ ՄԱՐԶԱՆՔԸ

 Մարզ վել սկ սե լու և ա ռողջ ապ րե լա կերպ վա րե լու հա մար եր
բեք ու շ չէ: Դուք կա րող եք սկ սել շատ պարզ ֆի զի կա կան վար
ժու թյուն նե րից, ի նչ պես օ րի նակ`  պար տե զում աշ խա տե լը, քայ
լե լը և ը նթ րի քից հե տո զբոս նե լը: Ցան կա լի է մար զանքն ա նել 
սն վե լուց հե տո:

Մար զան քը 
	օր գա նիզ մին օգ նում է ա վե լի ար դյու նա վետ օգ տա գոր ծել 

ին սու լի նը,
	 կա րող է ի ջեց նել գլյու կո զայի քա նա կու թյունն ա րյան մեջ, 
	ամ րապն դում է սիր տը և թո քե րը,
	 պա կա սեց նում է մարմ ի ճար պե րը և զար գաց նում է մկան

նե րը, 
	օգ նում է վե րահս կել մարմ ի քա շը, 
	օգ նում է հաղ թա հա րել սթ րես նե րը, 
	ի ջեց նում է ա րյան ճն շու մը:

 Մար զան քի ո րոշ տե սակ ներ 
կա րող են խո րաց նել աչ քե րի, 
ե րի կամ ե րի կամ նյար դե րի 
հետ կապ ված բար դու թյուն
նե րը: Մինչև մարզ վել սկ սե
լը խորհր դակ ցե՛ք Ձեր բժշ կի 
հետ: Խո սե՛ք Ձեր բժշ կի հետ 
այն մա սին, թե որ վար ժու
թյուն ներն են նա խընտ րե լի 
Ձեզ հա մար:
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 ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԸ ԵՎ ՍՆՈՒՆԴԸ
Ա րյան մեջ շա քա րի և ճար պե րի քա նա կը սեր տո րեն կապ ված 
է Ձեր ըն դու նած սնն դի հետ: Սնն դի ճիշտ ը նտ րու թյու նը, դե ղո
րայ քի և մար զան քի հետ մի ա սին, կօգ նի վե րահս կել հի վան
դու թյու նը և կան խել կամ հե տաձ գել հի վան դու թյան հնա րա
վոր բար դու թյուն նե րը: 

Խոր հուրդ ներ

		Պա կա սեց րեք Ձեր սնն դա բա ժի նը, 
ե թե Ձեր մարմ ի քա շը նոր մայից 
ա վել է: 

	Օգ տա գոր ծեք բազ մա զան սնունդ. 
այս պի սով, Ձեր օր գա նիզ մը կս տա
նա վի տա մին նե րի և հան քա նյու թե
րի ան հրա ժեշտ քա նակ:

	Սն վեք կա նո նա վոր ռե ժի մով (ա մեն 
45 ժա մը մեկ):

	 Սահ մա նա փա կեք ալ կո հո լի օգ տա գոր ծու մը: 

	Սահ մա նա փա կեք ա ղի և շա քա րի օգ տա գոր ծու մը:

	 Ցան կա լի է, որ ա մեն օր օգ տա գոր ծեք ըն դե ղեն (ո սպ, լո բի, 
ո լոռ, սի սեռ, ըն կույզ, պն դուկ, 
նուշ, գետ նա նուշ և այլն), թթու 
և քաղց րաթ թու մր գեր (խն ձոր, 
նա րինջ, կիտ րոն, կար միր հա
ղարջ և այլն): Թարմ մր գե րի 
և հյու թե րի օ րա կան չա փա
բա ժի նը պետք է կազ մի մինչև 
200 գր: 
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	Ըն դու նեք նաև հա ցա հա տիկ (հնդ կա ձա վար, վար սակ, հա
ճար և բլ ղուր): Ցան կա լի է, որ ու տեք տա րե կա նի հաց: Հա
ցը բարձր կա լո րի ա կա նու թյամբ մթերք է: Հա ցի օ րա կան 
չա փա բա ժի նը պետք է կազ մի 200300 գր:

	 Ցան կա լի է, որ ա մեն օր օգ տա գոր ծեք բան ջա րե ղեն. դրանք 
են` ծաղ կա կա ղամբ, բողկ, վա րունգ, լո լիկ, դդում, կա նաչ 
սոխ, կար միր քաղցր պղ պեղ, բադ րի ջան, կար տո ֆիլ, գա
զար, բա զուկ և կա նա չե ղեն: Կար տո ֆի լի, գա զա րի և բա
զու կի օ րա կան սնն դային ըն դու նու մը պետք է կազ մի մինչև 
200 գր: 

	Սահ մա նա փա կեք կեն դա նա կան ճար պե րի օգ տա գոր ծու
մը: Դրանք պա րու նակ վում են կեն դա նա կան այն պի սի սնն
դամ թերք նե րում, ի նչ պի սիք են պա նի րը, ա պխ տած մի սը, 
կա րա գը: Նա խընտ րե լի է օգ տա գոր ծել բու սա կան ձեթ: 
Խու սա փեք տա պա կած և մայո նեզ պա րու նա կող սնն դա տե
սակ նե րից,  ձվի դեղ նու ցից և բարձր յու ղայ նու թյուն ու նե ցող 
կաթ նամ թեր քից: 



10

	Օգ տա գոր ծեք ձկ նե ղեն, հոր թի, տա վա րի և հա վի ա նյուղ 
միս՝ խա շած կամ շո գե խա շած: Մսի օ րա կան ըն դու նու մը 
պետք է կազ մի 150200 գր: Մի՛ կե րեք հա վի կա շին, քա
նի որ այն պա րու նա կում է օր գա նիզ մի հա մար ոչ ցան կա լի 
ճար պեր (խո լես տե րին):

	 Կա րող եք ըն դու նել ցածր յու ղայ նու թյամբ կամ ա նյուղ կաթ
նամ թերք:

ՇԱՔԱՐԱՅԻՆ ԴԻԱԲԵՏԸ ԵՎ ՈՏՔԵՐԻ ԽՆԱՄՔԸ

	Ա մեն օր լվա ցեք Ձեր ոտ քե րը գոլ ջրով: Ոտ քե րը լավ չո
րաց րեք, հատ կա պես` մատ նե րի ա րանք նե րը: Փա փուկ  
սր բի չի օգ նու թյամբ նր բո րեն ցա մա քեց րեք, մի՛ տրո րեք 
մաշ կը: Ոտ քե րի մաշ կը փա փուկ պա հեք` օգ տա գոր ծե լով 
քսուք, հատ կա պես` կրունկ նե րի շր ջա նում: 

	Ա մեն օր ստու գեք Ձեր ոտ
քե րը: Ոտ քե րի տա կը նայե
լու հա մար օ գտ վեք հայե լուց: 
Ոտ քե րի որ ևէ մա սում թմ րա
ծու թյան, ծակծ կոց նե րի, շա
րու նակ վող ցա վի, կարմ րու
թյան և ու ռա ծու թյան ա ռա
ջին նշան նե րի դեպ քում դի
մեք Ձեր բժշ կին: 

	Ինք նու րույն` ա ռանց բժշ կի 
խորհր դակ ցու թյան, մի՛ բու
ժեք ոտ քե րի կոշ տուկ ներն ու 
տրոր վածք նե րը: 
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	Ե ղունգ նե րը կտ րեք ու ղիղ, 
որ պես զի կան խեք դրանց` 
մաշ կի մեջ նե րա ճե լու վտան
գը: Մինչև ե ղունգ նե րը կտ րե
լը, ոտ քե րը դրեք գոլ ջրի մեջ:

	 Խու սա փեք ոտ քե րի ցր տա
հա րու թյու նից և ջեր մային 
վնաս վածք նե րից:

	Ա րյան շր ջա նա ռու թյան խան
գա րու մից խու սա փե լու հա
մար ոտ քը ոտ քին մի՛ գցեք, 
մի՛ հա գեք նեղ, սեղ մող կի
սա գուլ պա ներ կամ հա գուստ:

	 Գուլ պա ներն ան հրա ժեշտ է 
փո խել ա մեն օր, ցան կա լի է 
հագ նել ա ռանց կա րի, բնա կան գործ վածք նե րից գուլ պա
ներ, ո րոնք չպետք է սեղ մեն սրուն քը: 

	Ո տա բո բիկ մի՛ շր ջեք:

	Յու րա քան չյուր այ ցե լու թյան ժա մա նակ Ձեր բժշ կին  
խնդ րեք ստու գել Ձեր ոտ քե րը: 

	Ա ռանց կի սա գուլ պա նե րի կո շիկ մի՛ հա գեք: Մի՛ հա գեք 
մատ նե րը բաց կո շիկ ներ: Խու սա փեք բարձ րակ րունկ կո
շիկ ներ հագ նե լուց: 

Հետևե՛ք նշված խորհուրդներին և ապրե՛ք առողջ
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