
 ديابت

  شيو با افزا ستین یمدت است که بدن قادر به استفاده از مواد قند  ی طولان یماریب کي ابتي: دابتيد فيتعر

.شود یقندخون مشخص م  

در بیماری ديابت انسولین به مقدار کافی در بدن وجود ندارد و يا اينكه انسولین به مقدار  کافی وجود دارد اما  

وظايف خود را ندارد و در نتیجه يک حالت مقاومت در برابر انسولین وجود دارد.انسولین توانايی انجام   

انسولین يا مقاومت به انسولین اين است که قند از خون وارد سلول ها نمی شود و در نتیجه قند در   نتیجه اين کمبود

 خون مانده و باعث افزايش قند خون می شود.

را ديابت می گويند.  180قند خون غیر ناشتا بیشتر از  و يا  110قند خون ناشتا بیشتر از   

 

:ابتيد انواع  

. باشد یم نیبه انسول ازیدرمان آن ن یشود و برا  یم دهي: در کودکان و نوجوانان د1نوع   ابتيد  

.شود یم  دهيسال د 30 یاست و معمولا در افراد بالا ابتينوع د  نيعتري: شا2نوع  ابتيد  

.ابدي  یبهبود م مان يشود و اکثرا بعد از زا ی م جاديمعمولا از ماه پنجم به بعد ا: یباردار ابتيد  

 

: ابتيد یماری علائم ب  

ی احساس تشنگ شيافزا   

دفعات و حجم ادرار  شيافزا   

اشتها  شيرغم افزا یوزن عل کاهش  

مفرط یخستگ  

در بهبود زخم  ریتاخ   

 



: ی ابت يد مارانی ب ینكات مهم برا   

.قندخون انجام شود شيماهانه آزمابهتر است    

.دیو شنا( با نظر پزشک داشته باش ی، دوچرخه سوار دن يمنظم، دو یرو ادهیمنظم )مثل پ یبدن تیفعال   

. د یکن یجدا خوددار اتیاز مصرف دخان   

.دیمصرف کن ی کمتر  یدر هر دفعه مقدار غذا یول دیده شيرا افزا يیغذا یتعداد وعده ها   

. دیها را ثبت کنو آن  د یکن یریگ به طور مرتب اندازه قند خونتان را   

دیسالم داشته باش يی غذا ميرژ کي .  

بار در هفته 5 قه،یدق 30حداقل  د؛یبطور منظم ورزش کن .  

د یاضافه وزن، وزنتان را کاهش ده اي یدرصورت چاق .     

دیآب بنوش اديز .  

روزانه   یبدن تیداشتن فعال نيايمنی می شود، بنابرا ستمیگردش خون، باعث بهبود س  ستمیورزش علاوه بر بهبود س

. میاز حضور در مكان های شلوغ مانند باشگاه ها خودداری کن دياست، اما با یضرور  

. میآنفلوانزا و پنوموکوک را انجام ده ونیناسیواکس ديبا يیايباکتر یکاهش بروز پنومون  یبرا  

 قاتيو تعداد تزر نیمكرر در دوز انسول رات ییبه تغ ازیممكن است طبق نظر پزشک ن ،یعیحفظ قندخون طب یبرا

. روزانه باشد  

.دیاستفاده کن م یو ضخ ی از کفش راحت و جوراب نخ  

. ديپا را کوتاه نگهدار یو ناخنها دیشستشو ده ميملا یخود را مرتب با مواد ضدعفون یپاها  

، عرق سرد،   یکه در صورت احساس علائم کاهش قندخون ) ضعف و گرسنگ دیاشته باشبا خود د نيریماده ش کي

. ديیطپش قلب و....( بلافاصله مصرف نما  

  ی نكات بهداشت ني بنابرا ابد، ي یمقاومت بدن در مقابل عفونت ها کاهش م یمار یب نيدر ا نكهيبا توجه به ا 

. دیکن یریخود جلوگ  ی در دست و پا زیو فرو رفتن اجسام نوک ت یدگ يزخم، بر شيدایو از پ ديینما تيرا رعا  



و کنترل گردش خون   یقلب ناتيجهت معا كباري یبه طور مرتب سال دیاز کنترل مطلوب قندخون برخوردار هست اگر

.د یخود به پزشک مراجعه کن یها و چشم ها هیاعصاب، کل یخون، بررس  یچرب شي، آزما  

.دیرا به طور منظم مصرف کن تانيداروها   

کرده است آنها  را   زيتجو يی کلسترول بالا دارو ايفشار خون  لیعوارض از قب ريکنترل سا  یکه پزشک برا یدرصورت

. دیبه طور منظم مصرف کن  

 

ا: توصیه های غذايی برای ديابتی ه  

.ميسبز و برگ دار بخور ی ها یسبز  

.ميبخور وهیسه وعده م ايروزانه دو    

. ديینما زی پره ینيریمصرف قند و شكر و انواع ش از   

) توت خشک و کشمش و ...(  نيری) انگور، خربزه، هندوانه، خرما، توت و ..( و خشكبار شنيریش ی ها وهیمصرف م

. دیخود محدود کن يی را در برنامه غذا  

.ديیخود استفاده نما يیدر برنامه غذا جاتياز حبوبات و سبز   

. دیکننان سبوس دار مصرف     

 شيکه موجب افزا یزان یفقط به م  یگندم، جو و ماکارون ، ینیزم بیمثل برنج، نان، س یاز مواد نشاسته ا 

.دیوزن نشود استفاده کن  

( ديیبدون کلسترول استفاده نما عي.) روغن ماد یرا کاهش ده های مصرف چرب  

 

 عوامل خطر: 

 عواملی که احتمال ايجاد ديابت را بیشتر می کنند: 

داشتن ديابت  سابقه خانوادگی  



سال 45سن بیشتر مساوی   

 سابقه داشتن کلسترول بالا

( 140/ 90سابقه پر فشاری خون ) بیشتر از   

 وجود سابقه ديابت بارداری

 سابقه داشتن يک قند خون ناشتا بالا در آزمايشات 

 

 

 

 


