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قند خون  ایاست که در آن سطح گلوکز خون  یایماریب ابتید 

. استبدن  یانرژ یبالا است. گلوکز منبع اصل اریبس

 را ازگلوکز  و هم کند دیگلوکز تول تواندیمهم بدن 

 یهورمون نی. انسولدریافت می کند دیخوریکه م ییغذا

به انتقال گلوکز از و  شودیساخته م لوزالمعدهتوسط  کهاست 

جهت انجام فعالیت های درون سلولی  هاخون به سلول انیجر

 .کندیکمک م

از  دیآنطور که با تواندینمیا اینکه  کند دیتولکافی  نیانسول تواندیبدن نم ابتیدبیماری  در

و به  ماندیم یاز حد در خون باق شیگلوکز بشرایط  در اینهر دو.  ایاستفاده کند،  نیانسول

خون  گلوکز یاز حد بالا برود. با گذشت زمان، سطح بالا شیسطح گلوکز بو  رسدینم یهاسلول

خود  ابتید تیریمد یبرا دیتوانیشود. اما م یسلامت یبرا یمنجر به مشکلات جد تواندیم

 .دیکن یریجلوگ یت سلامتمشکلا نیاز ا دیکن یو سع دیانجام ده یاقدامات

 وجود دارد: ابتیاز د یمختلف انواع

 کندیم دیتول یکم نیبدن انسول در این نوع دیابت :۱نوع  ابتید

که  افتدیم یاتفاق زمان نی. اکندینم دیتول نیاصلاً انسول ای

 کنندیم دیتول نیکه انسول ییهابدن به سلول یمنیا ستمیس

از آنجایی که این نوع دیابت  .بردیم نیحمله کرده و آنها را از ب

در کودکان و نوجوانان بیشتر دیده می شود، به آن دیابت 

 نوجوانی گفته می شود.

 ای در این نوع دیابتاست.  ابتینوع د نیترجیرا :2نوع  ابتید 

 توانندیبدن نم یسلولها ایو  کندینم دیتول یکاف نیلوزالمعده انسول

که گلوکز  شودیاتفاقات باعث م نیند. ااز آن استفاده کن یبه درست

گرچه این نوع دیابت  .ابدیورود به سلولها درون خون تجمع  یبه جا

بیشتر در بزرگسالان دیده می شود اما در سال های اخیر با توجه به 

چاقی و افزایش وزن و نداشتن فعالیت فیزیکی در کودکان و جوانان 

  نیز دیده می شود.

 دیابت چیست؟
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 جادیا یاست که در دوران باردار ابتید یعنو :یباردار ابتید

 یاضاف نیانسول تواندیکه بدن نم افتدیم یاتفاق زمان نی. اشودیم

  کند. دیتول یخود را در دوران باردار ازیمورد ن

 دیابت بارداری تاثیرات متفاوتی بر سلامت مادر دارد، ازجمله:

 ث که باع یجد یماریب کی ی،احتمال ابتلا به پره اکلامپس

 افزایش می یابد. شود،یفشار خون م یناگهان شیافزا

 احتمال بزرگتر بودن نوزاد از حد متوسط  رایاست، ز شتریب نیبه سزار ازین احتمال

 است. شتریب

 ریبر سطح گلوکز خون تأث تواندیم یها و بدن در دوران بارداردر هورمون راتییتغ 

 میبه تنظ ازیاکنون ممکن است ن د،یاداشته ابتید یبگذارد. اگر قبل از باردار

. اگر هرگونه دیخود داشته باش یداروها ایو/ یبدن تیبرنامه فعال ،ییبرنامه غذا

 بدتر شوند. یممکن است در دوران باردار د،یدار ابتیاز د یناش یمشکل سلامت

 یشتری. اما بعداً در معرض خطر برودیم نیاز ب مانیمعمولاً پس از زا یباردار ابتید 

 بود. دیخواه 2نوع  ابتیابتلا به د یبرا

 ریبر سلامت نوزاد در حال رشد تأث تواندیم نیهمچن یدر دوران باردار ابتیبه د ابتلا

 بگذارد:

 یخطر نقص مادرزاد د،یداشته باش ییسطح گلوکز خون بالا یباردار یدر ابتدا اگر 

 است. شتریب

 قرار خواهد  2نوع  ابتیو د یدر معرض خطر چاق یزندگ یشما در مراحل بعد نوزاد

 گرفت.

 است. ممکن است نوزاد بلافاصله پس از تولد  شتریتولد زودهنگام نوزاد ب احتمال

 ییزاو مرده نیشود. خطر سقط جن کاهش سطح گلوکز خون ای یدچار مشکلات تنفس

 است. شتریب
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 شیوجود دارد. پ ابتید شیپبه نام  یگریاصطلاح د ابتیبحث د در

 یعیکه در آن قند خون بالاتر از حد طب شودیگفته م یتیبه وضع ابتید

در نظر گرفت بالا  ابتیکه بتوان آن را به عنوان د یاست اما به اندازه ا

 2نوع  ابتیخطر ابتلا به د یریچشمگ طور به ابتید شینرفته است. پ

 . دهدیم شیرا افزا

ح با اصلا توانیم ابتید شیاست که در صورت ابتلا به پ نیخوب ا خبر

 راتییانداخت. تغ قیحداقل آن را به تعو ایکرد  یریجلوگ 2 نوع ابتیاز ابتلا به د یسبک زندگ

و حفظ آن و داشتن  یعیبه وزن طب دنیرس، سالم ییغذا میعبارتند از: داشتن رژ یسبک زندگ

 .منظم یبدن تیفعال

 یابتید دوزیبه نام کتواس یتیقند خون به شدت بالا باشد ممکن است منجر به وضع اگر

(DKA.شود ) 

 است. نشده کنترل ابتیخطرناک د اریاز عوارض بس یکی یابتید دوزیکتواس

 عبارتند از: یابتید دوزیکتواس یاز نشانه ها یبرخ

 ارکبیاز  شیب یو استفراغ حت تهوع  

 عیو سر قیعم یها تنفس 

 استون یبا بو یها نفس 

 ،جهیو سرگ یجیگ دن،یلرز یخواب آلودگ ضعف 

 ناهماهنگ ینعضلا حرکات  

 

 

 

 شود، درمان نشده رها ابتید اگر

است علائمی چون تنگی سطح قند 

نفس، درد شکمی، تهوع و 

استفراغ، کم آبی بدن و حتی کما 

 شود.
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خود بدن به  یمنیا ستمیس رایز کندینم دیتول نیبدن انسول ۱نوع  ابتیدر د :۱نوع ابتید

 نیاز والد یکیاگر  کرده است. بیدر لوزالمعده حمله و آنها را تخر نیکننده انسول دیتول یسلولها

 الاتر است.ب زیشما ن یمبتلا باشند، خطر ابتلا ۱نوع  ابتیخواهر و برادر شما به د ای

 جادیها او ژن یاز جمله عوامل سبک زندگ یتوسط عوامل مختلف 2نوع  ابتید :2نوع ابتید

 است.  یچاق ایو اضافه وزن  یبدن تیشامل عدم فعال ی. عوامل سبک زندگشودیم

 وزن

. باشدیم 2 نوع ابتیعامل خطر مستقل ابتلا به د نیمهمتر یچاق

مقاومت به  د،یاشاضافه وزن داشته ب شتریهر چقدر ب

تناسب  دیبدان نکهیا یاست. برا شتریدر بدنتان ب نیانسول

 ییغذا میرژ کی دینه با پزشک خود مشورت کن ای دیاندام دار

به شما در  تواندیمنظم م یبدن تیو داشتن فعال یسالم و کم چرب

 وزن و حفظ آن کمک کند. یجیکاهش تدر

 سن

. اگر چه ابدییم شیافزا( سال 45ن )خصوصاً بعد از س شیبا افزا 2 نوع ابتیخطر ابتلا به د 

 ابتیشما به د یتا احتمال ابتلا دیعوامل خطر کار کن ریسا یرو دیتوانیداد م رییتغ توانیسن را نم

 .ابدیکاهش 

 یخانوادگ سابقه

 یدانستن آن برا یول ستین رییقابل تغ زین یخانوادگ سابقه

 ابتیفرد به د کی یابتلا خطر دارد. تیشما و پزشکتان اهم

مبتلا  ابتیخواهر و برادرش به د ایکه پدر مادر  یصورتدر

 ابتیدر خانواده شما به د یاست اگر فرد شتریباشند ب

 .دیبگذار انیمبتلاست موضوع را با پزشک خود در م

 چه عواملی در بروز دیابت موثر است؟
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 یباردار ابتید

 مانیزاپس از  یباردار ابتیافتد. اگر چه د یاتفاق م یاست که تنها در باردار ابتید ینوع 

 مانیاز زا پس سال ۱5 یط یباردار ابتیاز زنان مبتلا به د یمیحدود ن یاما برا شودیبرطرف م

 ینشود، زنان یباردار ابتیمبتلا به د یاگر فرد ی. حتشودیگذاشته م زین 2نوع  ابتید صیتشخ

به  یدر طول زندگ یشتریبا احتمال ب آورندیم ایبه دن شتریو ب لوگرمیک 4که نوزادان با وزن 

پس از  یباردار ابتیابتلا به د یبرا یکه غربالگرمی شود  هیتوص شوند. یمبتلا م 2نوع  ابتید

 .انجام شود یباردار 24هفته 

 بیماری ها:

تخمدان  سندرم، بیماری های قلبی، سکته مغزی، بیماری هایی چون فشارخون بالا، چربی خون بالا

 در فرد شوند.می توانند منجر به دیابت (PCOS) کیستیک یپل

در زنان  یکه به دنبال عدم تعادل هورمون دیآیبه وجود م یزمان سندروم تخمدان پلی کیستیک

 یسندرم در معرض خطر بالاتر نیشود. زنان مبتلا به ا یم لیمتعدد در تخمدان تشک یستهایک

 .قرار دارند 2نوع  ابتیابتلا به د یبرا

 و مصرف الکل دنیکش گاریس

و الکل را  گاریدهد. س شیرا افزا 2 پیت ابتیباکو ممکن است خطر ابتلا به دمصرف الکل و تن 

 .دیهر چه زودتر ترک کن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تعداد عوامل  خطر، خطر ابتلا به  شیبا افزا

 .ابدییم شیافزا زین 2نوع 

ازعوامل خطر  یشتریبد تعدا ای 2 یاگر فرد

با پزشک در مورد  دیرا داشته باشد، با

 ایو  یماریاز ابتلا به ب یریشگیپ یهاروش

 انداختن آن صحبت کند. قیبه تعو
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 اما مهم است بدانید که علائم بسته به نوع دیابت ممکن است متفاوت باشد:

 معمولاً به سرعت بروز می کند و می تواند شدید باشد. ۱علائم دیابت نوع 

، علائم اغلب به آرامی و طی چندین سال ایجاد می شوند. علائم می توانند آنقدر 2در دیابت نوع 

 خفیف باشند که حتی ممکن است متوجه آنها نشوید.

ممکن است خفیف باشند. اگر باردار هستید، معمولًا و یا  دیابت بارداری اغلب هیچ علامتی ندارد

 ری خواهید شد.بارداری برای این بیماری غربالگ 28تا  24بین هفته 

 

 ؟دیابت چه علائمی دارد
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شامل  هاشیوجود دارد. اکثر آزما ابتید صینظارت و تشخ ،یغربالگر یبرا یمختلف یهاروش

 سطح گلوکز خون هستند. یریگاندازه

 

 خون گلوکز عبارتند از: شیانواع مختلف آزما

 ش،ی. قبل از آزماشودیشناخته م زیکه به عنوان قند خون ناشتا ن :(FBS)گلوکز خون شیآزما

و  شودیمعمولاً صبح انجام م شیآزما نی(. ادیو ننوش دی)نخور دیهشت ساعت ناشتا باش دیبا

 دییتأ ی. ممکن است براشودیاستفاده م ابتید یبرا یغربالگر شیآزما کیاغلب به عنوان 

نشان دهنده دیابت می باشد. قند  ۱26دو نوبت قند خون ناشتای بالای  تکرار شود. صیشخت

 طبیعی است. ۱00خون کمتر از 

 یبرا یبه ناشتا بودن دارد. وقت ازین زین شیآزما نیا :(OGTT) یتحمل گلوکز خوراک شیآزما

گلوکز  یحاو نیریش عیما کی. سپس شودینمونه خون گرفته م کی د،یرسیخود م شیآزما

به پزشک  شیآزما نی. اشودیگرفته م گرینمونه خون د کی. حدود دو ساعت بعد، دینوشیم

در این  200قند خون بالای . کندیکه بدن شما چقدر خوب قند را پردازش م دهدیا نشان مشم

 یباردار ابتید صیتشخ یبرا شیآزما نیااز ممکن است  آزمایش نشان دهنده دیابت می باشد.

به مدت دو  قهیدق 30هر  د،یدهیانجام م یرا در دوران باردار شیآزما نیاستفاده شود. اگر ا

 .شودیت از شما خون گرفته متا سه ساع

 

 شیآزما نی. اشودیشناخته م زیگلوکز ن یغربالگر شیکه به عنوان آزما :چالش گلوکز شیآزما

گلوکز  یحاو نیریش عیما کیاستفاده شود. شما  یباردار ابتید صیتشخ یممکن است برا

 شیآزما نیا یبه ناشتا بودن برا یازی. نشودیساعت بعد نمونه خون گرفته م کی. دینوشیم

 ؟دیابت چگونه تشخیص داده می شود
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 زیرا تجو یتحمل گلوکز خوراک شیبالا باشد، پزشک ممکن است آزما یلیخ ون. اگر قند خستین

 کند.

به ناشتا بودن  یازیانجام داد. ن یدر هر زمان توانیرا م شیآزما نیا :یخون تصادف قند

  د.در این آزمایش به همراه علائم نشان دهنده دیابت می باش 200قند خون بالای .ستین

 

را در  نیمقدار گلوکز متصل به هموگلوب نیانگیم شیآزما نیا c1A  (c1HbA :) نیهموگلوب

 ژنیکه اکس استقرمز خون  یهااز گلبول یبخش نی. هموگلوبکندیم یریگسه ماه گذشته اندازه

به نتیجه  .ستیبه ناشتا بودن ن یازین شیآزما نیا ی. براکندیبدن منتقل م هیبه بق هاهیرا از ر

نشان دهنده دیابت  %5/6طبیعی و بیش از  %7/5صورت درصد بیان می شود. نتیجه کمتر از 

 است.

 

 شود. یریگممکن است در ادرار اندازه نیهمچن : گلوکزدر ادرار گلوکز

خون  شیآزما رایز شودیاستفاده نم ابتینظارت بر د ای صیتشخ یادرار اغلب برا شیآزما

 یماریب نیدر معرض خطر ابتلا به ا ایادرار ممکن است نشان دهد که آ شیاست. اما آزما ترقیدق

 شیبه آزما صیتشخ دییتأ یبالا باشد، احتمالاً برا یلی. اگر سطح گلوکز ادرار خریخ ای دیهست

 .بود دیخواه ازین خون

کند.  هیرا توص یخانگ شیآزما نوار تست کیگلوکز ادرار، پزشک ممکن است  شیآزما یبرا

. نوار دیداریادرار خود نگه م انیجر رینوار تست است که آن را ز کیشامل  انگیآزمایش خ

 .دهدیرنگ م ریینشان دادن سطوح مختلف گلوکز تغ یتست برا
 

 پیش دیابت دیابت طبیعی

  %5/6بالای  7-6/5/4%

 

 %7/5از کمتر  A1cهموگلوبین 
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 کند: جادیا ریاز جمله موارد ز یعوارض تواندیدر خون م ادیبا گذشت زمان، وجود گلوکز ز

 

 (یابتید ینوپاتیرت) یچشم بیآس

از چشم است که به نور حساس  یبخش هی. شبکرساندیم بیچشم آس هیشبک مشکل به نیا

 .شودیم دنیموجب د فرستدیکه به مغز م یعصب یها امیاست و پ

 بیآس هیکه عروق شبک ی. هنگامشودیم هیشدن عروق کوچک شبک فیو ضع بیموجب آس ابتید

است که  هیاز شبک یشبخ) و موجب ورم ماکولا کندینشت م رونیاز درون آن به ب عیما ند،یبب

 یموجب تار تواندیم عیورم و تجمع ما نیا. شودیم( دهدیرا م واضح و قیدق دید ییبه ما توانا

منجر به  تواندیبدتر شود م ینوپاتی. اگر رتشودیسخت م ماریب یبرا یینایب جهیشود؛ در نت دید

 شود یکور

 دیابت چه عوارضی دارد؟
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حداقل  ایآنها را بهبود بخشد  تواندیم یدرمان زریکشف شود ل هیدر موارد اول ینوپاتیرت اگر

 آن را آهسته کند. شرفتیپ

 

 شود.نیز علاوه بر این دیابت می تواند منجر به بیماری آب سیاه ) گلوکوم( و آب مروارید 

ای از اعصاب که توانند به عصب بینایی )مجموعههای چشمی که میگلوکوم، گروهی از بیماری

افتد که گلوکوم ناشی از دیابت زمانی اتفاق می .نندکند( آسیب برساچشم را به مغز متصل می

های خونی جدید در نزدیکی عنبیه )قسمت رنگی بینند و رگهای خونی جلوی چشم آسیب میرگ

. کنندشود مسدود میهای خونی فضایی را که مایع از چشم تخلیه میرگند. کنچشم( رشد می

 .شوداین باعث تجمع مایع و افزایش فشار داخل چشم می

افتد که عدسی شفاف میاتفاق آب مروارید، که علت اصلی نابینایی در سراسر جهان است زمانی 

اما افراد مبتلا به دیابت  آب مروارید با افزایش سن افراد شایع است. شودجلوی چشم کدر می

سطح  .شوندتر به آب مروارید مبتلا میتر و سریعبیشتر از افراد غیر دیابتی در سنین پایین

 .شودبالای گلوکز باعث ایجاد رسوب در عدسی چشم می

ها برخی از درمان .درمان مشکلات چشم دیابتی به مشکل و میزان جدی بودن آن بستگی دارد

 :عبارتند از

 های خونی یزر برای جلوگیری از نشت رگل 

 های خونی جدیدتزریق در چشم برای جلوگیری از رشد رگ 

 یا تعویض عدسی کدر آسیب دیده و بافت جراحی برای برداشتن خون 

 های چشمی برای کاهش فشار مایع در چشم قطره 

 

دچار  ید،بود دید یروز دچار تار 2از  شیب یبرا اگر

در  ،دیهر دو چشم شد ای کیدر  یناگهان یینایکاهش ب

)فلاتر(  یخاکستر ای اهیخود نقاط متحرک س دید دانیم

در چشم  ایو  دیدید ینوران یجرقه ها ،دیمشاهده کرد

به پزشک مراجعه  حتما دیفشار کرد ایخود احساس درد 

 .دیکن

 .در مراحل اولیه، مشکلات چشمی دیابتی معمولاً هیچ علامتی ندارند

بار  کیحداقل سالانه  دیبا ابتیمبتلا به د فرادابه همین دلیل است 

 چشم شوند. نهیمعا
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به همین  د.توانند دوباره عود کننمشکلات چشمی می .ها درمان قطعی نیستنداما این درمان

دلیل بهترین دفاع شما در برابر از دست دادن جدی بینایی، کنترل دیابت و معاینات منظم چشم 

 .ن مهم است که فشار خون و کلسترول خود را در محدوده سالم نگه داریدمچنی. هاست

 

 ی(ابتید ینوروپات) یعصب بیآس

های خونی که اکسیژن تواند به پوشش روی اعصاب یا رگمی بالا بودن فند خونبا گذشت زمان، 

به مغز اعصاب بدن  لهیبه وس امیارسال پ. در این حالت رسانند، آسیب برساندرا به اعصاب می

از بدن را از دست  یخاص یحس نواح ماریممکن است ب .شودیبدن دچار اختلال م ینواح ریو سا

ین آسیب نوروپاتی دیابتی ا .سوزن سوزن شدن و سوزش شود ،دچار احساس درد ایبدهد و 

  .شودنامیده می

 ماریب است کنکه مم ییتا جا دهدیقرار م ریموارد پا و ساق پا را تحت تاث شتریدر ب ینوروپات

و  ردیگیشده در پا مورد توجه قرار نم جادیزخم ا جهیخود نشود در نت یمتوجه وجود زخم در پا

های خونی آسیب دیده عفونت ممکن است به خوبی بهبود نیابد زیرا رگ. شودیدچار عفونت م

اند توداشتن عفونت و جریان خون ضعیف می. شوند توانند باعث جریان خون ضعیف در پاهامی

ند. کنها شروع به مردن میبدان معناست که عضله، پوست و سایر بافت، منجر به قانقاریا شود

ممکن است پزشک ، نیابدبهبود  دارویی و پانسمان اگر قانقاریا یا زخم پایی دارید که با درمان

  عفونت کرده شود. یمجبور به قطع پا

 یممکن است حت یدچار نوروپات افراد

 بیکه دچار آس ییپا یراه رفتن رو

 زیشده است را ن یاستخوان ای یمفصل

منجر  تواندیاتفاق م نیادامه دهند. ا

  .شارکو شود یبه نام پا یتیبه وضع

 

در  یداریشارکو موجب تورم و ناپا یپا

 نی. همچنشودیم دهید بیآس یپا

 زیاندام ن یموجب بد شکل تواندیم

مشکل  نیدر اکثر موارد ا البته شود.

 است. یریگشیقابل پ
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 واژن در زنان شود. یموجب اختلالات نعوظ در مردان و خشک تواندیم نیهمچن ینوروپات 

 )نفروپاتی دیابتی(:  یویکل آسیب

خون  هیآن اختلال در کار تصف جهیو نت شودیم جادیا هیبه عروق کل بیبه دنبال آس ینفروپات

 دایپ هیکل وندیپ ای زیالیبه انجام د ازین تاًینها ،یاز افراد مبتلا به نفروپات یها است. برخهیکل

 کنند.یم

و فشار خون بالا خطر ابتلا به  ابتیهمزمان به د یدر صورت ابتلا

 تیها اهم یماریب نیا یکنترل هر دو ابد؛ییم شیافزا ینفروپات

 ینشانه نفروپات نیدر ادرار معمولا اول نیدارد. وجود پروتئ یا ژهیو

به صورت سالانه از جهت  زین ماریدرار با دیبا لیدل نیاست به هم

 شود.  یبررس نیوجود پروتئ
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 یو سکته مغز یقلب یها یماریب

های خونی و تواند شامل آسیب به رگبا گذشت زمان، اثرات قند خون بالای ناشی از دیابت می

را افزایش های قلبی، از جمله موارد زیر ین آسیب احتمال ابتلا به بیماری. ااعصاب قلب باشد

 :دهدمی

 ای چسبنده به نام پلاک دهد، زیرا مادهاین اتفاق به آرامی رخ میب: بیماری عروق قل

 .یابدرسانند، تجمع میهایی که خون را به عضله قلب میسرخرگدر 

 تواند خون غنی از اکسیژن کافی را برای تأمین در این بیماری، قلب نمی ی:نارسایی قلب

 د.کننیازهای بدن پمپاژ 

 ها است که در آن عضله قلب ممکن است ضخیم یا گروهی از بیماری ی:کاردیومیوپات

 .سفت شود

قرار  یو سکته مغز یقلب یها یماریابتلا به ب یبرا یدر معرض خطر بالاتر ابتیمبتلا به د افراد

ه فشار خون بالا و سابق ،کشندیهم م گاریس ابتیکه در کنار د یافراد یخطر برا نیا دارند.

، چربی خون هستند یا چربی دور شکم دچار اضافه وزن ایدارند و  یعروق یقلب یماریب یخانوادگ

 هست. زین شتریببالایی دارند 

مراجعه منظم به  جهیدر نت است؛ زودهنگام راحت تر صیدر صورت تشخ یقلب یماریب درمان

 دارد. تیپزشک اهم

 یدر سبک زندگ یاصلاحات جادیدر رابطه با اسطح کلسترول خونتان بالا باشد پزشک با شما  اگر

 .کندیآورنده کلسترول صحبت م نییپا یمصرف داروها ایو 

شما  یبه سلامت یشتریب بیآس خارج از کنترل باشد یتر یمدت طولان یشما برا ابتیچه د هر

 دارد. تیاهم یطیاست که درمان مناسب در هر سن و شرا لیدل نی. به همشودیوارد م

 

 

مهم است بدانید که افراد مبتلا به دیابت ممکن 

دلیل این  .سینه را احساس نکننداست درد قفسه 

تواند به اعصاب قلب امر این است که دیابت می

 .شما آسیب برساند
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 یمشکلات دندان ریثه و سال یماریب

با غذا  های. باکترکندیمضر در دهان کمک م یهایگلوکز در بزاق به رشد باکتر ادیمقدار ز رایز 

از خوردن  نیدهند. پلاک همچن لینرم و چسبنده به نام پلاک تشک هیلا کیتا  شوندیم بیترک

لثه  یماریانواع پلاک باعث باز  ی. برخشودیم جادینشاسته هستند، ا ایقند  یکه حاو ییغذاها

 . شوندیدندان و حفره م یدگیباعث پوس گری. انواع دشوندیبد دهان م یو بو

 

 :یپوست یهایماریب

کوچک و کاهش گردش خون هستند. افراد  یخون یهادر رگ راتییاز تغ یاز آنها ناش یکه برخ

 هستند. ،یپوست یهاها، از جمله عفونتدر معرض عفونت شتریب نیهمچن ابتیمبتلا به د

  

  

 

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟ دیابتدر ارتباط با 
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 :می باشدسطح گلوکز خون  تیریشامل مد ابتیدرمان د

پمپ مخصوص،  قیو چه از طر قیتزر قیچه از طر ن،یروزانه دوز انسول دیبا ۱نوع  ابتید در

دارند که با  ابتید یاز داروها یگریبه مصرف نوع د ازین نیافراد همچن ی. برختجویز شود

 .کنندیکار م نیانسول

را  بتوان روند پیشرفت بیماری ،یدر سبک زندگ راتییتغ جادیممکن است با ا 2نوع  ابتیددر 

سالم، حفظ وزن سالم  ییغذا میرژ کیشامل داشتن  راتییتغ نی. اکردمعکوس  یحت ای تیریمد

با  دینوشیو م دیخوریکه چگونه آنچه را که م دیریبگ ادی دیشما بامنظم است.  یبدن تیو فعال

 تیریمد یبرا زیافراد ن یبرخ .دیدر صورت مصرف، متعادل کن ابت،ید یو داروها یبدن تیفعال

 دارند. ابتید یبه مصرف داروها ازیخود ن ابتید

سالم و ورزش منظم، سطح گلوکز  ییغذا میرژ کیبا داشتن بتوان ممکن است ی باردار ابتیددر 

 ابتی. ددیخود با پزشک خود صحبت کن یدرمان یهانهی. اما حتماً در مورد گزدادرا کاهش خون 

خواهد  شتریدر ب 2نوع  ابتی. اما بعداً خطر ابتلا به درودیم نیاز ب مانیمعمولاً پس از زا یباردار

 بود.

 .دیبردار یو بعد از باردار نیخود قبل، ح ابتید تیریمد یبرا دیتوانیوجود دارد که م ییهاگام

  :کنترل قند خون قبل از  یزمان برا نیبهتر د،یارد ابتیاز قبل د اگرقبل از بارداری

 نکهیقبل از ا یحت ،یاول باردار یهادر هفته تواندیقند خون م یاست. سطح بالا یباردار

 یزیرکمک به برنامه یدر حال رشد شما مضر باشد. برا نیجن یبرا د،یباردار هست دیبدان

 . دیبه پزشک خود مراجعه کن ،یباردار یبرا

 کرد.  دیخواه یسطح قند خون خود همکار تیریمد یبا پزشک خود برا ،یدارطول بار در

. دیکن تیریمنظم مد یبدن تیسالم و فعال ییغذا میرژ کیآن را با  دیممکن است بتوان

 مهم است که شما: نی. همچندیمصرف کن ابتید یداروها دیبا ست،ین یکاف نیاگر ا

 دیرا انجام ده مانیمنظم قبل از زا یهامراقبت 

 دیخود را مصرف کن یدوران باردار یهانیتامیو 

 دیاستفاده نکن یرقانونیغ یو داروها اتیمواد مضر مانند الکل، دخان از 

 دیحفظ سلامت خود انجام ده یبرا دیوجود دارد که با یاقدامات ،یاز باردار پس: 
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 تا  4 . ظرفدیهست 2نوع  ابتیدر معرض خطر ابتلا به د د،یاداشته یباردار ابتید اگر

 شد. دیخواه شیآزما مانیهفته پس از زا ۱2

 شیسال آزما 3تا  ۱هر  دیبرگشته باشد، با یاگر سطح قند خون شما به حالت عاد یحت 

 .دیده

 داروها:

  2نوع  ابتیدرمان د

کمک  یکنترل کند. برا یقند خون را به خوب تواندیبدن شما نم د،یدار 2نوع  ابتیشما د یوقت

دارو  تانیو ورزش، ممکن است پزشک برا ییغذا میرژ تیعلاوه بر رعا به کنترل قند خون،

 نییقند خون را پا یدارند و هر کدام به روش خاص یداروها انواع مختلف نیکند. ا زیتجو

همانند دفع قند از طریق ادرار، افزایش ترشح انسولین از پانکراس، کاهش جذب  آورندیم

 توسط کبد. قند از طریق گوارش و کاهش تولید قند

 از جمله داروهای پرکاربرد می توان به موارد زیر اشاره کرد:

 متفورمین ، زیپمت ، سیتاگلیپتین و..

 ۱درمان دیابت نوع

 رهیتا به بدن در استفاده و ذخ شودیم دیتول لوزالمعدهاست که توسط  یهورمون نیانسول

 میگلوکز خون را تنظ زانیم اندتویبدن نم ابت،یافراد مبتلا به د درگلوکز )قند( کمک کند. 

کمک کند تا سطح قند خون  ابتیاز افراد مبتلا به د یبه برخ تواندیم نیکند. درمان با انسول

 خود را حفظ کنند.

 نیانسول قیتزر یهااهر

 جلدیری. معمولاً زشودیم تخریب مصرف کرد چون در معده یخوراک توانیرا نم نیانسول

 شودیم قیتزر

 های حاوی انسولین شیشهاز  نیانسول دنی: کشنیسرنگ انسول 

درجه  37این انسولین ها بایستی در دمای زسر ضی: قلم آماده با سوزن قابل تعونیقلم انسول

 نگه داری شوند.
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 انسولین انوع مختلفی دارد. 

 سپرویل، پارتآس نیانسولز این انسولین می توان به ا  :زوداثر ای الاثرعیسر نیانسول.۱

 اشاره کرد. نیزیگلول و

 

 نووورپیید 
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  لیسپرو 

 

 

 

 

 اپیدرا 

 

 

 

قبل از غذا تزریق دقیقا با صرف غذا و یا  همزمانانسولین های سریع الاثر بایستی  :۱نکته

 شوند.

انسولین های سریع الاثر پس از حدود یک ساعت به اوج خود می رسند و تا چهار  :2نکته 

 ارند.ساعت اثر د

 

 )ترکیب انسولین سریع اثر و متوسط الاثر(ترکیبی:  الاثرمتوسط نیانسول.2

 نوومیکس 

 

 

 

 

 همولوگ ترکیبی 
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ساعت در بدن باقی می مانند و بخاطر داشتن جزوه ۱4-۱2این انسولین ها تا حدود  :۱نکته

 ار غذا میل کند.سریع الاثر بهتر است قبل از وعده ی غذایی تزریق شوند و یا پس از آن بیم

 استفاده می شوند.دارو عمدتاً دو بار در روز  نیا

 

ازجمله ی این انسولین ها میتوان به لانتوس، گلارژین و دتمیر :.انسولین های طولانی اثر3

 اشاره کرد.

 

 لانتوس 

 

 

 

  گلارژین 

 

 

 

 

 )لومیر)دتمیر 

 

 

 

 

ساعت در خون 36-24و تا  اثراین انسولین ها پس از یک تا دوساعت شروع میشود: ۱نکته

 باقی می ماند. یکبار در طی روز تجویز می شوند.
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 محل های مناسب تزریق انسولین

 انسولین بصورت زیر جلدی و در مکان های مشخص شده قابل تزریق است

برای جلوگیری از آسیب به بافت چربی ، بایستی محل تزریق  انسولین بطور مداوم تغییر یابد 

 رتصویر زی همانند
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 محل انتخابی جدید باید به اندازه ی یک انگشت از محل قبلی فاصله داشته باشد 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 مراحل تزریق انسولین خودکاری

 

 .دیریدر نظر بگ قیتزر یرا برا زیسطح تم کی. ۱

 :دیرا آماده کن ریز لی. وسا2

 نیانسول قلم 

 نیقلم انسول سوزن 

 یالکل پد 

 زباله سطل 

 یخال یبطر کیو برنده، مانند  زیت لیوسا مخصوص ظرف . 

 بشوئید با آب و صابونرا . دست ها 3

 . قلم انسولین را آماده کنید.4

 درپوش قلم را بردارید. .5
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دو دست  نیب یبار به آرام ۱0را  نیانسول د،یکنیرنگ استفاده م یریش نی. اگر از انسول6

 دیسف کنواخت،ی دیبا نی. انسولدیتکان ده نییپا بار به سمت بالا و ۱0سپس قلم را  د،یبغلتان

 .دینیدر آن نب یکه توده ا ییتا جا دیذرات به نظر برسد. به هم زدن آن ادامه ده ایو بدون توده 

 . دیرا با الکل پاک کن نیقلم انسول ییانتها کی. لاست7

 .دیبردار دیسوزن قلم جد ی. زبانه محافظ را از رو8

که  یتا زمان دیقلم کرده و آن را بچرخان یانتها یکیوارد قسمت پلاست ی.سوزن قلم را عمود9

 .دینچرخد. هنگام چرخاندن سوزن قلم حتماً آن را صاف نگه دار گرید
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  .دیسوزن را بردار یرونیدرپوش ب .۱0

 .دیسوزن را بکش ی. درپوش داخل۱۱

 

از آن خارج  نیانسول دینی. ببدیرا فشار ده قیکه سوزن رو به بالا است، دکمه تزر یدر حال.۱2

 .ریخ ایشود  یم

انتخابگر  ست،یصفر ن یدهد. اگر رو یدوز صفر را نشان م شیکه محل نما دیمطمئن شو.۱3

 تا صفر را نشان دهد. دیدوز را به عقب برگردان

 دیرا نشان دهد. فلش با دیخواه یکه م یتا دوز دیانتخابگر دوز را به سمت جلو بچرخان.۱4

 .دیخواه یباشد که م یدوز یرو قاًیدق

 .دیکن زیرا به کمک الکل تم قیمحل تزر.۱5

. دیبگذار قیدکمه تزر یو انگشت شست را رو دیرا در مشت خود نگه دار نی. قلم انسول۱6

 .دیرا فشار نده قیقبل از فشار دادن سوزن به داخل پوست، دکمه تزر دیمراقب باش

داخل  ی. کل سوزن را عموددیست و سبابه جمع کنرا با دو انگشت ش قیپوست محل تزر .۱7

پوست، در اطراف نوک قلم  یرو یتا چال کوچک دی. قلم را آرام فشار دهدیپوست فرو کن

 .دیمشاهده کن

 دیآن را نگه دار د،یکه دکمه را تا انتها فشار داد ی. هنگامدیرا محکم فشار ده قیتزر دکمه.۱8

به طور کامل  نیکند تا انسول یامکان را فراهم م نیمان امدت ز نیا. دیبشمار ۱0تا  یبه آرامو 

 دوز به صفر بر گشته باشد. شیکه عدد در محل نما دینیبب دیبا نیخارج شود. هم چن

 .دیبکش رونیاز پوست ب ماًیرا مستق سوزن.۱9

 . دیرا مالش نده قیمحل تزر قیبعد از تزر هرگز.20
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 ایبا انگشت  یمورد نظر را به آرام هیناح د،یکرد قطره خون مشاهده کی قیبعد از تزر اگر.2۱

 .دیدستمال فشار ده
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 فعالیت: 

ورزش  د،یاضافه وزن هست یدارا ای. اگر چاق است ابتید تیریاز مد یورزش بخش مهم

بدون دارو به کاهش قند خون شما کمک کند. خطر ابتلا به و  وزن تیریبه شما در مد تواندیم

و استرس را کاهش  یعلائم افسردگ تواندیم نی. ورزش همچنهددیرا کاهش م یقلب یماریب

 دهد.

. درک دیدر سلامت خود باش یراتییماه ورزش منظم طول بکشد تا شاهد تغ نیممکن است چند

اگر باعث کاهش وزن  یباشد، حت دیشما مف یسلامت یبرا تواندینکته مهم است که ورزش م نیا

 نشود. یادیز

  زش مناسب صحبت کنید.جهت نوع و با پزشک خود

 آورند،یم نییکه قند خون را پا دیکنیمصرف م ییداروها اگر

. با پزشک اوردیب نییپا یلیقند خون شما را خ تواندیورزش م

هنگام ورزش  تانیپرستار خود در مورد نحوه مصرف داروها ای

از افت قند خون  یریجلوگ یداروها برا میزان مینحوه تنظ ای

  .دیصحبت کن

از انواع  یبرخ د،یدار یابتید یچشم یماریاز قبل ب راگ

چشم شما را بدتر کنند. وضعیت  توانندیم دیشد یهاورزش

چشم انجام  نهیمعا د،یجد یبرنامه ورزش کیقبل از شروع 

 .دیده

 یروادهیبا پ د،ی. اگر تناسب اندام نداردیشروع کن یروادهیپ با

هدف خود  دیکن یسع .دیدر روز شروع کن قهیدق ۱0تا  5به مدت 

 45تا  30کار را به مدت  نیا دی. بادیقرار ده عیسر یروادهیرا پ

 .دیروز در هفته انجام ده 5حداقل  قه،یدق

روی سریع دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط مانند پیاده ۱50سعی کنید هر هفته حداقل  

 نیباشد. بنابرا شتریب ورزش زانیکاهش وزن، ممکن است لازم باشد م یبرا .داشته باشید

 .هستند دیمف زیورزش ن ایشنا  یها. کلاسدیورزش کن شتریدر صورت امکان ب

 یو همراهان ورزش انیبه مرب .دیبپوش دهد،یشما را نشان م ابتیکه د یگردنبند ای دستبند

نبات سفت آب ای وهیمانند آبم الاثرعیسر یمنابع قند شهی. همدیدار ابتیکه د دییخود بگو

همراه خود داشته  زین یاضطرار یهاتلفن همراه با شماره تلفن کی. دیمراه خود داشته باشه

 .دیباش
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زمان  کیدر  دیکن ی. سعدیو بعد از ورزش انجام ده نیکار را قبل، ح نی. ادیفراوان بنوش آب

کار کنترل قند  نی. ادیسطح مشخص ورزش کن کیمشخص از روز، به مدت زمان مشخص و در 

 . کندیتر ما را آسانخون شم

و حرکات  دی. بلند شودیکن یزمان خوددار کیدر  قهیدق 30از  شیاز نشستن ب دیکن یسع

 .دیانجام ده یکشش

ها . انواع مختلف ورزشستین ینیبشیقابل پ یبه راحت شهیقند خون به ورزش هم پاسخ

ورزش خاص  یکبه  کاهش قند خون شوند. اغلب اوقات، پاسخ شما ای شیباعث افزا توانندیم

 برنامه است. نیترمنیا شتر،یقند خون به دفعات ب شیخواهد بود. آزما کسانی

با توجه به احتمال افت قند خون حین یا پس از ورزش توصیه می شود که فعالیت های ورزشی 

 ساعت پس از صرف غذا انجام دهید.  ۱-3خود را 

 یزیو چه چ یکه قبل از ورزش چه زمان دیرساز پزشک خود بپ د،یکنیاستفاده م نیاز انسول اگر

 .دیاموزیخود را هنگام ورزش ب نیدوز انسول مینحوه تنظ ن،ی. همچندیبخور دیبا

 .دینکن قیها، تزرران ایها مانند شانه د،یکنیاز بدن خود که ورزش م یرا در قسمت نیانسول

 

 شیشما را به سرعت افزا قند خون تواندیکه م دیخود داشته باش یکیوعده در نزد انیم کی

 ها عبارتند از:دهد. مثال

 نبات نرم کوچکشش آب ای پنج 

 شده در آبحل ایگرم شکر، ساده  ۱5 ای یقاشق غذاخور کی 

 شربت ایعسل  تریلیلیم ۱5 ای یقاشق غذاخور کی 

 یمیررژیغ یورزش یدنینوش ای ینوشابه معمول تریلیلیم 355 یقوط کی نصف 

در حین ورزش  روروبه علائم از یک هر اگر

 از قبل کنید و ورزش را متوقف شروع شد،

 مشورت خود پزشک با رزش،و مجدد شروع

 .کنید

ضعف احساس 

نفس هنگام  یتنگ ای نهیدرد قفسه س

 ورزش

تانیدر پاها یحسیب ایدرد  احساس 

 افت یا افزایش زیاد قند خون در حین

 یا بعد از ورزش
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 وهیآب م تریلیلیم ۱۱8فنجان  کی نصف 

 دیتوانیم نی. همچندیکن لیوعده بزرگتر م انیم کی د،یکنیاز حد معمول ورزش م شتریب اگر

 . دیداشته باش یشتریب یهاوعده انیم

. ممکن دیبا پزشک خود صحبت کن شود،یآمدن قند خون شما م نییورزش مکرر باعث پا اگر

 .دیخود را کاهش ده یاست لازم باشد دوز دارو

. ممکن دیکن یبررس یخود را از نظر هرگونه مشکل یهاقبل و بعد از ورزش، پاها و کفش شهیمه

 یپا یتاول رو ای. ممکن است متوجه زخم دیخود احساس درد نکن یدر پاها ابتید لیاست به دل

. دیریخود با پزشک خود تماس بگ یدر پاها یریی. در صورت مشاهده هرگونه تغدیخود نشو

 شوند. یجد توانندیاگر درمان نشوند، ممشکلات کوچک 

خواب کافی ممکن است خلق و خو، سطح انرژی و سطح قند خون شما را  ،به اندازه کافی بخوابید

کودکان و نوجوانان . ساعت بخوابند 8تا  7اکثر بزرگسالان باید هر شب حدود . بهبود بخشد

 .ممکن است به خواب بیشتری نیاز داشته باشند

 

 تغذیه: 

 نی. بنابراشودیمحسوب م یابتید مارانیاصول درمان ب نیاز مهمتر یکیمنظم گلوکز خون  ترلکن

 .ضرورت دارد ییغذا یزیجهت برنامه ر هیمشورت با متخصص تغذ

 یمهم برا یمناسب، راه ییغذا یها، انتخاب2نوع  ابتیو چه د دیداشته باش ۱نوع  ابتید چه

 د،یکنیقند خون خود را کنترل م یسالم باشد. وقتشما  یاست که برا یحفظ قند خون در سطح

 قند خون خود را در زمان های زیر بررسی کنید:

قبل از ورزش 

 45حین ورزش ) ورزش بیش از 

 دقیقه(

بعد از ورزش بلافاصله 

چند ساعت پس از ورزش 

 

 ۱2تا باعث کاهش قند خون شما  تواندیورزش م

 .ساعت پس از اتمام ورزش شود
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و مشکلات  یینایمانند از دست دادن ب ابت،یاز د یناش یسلامت یاحتمال ابتلا به مشکلات جد

 .دیدهیم کاهشرا  یقلب

که سطح قند خون  ییخوردن غذاها د،یهست ابتیدر معرض خطر د ای دیدار ابتیدشیاگر پ و

 .کمک کند ندهیدر آ 2نوع  ابتیاز د یریممکن است به جلوگ ارند،دیشما را در حد سالم نگه م

ممکن است پزشک باشد، وجود ندارد.  دیهمه مف یخاص که برا ییبرنامه غذا ای ییغذا میرژ کی

شما  یبرا ییبرنامه غذا نیبهتر یبه طراح تواندیارجاع دهد که م هیمتخصص تغذ کیشما را به 

 کمک کند. 

 ، مناسب یغذاهاچند نکته مشترک دارند، از جمله خوردن  ابتید یبرا ییغذا یهابرنامه همه

 .زمان مناسبدر  ،مقدار مناسببه 

 ییغذا یهاسالم از همه گروه یخوردن انواع غذاها یبه معنا ابتید یبرا مناسب یغذاها خوردن

 است:

که از مصرف آنها  یی( غذاها۱کنند ) یم میدسته تقس 3را به  کیابتید مارانیدر ب ییبرنامه غذا

که مصرف  یی( غذاها3در حد تعادل مصرف شود و ) دیکه با یی( غذاها2شود ) یخوددار دیبا

 .باشدیآنها آزاد م

 شود یخوددار دیکه از مصرف آنها با ییغذاها( ۱)

 کنسرو  ییهر نوع ماده غذا ای سیسوس ،مانند کالباس بالا نمک )سدیم(با  ییواد غذام

 پفک. پس،یشده، چ

 انواع گوشت  ،سرخ کرده ییبالا مانند هر نوع ماده غذا (کلسترولچربی )با  ییغذا دموا

 .پرچرب اتیلبن ونز،یسس ما مرغ، قرمز پرچرب، پوست

 گازدار،  ینوشابه ها ،تیسکویب ،ینیریبالا مانند انواع ش ریساده در مقاد یقندها

 ی.انواع بستند و ، مارمالامربا ،عسل، شکر ،قند ،وهیبا طعم م یتجارت ینوشابه ها

 درحد متعادل مصرف شود دیکه با ییغذاها( 2)

 عدس،  ا،یانواع لوب(، جو کامل اینان گندم  حاًیترج)مانند انواع نان  :ینشاسته ا یغذاها

بدون )غذاها عبارتند از گوشت  نیا .شود لیدو وعده در روز م ای کیبرنج و  نخود



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 
 

30 

 .ایوبات مثل نخود، عدس و انواع لوبحب، تخم مرغ ،ی، ماه(بدون پوست)مرغ  (یچرب

را مصرف  شوندیم هیته دیکه با آرد سف ییآنها ژهیبه و ینان و ماکارون د،یسف برنج

 مصرف سبوس دار یمحل یجو و نانها ،یبربر، سبوس دار مثل نان سنگک ینانها نکنید.

 کنید.

 کم چرب ریماست کم چرب و پن ،کم چرب ریمثل ش :اتیلبن 

 لیآج و ینیبادام زم، ایسو، عیروغن ما ،ینیکره بادام زم ،نیرمارگا: ها یچرب 

 باشدیکه مصرف آنها آزاد م یی( غذاها3)

 از  یمنابع خوب ،نیتامیمواد علاوه بر دارا بودن و نیآزاد است. ا هایتمام سبز مصرف

گوجه  .غذاها به دلخواه استفاه شود نیکه از ا شودیم هیتوص نیهستند. بنابرا بریف

قارچ،  از،یپ ،ینخود فرنگ ،ترب، اسفناج، کدو، فلفل دلمه خوردن، یسبز ،اریخ ،یفرنگ

 انواع کلم.و  اسبز، کرفسیکاهو، لوب ،یتره فرنگ، واسیر

 سرکه و سس ، ریس ،هیادو :ها در غذا استفاده کنند یچاشن نیتوانند از ا یم مارانیب

 یگوجه فرنگ

 یم هیتوص عاتیما وانیل 6-8ر روز آب هو  یچا ی(،نیریها: قهوه )بدون ش یدنینوش 

 شود.

منظم و متعادل  ییغذا یهاوعده یبرا دیمهم است. شما با زین مناسب یهازماندر  خوردن

 شود.  یریجلوگ نییپا یلیخ ایبالا  یلیتا از سطح قند خون خ دیکن یزیربرنامه

بهتر است علاوه بر  وعده( 3 یبه جا)بار در روز استفاده شود  6شود که غذا حداقل  یم هیتوص

 هیمصرف شود. توص زیو عصرانه ن ۱0روز مثل ساعت  انینهار و شام، دو وعده م ،صبحانه

 ریش یکم ای ریلقمه نان و پن کیشود، قبل از خواب  یم لیمشام زود  کهیشود که در صورتیم

 هیچگاه گرسنگی طولانی مدت را تحمل نکنید. خورده شود.

ساعت بعد از قرص  میحداکثر ن ایهمزمان و  ،صرف قرص قندشود که در صورت م یم هیتوص

 .زمان مشخص مصرف شود کیشود قرصها در  یو سع شود غذا خورده

. اما پاداش آن، خواهدیتلاش م یکنترل قند خون، کم یسالم برا یغذا خوردن

 است. ابتیبا د یزندگ نیترداشتن سالم یبرا یفرصت
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 . دیغذا بخور یمقدار مناسبوز مهم است که هر ر د،یدار ابتید اگر

و  یچرب ها،دراتیکربوه نیتعادل ب جادیا ابت،ید تیریمد یبرا یاهینکات تغذ نیاز مهمتر یکی

 است. نیپروتئ

 :دیرا داشته باش ریموارد ز دیتوانیم ییدر هر وعده غذا ،یطور کل به

 2  دراتیانتخاب کربوه 5تا 

 ۱نیانتخاب پروتئ 

 یچرب یمشخص مقدار 

 

 افتیمانند نان  یانشاسته یو غذاها اتیحبوبات، لبن جات،یسبز ها،وهیدر م هادراتیهکربو

 یهاوهیم ای وهیکنسرو شده، آب م یهاوهینه م دیتازه مصرف کن یهاوهیم دیکن ی. سعشوندیم

مانند  ییهای. چاشندیکنسرو شده بخور ایمنجمد  جاتیتازه و سبز جاتیسبز دیتوانیخشک. م

غذاهایی که کربوهیدرات  هستند. دراتیکربوه زیکچاپ و خردل ن ،یبدون چرب ونزیسس ما

زمینی و نخود فرنگی(، برنج، ای )مانند سیببیشتری دارند شامل غلات، سبزیجات نشاسته

یک فنجان شیر نیز به عنوان غذای کربوهیدراتی . شوندماکارونی، لوبیا، میوه و ماست می

 .شودمحسوب می

سرعت . دهندخورید، سطح قند خون را افزایش میی موجود در غذایی که میهاکربوهیدرات

به د. خورید بستگی دارها به نوع غذا و آنچه با آن میافزایش قند خون توسط کربوهیدرات

 .دهدتر از خوردن میوه کامل افزایش میعنوان مثال، نوشیدن آب میوه قند خون را سریع

یی که پروتئین، چربی یا فیبر دارند، سرعت افزایش قند خون ها با غذاهاخوردن کربوهیدرات

 .دهدرا کاهش می

مرغ  دیکن ی. سعشودیم افتی جاتیسبز یحبوبات و برخ ات،یلبن ،یدر گوشت، مرغ، ماه نیپروتئ

را از تمام  یاضاف یچرب ن،ی. همچندی. پوست مرغ نخوردیاز گوشت قرمز بخور شتریرا ب یو ماه

چرب کم ای یبدون چرب یهانهیو ماست، گز ریمانند پن ات،یهنگام خوردن لبن .دیها جدا کنگوشت

 .دیانتخاب کن ار

 یهایچرب راشباع،یغ یهایمهم است. چرب هایچرب نی. دانستن تفاوت بستندیبد ن هایچرب همه

 شدهاشباع یهای(. چربرهیها و غروغن کانولا، دانه تون،یروغن ز ،یماه ل،یهستند )آج« خوب»

 هایچرب نی. ادیخود محدود کن ییغذا میرا در رژ هایچرب نیا دیکمتر سالم هستند. شما با

 یبرا هایچرب نیترانس بدتر یهای. چربشوندیم رهیو غ پرچرب اتیلبن گوشت قرمز، کره، ملشا

. افتیفست فودها  شتریب مانند شدهیفرآور یدر غذاها توانیرا م هایچرب نیشما هستند. ا
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 «دروژنهیه مهین»عبارت  یرا برا ییغذا وادم یهاترانس، برچسب یهایچرب ییشناسا یبرا

 .دیکن یبررس

برای کنترل میزان بشقاب روش 

در  استفاده کنید،غذای هر وعده 

) با سایز یک بشقاب این روش 

سط( را به چهار قسمت متو

از آن را  دو قسمت تقسیم کنید،

ای مانند با سبزیجات غیرنشاسته

الاد، لوبیا سبز و کلم بروکلی پر س

یک چهارم آن را با پروتئین د. کنی

یا  بدون چربی مانند مرغ، لوبیا

 آخریک چهارم د. تخم مرغ پر کنی

را با غذاهای کربوهیدراتی پر 

 د. کنی

 مراقبت از پا:

ی این کار به جلوگیرت. بهترین راه برای محافظت از پاهایتان، کنترل روزانه سطح قند خون اس

قدم بعدی سالم نگه داشتن پوست  . کندهای خونی کمک میاز بدتر شدن آسیب عصبی و رگ

  :مراقبت خوب از پا برای افراد دیابتی شامل موارد زیر است. پاهایتان است

 های به دنبال بریدگی، قرمزی و سایر تغییرات در پوست و ناخن: چک کردن روزانه پاها

 د.هایتان ممکن است به آنها ساییده شود، باشیطی که کفشپا، از جمله زگیل یا سایر نقا

  .حتماً کف پاهایتان را نیز بررسی کنید
 پاهایتان را در آب . و صابون استفاده کنید)نه داغ( ز آب گرم : اشستن روزانه پاها

بعد از خشک کردن پاهایتان، . تواند پوست را خشک کندخیس نکنید زیرا این کار می

رطوبتی را . پودر تالک یا نشاسته ذرت بین انگشتان پایتان استفاده کنیدتوانید از می

کنید، آن را اگر از لوسیون استفاده می د.کننتواند باعث عفونت شود، جذب میکه می

 .بین انگشتان پایتان نمالید

 پوست  د. از پزشک خود بپرسید که چگونه میخچه و پینه را به طور ایمن از بین ببری

اما از بین بردن آن به . تواند ساییده شود و منجر به زخم شودپاهایتان می ضخیم روی

 . تواند به پوست شما آسیب برساندروش اشتباه می
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 نه،یپ یبرا یچیق ای ریگبه پوست، از سوهان ناخن، ناخن بیاز آس یریجلوگ یبرا 

استفاده  چهیا میخ لیزگ ییایمیش یهاکننده. از پاکدیاستفاده نکن لیزگ ای خچهیم

 ی. از سنگ پا برادیکن راجعهمشکلات، به پزشک م نیاز ا کیرفع هر  ی. برادینکن

 .دیاستفاده کن شود،یم لیتشک یبه راحت نهیکه پ ییآرام پوست در جا دنیمال

 آنها را با دقت با  زیت ی. انتهادیکوتاه کن کدستیصاف و های پای خود را با قیچی ناخن

 .دیسوهان ناخن سوهان بزن

 کنندیوارد نم یقسمت از پا کی یفقط رو یادیکه فشار ز دیبپوش ییهاحتماً کفش. 

 که اجازه ورود و خروج هوا را به داخل و  یمواد ریسا ای کیاز جنس پلاست ییهاکفش

 .دینپوش دهند،یخارج کفش نم

 دیکن میسگک تنظ ایبند، چسب با آنها را  یبه راحت دیکه بتوان دیبپوش ییهاکفش .

بهترین زمان خرید  تنگ نباشند. یلیکه کاملاً اندازه باشند و خ دیبپوش ییهافشک

 کفش عصر هاست که پای شما در حداکثر اندازه خود است.

 صندل  ای یلاانگشت ییپاشنه بلند، دمپا یهاباز، مانند کفش ای زیتنوک یهاکفش

راه رفتن از همیشه کفش و جوراب یا دمپایی مناسب بپوشید تا هنگام . دینپوش

 .پاهایتان محافظت کنید

  و هایتان صاف مطمئن شوید که داخل کفش و رویدنبرهنه راه  پا حتی در داخل خانه

 .) قبل از پوشیدن کفش ها داخل آنها را بررسی کنید( استدرز یا سنگریزه  بدون

 لونینه نا دیبپوشاز جنس کتان  ییها. جورابدیو خشک بپوش زیتم یهاجوراب .

بندها گردش خون را کاهش  نی. ادیتنگ نپوش کیالاست یبا بندها ییهاجوراب

کنند،  کیپوست شما را تحر توانندیکه م ییبا درزها ییها. از جورابدهندیم

 .دیکن یخوددار

 ز کرم ضد آفتاب روی پوست در : ااز پاهایتان در برابر گرما و سرما محافظت کنید

در هوای سرد، به جای  د.استفاده کنید و پابرهنه در ساحل راه نروی معرض آفتاب

 د.گرم کردن پاهایتان نزدیک بخاری یا شومینه، جوراب گرم بپوشی

و در صورت مشاهده  یخود را هر روز بررس یپاها دیبا ماریب

در پا فورا به پزشک مراجعه  و تاول احساس گرما ،یتورم، قرمز

 .ارکو باشدش یتواند نشان دهنده پایعلائم م نیکند ا



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 
 

34 

 هنگام نشستن پاهایتان را بالا قرار دهید: خون را در پاهایتان به جریان بیندازید .

انجام ی هایعالیتو ف جوراب تنگ نپوشید. طول روز انگشتان پا را تکان دهیددر 

 .رویدهید که به پاها خیلی فشار نیاورند، مانند پیاده

 حتی اگر متوجه  د:پاهایتان را معاینه کناز پزشک بخواهید ، پزشکیهای در ویزیت

 .اید، خوب است که پزشک پاهایتان را معاینه کندمشکلی نشده

 

توانید برای ی است که میکنترل قند خون و مراقبت روزانه از پاهایتان بهترین اقدامات

 .جلوگیری از مشکلات جدی پای دیابتی انجام دهید
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 کنترل قند خون در منزل:

. دستگاه دیکن یسطح قند خون خود را در خانه با دستگاه سنجش قند خون بررس دیتوانیشما م

 که در آن لحظه چقدر گلوکز در خون شما وجود دارد. دهدیسنجش به شما نشان م
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. اگر سطح قند خون شما دیخود صحبت کن یخود در مورد محدوده قند خون سالم برا شکپزبا 

خود  یبهداشت یهامراقبت میحتماً به ت رود،یاز محدوده هدف شما م ترنییپا ایمرتباً بالاتر 

 .دیاطلاع ده

 :سطوح نگه دارند نیقند خون خود را در ا کنندیم یسع ابتیاز افراد مبتلا به د یاریبس

 تریلیدر دس گرمیلیم ۱30تا  80 از غذا: قبل 

 تریلیدر دس گرمیلیم ۱80کمتر از  ساعت پس از شروع غذا: 2 حدود 

 

 :نییخون پا قند

اکثر افراد  ی. براندیگویم یسمیپوگلیاست، به آن ه نییپا یلیسطح قند خون شما خ یوقت

 نییپا یلیباشد، خ تریلیر دسد گرمیلیم 70کمتر از  یسطح گلوکز خون وقت ابت،یمبتلا به د

 علائم افت قند خون عبارتنداز:است. 

 یزدگوحشت ایلرزش  احساس 

 سردرد 

 سرد عرق 

 قند خون بالا:

اکثر افراد  ی. براندیگویم یسمیپرگلیبالا باشد، به آن ها یلیسطح گلوکز خون شما خ یوقت

 یلیباشد، خ تریلیر دسد گرمیلیم ۱80بالاتر از  یسطح گلوکز خون وقت ابت،یمبتلا به د

 بالاست. 

 علائم افزایش قند خون عبارتنداز:

 یخستگ احساس 

 یتشنگ احساس 

 دید یتار 

 از حد شیب ادرار 

 غش ای یجیگ 

 ابت،ید ییدر برنامه غذا رییتغ جادیبه ا ازیممکن است ن د،یخون دار قندسطح  تغییرات اگر

 .دیخود داشته باش یداروها ای یبدن تیبرنامه فعال
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 :پیگیری و غربالگری

 :شودیم هیتوص ریافراد ز یبرا ابتید یغربالگر

 سال  3شروع و هر  یسالگ 35چاق هستند از سن  ایکه اضافه وزن دارند  یبزرگسالان

 تکرار شود. کباری

 یمانند فشار خون بالا دارند و قصد باردار یگریکه اضافه وزن دارند و عوامل خطر د یزنان 

 دارند.

 یکینزد یبا پزشک خود همکار دیداده شده است، با صیدر شما تشخ 2وع ن ابتید اگر 

به پزشک  ماه یکبار( 3)معمولا هر  طبق دستورالعمل کباری. هر چند وقت دیداشته باش

 . دیخود مراجعه کن

 خود را کنترل کرده  ابتیتا د کندیبه شما و پزشکتان کمک م ریز یهاشیو آزما هانهیمعا

 :دیکن یریجلوگ و از بروز مشکلات

 ،دیکن یخود را بررس یهااعصاب و مفاصل پاها و ساق پوست. 

 (.یابتید یعصب یماری)ب شوندیم حسیشما ب یپاها ایکه آ دیکن یبررس 

 کمتر از  دی)هدف فشار خون با دیکن یبار بررس کی یخون خود را حداقل سال فشار

 باشد(. 8روی  ۱3یا به زبان عامیانه کمتر از  وهیج متریلیم 80/۱30

 لوبین گهمو شیآزما کباریماه  6هر  ،شده استکنترل  یشما به خوب ابتید اگر A1C 

 شیآزما کباریماه  3هر  شود،یکنترل نم یشما به خوب ابتی. اگر ددیخود را انجام ده

 .دیده

 دیکن یبار بررس کی یخود را سال چربی خون سطح. 

 کنندیکار م یشما به خوب یهاهیکل دیوتا مطمئن ش دیده شیبار آزما کی یسال حداقل. 
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 یابتید یچشم یماریاگر علائم ببه چشم پزشک مراجعه کنید ولی بار  کی یسال حداقل 

 .دیبه چشم پزشک خود مراجعه کن شتریب د،یدار

 دیکامل دندان به دندانپزشک خود مراجعه کن نهیکردن و معا زیتم یبرا کباریماه  6 هر . 

 نیتامیسطح و دیپزشک با ن،یصورت مصرف متفورم در B12 کند. یخون شما را بررس 

 :اتیرک دخانت

 مناسب است: گاریترک س یبرا ریز یهاهیتوص

 یلیو دل دریبگ میتصم ارگیترک س یبرا دیبا یارگیبتدا فرد سا 

 یبرنامه ورزش کیآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با  یبرا

 شروع گردد.

 .دیاستراحت نما یبه قدر کافشود و  زیپره دایز یز خستگا 

و به  نییتع یارگیتوسط فرد س ارگیترک س یروز مشخص برا کی 

داد  نانیاطم یگاریبه فرد س دیو دوستان اعلام گردد و با انیاطراف

 .ستین یکار دشوار گاریکه: ترک س

 .اندمیم یباق یمدت کوتاه ندکیم ادیکه بعد از ترک پ یلائمع 

 نندکیرا ترک م ارگیکه مصرف س یراداکثر اف کهنیا توجه به اب 

لذا  آورند،یم یرو گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

و نسبت به  ینیب شیپ گرددیکه منجر به عود م یطیتمام شرا دیبا

 رفع آن اقدام گردد.

کنار  وانتیعادت را م نیعادت است و ا کی ندیکش ارگیبداند که س دیبا یارگیرد سف 

 گذاشت.

 ارگیبار تلاش موفق به ترک س نیبعد از چند یارگیبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیاب 

 شوند.

مبادرت کند،  ارگیهستند به ترک س یارگیکه س یرگیاگر همراه با افراد د یارگیرد سف 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس

است  رداختهپیم ارگیس دیخر یرا که روزانه برا یرا ترک کرده است پول ارگیکه س یردف 

 بخرد. هیخود هد یبرا

 .کند لیم هویم ایآب بنوشد  انویل کیکرد  ارگیر زمان هوس سه 



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 
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 مشغول باشند. دیبمانند و در طول روز با ارکیب دیفراد نبا نیا 

به او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت  دیفراد خانواده باا 

 .ندیرا فراهم نماباشد و آرامش او  یروح یفشارها
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