
  

 دیابت و مراقبتهای آن

 یاد بگیرید  قندخون خود  را چک کنید.  •

 وزن خود را کنترل نمایید. •

 سالیانه معاینه چشم داشته باشید. •

سیگار را قطع کنید. قطع سیگار بهترین کار جهت کاهش   •

 خطر عوارض دیابت است.

 استرس و تن  می تواند قندخون را تا حد زیادی بالا  ببرد. •

 معاینات منظم دهان و دندان داشته باشید.)دو بار در سال( •

 وعده های غذایی خود را سر وقت بخورید. •

مواد غذایی روزانه را در سه وعده اصلی و سه میان وعشده  •

میل کنید. فاصله بین وعده ها حداکثر به سه ساعت  برسد. 

 حجم غذا در وعده های اصلی را کمتر کنید.

 مصرف مشروبات الکلی در افراد دیابتی ممنوع است. •

به محض  مشاهده علایم  افزای  قندخون بشه زشزششک  •

مراجعه نمایید زیرا باعث دفع  شدید مایعات بدن و از دست 

 دادن هوشیاری می شود.

داشتن ترشح، تورم، قرمزی و یا کبود شدن ممکن اسشت  •

اولین علامت و نشانه مشکلات زا باشد که توجشه بشه  ن 

 ضروری است.

هرروز زاهای خود را  با  ب بشویید.)با  ب گرم نه داغ ( و به  •

 خوبی خشک کنید. )حتی بین انگشتان زا(

قبل از ورزش باید قندخون خود را چک کرد.قندخون نبایشد  •

بود یک مایع قشنشدی  011باشد. اگر زیر  051یا بالای  011زیر 

بود انسولین  051مصرف کنید سپس ورزش کنید و اگر بالای 

 خود را تزریق کنید و سپس ورزش کنید.

اگر  انسولین تزریق می کنید در صورت بروز علایمی مثل بشی  •

اشتهایی، تهوع، استفراغ، اسهال، تنفس تند و عمیق ، احساس 

بوی میوه در تنفس  و تغییر در حالت هشوششیشاری  بشرای 

جلوگیری از افزای  قندخون و تنظیم انسولین سریشعشا بشه 

 ززشک مراجعه کنید.

 هیپوگلیسمی یا کاهش قندخون:

زمانیست که سطح قندخون بی  از حد طبیعی زایین بیاید و بشه 

 میلی گرم در صد سی سی خون برسد. 01کمتر از 

 علایم  افت قندخون:

لرزش، تعریق، گرسنگی ناگهانی، تاری دید، دوبینشی، سشردرد، 

سرگیجه، رنگ زریدگی، تهوع، اضطراب، افزای  ضربان قشلش ، 

 تپ  قل ، تغییرات ناگهانی خلق و خو.

در صورت پیدایش علایم بالا و هوشیاری کامل یکی از مووارد 

 زیر را استفاده نمایید:

 .سه حبه قند یا یک قاشق شکر در  ب  حل نمایید •

 یا نصف لیوان  بمیوه بنوشید. •

 یا یک قاشق غذاخوری عسل یا شکر میل نمائید. •

 

دقیقه احساس  بهبودی  نکردید دوبشاره  ن را  05اگر در طی 

تکرار کنید و سپس یک وعده غذایی یا یک میان وعده بخورید. 

در صورت برطرف نشدن علایم به اورژانس مراجعه نمایید و در 

صورت عدم هوشیاری، بیمار باید به مرکز اورژانس رسانده شده و 

 از خوراندن مواد غذایی به بیمار  خودداری کرد.
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 دیابت چیست؟

دیابت یک اختلال در متابولیسم بدن است که در  ن انسولین 

به مقدار کافی در بدن وجود ندارد یا انسولین موجشود قشادر 

نیست وظیفه خود را به درستی انجام دهد و در نتیجه به علت 

 مقاومت بدن نسبت به  ن قندخون بالا می رود.

 انواع دیابت:

در این افراد به دلیل تخری  سلول های بتا دیابت نوع یک : . 1

 انسولین ترشح نمی شود.

 

سلول های بدن  زاسخ دهی مناسش  بشه :  دیابت نوع دو .  0

انسولین موجود در خون را ندارند و به تدریج تولید انسولین 

 نیز  توسط سلول های بتا کاه  زیدا می کند .

به مصرف قشر  هشای  0بنابراین بعضی  از افراد  دیابتی نوع 

خوراکی زایین   ورنده قندخون  و بعضی به تزریق انسولیشن 

نیاز زیدا  می کنند. حیات همه سلول های بدن به وجود قنشد 

)گلوکز( بستگی دارد. ورود قند به داخل سلول های بدن تنها 

در حضور  انسولین امکان زذیر     می باشد. در صورت کمبود 

انسولین یا مقاومت سلول ها به انسولین  قند وارد سلول هشا 

نشده و میزان  ن در خون بالا می رود.  میزان طشبشیشعشی 

سی  011میلی گرم در هر  011قندخون در حالت ناشتا کمتر از 

 سی خون است.

 

 علایم هشداردهنده دیابت :

 زرخوری)گرسنگی شدید( •

 زرنوشی)تشنگی شدید،خشکی دهان( •

 زرادراری)افزای  تعداد دفعات ادرار( •

 خستگی زیاد و کاه  وزن  •

 بی علاقگی و عدم تمرکز •

 تاری دید •

 عفونت های مکرر •

 کنترل و درمان: 

 باید بدانیم دیابت درمان قطعی ندارد و قابل کنترل است.

 چرا بیماری دیابت خطرناک است؟

 زیرا ممکن است منجر به مشکلات ذیل شود :

 کوری •

 سکته قلبی •

 سکته مغزی •

 نارسایی کلیه •

 قطع زا •

. 

 نکات مهم مراقبتی برای بیماران دیابتی:

همیشه کارت شناسایی ابتلا  به دیابت را  همشراه خشود  •

 داشته باشید.

 5ورزش و فعالیت فیزیکی منظم داشته باشید.) حداقشل  •

دقیقه( مگر اینکه ززشک  اجشازه  01روز در هفته روزی 

 84فعالیت ندهد. فاصله بین دو ورزش نباید بشیش  از 

 ساعت باشد. زیرا اثر  ن کم می شود.

ورزشهای هوازی مانند زیاده روی، شنا، دوچرخه سواری،  •

 ایروبیک و بسکتبال برای افراد دیابتی مناس  است.

کسانی که  عارضه چشمی  دیابت و یا فشارخون بالا دارند  •

از تکان دادن و بالا و زایین بردن سر یا ورزش هایی کشه 

سر زایین تر از بدن قرار می گیرد، بپرهیزند.)ورزش دست 

 و زا انجام دهند(.

 حین زیاده روی کف  های  راحت بپوشید. •

از ورزش کردن در هوای خیلی گرم یا سرد خودداری کنید  •

بخاطر داشته باشید ورزش سنگین و فعالیت شدید  باعث 

 افت شدید قندخون می شود.

هرروز زاها را از نظر ترک های زوسشتشی ، عشفشونشت،  •

تغییررنگ، بریدگی، خراش یا ضایعات بین انگششتشان و 

 تاول بررسی کنید.

 در منزل با دمپایی جلو باز راه بروید. •

 فشارخون و چربی خون خود را کنترل کنید. •

 علایم کاه  و افزای  قندخون  را بشناسید. •
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