
  

 دیابت و مراقبتهای آن

ید  قندخون خود  را چک کنید.  •  یاد بگیر

ل نمایید.  •  وزن خود را کنیر

 سالیانه معاینه چشم داشته باشید.  •

یطش  طار  طهطت  طا ط   • سیگار را قطعطک کطنطیطد. قطعطک سطیطگطار  طهطیر

 خعر عوارض دیابت است. 

د.  • س و تن  می تواند قندخون را تا حد زیادی بالا   یر
 اسیر

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

 وعده  ای غذایی خود را سر وقت بخورید.  •

مطواد غطذایی روزانطه را در سطه وعططده اهطم و سطه مطیطان وعططده  •

ه وعططده  ططا حططدا ططی  بططه سططه سططاعططت   مططیططی کططنططیططد.  ططاهططاططه  طط ر

  رسد. حجم غذا در وعده  ای اهم را  میر کنید. 

وبات الکم در ا راد دیا تر ممنوع است.  •  مصرف مشر

بططه مططمططه  مشططا ططده عططقیططم  ا ططزاکطط  قططنططدخططون بططه  ططزشططک  •

مططرا ططعططه نططمططایططیططد زیططرا بططاعططد د ططک  شططدیططد مططایططعططات بططدن و از 

 دست دادن  وشیاری می شود. 

ه تططرشططم، تططور ، قططرمططزی و یططا کططبططود شططدن مططمطط ططش اسططت  • داشطط ر

ه عططقمططت و مشططانططه مشططکططقت هططا بططاشططد کططه تططو ططه بططه آن  اولطط ر

وری است.   ضه

 رروز ها ای خود را  با آب بشطویطیطد.)بطا آب نطر  نطه دا  ( و  •
ه انگشتان ها(  به خویر خشک کنید. )حتر   ر

قبی از ورزش باید قندخون خطود را چطک کطرد.قطنطدخطون نطبطایطد  •
 ود یک مایک قنطدی  011باشد. اگر زیر  051یا بالای  011زیر 

ه  051مصرف کنید سپس ورزش کنید و اگر بالای   ود امسول ر
 خود را تزریق کنید و سپس ورزش کنید. 

 تطزریططق می کططنطیططد در هطورت  ططروز عططقیط  مط ططی یر  •
ه اگطر  امسططولط ر

، تهوع، استفرا ، اسهال، تنفس تند و عمیطق ، احسطاس  اشتهایی
 ططوی مطططیطططوه در تطططنطططفططس  و تطططیططیطططیر در حططالطططت  طططوشططیطططاری   طططرای 
ه سریعا به  طزشطک  ی از ا زاک  قندخون و تنظیم امسول ر  اونیر

 مرا عه کنید. 

  یپوگایس  یا  ا   قندخون: 

ه  طیطایطد و بطه   زمانیست که سعم قندخون  ی  از حد ططبطیطا هطایط ر

 میم نر  در هد سی سی خون  رسد.  01 میر از 

 عقیم  ا ت قندخون: 

، سردرد،  ، تطططاری دیطططد، دوبطططیطططته  نطططاگطططهطططایه
د
لطططرزش، تطططعطططگیطططق، نطططرسطططنططط 

بططان قططاطط ،  ، تططهططوع، ابططعططراب، ا ططزاکطط  ضه
د
سرنططیططجططه، رنطط،  ططگیططدط

ات ناگهایه خاق و خو.   تپ  قا ، تیییر

در هورت  یداک  عقیم بالا و  وشیاری  امی ی  از مطوارد زیطر را 

 استفاده نمایید: 

 .سه حبه قند یا یک قاشق ش ر در آب  حی نمایید •

 یا نصف لیوان آبمیوه  نوشید.  •

 یا یک قاشق غذاخوری عسی یا ش ر میی نمائید.  •

 

دقیقه احساس   هبودی  ن ردید دوباره آن را تط طرار   05اگر در طی 

کططنططیططد و سططپططس یططک وعططده غططذایی یططا یططک مططیططان وعططده بططخططوریططد. در 

هططورت  ططرطططرف مشططدن عططقیططم بططه اوراامططس مططرا ططعططه نططمططایططیططد و در 

هورت عد   وشیاری،  یمار باید به مرکز اوراامس رسانده شده و 

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

ه  دیابت یک اختقل در متا ولیسم بدن است که در آن امسطولط ر

ه مططو ططود قططادر   در بططدن و ططود نططدارد یططا امسططولطط ر
ه
بططه مططقططدار  ططان

نطیططسطت و طیططفططه خططود را بطه درسططتر انططجطا  د طد و در نطط طیططجطه بططه 

 عات مقاومت بدن مسبت به آن قندخون بالا می رود. 

 انواع دیابت: 

در ایش ا راد به دلیی تخگی  ساول  طای  طتطا دیابت نوع یک    .1
ه ترشم ن  شود.   امسول ر

 

سططاططول  ططای بططدن  هططاسططه د  مططنططاسطط  بططه    دیططابططت نططوع دو .  0

ه  ه مو ود در خون را ندارند و به تدریططططج تولیطد امسطولط ر امسول ر

ه  توسط ساول  ای  تا  ا    یدا می کند .   نیر

ط  از ا طراد  دیطا طتر نطوع  بطه مصرطف قطرا  ططای  0 طنطا طرایطش بططعطاه

ه نیطاز  ه  آورنده قندخون  و بعاه به تزریق امسول ر خوراکی های ر

 ططیططدا  می کططنططنططد. حططیططات  ططمططه سططاططول  ططای بططدن بططه و ططود قططنططد 

 دارد. ورود قند به داخی ساول  طای بطدن تطنطهطا 
د
)گاوکز( بست 

ه امکان هذیر     می باشد. در هطورت  طمطبطود  در حضور  امسول ر

ه  قطنطد وارد سطاطول  طا  ه یا مقاومت ساول  ا به امسول ر امسول ر

ان طبیا قطنطدخطون  ه ان آن در خون بالا می رود.  میر ه مشده و میر

سی سی  011مطیطم نطر  در  ططر  011در حطالطت نططاشطتطا  ططمطیر از 

 خون است. 

 

 

 عقیم  شدارد نده دیابت : 

 شدید( •
د
  رخوری)نرسن 

 شدید،خش  د ان( •
د
)تشن    رنوسیر

  رادراری)ا زاک  تعداد د عات ادرار( •

 زیاد و  ا   وزن  •
د
 خست 

 و عد  تمرکز •
د
 یر عقق 

 تاری دید •

 عفونت  ای م رر •

ل و درمان:   کنیر

ل است.   باید بدانیم دیابت درمان قطعی ندارد و قابل کنتر

 چرا  یماری دیابت خعرناک است؟

 زیرا مم ش است منجر به مشکقت ذیی شود : 

 کوری •

 س ته قاتر  •

 س ته میزی •

 نارسایی  ایه •

 قعک ها •

. 

 :  نکات مهم مراقبتر  رای  یماران دیا تر

 ططمططیططشططه  ططارت شططنططاسططایی ا ططتططق  بططه دیططابططت را   ططمططراه خططود  •

 داشته باشید. 

یط  مطنطظطم داشطتطه بطاشطیطد.) حطداقطی  • ه  5ورزش و  عالیطت  طیر

دقطیطقطه( مطگطر ایطنط طه  طزشطک  ا طازه  11روز در  فتطه روزی 

ه دو ورزش نططبططایططد  ططیطط  از   02 ططعططالططیططت نططد ططد.  ططاهططاططه  طط ر

 ساعت باشد. زیرا اثر آن  م می شود. 

ورزشهای  وازی مانند  یاده روی، شنا، دوچرخطه سطواری،  •

 ایروبیک و بس تبال  رای ا راد دیا تر مناس  است. 

کسایه که  عاربه چش   دیابت و یا  شارخون بطالا دارنطد  •

  طردن سر یطا ورزش  طایی کطه سر 
ه از تکان دادن و بطالا و هطایط ر

نطد.)ورزش دسطت و هطا  ه د،  طیز طیر ه تر از بطدن قطرار می نطیر های ر

 انجا  د ند(. 

ه  یاده روی کف   ای  راحت  پوشید.  •  ح ر

از ورزش کردن در  وای خیم نطر  یطا سرد خطودداری کطنطیطد  •

ه و  ططعططالططیططت شططدیططد   بططخططاطططر داشططتططه بططاشططیططد ورزش سططنططگطط ر

 باعد ا ت شدید قندخون می شود. 

 طططرروز هطططا طططا را از نطططظطططر تطططرت  طططای  طططوسطططتر ، عطططفطططونطططت،  •

ه انطگطشطتطان و تطاول  ، خراش یا بایعات  ط ر
د
رن،،  گیدط تیییر

  ررسی کنید. 

ل با دمپایی  او باز راه  روید.  •
ه  در میه

ل کنید.  •   شارخون و چریر خون خود را کنیر

 عقیم  ا   و ا زاک  قندخون  را بشناسید.  •
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