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با  نا ت دیابت    

 ین     د   ا ظت 

  نی 

 .  دی  مین ع تقس3به  جادشیبر حسب علت   ابتید

 یعمدتاً در دوران کودک (نیوابسته به انسول )کینوع  ابتید 

است که  نیانسول دیبدن در تول ییو علتش ناتوانا کندیبروز م

 یپرنوش، یپر ادرار ،یخستگ :شودیم ریباعث ظهور علائم ز

 .دید یمفرط و تار یتشنگ،کاهش وزن ، یناگهان یگرسنگ

 یعمدتاً در بزرگسال (نیوابسته به انسول ریغ) ۲نوع  ابتید

 ای یعنیاست  نیو علتش کاهش اثر انسول کندیبروز م

ها به و سلول دهدیانجام نم یکار خود را به درست نیانسول

 دایکاهش پ نیمقدار ترشح انسول ای شوندیمقاوم م نیانسول

 . کندیم

آمدن  جوداز علل فوق باعث به و یبیموارد ترک شتریدر ب

ندارد نوع  یمعمولاً علامت ۲نوع  ابتید شودیم ۲نوع  ابتید

 یریاز نظر طرز شکل گ زین( یحاملگ ابتید) ابتید گرید

 یعلائمش معمولاً شدت کمتر ینوع دو است ول ابتید هیشب

 .دارد 

شده باشد  جادیکه ا یباشد و به هر علت یاز هر نوع ابتید

و   هاهیها کلچشم لبمانند ق یحساس و مهم یاعضا تواندیم

 دوزیو کتو اس یسمیپوگلایها.  کند یدچار عوارض جد را

 نییپا ،یاست که در اول ابتیعوارض مهم د گریاز د زین یابتید

و  دیبالا رفتن شد یقند خون و در دوم یو ناگهان دیآمدن شد

 .شودیآن باعث به اغما رفتن فرد م یناگهان

 یعیقند خونتان را در محدوده طب دیحال اگر شما بتوان نیبا ا 

عوارض در امان  نیو از ا شودیم ترلکن تانیماریب دینگهدار

 دیمانیم

  ابتیدر ان د  ی ل ی صلاح سبک  ن گ

 که ممکن است  یزندگ وهیش ریینکته تغ نیاول

 ریو دلپذ سریم یسخت باشد اما بعد از مدت لشیااو

 شودیم

 نکته مهم در کنترل قند : مناسب  ییغذا میرژ

کاملاً  :دیخوریو چقدر م دیخوریچه م :نکهیخون ا

 .استبر سطح قند خونتان موثر 

 ساعت  مین یروز دیورزش را فراموش نکن

 ابتیدر بروز عوارض د ریتاخ=منظم  یروادهیپ

 در  یحت تواندیاضافه م یچرب : دیوزن کم کن

به قند  لیتبد دیخورینم یزیکه شما چ یمواقع

 شود

 هر روز به اندازه  دیمناسب داشته باش هیتغذ

  دیغذا بخور نیمشخص و در زمان مع

 ادینحوه مصرفشان را  دیرا بشناس تانیداروها 

تا در مواقع  دیبده ادیهم  انیو به اطراف دیریبگ

و به  دیباش تانیماریب ریگیلزوم کمکتان کنند پ

و قند خونتان را  دیطور مرتب پزشک مراجعه کن

  دیکنترل کن

  تر کنترل را آگاهانه تانیماریب،با دانستن عوارض

 یابتید هیپا ،یقلب یویعوارض کل دیکن

 قند خون افت ،کتواسیدوز،

 یپرخور دیشد یگرسنگ دیوقت گرسنه نمان چیه 

که  دیخود باش یبه دنبال دارد به دقت مراقب پاها

  نشود یزخم

 نشود یکه زخم دیخود باش یبه دقت مراقب پاها 
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 یمیرژ یقند و پندها 

 یابتید میبه نام رژ یخاص ییغذا میرژ چیه 

 وجود ندارد 

 خاص خودش را دارد  میرژ یابتیهر فرد د 

 ش و حجم هر یخود را افزا یهاتعداد وعده

 وعده مختصر  ۶حداقل  دیوعده را کم کن

 دیکن تیخود رعا میتنوع و تعادل را در رژ 

 اگر  دیبعد از هر غذا قند خونتان را کنترل کن

آن را از  بردیبالا م یلیقند خونتان را خ یغذا

  دیخود حذف کن ییغذا میرژ

 

 آنها عبارت بدون قند درج  یکه رو یموارد

ستند هرگز در مصرف ین خطریشده الزاماً ب

که عبارت بدون  یو موارد دیآنها افراط نکن

 یادیز دراتیآنها درد شده کربوه یرو یچرب

ماده  اتیبرچسب محتو دیدارند هنگام خر

 بخوانید.را  ییغذا

 و  هاوهیم ایها و غلات سوسهم مصرف دانه

از گوشت  شتریو ب دیکن شتریرا ب جاتیسبز

 دیاستفاده کن ریو ش ی(مرغ و ماه) دیسف

 دیو نمک را به حداقل برسان یسهم چرب  

 شکلات ممنوع  تزایپ ریو کالباس پن سیسوس

 دیمصرف کن یغذاها را به صورت بخارپز و کباب

 یور   یقن  و پن ها 

  یرو ادهیساعت پ میبه اندازه ن یحتورزش 

 دیاوریبه خودتان فشار ن یلیورزش خ نیدر ح  

 ورزش مناسب است  یبرا ۲۵0 ریقند خون ز 

 دیو مناسب بپوش تکفش راح 

 دیبنوش یورزش آب کاف نیح 

 را کنترل  تانیو پاها دیریبعد از ورزش دوش بگ

  بگیرید.و قند خونتان را اندازه  دیکن

 یابتید هیپا یقن  و پن ها

 در  هاابتیشدن د یعلت بستر نیترعیشا

ب اعصا است زیراآسیب  یابتید یپا مارستانیب

زخم را حس نکند و  ماریب شودیباعث م یطیمح

 .کند شرفتیعفونت پ

 و با آب و صابون  دیکن نهیرا معا تانیهر روز پاها

 . دییبشو میملا

 آب شستشو داغ نباشد  دیمطمئن شو. 

 و اجازه  دیانگشتان پا رو حتماً خشک کن نیب

 چرب بماند ایمرطوب  دینده

 دیستینا یو زمان طولان دیاوریفشار ن تانیه پاهاب 

 وارد  شیهاتا گوشه دیریرا صاف بگ تانیهاناخن

 دینکش گارینشود س تگوش

 کفش راحت راحت دیکفش بپوش شهیهم 

  را  تانیو پاها دیساعت کفش خود را خارج کن ۵هر

  دیکن نهیمعا

 دیو تنگ نپوش یکش یهاجوراب  

 دیداخل خانه هم پابرهنه راه نرو دیکن یسع  

 دیو جلو باز نپوش یلاان انگشت ییدمپا یصندل  

 یینها یقن  و پن ها

 تا در  دیرا آموزش ده انتانیاطراف!ممنوع  یپنهانکار

 ندمواقع لزوم همراهتان باش

 دیسالانه چشما را فراموش نکن نیمع 

 ها کابوس شب دیاگر دم ظهر و عصر به بدن لرزه دار

به پزشک  دیادچار افت قند خون شده یعنی دینیبیم

  دیکن میرا تنظ تانیو داروها دیمراجعه کن

 است ا ابتیاز عوارض د یافسردگ 

 یآن را به بخار دیکرد تانیگر احساس سرما در پاها 

اختلال اعصاب  لیاست به دل نممک دینچسبان

  دیبسوزد و خبردار نشو تانیپا یطیمح

 فقط حالت  ستین یماریب گریاگر کنترل شود د ابتید

بدنتان را داشته  یهوا یحساب دیاست که با یخاص

 دیباش
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