
  

 

  

داد است که تع اگیردیابت یا بیماری قند یک بیماری غیر و

 قابل توجهی از افراد جامعه به آن مبتلا هستند.

در کودکان و نوجوانان دیده می شود و :1دیابت نوع 

 برای درمان آن نیاز به تزریق انسولین می باشد.

:شایعترین نوع دیابت است و معمولا در افراد 2دیابت نوع 

 سال دیده می شود. 30بالای 

ممکن است از ماه پنجم حاملگی  بیشتردیابت بارداری :

ایجاد شود . معمولا بعد از زایمان بهبود می یابد در این 

 .افراد احتمال دیابت در آینده بیشتر است

 چه کسانی بیشتر دچار دیابت می شوند

 افراد چاق 

  کم تحرک 

  سابقه خانوادگی 

  زنان باردار 

  بالافشار خون 

 نمک توجه آنها به باید که هایی ونشانه علائم

 پر خوری، پر ادراری،پر نوشی -1

 افزایش یا کاهش وزن ودیر خوب شدن زخم ها-2

 کاهش حس اندام ها -3

 خشکی دهان، تشنگی زیاد، تهوع،تعریق -4

 فشار خون بالا - 5

 گرسنگی مداوم-6

 خستگی و تاری دید-7

 بیماران دیابتینکاتی در خصوص خود مراقبتی 

 سیب ،نان ، برنج مانند ای نشاسته غذایی مواد مصرف-1

 .را طبق توصیه مشاور تغذیه محدودکنید ماکارونی، زمینی

 مصرف از و کنید مصرف روز در میوه واحد سه یا دو-2

ین کنید.در واقع ب اجتناب بندی شده)صنعتی( بسته آبمیوه

نهار و شام )میان میوه( وبین  صبحانه و نهار )میان وعده یا

قبل از خواب نیز یک وعده مناسب طبق  و وعده یا میوه(

از سبزیجات غیر نشاسته  نظر مشاور تغذیه مصرف نمایید.

 فلفل دلمه ای ،  سبزی خوردن، کاهو،خیار،گوجه، مانند کلم 

 و بادمجان استفاده نمایید. کدوسبز

 لبنیات ،پاچه کله مصرف بدلیل بالا رفتن چربی از-3

 و شکر، قند، مربا، ای خامه کیکهای،خامه،بستنی، چربپر

 کنید. اجتناب نوشابه

 اهایپمراقبت از پاها در افراد دیابتی خیلی مهم می باشد. -4

با  و شسته هرروز( بچه)ملایم وصابون ولرم آب با را خود

 چک را خود پاهای کف آینه با ومرتبا کنید ملایمت خشک

 باشد. نشده وقرمزی دیوکبو زخم دچار که کنید

 فعالیت حینو جوراب  بسته رو دمپایی از حتما خانه در-5

قبل از پوشیدن کفش ها حتما آنها را از نظر .شود استفاده

 جسم خارجی چک کنید. وجود شن ریزه و

 پیش در شده توصیه استراتژی ماساژ

 .نیست فشاری زخم به ابتلاء از گیری

 که هایی زخم و پوست سردی گونه هر وجود درصورت-6

 زشکپ به سریعا و آنها را دستکاری نکنید یابند نمی بهبود

بهبود زخم در افراد دیابتی معمولا طولانی تر نمایید. مراجعه

 از افراد عادی می باشد.

روزانه مصرف  )میوه(سه وعده غذایی و سه میان وعده -7

 تما م میوه ها حتی ترش ها هم دارای قند می باشد.نمایید.

ک فشار خون خود را کنترل کنید .ی مرتبا قند خون و-8

فترچه جهت ثبت قند خون در و یک د دستگاه گلوکومتر

 منزل داشته باشید.

 

ام انجانجام معاینات دوره ای چشم و کلیه حداقل سالیانه -9

 پذیرد.

بعد از هر وعده غذایی دندان های خود را مسواک کنید  -10

از آب نمک جهت غرغره استفاده کنید، در صورت داشتن 

در دندان مصنوعی شب ها دندان های مصنوعی را از دهان 

 آورید،بشویید و در آب قرار دهید.

داروهای خود را به موقع و بدون کم و زیاد استفاده -11

 نمایید و قبل از اتمام دارو حتما به پزشک مراجعه نمایید.
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 اصول خود مراقبتی در دیابت
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  بیماری دیابت بلند مدت عوارض 

 وآب مروارید نابینایی 

 و افزایش فشار خون  کلیوی آسیب 

  دیابتی پایزخم 

 عروقی و قلبی های بیماری 

  محیطیآسیب اعصاب 

 دندان و لثه عفونت 

  عوارض کوتاه مدت بیماری دیابت 

 کمای دیابتی 

 

 ستهش تزریق از قبل را دستها انسولین تزریق صورت در-12

در  (ندهید تکان) چرخانده دست کف را انسولین و ویال

ان پی اچ  )شفاف(و صورتیکه هر دو انسولین ریگولار

 سپس و شفاف محلول از اول ،کنید )شیری(را مصرف می

درجه  45و )افراد چاق( درجه90 صورت به کشیده شیری

 تزریق به صورت چرخشی  ناف دور بازو یا داخل )افراد لاغر(

 را تزریق  محل ثانیه 8 تا5 سرنگ خروج از وپس نمایید

 (ندهید ماساژ)دهید. فشار

همیشه کارت یا دستبندی که نشان دهنده بیماری  -13

 شما باشد همراه داشته باشید.

 فعالیت فیزیکی 

بــدن قنــد را بــه راحتــی ،ورزش ســبب مــی شــود 

و بــه ســرعت بســوزاند در نتیجــه باعــث کنتــرل 

مــی تندرســتی و   هتــر قنــد خــون، کنتــرل وزنب

جریــان خــون را در بــدن بهتــر و کار قلــب و  .شــود

ریــه هـا را تقویـت و موجـب شـادابی فیزیکـی و روانـی 

 و اضافه وزن حتما سیبی شکل (( بدلیل چاقی.مـی شـود

روی )نیم ساعت دو بار  پیاده قبیل از بدنی فعالیت روز در

. باشید داشته ایروبیک تمرینات /شنا/ در روز(

 


