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  با اينكه،  باشيد مطمئن،  نشويد اما مضطرب.  است  داريد هولناك  ديابت  اينكه  به  بردن پي  
 و   طولاني، سالم توانند زندگي  مي  اما افراد ديابتي  است  و وخيمي  جدي  بيماري  يك ديابت
 . توانيد   مي   شما  هم   خوب با مراقبت . باشند  داشته شادي

 ارتباط قند
 و ساز   سوخت براي  شما  بدن  سلولهاي  كه  قند است گلوكز نوعي. زياد است  خيلي  قند خون  ميزان در ديابت

دو  تواند  يابد مي  افزايش  سلولها در خون  ورود بداخل بجاي) قند (  گلوكز   كه وقتي. كنند  مي  استفاده از آن
 :  ايجاد نمايد مشكل

 .  باشند  داشته  انرژي  نياز شديد به  است  شما ممكن سلولهاي  ) 1
 . برساند  شما آسيب ها و اعصاب  چشمها ، كليه  به  است  ممكن  قند خون  بالاي سطح  )2

  2   نوع ديابت

 از سوخت، غذا را   استفاده براي  خوريد، بدنتان  غذا مي  كه وقتي.   است  ديابت  فرم  شايعترين2   نوع ديابت      
   سلولها كمك  گلوكز بدرون  وارد نمودن  براي ن انسولي  بنام  هورموني در افراد سالم .كند  مي  گلوكز تبديل به

  شخص   يك  مواقع كنند، يا برخي  كار نمي  از انسولينها خوب  برخي2   نوع اما در افراد ديابتي .كند مي
 .  هستند  مقاوم  انسولين  سلولها به  مواقع  بسازد و برخي  كافي تواند انسولين نمي

  ؟  است  بهبودي آيا قابل

 قند  سطح،   خوب يابد، اما با درمان  مي  افزايش خون) قند( دارند، گلوكز 2   نوع  ديابت  كه در افرادي     
 شما   كه  نيست  معني  اين  به  قند خون  طبيعي  سطح يك . يابد  كاهش  طبيعي  ميزان  سمت تواند به  مي خونتان

دهد   مي  نشان  قند خون  طبيعي  سطح  ، يك در حقيقت .  ت خواهيد داش ديابت   شما هميشه ايد، بلكه بهبود يافته
 . دهيد  مي  انجام  از خود را بخوبي كند و شما مراقبت  كار مي  شما بخوبي درماني   برنامه كه

     از ديابت مراقبت

 :  واسطهاست ب   از انسولين  بدنتان  مناسب  و استفاده  قند خون  درمان، كاهش هدف
   ي غذاي برنامه )1
   ورزش )2
    وزن كاهش )3

   :   غذايي برنامه 
   غذايي  برنامه يك. رود  بالا مي قند خونتان  و  كرده  تبديل  قند خون  شما غذا را به خوريد بدن  غذا مي وقتي
 . شود  مي  افزايش  اين  كندي  سبب خوب
 :   است  با ساير افراد يكسان  ديابتي  شخص  يك  براي  غذايي برنامه
    چربي  مصرف هشكا 
    متوسط پروتئين  ميزان مصرف 
 )   و برنج  ، جو، رشته مانند نان (   و غلات  ، سبزيجات حبوبات :  فيبرزياد شبيه 

 . خواهد نمود  تنظيم  خودتان  منحصر براي  غذايي  برنامه  يك  با همكاري خودتان  تغذيه متخصص
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   :  ورزش 
   نقش  يك  ورزش بنابراين. كند مي   كمك  بدنتان  سلولهاي  بداخل  ورود قند خون  به  بدني  فعاليت انجام      
. دهيد  مي  انجام  ورزشي  نوع  چه اكنون   هم  بگوئيد كه  پزشكتان به . شما دارد  درماني  در برنامه  و اصلي مهم

اگر  . باشد  مناسب ديد زندگيتان ج  شما با شيوه  ورزشي  برنامه  خواهد كرد كه  شما كمك به  سلامتي مراقب
 در هفته  زهاي رو بتوانيد در بيشتراين مهم است كه شويد و   بيشتر توصيه  شدن  فعال كنيد شايد به  نمي ورزش
   ورزشتاكنون اگر . تحرك داشته باشيد)  كنيد  كوتاهتر تقسيم  جلسات توانيد به  مي كه (  دقيقه30  مجموع

 . بخشد  شما تحرك تواند به  مي اي  دقيقه5   زدن  قدم  يك حتي بطوريكه  كنيد  شروع رامي آ  به آنرا كرديد، مين

   :   وزن كاهش 
 بهتر از   استفاده  براي  بدنتان  به  وزن كاهش.   شماست  ديابت  از درمان  ديگري  مهم  قسمت  يك  وزن كاهش
با  . است  سالم  غذايي  برنامه  با يك  و سازش ن، ورزشوز  كاهش  براي  راه بهترين.  خواهد كرد  كمك انسولين

   با غذاهاي  سيرخواهيد شد نه  چرب  كم خوريد زيرا با غذاهاي  مي  كمتري  كالري  سالم  غذايي  برنامه يك
  مواقع   برخي . دهيد  را بايد كاهش   مقدار از وزنتان  چه  بگيريد كه  خود تصميم  سلامتي با مراقب. پرچرب

   هفته در يك  بگيريد كه  تصميم بنابراين.   است  كافي  ديابت  كنترل  براي  از وزن  كيلوگرم10-5   كاهش حتي
   كاهش و باشيد  داشته  وزن  كاهش  كيلو  در هفته بايد حداكثر  نيم.  باشيد  داشته  وزن خواهيد چقدر كاهش مي
 .   ، سالمتر و آسانتر است  تدريجي وزن

    قند خون  گيريهاي اندازه

 قند   طبيعي  سطوح نگهداشتن   به  مناسب  و مراقبت  وزن  ، كاهش  سالم  غذاي  خوردن دانيد كه شما حالا مي
 را در   قند خونتان توانيد ميزان  دهيد، مي انجام  بايد  كاري  بدانيد چه  اينكه شما براي. كند  مي  كمك خون
  روي  را  خونتان قطره.  نياز داريد  انگشتتان  خون  قطره  يك  به  قند خون گيري ندازه ا براي.  بگيريد  اندازه خانه

 گلوكز  شود ميزان  مي ناميده ) گلوكز سنجش(  گلوكومتر  كه  قرار دهيد و دستگاهي  مخصوص نوار آزمايش
   را اندازه  قند خونتان  مواقعي  چه  كه  بشما خواهد گفت  سلامتي مراقب .دهد  مي  را نشان موجود در خون

 شما   درماني  برنامه  خواهيد شد كه  متوجه  بزودي. كنيد  يادداشت  و روز آن  را با ساعت هر نتيجه  وبگيريد
 .   شما مؤثر است  و غذا براي  ورزش  ميزان  چه  خواهيد شد كه متوجه  و  كارساز است بخوبي

    رسان  ياري برنامه
.  نيستند   كافي ورزش  و  وزن  ، كاهش  متناسب  غذا خوردن  و سودمند شبيه بخش  سلامت  عادات  مواقع برخي

 :  نمايد توصيه   موارد زير را  است  شما ممكن  سلامتي  ، مراقب در اينصورت
    انسولين  و يا تزريق  ديابت  قرصهاي مصرف 

   نوع  چه  كه گفت  شما خواهد  به شكپز.  وجود دارد  ديابت  از قرصهاي  نوع چندين:  ديابت قرصهاي 
  : باشيد كه  داشته توجه  . نمائيد  مصرف  زمانهايي  و در چه قرصهايي
 .  و سودمند شوند  بخش  سلامت  عادات  قرصها نبايد جايگزين مصرف

 قند  ونتاندر خ  بنابراين. كند  مي  كمك  بدنتان  سلولهاي  به  ورود قند خون  به انسولين:  انسولين تزريق 
   مواقع تجويز خواهد نمود اما برخي   خوراكي  قرصهاي  ابتدا برايتان پزشك.  وجود نخواهد داشت زيادي

   اين  شود وقتي  متوقف  كارشاناً بعد  باشند ولي مؤثر بوده   است ابتدا ممكن قرصها. قرصها مؤثر نخواهند بود
.  تجويز كند   يا شايد تنها انسولين  انسولين  و هم  قرص هم شما   به  است ممكن   افتد پزشك  اتفاق وضعيت
 .  نمائيد  مصرف  موقع  ، چقدر و چه  انسوليني  نوع  چه  كه شما خواهد گفت  به  پزشكتان
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  باشد تواند خطرناك  مي  چيزهايي چه

  :تواند ايجاد شود مي)  قند  بيماري (   در ديابت  مشكل  نوع سه

    عوارض- 3           پايين  قند خون - 2     لا  با  قند خون - 1

 : بالا قند خون

 بيمار هستيد و يا   كه است   زماني  بالا بيشتر شبيه سطوح.  بالا برود  قند خونتان خيلي  است كه  ممكن  مواقع برخي
 :ت اس  ممكن  بالاست  خيلي  قند خونتان  كه وقتي. زياد قرار داريد) فشار (   استرس تحت

o باشيد سردرد داشته  .  

o باشيد  ديد داشته تاري  . 

o باشيد  داشته  رفتن  دستشويي  نياز به  و اغلب  بوده تشنه .  

o باشيد دار داشته  و خارش  خشك پوست . 

 :  ايجاد نمايد تواند دو مشكل  بالا مي قند خون

 وجود موارد زير   در صورت د كند و تولي  كتون  بنام  خطرناكي  شيميايي  ماده  است  ممكن دنتان باولاً .1
 :  كنيد  كتون، آزمايش  بررسي  را براي بايد ادرارتان

o قند خون  افزايش  از علايم تعدادي    

o از  بيش قند خون mg/dl  300   

o وكسالت  بيماري  احساس داشتن    

 .بگيريد   خود تماس )  سلامتي (   با مراقباً دارد سريع  كتون و ادرارتان   بالاست اگرقند خونتان

 . شويد مي)  آب كم (  دزهيدراته  اغلب كنيد كه  ادرار مي  بحدياًثاني .2

 . بنوشيد  آب  بالا داريد مقدار زيادي  بيمار هستيد يا قند خون وقتي

  :    پايين قند خون

 از حد   بيش فتتوسط دريا  بيشترتواند و اين مي بيافتد   پايين  خيلي قند خونتانممكن است    مواقع برخي
 : موارد زير ايجاد شود تواند بوسيله  مي  زياد قند خون  كاهش.شود  ايجاد   ضد ديابت هاي  يا قرص انسولين

o از حد  بيش  ضد ديابت  داروي گرفتن  . 

o غذا  يا نخوردن  خوردن كم . 

o مدت  شديد يا طولاني  خيلي ورزش   . 

o غذا  صرف  بدون  الكل مصرف .   

 :  كنيد احساس زير را  يك يا چند علامت  باشد   پايين  شما خيلي  قند خونوقتي   است ممكن

   عصبي  اختلالات،   هوشياري  اختلال،   گرسنگي،  خستگي، سستي 
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اگر و   بگيريد اندازه  داريد آنرا  يا غريبي  مضحك  و يا اگر احساس  است  پايين كنيد قند خونتان اگر فكر مي
  :بخوريد يا بياشاميد، مانند  هستند  كربوهيدرات  گرم15   حاوي  كه  از خوردنيهايياً  فور  است ن پايي قند خونتان

o ميوه  آب  فنجان نيم    
o 2كشمش  سوپخوري  قاشق    
o 3نبات  عدد آب   
o  4شكر  چايخوري  قاشق   
o غيرغذايي  نرم هاي  از نوشيدني فنجان )   سوم يايك (  نيم    
o 1چربي  شير بدون  فنجان    

 . دارند بخوريد  كربوهيدرات گرم 15   كه  بگيريد ، از موادي  اندازه  را سريع توانيد قند خونتان اگر نمي

    عوارض

ها و  چشمها، كليه   ازجمله  بدنتان  ارگانهاي تواند به  بالا باشد مي  از چند سال  بيش  براي  قند خون  كه وقتي
  بهترين.  را ايجاد نمايد  خوني  و عروق  قلب  از بيماريهاي تواند بسياري  مي  برساند و همچنين  آسيب اعصاب
 قند   سطح نگهداشتن . كنيد مراقبت  داريد  كه  ديابتي  از بيماري  خودتان  كه  است  اين  در برابر عوارض دفاع
   سالم  در آينده اهد نمود كه خو  شما كمك و به   شما ايجاد كرده  براي  بهتري  احساس  حد طبيعي  نزديك خون
 .  بمانيد باقي
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