
 تغییر روش زندگی 
تغییر روش زندگی برای دیابت، پیییا از ویرور در یا  

 وود. دارویی توصیه  ی

*رعایت یک رژیم غذایی  شتمل بر  صرف سیزیجیی،یا ، 

غلا  کا ل، حزوبا  و  اهی و  یدیدود کیرد  ویدیید 

پجی و وکر و  ددود کرد  درییافیت  های ویرینی فراورده

 کربوهیدرا .

 ۰۲تیا  ۰۲*حفظ وز  طزیعی بد  )واخص توده بید   

 کیلوگرم بر  تر  ربع(.

هیای  های کا ل به جیای فیراورده *استفاده از غلا  و دانه

 پجی )آرد سفید(. ویرینی و نا 

ها   هیا و پروتئین ها، چربی * رژیم غذایی وا ل کربوهیدرا 

هییای غذایییییی  باود.  واد غذایی  ورد استفاده در وعده 

  ناسییب تقسیم وود )در  قادیییر کم و دفعا  زیاد(.

*از  یواد غذاییی حیاوی فیزیر بیشیتر اسیتیفیاده ویییود  

 )حزوبیا ،  ییوه هیا، سیزجی،ا (.

درصید  7تیا  ۲*کاها وز   کاها  قدار حتی کم وز  

 تواند تاثیر بسجایی داوته باود.  ی

دقیقه در هفته ورزش  ثل راه رفیتین  0۲۲*ورزش  داوم  

 تند، یا سی دقیقه در روز، پنج روز در هفته.

ها که بهتر اسیت تیازه  * صرف زیاد  یوه و سزجی،ا   یوه

  صرف ووند.

 *خواب کافی و قطع سیگار
 

 عوارض دیابت
ترین علت بیماری کلیوی  ن،ر به دیالیج ییا  وایع بیماری کلیوی:

 پیوند کلیه، دیابت است.

شکلا  جییدی  دیابت  یمشکلات بینایی:  د  ن،ر به   توان

 بینایی و حتی نابینایی وود.

علت  رگ در بیییمییارا  های قلبی عروقی:  بیماری  همترین 

 دیابتی،  شکلا  قلزی عروقی است.

دیابت با تأثیر بر اعصاب  دیطی بیاعی   بیماری اعصاب محیطی:

هیا  های  ج ین در انیدام اختلالا  حسی و در نتی،ه ای،اد زخم

 تواند به قطع عضو  ن،ر  ها  ی وود. عفونت ناوی از این زخم  ی

 وود.

 تشخیص دیابت
گیرم   یلی۰۲۲ثزت حداقل یک  یجا  قند خو  تصادفی بالای  -0

لیتر به همراه علایم کلاسیک دیابت )پرنووی، پیرادراری،  بر دسی

 پرخوری(

لیییتیر  گرم بر دسی  یلی0۰۱قند خو  ناوتای بالاتر یا  ساوی  -۰

)ناوتا به  عنای هشت ساعت عدم  صرف هر نور کالیری قیزیل 

 ان،ام آز ایا است(

یک واخیص  A1C)هموگلوبین  ۱/۲بالای  A1Cهموگلوبین  -3

ییا  ۰ توسط قند خو  در طول   دهنده آز ایشگاهی است که نشا  هم 

  اه گذوته است(. 3

گر ی خوراکیی دو سیاعیتیه بیالای  7۲نتی،ه آز ایا تدمل قند  -4

 لیتر گرم بر دسی  یلی۰۲۲

 دیابت
در بید   انسیولییین هیور یو  در این بیماری توانایی تیولییید

یافته یا بد  در برابر اثر انسولین  قاوم وده و بینیابیرایین  کاها

تواند عملکرد طزیعی خود را ان،یام دهید.  انسولین تولیدی نمی

نقا اصلی انسولین پایین آورد  قند خو  توسط سازوکیارهیای 

 ختلف است. در دیابت، سرعت و توانایی بد  در اسیتیفیاده و 

رو  یجا  قینید  یابد؛ از این کاها  ی گلوکج و ساز کا ل سوخت 

 یابد. خو  افجایا  ی

در  راحل ابتدایی  مکن است دیابت بدو  علا ت باود. بسیاری 

طور اتفاقی در یک آز ایا یا در حین غربیالیگیری  از بیمارا  به

وناسایی ووند. با بالاتر رفتن قند خو ، علائم دیابت آویکیارتیر 

بیا وجیود  کیاهیا وز  پرخوری، پرنووی، پرادراری، ووند.  ی

از علایم اولیه واییع دییابیت  تاری دید و خستگی اوتهای زیاد،

است. بسیاری از بیمارا  در هنگام تشخیص بیماری چینیدیین 

 اند. اند و حتی دچار عوارض دیابت وده سال دیابت داوته

ها بدو  علا ت است. علاییم  در دیابت نور دو  عمولاً فرد تا سال

ووند. در نهاییت  طور تدری،ی بدتر  ی  عمولاً خفیف هستند و به

فرد دچار خستگی  فرط و تاری دید ویده و  یمیکین اسیت 

 وود. دهیدراتاسیو  دچار
 
  

 عوامل خطر دیابت
سال، عوا ل ارثی  انند ابتلای فا یل درجیه اول  4۲سن بالای 

،  اضافه وز  یا چیاقیی، عیدم تیدیر ، ۰ زتلا به دیابت نور 

دیابت بارداری، سابقه به دنیا آورد  نوزاد با وز  بالاتیر از  سابقه

حد طزیعی، وجود عوارض انتهایی دیابت روی اعضا بد ، وجیود 

های قلزی عروقی )چربی خو  بالا، فشار  فاکتورهای خطر بیماری

های  ربوط به دیابت )سینیدرم  خو  بالا، چاقی(، وجود بیماری

کیستیک، عفونت اچ.آی.وی، بیرخیی اخیتیلالا   تخمدا  پلی

اختلال دوقیطیزیی(،  و افسردگی اسکیجوفرنی، روانپجوکی  انند 

  صرف برخی داروها.



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

تر و در ییخیلیال  . انسولین  ورد  صرف را در د ای پایین0۰

نگهداری نمایید. از یخ زد   دلول جیلیوگیییری ویود. در 

  عرض نور  ستقیم آفتاب قرار داده نشود.

. هرگونه تغییر در  قدار و نور انسولین باید با نظر پجوک 03

وود را در یخلال نگیهیداری  باود.. انسولینی که  صرف نمی

 نمایید. 

 اه تا یک سال طزی   ۱. آز ایشا  و  عاینا  کا ل را هر 04

 نظر پجوک ان،ام دهید.

. تجری  انسولین با برنا ه غذایی و فعیالیییت فیییجییکیی 0۲

 طابقت داده وود زیرا تجری  انسولین زیاد و عیدم  صیرف 

غذای کافی یا فعالیت فیجیکی بیا از حد به کاها ویدیید 

 ان،ا د. قند خو   ی

. در  وقع خرید انسولین به نور انسولین،  نیزیع تیهیییه 0۱

 انسولین، غلظت انسولین دقت وود.

های  لایم و آب ولرم دوش گرفته و از  . هر روز با صابو 07

های  ناسیب استفاده وود. برای جلوگیری از ایی،یاد  لوسیو 

خراش، بریدگی و سایر ضایعا  پوستی، هنگا ی که احتمیال 

آسیب حین کار وجود دارد، دستکا بپووید. برای جلوگیری 

 های  ناسب استفاده وود. از آفتاب سوختگی از  دافظ

. در هنگام  سافر  حتما داروها و  قداری  واد قنیدی و 01

چنین کپی نسخه دارویی و وسیاییل  آبمیوه همراه باود. هم

  صرفی پجوکی و دستزند دیابت همراه داوته باوید.

 خودمراقبتی در دیابت
 

. یکی از وظایف بسیار  هم بیمار در کنترل بیماری دییابیت، 0
کنترل قند خو  توسط خود بیمار با استفیاده از دسیتیگیاه 
سن،ا قند خو  است. این روش به افراد دیابتیی خصیوصیاً 

کنند یا بیمارانی که قند خیو   بیمارانی که انسولین تجری   ی
تری بیر  کند که نظار  دقی  ای ندارند، کمک  ی کنترل وده

 وضعیت خویا اعمال کنند.
. از استرس بکاهید  بیا از اندازه کار نکنید. فکرهای  نفیی ۰

و  جاحم را دور بریجید. سعی کنید صزور و خووزین بیاوییید. 
خواب کافی را هم فرا وش نکنید و تا آن،ا که  یییتیوانییید، 

 اضطراب را از خود دورکنید.
. داروهایتا  را درست  صرف کنید  دارو را طز  دسیتیور و 3

راس ساعت  قرر  صرف کنید. اگر عوارض دارو یا هجینه های 
تا ین آ  آزاردهنده است، اقدام به قطع خودسرانه یا تغیییییر 

 دارو نکنید. این کار باید با نظر پجوک ان،ام بگیرد.
. به طور  رتب نجد پجوک بروید، تکروی نکنیید و کیار را 4

 تنهایی به سران،ام نرسانید.
. تغییر سزک زندگی را در اولویت قرار دهید و روش زندگیی ۲

خود را در کنار  صرف داروها اصلاح کنید. اگر اضیافیه وز  
 داوته باوید، باید وزنتا  را هم کم کنید.

.  قدار و نور  واد غذاهای  صرفی روزانه یادداوت و در هیر ۱
  راجعه به پجوک نشا  داده وود.

. ورزوی باید انتخاب وود که از نظر  یجا  کالری که طیی 7
 وود با بیمار  ناسب باود. آ   صرف  ی

. قزل از ورور فعالیت ورزوی،  عاینه کا ل پجوکی انی،یام 1
گیرد و قزل از ورور هرگونه فعالیت فیجیکی، بیایید پیجویک 

  عالج را  طلع کرد.
گیری ویود.  . قزل و بعد از فعالیت ورزوی، قند خو  اندازه9

قزل، حین و بعد از فعالیت ورزوی  ایعا  بدو  قینید زییاد 
 بنووید.

. اگیر دچیار درد در پاها، ساق ها یا سینه ودید، سیرییعیا 0۲
 ورزش را  توقف کرده و به پجوک  راجعه کنید.

. ز ا ،  د  و نور فعالیت ورزوی را یادداوت و به پجوک 00
ارائه کنید. هم چنین در ز ا  ورزش، کار  ییا گیردنیزینید 

 وناسایی دیابت به همراه داوته باوید.
 

 پمفلت آموزشی

Ibn-e-Sina&Dr.Hejazi.H1400 /B - Ps.W - Br –20  کد سند 

 *در صور  تغییر، بازنگری ان،ام  ی وود  ۰وماره بازنگری    04۲۲/۲9/۰۲تاریخ تهیه  

 دیابت 
 ی آ وزش و ارتقای سلا ت بیمارستا  ابن سینا  کمیتهکننده:  تهیه

آ وزوی روا تاییدکننده:  /اداره بییهییزییود  گروه  پجوکی 

 کیفیت و ایمنی بیمار

  عاو  توسعه  دیریت و  نابعکننده:  تصویب
 وماره تماس کیلییینیییک پیرسیتیاری آ یوزش سیلا یت  

37۲۲۰391-۲۲0 

جراحی برونر و سیودار:   -درسنا ه پرستاری داخلی منابع:

 غدد ترجمه  دمدرضا عسگری و  عصو ه نیشابوری

 دسترسی به مطالب آموزشی با: 

جهت دریافت  طالب آ وزوی، بارکد: (1

تصویر  قابل را با دوربین تلفن همراه خود اسکن نمایید.                                                               

 کانال گپ/ایتا( 2
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