
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2 3 

 

 اقدام زودهنگام برای دیابت

 

 «  ابتید  ی هفته مل  ،آبان ماه 26  تیلغا20 »
بیش از نیم میلیارد نفر از مردم جهان مبتلا به دیابت هستند  

زندگی   سبک  یک  بلکه  نیست  بیماری  یک  فقط  دیابت  دیگر 

به نیاز  که  همدلی است  و  حمایت  جهانی  .  دارد درک،  روز 

ما ۲۰۲۵ دیابت همه  برای  است  ساختن    که  فرصتی  در 

سالم آگاهمحیطی  انسانیتر،  و  باشیمتر  داشته  نقش  چه  تر 

 مبتلا باشیم یا چه نباشیم. 

 ر یواگ ریغ یهایماریبمراقبت از  گروه پیشگیری و

 

 مقدمه : 

دیاب بیماری  سالافزایش  در  جهان  در  این  ت  اخیر،  های 

.  کرده استتاریخ تبدیل    گیریهمه  نیتربزرگبیماری را به  

جهان    ه در سال  79تا    20  افرادمیلیون نفر از    537بیش از  

از هر    2030رود تا سال  مبتلا به دیابت هستند و انتظار می

میلیون نفر    5/4سالانه    د.ونفر یک نفر به دیابت مبتلا ش  9

 . دهندیمبه دلیل دیابت جان خود را از دست 

سال    25  میلیون نفر از افراد بالای  5/5بیش از    کشور مادر   

درصد    11حداقل     گرید  عبارتبهمبتلا به دیابت هستند و  

 . باشندیمسال مبتلا به دیابت 25جمعیت بالای 

 

 

 

 

 

 

   دیابت چیست؟ 

د  غد  یهااختلالاز    ی ناش  یمار ی ب  نیترعیشا  ابت، ید  ی ماربی

متابول ااست  کی و  از    ن ی. در  بالاتر  قند خون  بيماري ميزان 

و مناسب،    موقعبهحد طبيعي است. در صورت عدم درمان  

ساير   در  اختلالاتي  بروز  باعث  خون  قند  ميزان  بودن  بالا 

تشخ با  شد.  خواهد  بدن  در  موقع به  ص یارگانهاي    مان و 

ب  توانیم مناسب   عوارض  عوارض  ) ابتید  ی ماری از  شامل 

و...( دیابتی  پای  زخم  کلیوی،  چشمی،  عروقی،    قلبی 

 کرد.  ی ریشگیپ

 شایع دیابت  علائم

و    د ید  یتار  ، یگرسنگ  ،ضعف  ، یارپر ادر  ،یپر نوش  ، یتشنگ

 .  هستند ابتید ی ماریب علائم نیترعی شاخارش پوست از 

 انواع بیماری دیابت: 

نوع   − نوع  :1دیابت  این  دلایل    دیابت  در  به  لوزالمعده  غده 

ترشح    جهی درنتو    دهی دبیآسمختلف   انسولین  هورمون 

بیماری  شودینم این  شروع  کودکیدر    معمولاً.    سنین 

  .است

−  

نوع   − نوع    :2دیابت  این  انسولین  دیابت  در  هورمون  ترشح 

نشان مس  ناکافی بوده و یا بدن نسبت به انسولین مقاومت  

  هستند.   سالانبزرگ. اکثر مبتلایان به این نوع دیابت  دهد

علتاخیر    ی هاسالدر  ولی   و    به  زندگی  سبک  تغییر 

 . شوندیمافزایش چاقی افراد در سنین پایین هم مبتلا 

 اری دیابت: تشخیص بیم

 است.  تشخیصقابل این بیماری با انجام آزمایش قند خون  

 

 

 

 

 

 عوامل خطر ابتلا به دیابت: 

چاقی  خواهر ...(،  مادر،   ) پدر،  سابقه ابتلا در خانواده

نامطلوب، وزناضافهو   بدنی  تحرک  ناسالم،  تغذیه   ،

 و ......   انی و قلمصرف سیگار  

 
 

 



 :دیابت بیماری به  ابتلا از پیشگیری  یاهراه  

به    توان یمموارد زیر    تیبا رعا ابتلا  پیشگیری    ابت یداز 

 : انداخت  ریتأخرا به  آن و یا ابتلا به کرد 

 برنامه غذایی سالم: 
سه وعده اصلی و حداقل  شامل    برنامه روزانه غذایی •

وعده   میان  از  دو  استفاده  مواد  و    ی هاگروههمه 

 غذایی  

 محدود کردن مصرف مواد قندی •

فست   • انواع  مانند  چرب  غذاهای  خوردن  از  پرهیز 

 فود ها  

 استفاده از غذاهای بخارپز یا آب پز  •

از    ، ک نم   کمِ مصرف   •   نیاوردن غذاهای شور و  پرهیز 

 در سر سفره   دان نمک

از • کافی  لبنیات استفاده  شیر،   چرب کم  انواع    مانند 

 پنیر، ماست و...

از    • در    یها وهیمو    ها یسبزاستفاده    ی هاوعدهتازه 

 رژیم غذایی   

 

 

 فعالیت بدنی:

بنابراین لازم است در طول روز تحرک بدنی کافی داشته و  

از نشستن در یکجا به مدت بیش از یک ساعت و  تماشای  

،    یهایبازتلویزیون،   کامپیوتر  با  بازی  مانند  حرکت  بدون 

 استفاده از امکانات تلفن همراه و... بپرهیزیم. 

بازی   بلکه شامل  فقط ورزش کردن نیست،  فعالیت فیزیکی 

تا    یسواردوچرخهدر حیاط، از پله بالا رفتن،    هابچهکردن با  

ایستگاه زودتر پیاده شدن از اتوبوس و پیاده    محل کار و یک 

 .استرفتن به مدرسه یا منزل و ... 

 

 ترک استعمال دخانیات 

 از استعمال مواد دخانی مانند سیگار و قلیان و... پرهیز شود. 

 
 

                                          

.               
 

 

 

 :دیابت یخود مراقبت 

به  خود    ی ماریکنترل ب  ی بق دستور پزشک معالج براط .1

به مراقب    بارک ی حداقل ماهانه  .  دییپزشک مراجعه نما

ماه   سه  هر  و  سلامت    بار ک ی سلامت  مرکز  پزشک  به 

 منطقه خود مراجعه و ویزیت شوید.

  مصرف   منظم   طوربه  را  فشارخون   و   دیابت   داروهای  .2

  بهترین   در   خون   قند   کنترل   کنید   سعی   و  نموده

 .باشد وضعیت

 .کنید  خودداری بطورخودسرانه دارو  مقدار در  تغییر از  .3

طبق دستور    ایو    بارک ی هر سه ماه    قند خون  شیزماآ .4

معالج دستگاه    پزشک  امکان  صورت  در  گردد.  انجام 

  طوربهنموده و    هی)گلوکومتر( ته  قند خون  یریگاندازه

م منزل    زانیمرتب  در  را  خون    ی ریگاندازهقند 

صورت.دیینما پزشک    در  به  خون  قند  کنترل    ا یعدم 

 .  دی مراقب سلامت اطلاع ده

  داشتن نگه  کوتاه  پاها،  روزانه   شستشوی  پا:  از  مراقبت .5

نخی  جوراب  از  استفاده  ،هاناخن   ضخیم،   و  تمیز، 

  و   معاینه  منزل،  در  راحتی  کفش  و   دمپایی  از  استفاده

  تغییر   تورم،   قرمزی،  وجود  ازنظر   پاها   دقیق   بررسی

انجام    اطراف  ترشح  و  ی خوردگترک  زخم،   رنگ، ناخن 

و    به  ذکرشده   علائم  از   هرکدام  وجود  صورت  در   گیرد 

 معالج مراجعه کنید. پزشک 

ج .6 مرتب  کنترل  مراجعه  برای  چشم  معاینه  انجام  هت 

 معالج  دستور پزشک عوارض چشمی طبق 

بررسی   .7 جهت  عوارض    ها هیکلمراجعه  کنترل  برای 

 کلیوی طبق دستور پزشک معالج 

 

 


