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 خودمراقبتی در دیابت

 )مقدمه(

 

 

 

. میا دهیاست که بارها نامش را شن یماریب ابتید

روند سوخت و ساز قندد رر بدد    که  یماریب کی

 نیتدام  یمدا بدرا   . بد رهدیقرار م ریرا تحت تاث

 نید رارر. ا یگونداگون  ییبه مدوار ذد ا   ازین یانرژ

 یکده اندرژ   شدوند یمقند به  لیموار رر بد  تبد

 یلد ی. اگر به هدر ر  کنندیم نیما را تام ازیمورر ن

هددا ندددور و رر خددو  وارر سددلو  قیدداز طر قنددد

قند خو  بالا  زا یبماند، م یخو  فرر باق ا یجر

  .شوریم ابتیرفته و فرر مبتلا به ر

است که رر  وزا معده ترشد    یهورمونانسولين 

سدلو اا قندد را از خدو      باعث میدور شور و یم

 .و برای تو ید انرژی استفاره کنند ندبگیر

کمبدور   ابدت، یگفت علت بروز ر توا یرر واقع م

 رر بد  است. نیانسو 

 
 

 

رها  و پوست یو خدک دیشد یتدنگ 

از حد شیب یاحساس گرسنگ 

 

کاهش وز  بی ر یل 

خستگی 

تکرر اررار 

 ها بابور زخم عدم 

 
 

 

 

اسدت کده    یکد یژنت یمدار یب :کیو نوو    ابتید

رر این ندو    شوریآذاز م یمعمولا از رورا  کورک

 می شور .انسو ین رر بد   تو ید نریابت 

 

رر بد  کم  نیرر صورتیکه انسو  نو  دو: ابتید

تو ید شور یا انسدو ین تو یدد شدده مدوثر نباشدد      

آیدد. ریابدت ندو  رو     یریابت ندو  رو بوجدور مد   

،به ویزه ررافرار چدا  ایادار    بزرگسا یبیدتر رر 

 گررر . یم

 

 

 یفرزانه بهرام : ميو تنظ هيته

 (ی)مسئول آموزش سلامت همگان

 

 1402بهار –بازنگری اول 
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تناددا بددا  هیددرر مراحددل او  ابددتیر یمدداریب

 یباشد رر صورت یم صیقابل تدخ شیآزما

/ اضافه وز   و...  یسابقه خانوارگ یکه رارا

قنود   شیآزمدا  انهیبه صدور  سدا    دیهست

 .دیرا اناام رهناشتا  خون

راره شدور   صیزورتدر تددخ   ابدت یر هرچه

 عوارض آ  کمتر خواهد بور.

 

  جهينت ناشتاخون قند 

 نرما  ۹۹کمتر از  

 ابتیر شیپ 125تا  100

 ابتیر دتریب ای 12۶

 

 

 

  کاهش مصرف مواد قندی 

و ورزش  تیدد:  فعا تحوور  شیافوو ا

سددوخت و  شیمددن،م، باعددث افددزا یبدددن

کنتدر  قندد    یساز بد  شده و بدد  بدرا  

 نیبده مردرا انسدو     یکمتدر  ازیخو ، ن

 زا ید رارر. ورزش علاوه بدر کدم کدرر  م   

خددو   یچربدد ر قندد خددو ، رر کددم کددر 

رارر. بدده عددلاوه ورزش کددرر   ریتدداث زیددن

اسددترس افددرار  زا یددباعددث کددم شددد  م

 .شوریم

آب رر کنتددر   د نوشددی :آب مصوورف

 رارر. ریخو  تاث نیقند و انسو  زا یم

 

یاز افرار زمان یاریبس از استرس: یدور 

 یاریز لیکه اضطراب و استرس رارند، تما

 و ذ ا رارند ینیریبه خورر  ش

:کاهش وز ، از عوامل  کم کردن وزن

قند  زا یاست که باعث کم شد  م یمام

پزشکا  رر  لیر  نیهم . بهشوریخو  م

و اضافه وز  هددار  یمورر خطرا  چاق

 .رهندیم

تر  دخانيات و مشروبات الکلی 

 

 
 
 

 تشخیص 

 به  ابتلا راه های پیشگیری از

 دیابت


