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یک بیماری طولانی مدت است که بدن قادر به استفاده از  

 شود. نیست و با افزایش قندخون مشخص میمواد قندی 

نوجوانان دیده  در کودکان   1دیابت نوع   :  انواع دیابت

ی می باشد.  دیابت   می شود و برای درمان آن نیاز به انسولی 

ین نوع دیابت است و  2نوع  افراد بالای   معمولا در شایعتر

معمولا از ماه پنجم   بارداریدیابت  سال دیده می شود  30

ا بعد از زایمان بهبود می یابد.   به بعد ایجاد و اکتر

   علائم بیماری دیابت
ی

افزایش  ،: افزایش احساس تشنگ

اهش وزن علی رغم افزایش  ،کدفعات و حجم ادرار 

 ،اشتها 
ی

 تاخت  در بهبود زخم ،مفرطخستگ

 دیابت به ابتلا خطر  افزایش عوامل
 کمر  اطراف در چرن   تجمع ➢
 ورزش   حرکات ندادن انجام و تحرکی کم ➢
 وزن  اضافه ➢
 سال 40 بالای سن ➢
 خانواده در ژنتیگ سابقه ➢
 بارداری  دیابت به ابتلا ➢
 بالا  خون فشار ➢
 بالا  خون  چرن   ➢

 : است ماهانه آزمایش  بهتر   نکات مهم برای بیماران دیابتر

فعالیت بدنی منظم )مثل پیاده روی   قندخون انجام شود. 

منظم، دویدن ، دوچرخه سواری و شنا( با نظر پزشک  

 داشته باشید. 

تعداد وعده های   از مصرف دخانیات جدا خودداری کنید. 

غذانی را افزایش دهید ولی در هر دفعه مقدار غذای  

ی مصرف کنید.   کمتر

ی  راب دیابت دردوران بیماری کرونا  اضطمبتلایان  بیشتر

را متحمل می شوند. بنابراین باید از فشارهای روانی دور  

س خود را مدیریت کنند.   باشند و استر

ل و   ی کنیم. کنتر ل قندخون خود توجه بیشتر به کنتر

ی از عوارض   پایش منظم قندخون می تواند به جلوگت 

کند و احتمال  ناش  از افزایش یا کاهش قندخون کمک  

ی کاهش می دهد.  یانی را نت 
 بروز پنومونی باکتر

 

اگر علایمی مانند آنفلوانزا )تب، سرفه، مشکل در تنفس  

و..( داریم، به پزشک مراجعه کنیم.اگر سرفه می کنیم،  

ممکن است نشان دهنده عفونت کرونا باشد، بنابراین 

 باید سری    ع به دنبال مشاوره پزشگ و معالجه باشیم. 

هرگونه عفونت ممکن است قندخون را بالا برده و نیاز به  

س  مایعات   در دستر
ی
را افزایش دهد، بنابراین باید آب کاف

 داشته باشیم. 

 در اختیار  باید داروهای مورد نیاز 
ی
ان کاف ی خود را به مت 

  فت ناگهانی قندخون،درصورت اداشته باشیم. 
ی

آمادکی

 را داشته باشیم. اصلاح وضعیت افت قندخون  

 خون  قند افت علائم
  قلب، تپش لرزش، تعریق،

ی
 و  اضطراب و گرسنگ

 و  هوشیاری سطح کاهش تشنج، شدیدتر موارد در
 کما

از کار بیش از حد خودداری کنیم و خواب شبانه خون   

 داشته باشیم. 

دیابت است. بنابراین تغذیه سالم بخش اصلی مدیریت 

باید رژیم غذانی متنوع و متعادل داشته باشیم تا مقدار  

ایمتی بدن را  قندخون خود را ثابت نگه داشته و سیستم 

تقویت کنیم. از مصرف زیاد غذاهای سرخ شده خودداری  

ین، کربوهیدرات و چرن  را   کنیم.  مصرف غذاهای شت 

 محدود کنیم. 



  ،  های بدون چرن  )ماهی، گوشت بدون چرن 
ی پروتئی 

تخم مرغ، شت  و سایر لبنیات کم چرب، لوبیای کامل  

ی  ی ی و برگ  پخته شده( را انتخاب کنیم.ست    دار های ست 

 بخوریم.روزانه دو یا سه وعده میوه بخوریم. 

علاوه بر بهبود سیستم گردش خون، باعث بهبود   ورزش 

ی میی شود 
ی فعالیت بدنی   . سیستم ايمتی بنابراین داشیر

وری است، اما باید از حضور در مكان هاي   روزانه ضی

واکسیناسیون . شلوغ مانند باشگاه ها خودداري کنیم

 انجام دهیم.  آنفلوانزا و پنوموکوک را 

برای حفظ قندخون طبیعی، ممکن است طبق نظر  

ی و تعداد   ات مکرر در دوز انسولی  پزشک نیاز به تغیت 

یتی  تزریقات روزانه باشد.  از مصرف قند و شکر و انواع شت 

ی نمایید.   پرهت 

ین) انگور، خربزه، هندوانه، خرما،   مصرف میوه های شت 

ین) توت خشک و   کشمش و ...(  توت و ..( و خشکبار شت 

 را در برنامه غذانی خود محدود کنید. 

یجات در برنامه غذانی خود استفاده  
ی از حبوبات و ست 

واد نشاسته ای  از م ان سبوس دار مصرف کنید. ننمایید. 

، گندم، جو و مثل ب ماکارونی فقط  رنج، نان، سیب زمیتی

انی که موجب افزایش وزن نشود استفاده   ی به مت 

 کاهش دهید. مصرف چربیها را  کنید. 

 . ضخیم استفاده کنید از کفش راحت و جوراب نخی و  

پاهای خود را مرتب با مواد ضدعفونی ملایم شستشو  

    دهید و ناخنهای پا را کوتاه نگهدارید. 

ین با خود داشته باشید که در صورت  یک ماده شت 

 ، عرق  
ی

احساس علائم کاهش قندخون ) ضعف و گرسنگ

 و....( بلافاصله مصرف نمایید. سرد، طپش قلب 

با توجه به اینکه در این بیماری مقاومت بدن در مقابل  

 و فرو   عفونت ها کاهش می یابد 
ی

از پیدایش زخم، بریدکی

ی کنید.  ی در دست و پای خود جلوگت  ی اجسام نوک تت 
   رفیر

ل مطلوب قندخون برخوردار هستید به طور   اگر از کنتر

ل گردش  مرتب سالی یکبار جهت معاینات قلت  و کنتر

خون ، آزمایش چرن  خون، بررش اعصاب، کلیه ها و  

 چشم های خود به پزشک مراجعه کنید. 
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