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 مقدمه

ديابت يکي از بيماري هاي مزمن متابوليک است كه شیيیوآ آد در          

سنين مختلف رو به افزايش است. ابتدا به بياد انواآ مختیلیف آد و          

 علائمش مي پردازيم:

بيشتر در سنين كودكي رخ مي دهد و بيماراد  :  1الف( دیابت نوع 

در زماد تشخيص معمولاً لاغر، تشنه،  افزايش حجم ادرار و يا داراي 

كاهش وزد شديد هستند. در اين گروه، پانکراس )لوزالمعیده  الایلاً         

انسولين ترشّح نمي كند يا اينکه مقدار بسيار كمي ترشح مي كنید، و    

 نيازمند دريافت انسولين خارجي هستند.

 -% مبتلاياد به ديابت را شامل مي    16بيش از : 2ب( دیابت نوع 

 -شود و معمولًا قبل از تشخيص، يک دوره طولانیي ایاقیي و بیي          

مقاومیت   تحرّكي وجود داشته است. اختلال الالي در اين نوآ ديابت، 

يا جواب ندادد سلوّل ها به انسولين مي باشد. به هیمیيین           انسوليني

علتّ، در اوايل بيماري ممکن است انسولين بيمار حتّي از حدّ طبيعیي  

هم بالاتر باشد.  البته اگر اين افراد سبک زنیدگیي خیود را الایلا              

نکنند، احتمال دارد بيماري آنقدر پيشرفت كند كه نيازمند به تیزريی     

 انسولين خارجي شوند.

% كل زناد باردار را درگير مي كند و اضافه     1ج( دیابت بارداری: 

وزد داشتن پيش از بارداري، افزايش وزد زياد حين بیارداري و بیي         

تحرّكي و سابقه ديابت در خانواده  از عوامل خطر آد است. معیمیولاً     

در ايین     2بعد از بارداري بهبود يافته و البته احتمال بروز ديابت نیوآ   

 افراد در آينده بيشتر است.

شيوآ بسيار كمتري نسبت به موارد قبیلیي    د( سایر انواع دیابت:   

 دارند.
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 ملاک تشخيص ديابت

آزمايش قند )گیلیوكیز       ملاک تشخيص ديابت بر اساس اختلال در دو نوبت

 مي باشد.  A1Cيا اختلال در سطح هموگلوبين خود ناشتا يا بعد از غذا

الایلا    و ورزش افرادي كه در مرحله پيش ديابت هستند، معمولا بیا 

به راحتي مي توانند سطح قند خود خود را به حیدّ طیبیيیعیي             تغذيه

بازگردانند. امّا اگر سبک زندگي خويش را الالا  نکنینید، بیه زودي          

 شاهد بروز ديابت خواهند بود.

 

 اصلاح سبک زندگي در پيشگيري از ديابت

عوامل اصلاح پذیر سبک زندگی برای کاهش قند خون و   

 پیشگیری از صدمات جبران ناپذیر دیابت کنترل نشده:

 

 

 

 

 

 

 
 تغذیه مناسب -1

به حدّاقل رساندد مصرف غذاهاي بي خالایيیّت و بیلیکیه م یر:           -

نوشابه، سس مايونز، سوسيس و كالباس، غذاي كنسروي و میانیده و     

 فريزري، غذاهاي حاوي مواد نگهدارنده.

آرام خوردد غذا، خوب جويدد، پيش از سيري كامل دست از غیذا        -

كشيدد، عدم مصرف مايعات همراه غذا و تا يک ساعت بیعید از آد،        

 اندكي پياده روي آرام بعد از غذا.

در ميزاد قند  مواد غذايي مختلف، تصوّرات نادرستي دربين میردم        -

 گروه الالي طبقه بندي  0وجود دارد. بايد بدانيد كه مواد غذايي در 
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مي شوند: ناد و غلّات، ميوه ها، سبزي ها، گوشت ها و جانشين هاي   

 آد، شير و لبنيّات، اربي ها.

ماده غذايي كربوهيدرات هیا،     3انرژي مورد نياز روزانه ما از طري   -

پروتئين ها و اربي ها تأمين مي شود. تنظيم دريافت انرژي )يعني به   

اندازه نياز دريافت كردد نه بيش از حد  در درماد و كنتیرل ديیابیت        

 مهم تر و مؤثرتر از كاهش دريافت خودسرانه قند است.

كربوهيدرات ها يا قندها به دو دسته ساده و پيچيده تقسیيیم میي          -

 شوند. قند خود بعد از مصرف كربوهيدرات هاي ساده به سرعت 

افزايش يافته و در عين حال سريعاً نيز افت مي كند. امّا سرعت جذب  

كربوهيدرات هاي پيچيده، پروتئين ها و اربي هیا كینیدتیر اسیت و         

درنتيجه قند خود با سرعت ملايم تري افزايش میي يیابید و میدّت          

نسبتاً طولاني تري بالا مي ماند. فرد ديابتي بايد در رژيم غذايي خود،  

قندهاي پيچيده را جايگزين قندهاي ساده )میانینید قینید و شیکیر،              

شکلات، كيک ها و شيريني هاي تهيّه شده از آرد تصفيه شده، ناد و 

 برنج سفيد و بدود سبوس، سيب زميني زياد  كند.

تغيير الگوي غذايي به سمت دريافت ناد سبوسدار، برنج پخته شده   -

همراه سبوس و حتّي بيسکويت از نوآ سبوسدار تولايه مي شود. فرد     

به همراه داشته باشید و پیودر آد را روي           سبوسداد ديابتي بايد يک

غذاهاي مصرفي بپاشد و بدين طري  سبوس ازبين رفته مواد غذايیي   

 در لانعت را جبراد كند.

البته دريافت بيش از حد سبوس نيز تولايه نمي شود. دريیافیت در      -

حدود يک قاش  مرباخوري در هر وعده كافي است. مصرف زيیاد آد   

باعث بروز نفخ، دل پيچه، اسهال و نيز تداخل در جیذب ريیزمیغیذي      

 هايي مانند آهن، منيزيم و كلسيم مي گردد.

بيشترين ميزاد كربوهيدرات مصرفي )كه قند خود را بالا مي بیرد    -

در همين گروه ناد و غلّات وجود دارد و بنابراين كنترل مصرف آد ها 

 ضروري است.

 پختن برنج با سبزيجات و حبوبات هم به تکميل پروتئين مصرفي  -



 و هم به تنظيم قند خود كمک مي كند.

سبزي ها به دو گروه سبزي هاي نشاسته اي و غير نشیاسیتیه اي       -

تقسيم مي شوند. سبزي هاي غير نشاسته اي محدوديت ندارند؛ اود   

قند بسيار جزئي داشته و در عوض حاوي فيبرند كه به كاهیش قینید     

 خود كمک مي كند. مثل سبزي خوردد، كاهو، كرفس، اسفناج و...

امّا در مصرف سبزي هاي نشاسته اي بايد همانند غلّات عمل كیرد   -

 و از مصرف بيش از حد آد ها پرهيز كرد. مانند سيب زميني.

 كه البته نوآ و ميزاد آد بسيار متفاوت  تمامي ميوه ها قند دارند -

است. پس اعتدال در مصرف آد ها مفيد است و هر میيیوه بیايید در        

فصل خود و بصورت تازه مصرف گردد. همچنين ميوه ها و سبزي ها   

حاوي فيبر، ويتامين ها و املا  فراوانند كه براي بدد ضروري بوده و  

 در حفظ سلامتي و نشاط پوست و مو تأثير گذارند.

گروه شير و لبنيّات قند نسبتاً كمي دارند كه مصرف روزانه آد هیا         -

اثر حاديّ روي قند خود ندارد و بلکه مصرف بیه انیدازه آد هیا بیه            

 تنظيم قند خود نيز كمک خواهد كرد. 

گروه گوشت و جانشين هاي آد و نيز اربي ها فاقد قند هسیتینید.      -

امّا مديريت مصرف آد ها در سلامت قلب و عروق و اربي خود )كه   

در افراد ديابتي مهم است  ضروري مي باشد. جايگزين كردد گوشت     

گوسفند، ماهي، بوقلمود و ديگر پرنده هیا بیه جیاي گیوشیت گیاو،             

گوساله، مرغ و تن ماهي به بهبود سلامت عمومي بدد كیمیک میي      

كند. استفاده از روغن زيتود و كنجد به جاي ساير روغن هاي نباتیي    

و نيز كاهش كل روغن مصرفي در بهبود اختلالات ایربیي خیود و       

 ساير بيماري هاي متابوليک مؤثر است.

از جانشين هاي گوشت )حاوي پروتئين با كيفيت و آهین و روي            -

مي تواد به تخم مرغ، حبوبات و مغزها اشاره كرد. مصرف روزي يک  

تخم مرغ عسلي بدود روغن تولايه مي شود. حبوبات نيز حاوي   عدد

فيبر بالايي هستند كه در كاهش قند خود مؤثر است و در قسیمیت         

 غلّات گفته شد كه تركيب آد ها با غلّات مثل لوبياپلو يا عدسي و ناد
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به تنظيم قند خود كمک مي كند. مغزهايي مثل گردو نیيیز حیاوي          

اسيدهاي ارب ضروري بدد بوده كه دريافت متعادل آنها نه تینیهیا      

باعث افزايش اربي خود نمي شود؛ بلکه به كاهش آد نيز كمک میي   

 .كند. همچنين به تقويت مغز و سلامت استخواد ها منجر مي شود

 فعاّلیّت بدنی -2

اين كار اندين فايده دارد؛ ازجمله اين كه مي تواند باعیث كیاهیش       

وزد، جلوگيري از زياد شدد بي رويّه وزد، كاهش خطر بروز ديابیت     

، عملکرد لاحيح دستگاه قلبي عروقي، حفظ نشاط و شیادابیي،   2نوآ 

 كاهش قند خود و كاهش نياز به داروها گردد.

، 2همانطوري كه در مقدّمه ذكر شد، اختلال الالي در ديیابیت نیوآ      

مقاومت به انسولين است. انسولين مانند كليد قفل درب سلّولهاسیت.     

براي اين كه آذوقه هاي سلّول )يعني قند، پروتئين و اربي  به داخل    

آد بروند، نيازمند ح ور اين كليد قفل )يعني انسولين  مي بیاشینید.        

حالا يکي از كارهايي كه مي تواند درب سلوّل ها را بیاز كینید و از            

ماندد قند داخل خود )افزايش قند خیود  و عیوارض میتیعیدّد آد               

 است.  فعّاليّت بدني پيشگيري كند،

 براي اين كه عادت كنيد، از ميزاد كم شروآ كنيد و به تدريج 
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افزايش دهيد تا به حد مورد نظر برسانيد كه شامل: فعّالیيّیت هیوازي       

روز در هفته )يیعینیي       /دقيقه و با تکرار  36متوسّط به ميزاد حداقل 

 36دقيقه در هفته  يا فعّاليتّ هاي شديدتر هوازي بیه میيیزاد             9/6

 دقيقه در هفته . 16روز در هفته )يعني  3دقيقه و با تکرار حداقل 

براي افرادي كه قادر هستند: استفاده از دوارخه يا پيیاده روي بیه        -

جاي اتومبيل و موتور، نرمش منظّم لابحگاهي، فعّاليتّ هايي میثیل        

 باغباني و استخر غير آلوده.

ورزش هاي داخل رختخواب و خوابيده جهت افراد بیا مشیکیلات           -

 مفالال مثل ركاب زدد به لاورت درازكش به پشت.

 

 

 

 

 

 پرهیز از مصرف الکل و مواد مخدرّ -3

ترک هرايز ناپسندي كه تبديل به عادت شده است، دشیوار بیوده و         

حتيّ يکباره انجام دادد آد موجب بيماري است. اگر از الکل، سيگیار،   

قلياد يا ديگر موارد استفاده مي كنيد، به مرور ميزاد آد را كم كنيد و  

 سپس قطع كنيد.

 استفاده از هوای مناسب  -4

تهويه مناسب محل كار و زندگي، قرار گرفتین در میعیرض آفیتیاب            

مستقيم، رفتن به محيط هايي با هواي تميز مثل باغ، جنگیل، كینیار       

رودخانه يا پارک و استشمام هواي پاكيزه و پراكسیيی د در بیهیبیود            

عملکرد اندام هاي حياتي بدد مانند قلب، كبد و مغز و درنتيجه حفیظ  

 شادابي و آرامش رواني تأثيرگذار است.

 اصلاح خواب و بیداری -5

خواب به ميزاد كافي و با كيفيت مناسب در حفظ سیلامیتیي و رفیع       

 ساعت خواب شبانه )بهترين زماد  0بيماري مؤثر مي باشد. حداقل 
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لابح مي باشد  و در نتيیجیه بیيیداري         4شب تا  96خواب از ساعت 

لابح زود و اندكي استراحت ميانه روز )در ساعت منتهي به ظهیر  در     

بهبود ه م و جذب غذا و در نتيجه تنظيم قند خود و هورمود هاي    

 بدد كمک شاياني مي كند.

 دفع کافی و صحیح مواد زائد از بدن -6

مواد زائد انباشته شده در بدد كه از اضافات ه م هاي اهیارگیانیه،     

آلودگي هوا، سموم كشاورزي، مواد نگهدارنده، داروهاي شيميايي و...      

ايجاد مي شوند؛ بايد از طري  دفع مدفوآ، ادرار، تعري ، مو، ناخین و     

راه هاي ديگر از بدد خارج شوند. در غير اين لاورت باعث فرسايش    

اندام هاي بدد مثل كبد و كليه شده و بر شدّت بيماري مي افزايند. از 

باب نمونه براي رفع يبوست مي تواد اين اقدامات را اجرا كرد: پيیاده   

روي، حركت دوارخه زدد با پاها بصورت درازكش، میالیش روغین       

زيتود بر روي شکم، مصرف روغن زيتود شب پيش از خیواب و آب    

جوش لابح ناشتا، انجير و آلوي خيسانده در آب ناشتا، سبزي و ميیوه  

 تازه فصل در بين وعده ها.

 آرامش روحی و روانی -7

آرامش روحي رواني مي تواند استرس، اضطراب و افسردگي را از بين  

برده و ازطري  افزايش قدرت ايمني بدد به دفع بيماري ها ازجیملیه    

 ديابت كمک كند.

 )دو عضو حیاتی در دیابت( محافظت از کبد و کلیّه ها -8

پرهيز از درهم خوري و خوردد غذاهاي متنوّآ در يک وعده، خوردد   

غذاي جديد قبل از ه م شدد غذاي قبلي، نوشيدد آب سرد ناشیتیا و     

بعد از حماّم و مداومت بر خوردد غذاهاي غليظ و ديره م مثل گوشت 

 .گاو، سوسيس و كالباس، جگر و قلوه، پااه و ناد و برنج بدود سبوس

همچنين ماساژ مناسب و ملايم كمر و ناحيه كبد و كليّه ها با روغین   

 هاي مناسب مزاج فرد در تقويت اين دو ع و كمک كننده است.

 مراقبت از پاها -11

 ديابت باعث اختلال در عروق واعصاب پاها مي شود.  اعصاب شما 



به مانند سيم هاي انتقال دهنده پيام هاي عصبي از مغز به انیدام هیا    

عمل مي كنند و به آنها دستور انجام فعاليت هاي مخیتیلیف را میي          

رسانند. ديابت معمولاً به مغز و نخاآ آسيب نمي زند اما متیاسیفیانیه،       

وجود قند زياد در خود براي مدت زماد طولاني به سيستیم عصیبیي     

آسيب مي رساند و بدين ترتيب مي تواند به بازوها، دست ها، سیاق و    

خود پا آسيب برساند، حتي ممکن است در اثر اين آسيب زخم ااقو و    

سوختگي را به لاورت دردي خفيف احساس كنيد. اگر هر يک از اين    

علائم را داريد بسيار مراقب باشيد، زيرا به علت كاهش حس ممکین     

است بدود اينکه متوجه شويد پا بر روي جسمي بگذاريد و میجیرو         

 شويد كه اين خود منجر به عفونت خواهد شد.
 

براي پيشگيري از ابتلا به عوارض پا بايد به نكات زير 

 اهميت داد

هر روز پاي خود را )به خصوص لاي انگشتاد  از نظیر وجیود زخیم،       

 قرمزي، تورم و تغيير شکل بررسي كنيد.

روزانه پاي خود را با آب ولرم و لاابود شستشو دهيد. قیبیل از قیرار          

دادد پا در آب دماي آد را با آرنج خود اک كنيد. زيرا بر اثر ديیابیت    

ممکن است پاهايتاد حساسيت خود را نسبت بیه دمیا از دسیت داده         

 باشند و در اين لاورت داار سوختگي شويد.

در لاورت وجود هر گونه زخم يا تغييرات استخواني حتماً پزشک خود  

 را مطلع كنيد، اود هر زخمي مي تواند منجرب به قطع ع و شود. 

بعد از هر بار شستشو حتماً پا ها را خشیک كینیيید )خصیولایاً لاي              

 انگشتاد  تا از ايجاد عفونت قاراي جلوگيري شود.

بعد از خشک كردد پا ها حتماً آنها را با ماده مناسب میثیل وازلیيین           

طبي ارب نماييد تا از خشکي و ترک پا جلوگيري شود و به گیردش     

خود كمک كند قسمت هاي برجسته و استخواني را به دقت ماساژ و    

 ورزش هاي مناسب پا ها را جهت برقراري گردش خود انجام دهيد 

 هيچگاه با پاي برهنه در منزل راه نرويد، حتماً از دمپايي روفرشي 
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 استفاده كنيد تا از خراشيدگي و زخم پا جلوگيري شود.

 نکته: در لاورت ايجاد عفونت قاراي در پا توجه داشته باشيد كه بايد 

 سريعاً به پزشک مراجعه كرده و تحت درماد قرار گيريد. 

 نکاتی در مورد انتخاب کفش و جوراب

              كفشي انتخاب كنيد كه از جنس ارم نرم و كاملًا اندازه پايتاد )نه

 تنگ و نه گشاد  باشد.

              انانچه كفش نو مي خريد قبل از استفاده طولاني مدت، در منزل

آد را بپوشيد و راه برويد و به طور متناوب با كفش هاي استفاده شده  

 آد را تعويض كنيد تا جا باز كند. 

                   كفشي انتخاب كنيد كه با قوزک پايتاد در تماس نباشد و از

 پوشيدد كفش هاي جلو باز پرهيز كنيد.

  سانتي  3تا  2بهتر است كفشي انتخاب كنيد كه پاشنه اي در حدود

متر داشته باشد. كفشي كه پاشنه خيلي بلند و يا كاملًا تخت باشد،               

 گزينه مناسبي نيست.

                جوراب هايتاد حتماً نخي باشد و هرروز شسته شود از پوشيدد

 6جوراب هاي سوراخ دار اجتناب كنيد

               جهت گرم كردد پا ها حتماً از جوراب نخي كلفت استفاده كنيد و

هيچگاه پاي خود را كنار بخاري و وسيله گرماي گرم نکنيد اود               

 ممکن است داار سوختگي شويد و متوجه نگرديد. 

                   ناخن هاي خود را بطور لااف كوتاه كنيد و گوشه هاي آد را

 نگيريد.

 .هر روز پا هايتاد را ورزش دهيد 

 .از كشيدد سيگار بپرهيزيد 

                   جهت معاينه و امتحاد حس پا حتماً هر اند وقت يک بار به

 پزشک مراجعه كنيد.
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 افت قند خون 

افت قند خود حالتي كاملا شايع در افراد ديابتي است كیه داروهیاي        

پايين آورنده قند خود دريافت مي نمايند و زماني اتفاق مي افتد كیه       

 سطح قند خود پايين مي آيد.

 ميلي گرم در دسي ليتر  16افت قند خود خفيف = كمتر از 

 ميلي گرم در دسي ليتر  06تا 6/علائم خفيف تر در افت قند خود= 

 ميلي گرم در دسي ليتر 46 علائم شديد تر در  افت قند خود = كمتر از 
  

به طور ميانگين ديابتي هاي نوآ يک هفته اي دوبار داار افت قنید خیود    

 مي شوند كه اين حالت در ديابتي هاي نوآ دو بسيار كمتر اتفاق مي افتد.
   

 علل به وجود آورنده افت قند خون 

  تزري  انسولين زياد 

  فعاليت بدني زياد 

  دريافت كم كربوهيدرات 

  دريافت غذا با تاخير 

  مصرف الکل با معده خالي 
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افت قند خود معمولا قبل از وعده هاي غذاي، بعد يا حيین انیجیام         

فعاليت بدني شديد و يا زماني كه انسولين به حداكثر ميزاد فعالیيیت     

خود رسيده است اتفاق مي افتد. در بع ي موارد نيز  فرد در نیيیمیه          

شب به هنگام خواب داار افت قند خود مي شود. اگر هنگام خیواب     

لباس يا ملافه خوابتاد نمناک شود يا داار كابوس شويد يیا وقیتیي       

بيدار مي شود احساس خستگي يا سردرد كنيد بهتر است قند خونتاد   

بار در شب اندازه بگيريد و سعي نماييد غذا، فعاليت بیدنیي و      3-2را 

ميزاد داروهايتاد را با هم تنظيم كنيد. واكنش افراد مختلف نسبت به 

كاهش قند خود متفاوت است، بنابراين بهتر است نشانه هاي خیودرا  

بشناسيد و بدانيد كه بهترين راه تشخيص افتد قند خود، اندازه گيري  

 قند خود است.

 علائم اولیه افت قند خون 

  بي قراري 

  لرزش 

  گرسنگي شديد 

بع ي ديگر از علائم:  برآشفتگي، احساس اندوه، عدم تمركز، تاري ديد   

 در اثر كاهش طولاني مدت قند خود و تاثير آد در مغز اتفاق مي افتد. 
 

 درمان افت قند خون 

در مرحله اول قند خونتاد را اندازه بگيريد اگر افت قند خود شیديید        

داريد اما هنوز هوشيار هستيد بايد قندي دريافت كنيد كه به سرعیت    

در دستگاه گوارش جذب شود. بهتر است هميشه قنید هیمیراه خیود        

داشته باشيد، در اين حالت از مصرف شکلات و آبنبات اجتناب كنيید    

 زيرا اربي آد مانع جذب سريع قند مي شود.

 دقيقه لابر كنيد : /9يکي از موارد زير را مصرف و 

 حبه قند  3-2حدود 

 نصف ليواد آب ميوه 

 يک قاش  غذا خوري شکر يا عسل 
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قند خونتاد را اندازه بگيريد ، اگر افزايش نيافته بود اين كیار تیکیرار          

نمايد و زماني كه قندتاد بالا رفت يک مياد وعده مانند ناد و پنیيیر      

 مصرف كنيد.

اگر علائم افت قند خود آنقدر شديد باشد كه شما داار كیاهیش      -3

سطح هوشياري يا بيهوشي شديد بايد اطرافياد سیريیعیاً درخیواسیت       

آمبولانس نموده و داروي تزريقي گلوكاگود دريافت نمايد. و در ايین      

زماد اطرافياد نبايد هيچ گونه مواد خوراكي از طري  دهاد به شیمیا      

 بدهند 

 نکته مهم: 

براي پيشگيري از افت قند خود خوردد ميیاد وعیده هیا را هیرگیز           

 فراموش نکيد.
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