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  با اينكه،  باشيد  مطمئن. نشويد اما مضطرب،  است اك داريد هولن  ديابت  اينكه  به  بردن پي         
  و شادي   ، سالم  طولاني توانند زندگي  مي  است، اما افراد ديابتي  جدي  بيماري  يك ديابت
 .توانيد   مي   شما  هم   خوب  با مراقبت . باشند داشته

 ارتباط قند
 و   سوخت براي   بدن  سلولهاي  كه  قند است لوكز نوعي و گ  زياد است  خيلي  در ديابت  قند خون ميزان       

 . كنند  مي ساز استفاده

 :  شود ايجاد دو مشكل  تواند سبب  يابد مي  افزايش  سلولها در خون  ورود بداخل بجاي) قند (  گلوكز   كه وقتي

 .  باشند  داشته  انرژي  به  نياز شديدي  است  ممكن  بدنتان سلولهاي  - 1

 . برساند  شما آسيب ها و اعصاب  چشمها ، كليه  به  است  ممكن  قند خون  بالاي سطح  - 2

  1   نوع ديابت

  شود كه مي   نيز گفته  جوانان  ديابت  آن  به  داريد كه1   نوع شما ديابت.  وجود دارد   ديابت  اصلي دو نوع      
   شامل  كه  است  معده  در نزديك  عضوي پانكراس. دشو  ايجاد مي  پانكراس  در اثر تخريب  ديابت  نوع اين

 وارد   به  دارند كه  را بعهده  انسولين  هورمون  ساختن  حياتي  بتا وظيفه سلولهاي.   بتا است  سلولهاي  بنام سلولهايي
  وانند انسولينت  و نمي  شده  بتا دچار اشكال  سلولهاي  اوقات برخي .كند  مي  سلولها كمك  درون گلوكز به  كردن

موارد  .شود  مي  انباشته  وارد سلولها شود در خون  اينكه  ، گلوكز بجاي  انسولين نبودن   در صورت بسازند كه
   ايمني  دارند سيستم  يك نوع   ديابت  كه  بتا منجر شوند اما در بيشتر افرادي  سلولهاي  نابودي توانند به  مي زيادي

 و آنها   كرده  شما حمله  بتاي  سلولهاي  نمايند به محافظت  شما را در برابر ميكروبها  اينكه  و بجاي  شده دچاراشتباه
   افزايش خونتان) قند( گلوكز  و بسازد تواند انسولين  بتا نمي  سلولهاي  بدون بدنتان   ميبرند و در نتيجه را از بين

  .شويد  مي  ديابت شما مبتلا به در نتيجه  و يافته

   تشخيص

 . باشند اشتباه   بدانيد كه  چيزهايي  است  داريد ممكن  ديابت  شما بگويد كه  به  پزشكتان  از اينكه قبل    
 : موارد زير باشيد  مبتلا به  است  شما ممكن

    فعاليت  بدون  وزن كاهش 
    زياد از دستشويي ستفادها 
  زياد  گرسنگي حساسا 
  زياد  تشنگي احساس 
  ديد تاري 
 )اغما( كما 

   است  شما ممكن  اينكه به  را  پزشك  علائم  بالا را ايجاد كند و اين تواند علائم  مي  قند خون  زياد سطح افزايش
   گلوكز آن  و ميزان  را گرفته  از خونتان  مقداري  باشيد ، پزشكتان مطمئن .كند  مي  باشيد راهنمايي  داشته ديابت

 . گيرد  مي را اندازه
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    ازديابت تمراقب
   قند خون كاهش   درمان  هدف  و بنابراين  است  زياد قند در خون  خيلي  افزايش  در ديابت  اصلي مشكل      

 :  توسط موارد زيراست
    ورزش - 3         )  غذائي برنامه (  تغذيه ريزي برنامه - 2        انسولين هاي زريق ت- 1

 :    انسولين تزريق

 بسازند  توانند انسولين نمي  بتا اصلاً  سلولهاي وقتي.  نياز دارند  انسولين  به  زندگي  ادامه  براي مردم  همه     
   به  انسولين تزريقهاي . آنها را ندارد  ساخت توانايي   بدنتان شود كه  مي  انسوليني  جايگزين  انسولين هاي تزريق

 نخواهيد اضافي قند   ديگر در خونتان بنابراين،  نمايند  برداشت  از قند خون دهد كه  مي  شما اجازه سلولهاي
 از   نوعي  چه  كه  شما خواهد گفت  به  سلامتي مراقب. رود  مي از بين  شما  و تشنگي  ، گرسنگي  و خستگي داشت
 . نمائيد  مصرف  وقت چه  مقدار و  چه،  انسولين

 :    غذايي برنامه

يابد و   مي شما افزايش   قند خون كند و سطح  مي  تبديل  قندخون  غذاها را به  بدنتانخوريد،  غذا مي وقتي       
 : كنيد  مقابله توانيد با افزايش  زير مي شما با دو روش

o تزريقي  انسولين گرفتن    
o غذا خوردن سالم    

اما . كردند  نمي مصرف   قندي ا هيچ آنه  مثال  داشتند و برايي محدود  غذايي  برنامه  يك  ديابت  به مبتلايان قبلاً
   شبيه  ديابتي  شخص  يك  براي  غذايي  رژيم بهترين. د باشي  داشته  متعددي  غذايي توانيد انتخاب  شما مي امروزه

 : زير  مشخصات  حاوي غذايي  برنامه  ، مانند يك سايرافراد است

o كم چربي  

o از پروتئين مقدار متوسطي    

o و برنج  و جو و رشته مانند گندم (   و غلات  ، سبزيجات بوباتفيبر زياد مانند ح  (  

 :   كه و بهتراست (Consistency)   است  خاصي  مشخصات ها نيازمند يكسري  ديابتي  براي  غذايي برنامه

o نمائيد  مصرف  از كالري  مشخصي هرروز ميزان . 

o باشيد  داشته ريزي ه هر روز برنام هاي  وعده  و ميان  غذايي هاي  وعده براي . 

o نكنيد  را ترك  غذايي  اصلي هرگز وعده . 

   خودتان  مختص غذايي   برنامه يك  شما  تغذيه شما و متخصص .   است  از ديگران  هر فرد متفاوت  غذايي نيازهاي
 خود   تغذيه متخصص   به  شماست زندگي  مناسب   غذايي  برنامه  باشيد كه  مطمئن  اينكه براي.  خواهيد نمود تهيه

 :  بگوئيد كه
 . نداريد  را دوست  غذاهايي  داريد و چه  رادوست  غذاهايي چه 
 . نمائيد  خود را مشخص  روزانه برنامه 
 . داريد  ديگري  سلامتي  مشكلات چه 
 . داريد  فعاليتي  عادتهاي و چه 
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 :  ورزش 

 بيشتر افراد  براي   بدني  فعاليت كند بنابراين  مي ك توسط سلولها كم   قند خون  برداشت  به  بدني فعاليت    
  براي   سلامتي دهيد ، مراقب  مي  انجام  ورزشي  نوع  چه  اكنون  هم  خود بگوئيد كه  پزشك به.   مفيد است ديابتي
  د به بكني توانيد ورزش  نمي  اكنون اگر هم . خواهد كرد  كمك  جديد زندگيتان  آنها با شيوه  كردن متناسب
 . شويد  مي  بيشتر توصيه فعاليت

    قند خون  گيريهاي اندازه

   در سطح خون  حفظ قند  به  مناسب  و مراقبت  غذا خوردن  ، سالم  انسولين  تزريق دانيد كه  شما مي اكنون
   را در خانه ن قند خونتا توانيد سطح مي  دهيد  بدانيد چكار بايد انجام  اينكه كند و شما براي  مي  كمك طبيعي
  روي  خود را  خون قطره.  نياز داريد   انگشتتان  خون  قطره  يك  به  قند خون گيري  اندازه براي . بگيريد اندازه

مقدار گلوكز موجود در  شود  مي  گلوكومتر ناميده  كه  كوچكي  و با دستگاه  قرار داده  مخصوص نوار تست
        را  قند خونشان توانند ميزان  مي  دارند براحتي1   نوع  ديابت كه  مارانيبيشتر بي . كنيد  را تعيين  خون قطره

 خواهيد   متوجه بزودي . كنيد  يادداشت  آن  و تاريخ  را با زمان  نتايج همه.  كنند  گيري در روز اندازه   مرتبه3-4
 و غذا مؤثر   شما چقدر ورزش  براي ه ك گرفت كند و ياد خواهيد  كار مي  چقدر خوب  درمانيتان  برنامه شد كه
 .  است

  باشد تواند خطرناك  مي  چيزهايي چه

 . تواند ايجاد كند  مي  مشكل  نوع سه)  قند بيماري ( ديابت     

   عوارض - 3         )  پايين قندخون ( سمييهيپوگل  - 2      كتواسيدوز – 1

 :كتواسيدوز 

  ايد يا انسولين خورده  شايد زياد غذا  يابد كه  افزايش  شما خيلي  قند خون  سطح  مواقع  برخي  است ممكن      
   كمي  انسولين زمانيكه . و فشار قرار داريد استرس   يا تحت  بوده  مريض  است ايد و يا ممكن  نموده  دريافت كمي

   بنام  شيميايي  ماده  نوع  يك نتيجه و در  كرده   چربي  شكستن  به  شروع  انرژي  كسب  براي  داريد بدنتان در خون
 . كند  توليد مي كتون

 : زير دچار كنند  مشكلات  شما را به  است  و ممكن  مضر بوده  بدن كتونها براي
o استفراغ  
o تنفسي  اختلال  
o تشنگي   
o دار  و خارش  خشك پوست  
o اغما( كما   سمت سير به( 

 را از  بايد ادرارتان  بموارد زير دچار شويد وقتيكه.  نمائيد   را از كتواسيدوز محافظت توانيد خودتان شما مي
 )  نمائيد ايد استفاده  كرده تهيه   از داروخانه  كه  نواري توانيد از تست مي(  كنيد  نظر وجود كتونها بررسي

o باشيد  از كتواسيدوز داشته علائمي . 
o ز بيشترا قند خونتانmg/dl  300 باشد. 
o باشيد  داشته الت و كس  بيماري احساس . 
o بگيريد  خود تماس  بهداشتي با مراقباً  باشد فور  كتون  حاوي اگر ادرارتان . 
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  ) :  پايين قند خون (  هپيوگلسيمي 

  هيپوگليسمي .گويند  مي  هپيوگلسيمي  آن  به يابد كه  مي  كاهش  خيلي  قند خونتان  سطح  اوقات برخي      
 .ايجاد شود موارد زير  تواند بدنبال مي
o زياد انسولين دريافت   
o غذايي  وعده  غذا يا حذف  خوردن كم    
o شديد يا طولاني ورزش    
o غذا  صرف  بدون  الكل  مصرف  

 : كنيد  موارد زير را احساس  است  باشد ممكن  پايين  خيلي اگرقند خونتان
    درهوشياري اختلال،   گرسنگي،    خستگي،  سستي

   شما دست  به مضحكي  و  غريب  اگر احساس  و همچنين  است  پايين  قند خونتان د كهكني اگر شما فكر مي
   گرم15   حاوي  از مواديكه بسرعت  ابتدا  است  پايين اگر قند خونتان.  كنيد گيري دهد آنرا اندازه مي

  : هستند بخوريد يا بنوشيد مانند كربوهيدرات
 ،    ميوه  آب  فنجان نصف .1
    غيرغذايي  شده  صاف  مايع   فنجان سوميك يا   نصف .2
    كشمش  سوپخوري دو قاشق .3
 )    سخت شيريني (   نبات  آب  تكه سه .4
  شكر  مرباخوري قاشق  5 يا 4 .5
    چربي  شير بدون  فنجانيك .6

 .نمائيد  هستند ميل   كربوهيدرات  گرم15   داراي  كه  از موادي، كنيد چك  را سريعاً توانيد قند خونتان اگر نمي

 :  عوارض 

 و   رسانده شما آسيب  ها و اعصاب  چشمها ، كليه تواند به  مي  سال  چندين  براي  قند خون  بالاي وجود سطح    
 .  ايجاد نمايد  و عروقي  قلبي  از بيماريهاي  بسياري همچنين

   حد طبيعي نزديك   قند خون  سطح نگهداشتن.   است  از ديابت  خوب  ، مراقبت  در برابر عوارض  دفاع بهترين
 .  خواهد كرد بمانيد بشما كمك   سالم  در آينده  اينكه  و براي  شما ايجاد نموده  براي  بهتري احساس

 
 
 

 

 
 
 
   ديابتيبيماران   تمامي  اميد سلامتي به

 :منبع
 1999  آمريكا  ديابت  انجمن پمفلت
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