
  چيست و من چگونه مي توانم آنرا كنترل نمايم ؟) ديابت (بيماري قند خون 

، بـدن بـه انـدازه ي        ) بيمـاري قنـدخون   ( ديابـت    در فرد مبتلا به   

كافي انسولين نمي سازدو يـا اينكـه نمـي توانـد از انـسولين بـه                 

اين امر سبب افـزايش     ) . يا هر دو  ( صورت مناسب استفاده كند   

بيــشتر غــذاي مــصرفي جهــت . د ســطح قنــد در خــون مــي شــو

) يـا قنـد   ( انرژي در بدن ،تبديل به گلـوكز         در راه توليد  استفاده  

انسولين هورموني است كه جهت تبديل قنـد و سـاير           . مي شود   

غذاها به انرژي و كمك به گلوكز جهت ورود به سلولهاي بـدن             

  . ي باشدمورد نياز م

  چند نوع ديابت داريم ؟

   .2 و نوع 1نوع : اصلي مي باشد  نوع 2اين بيماري داراي 

ايـن  .  مـي باشـند   2 شايعتر است و بيشتر افراديكه ديابت در آنها تشخيص داده مي شود مبتلا به نوع        2نوع  

ديابـت  . نوع بيشتر در افراد ميانسال و سالمند رخ مي دهد و با چاقي و عدم فعاليت جسماني در ارتباط است    

 مقدار كافي انسولين را نمي سازد و يا به شـكل مـوثر از انـسولين توليـد                    زماني ايجاد مي شود كه بدن      2نوع  

  ) . مقاومت به انسولين(شده استفاده نمي كند 

 در توليـد    ، يا نوع جوانان اغلب در مراحل اوليه زندگي آغاز مي شود و سبب عـدم توانـايي بـدن فـرد                     1نوع  

خون خود، مي بايـست بـه شـكل         ) قند(ح گلوكز   افراد مبتلا به اين حالت جهت تنظيم سط       . انسولين مي شود    

  .روزانه، انسولين مصرف نمايند 

  آيا من درمعرض خطر هستم ؟

علت اين امر چاقي افراد ، عدم فعاليت جسماني و بالا رفتن ميـانگين سـني   . ديابت در حال افزايش مي باشد    

 افـزايش  هماين امرعلت . ر دارد بروز ديابت در افراد جوانتر هم در وضعيت هشداردهنده اي قرا      . مي باشد 

  .  مشكلات روبه گسترش دراين گروه سني مي باشند از باشد، كه  ميچاقي و عدم فعاليت جسماني



  چگونه من مي توانم خطر بيماري قلبي و سكته مغزي را كنترل كنم ؟

نـي اسـت كـه      ايـن بـدان مع    .  سكته مغزي مـي باشـد        بيماري قلبي و  ديابت يك عامل خطرزاي عمده ابتلا به        

 يـا   چاقيو عدم فعاليت جسماني ،ديابت به اندازه استعمال سيگار ،افزايش كلسترول خون ، پر فشاري خون           

  . خطرناك است حتي بيش از آنها

جهت كنترل ديابت و كـاهش هرگونـه عامـل          . اگر مبتلا به ديابت هستيد، انجام چكاپ منظم مهم مي باشد              

  :با پزشك خود همكاري نزديك داشته باشيد خطرزا 

وزن خود و كلسترول خونتان را با يك رژيم غذايي حـاوي چربـي اشـباع و كلـسترول كـم كنتـرل                        

  .نماييد 

 . دقيقه فعاليت جسماني داشته باشيد 30در بيشتر يا تمام روزهاي هفته دست كم  

 اديـان الهـي مـي باشـيد و از الكـل             مطابق دستور اسلام الكل مصرف نكنيد، در صورتيكه پيرو ساير          

 بـيش از يـك       نبايـد   نوشـيدني ودر زنـان     2استفاده مي كنيد، مصرف روزانه الكل در مـردان نبايـد بـيش از               

 .نوشيدني باشد 

سـطح فـشار خـون در افـراد ديـابتي بايـد زيـر               . اگر فـشار خونتـان بالاسـت، آنـرا كـاهش دهيـد               

130/80mmHg باشد . 

 .  سيگاري ، دوري كنيد سيگار نكشيد و از افراد 

پزشـك  . برخي داروهاي خاص مي توانند به شما در كنترل فشار خون ، كلسترول و قند خون كمـك نماينـد          

اگر از دارو استفاده مي كنيد ، آنرا درسـت          . شما داروي مناسب را در صورت نياز به شما توصيه خواهد كرد             

ارو و يـا عـوارض جـانبي دارو داريـد ،بـا پزشـك يـا                 اگر سـوالي درمـورد دوز د      . طبق دستور مصرف نماييد     

  .داروساز خود مشورت كنيد

  

  

 



  چگونه من مي توانم بيشتر ياد بگيرم ؟

اگر مبتلا به بيماري قلبي مـي باشـيد يـا قـبلا دچـار               . با پزشك ، پرستار يا مشاور سلامتي خود مشورت كنيد           

ايجـاد تغييـرات در شـيوه    . ض خطـر باشـند   سكته مغزي شده ايد، ممكن است اعضاي خانواده شما در معـر  

  .زندگي آنها جهت كاهش ميزان خطر مهم است 

 شما مي توانيد از كتابچه ها و بروشورهاي علمي جهت انتخاب زندگي سالمتر و كاهش ميزان خطر ، كنتـرل      

ر بياموزيـد و    دانـايي توانـايي اسـت بنـابراين بيـشت         .بيماري و مراقبت از افراد مورد علاقه تان استفاده كنيـد            

  .بيشتر زندگي كنيد

  آيا پرسش يا توضيحي از پزشك خود داريد ؟

  :براي مثال. دقايقي را براي يادداشت سوالات خود در ملاقات بعدي خود با پزشكتان اختصاص دهيد

  آيا ديابت را مي توان درمان كرد ؟

  كدام رژيم غذايي براي من كمك كننده تر مي باشد ؟

  

  

                                        


