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یا تند روی دقیقه پیاده30حداقل )افزایش فعالیت بدنی-1
(روز در هفته5آرام به مدت دویدِ 

و مصرف الیل    استعکال دخانیات اجتناب از -2
3جای ه ب در ساعات منظم غذایی وعده 6مصرف -3

غذاییوعده 
آب و هاوا در مناطق خاو  و هاپارکحضور در افزایش -4

هواآلودگی مواقع 
،غااذامصاارف مایعااات حااین مصاارف آب و ماااهش -5
بلافاصله بعد از صرف غذایردِ نورز  و دراز 
های عصبیتنشوخشماز پرهیز -6
ودِبسحرخیزخواب مناسب و داشتن ، حفظ آرامشتلا  برای-7

دارو هااای شاایکیایی و بااهجای اگاار :1 باااور نادرساات 
گیاهی استفاده منیم بهتره! داروهای انسولین از

خرماا، بهتر است بجای قناد و شایر از :2 باور نادرست 
استفاده منیم! دارند، مه قند طبیعی و... مشکش عسل،



مصارف بیکااراِ دیاابتی صارفا بایاد :3 باور نادرسات 
را رعایت منند. خود قندی« »مواد

نیاات رعایات عالاوه بار بیکااراِ دیاابتی درسات: باور 
خاورامی و  نکاک  قند مصرفی باید رژیم چربای مصارفی

منند. رعایت را و...
بیکاری دیابت مسری است! :4 باور نادرست 

و عدم فعالیت بدنی زندگی، نادرست سبک درست: باور 
هستند دیابت ابتلا به اصلی عوامل زمینه ژنتییی

،



بروشورآموزشی

 بیماری  قندخون  بالادیابت؛
عوارض  دیابت  چیست؟
 مدیریت کنیم؟را چگونه پای دیابتی و زخم افت قندخون
نکاتی  برای  پیشگیری  و درمان  کمکی  دیابت
 دیابت کدام است؟نادرست در مورد رایج ترین باورهای

     
  

     
 
 
    
     
      
     
      
    

    
   
      
   
   

   
       
     

ِ  مکیای د یاباتبروشور آموزشی دیابت برای پیشگیری، درماا
مراجعه جایگزین است و مفید آِ عوارض و 

.دارویی نکی باشدبه پزشک و درماِ 

.



به آِ مبتلامردم % 10دیابت بیکاری مهکی است مه امروزه حدود 
. اناداطلاعهستند و حدود نیکی از این افراد از بیکااری خاود بای

، 1ناوع دیابات : جکلاهدارد از م تلفای بیکاری اناواع این 
...و، دیابت بارداری 2نوع دیابت 

دیابت؛‌بیماری‌قندخون‌بالا

ساعت 2قند خوِ 
بعد از غذا خوردِ

از پیش قند خوِ 
غذا خوردِ

خوِمنترل قند 
دیابتیافراد برای 

180مکتر از  130-80

هاای وعادهتعاداد افازایشو قنادخوِ مرتاب گیاری اندازه
.     استد افت قندخوِ مفییشگیری از پبرایغذایی مم حجم 

 ِقند یا یک قاشق عساله حب   3در صورت افت قندخو
.  منیدمصرف آبکیوه نصف لیواِ یا 
 15اگر ِ موارد با  تیارار شاود ،نرسید70با ی دقیقه قندخو

.  رف منیدسپس ناِ و پنیر یا یک لیواِ شیر مص،شدو اگر رفع 

اُفت‌قندخون-1
ناد)مانمواد غذایی شیرین از حد بیش از مصرف اجتناب -1

، زاهاای انارژیعسل، نوشابهانواع مربا، های گازدار، نوشابه
... (وهامیک، یتئهای صنعتی، بیسیوآبکیوه
ردِ مامباابیو ب ارپزمردِ ،پزمردِآباز رو  استفاده -2
مردِ غذا جای سرخه  ب
خربازه، اننادم)هاای شایرین میوهمصرف محدودمردِ -3

غذایی در برنامه ( ...وموز، مشکشخرما،انگور،هندوانه، 
(  ...مالباس و، سوسیسمانند)فست فودماهش مصرف-4
مارگارینو حیوانی مره، های جامدروغنمصرف ماهش -5
تعادلیمبه میزاِ با احتیاط وتوانندبیکاراِ دیابتی می-6

نگای،فرتاوتآلباالو،آلو،، پرتقالسیب،مانندهایی از میوه

هویج،

. ننداستفاده م... ، زرشک وانارمیوی، خیار،گلابی،
نیز،گشااسافنا،، مانناد)سابزیجات از تر استفاده بیش-7

...(وریواس  یساقه
، موادغاذایی منسارویحادبایش ازاز مصارف اجتناب -8

...وعدس مله پاچه،، قارچ،لیمه، بادمجاِگوشت گوساله، 
دوسار، جاو مانناد )دارسابوسمصارف غالات افزایش -9

...(مامل وگندم جو مامل،دار،ناِ سبوس
باشاد،100تاِ زیار قندخوِ ،ورز از قبل درصورتی مه -10

.اده منیدفقندی استحتکا از مواد 

نکاتی‌برای‌پیشگیری‌ودرمان‌کمکی‌دیابت
نکات‌تغذیه‌ای

عوارض‌دیابت‌چیست؟
و سای اخاتلا ت حعروقای،-بینایی، ملیوی، قلبایمشیلات 
تی،مشایلات پوسا،گوارشیمشیلات پاها، و ها دستگزگز 

...تناساالی و-ادراریدسااتگاه اخااتلال ،خااوِافاات قنااد 
.بیکاری دیابت هستندعوارض از 

مهم ترین                    اشاره می شود:ماورد از 2در ادامه باه 

زخم‌پای‌دیابتی-2

در بیکاراِ دیابتی و مکتار از70افت قند خوِ به قندخوِ مکتر از 
ادیرمصارف مقا60
ش افازایتر از حد نیازبا 
، حادفاصله
مصرف 

 در افراد غیردیابتی اطلاق می شود؛ مه به علت  
داروهای ضد دیابت هکانناد انساولی ن

ی بین وعد هه ای غاذایی، فعالیات ورزشای بایش از
الی ،ل مواد م در .و .. اتفاق م ای فت .د

باه مارور ،در بیکاراِ دیاابتی باه دلیال افازایش قنادخوِ
یاباد و باه هکاین ماهش میدست و پا حس درد و لکس 

،دعلت این بیکاراِ برای جلوگیری از آسیب به پاهاای خاو
:اقدامات زیر را انجام دهندتوصیه می شود

 پاااكنتاارل قناادخوِ،                    رعایاات بهداشاات ،
شستن روزانه جوراب ها و پاها 

.(گرمی آب از آرنج خود استفاده منید)برای
بادقت كوتاه ِ ِ صافناخن ها و كرد ِسوهابا هاناخنزاویه كرد
 ِنارم و های جورابراه نروید و از پابرهنه به هیچ عنوا

جاادارراحات هاای كفاشازض یم ن ای یاا كتاانی و 
.استفاده منیدپنجه گرد چسب دار

 وجاود ریای یاا هار پارگی، هر روز مفش خود را از نظر
.نیدكرسی رب،زندمیكه به پای شکا آسیب یدیگر چیز 

 را آِانگشاتاِبین و پا های قسکتهر روز تکامی عصر
یگاری دمشكلبررسی زخم یا هر برای .

.كنیدلکس مشاهده و به دقت
درد ،غاساتفرا، دیابتی در صورت داشتن تهوعبیکاراِ 

و یااوجود بوی میوه در تنفس،ماهش وزِ غیرطبیعی، شیم
.ندنکایمراجعه خودسریعا به پزشکباید ماهش هوشیاری 

قندخون‌ناشتا
100 125

طبیعی مرزی دیابت
(آزمایشگاهی)

mg/dlmg/dl

mg/dlmg/dl
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