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  ديابت چيست ؟

  ديابت يك مشكل جهاني است

ديابت يا بيماري قند يك بيماري غير واگير است كـه تعـداد قابـل تـوجهي از      

در اين بيماري قند خود بـه صـورت مـزمن    . افراد جامعه به آن متبلا  هستند 

افزايش مي يابد كه به علت كمبود يا نبود انسولين و يا اشكال در كارآن مـي  

  :از  انواع مختلفي دارد كه مهمترين آنها عبارتندديابت . باشد 

  :1ديابت نوع 

در كودكان و نوجوانان ديده مـي شـود و بـراي درمـان آن نيـاز بـه تزريـق        

  .انسولين مي باشد 

  :2ديابت نوع 

( سال ديده مـي شـود    30شايعترين نوع ديابت است و معمولاً در افراد بالاي 

  .چاق هستند  اين بيماران معمولاً) ديابت بالغين 

  :ديابت بارداري 

بيشتر ممكن است از ماه پنجم حـاملگي ايجـاد شـود و اكثـراً بعـد از زايمـان       

  .بهبود مي يابد در اين افراد احتمال ابتلا به ديابت در آينده بيشتر است

  چه كساني بيشتر دچار ديابت بالغين مي شوند ؟
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 افراد چاق  �

 افراد كم تحرك �

پـدر، مـادر ،   ( ر يكي از افراد خانواده درجه يـك  كساني كه سابقه ديابت د �

 . دارند ) خواهر ،برادر 

افرادي كه تغذيه نادرست دارند و بيش از حد از غذاهاي شـيرين و چـرب    �

 .استفاده مي كنند

 زنان حامله   �

 افرادي كه دچار بيماري فشار خون بالا هستند   �

  .مي شود  در صورت وجود يكي از علائم زير آزمايش قند خون توصيه

  چاقي  �

  فشار خون بالا  �

  سابقه خانوادگي ديابت  �

تشنگي و پرنوشي، ادرار زياد، كاهش وزن ناگهاني ، تـاري ديـد،    پرخوري ، �

  خارش پوست 

 4خانمهايي كه سابقه سقط مكرر ، مـرده زايـي يـا زايمـان نـوزاد بـا وزن        �

  .كيلوگرم يا بيشتر دارند 
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  كليه زنان باردار از ماه پنجم بارداري  �

  عوارض بيماري ديابت 

همه ساله تعداد زيادي از بيماران ديابتي بر اثر عوارض بيماري جان خود را 

بيمـاري قنـد اثـرات    . از دست مي دهند يـا دچـار از كارافتـادگي مـي شـوند      

نامطلوبي روي قلب وعروق ، كليه ، چشـم ، اعصـاب و بسـياري از اعضـاي     

ته هاي قلبي و مغزي ، نارسـايي كليـه ،   ديگر بدن دارد و مي تواند موجب سك

  .شود .. كوري ، قطع پا و 

  چگونه مي توان احتمال ابتلا به ديابت را كم كرد ؟

  :همه افراد به ويژه كساني كه بيشتر در معرض ابتلا به ديابت ه ستند بايد  

از افزايش وزن و چاقي بپرهيزند و در صورت چـاقي وزن خـود را كـاهش     �

  .دهند 

  .نظم فعاليت بدني و ورزشي انجام دهند مانند پياده روي  منظم به طور م �

 .مواد قندي و چربي زياد مصرف نكنند  �

  نكات مهم براي بيماران ديابتي 

  .بهتر است ماهانه آزمايش قند خود انجام دهند  )1
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بــا پزشــك معــالج خــود همكــاري و توصــيه هــاي غــذايي و دارويــي را  )2

 .رعايت كنيد  دقيقاً

 .منظم با نظر پزشك داشته باشيد فعاليت بدني   )3

 .از مصرف دخانيات جداً خودداري كنيد  )4

چند حبه قند يا يك ماده شيرين ديگر با خود داشته باشيد تا در صـورت    )5

ضعف و گرسنگي ، عرق سـرد ، طـپش قلـب    ( احساس علائم كاهش قند خون 

 .بلافاصله مصرف نماييد ...) و

د ولـي در هـر دفعـه مقـدار غـذاي      تعداد وعده هاي غذايي را افزايش دهي  )6

 .كمتري مصرف كنيد 

از ميوه هاي غيـر شـيرين و سـبزي هـا در  وعـده هـاي غـذايي بيشـتر          )7

 .استفاده نماييد

  .از مصرف قند وشكر و انواع شيريني پرهيز نماييد  )8

و خشـكبار  ..) انگور ، خربـزه ، خرمـا ، تـوت و     (مصرف ميوه هاي شيرين ) 9

  .را در برنامه غذايي خود محدود كنيد ...) ش و توت خشك، كشم (شيرين 

  .از حبوبات در برنامه غذايي روزانه بيشتر استفاده نماييد ) 10 

  .نان سبوس دار مصرف كنيد ) 11
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از مواد نشاسته اي مثل نان ، برنج ، سيب زميني ،گندم و ماكـاروني بـه   ) 12

  .ميزاني كه موجب افزايش وزن نشود استفاده كنيد 

روغن مايع بـدون كلسـترول اسـتفاده    ( رف چربي ها را كاهش دهيد مص) 13

  )نماييد 

  .از كفش راحت و جوراب نخي و ضخيم استفاده كنيد )14

  ناخنهاي پا راكوتاه كنيد )15

 تشخيص و كنترل بيماري ديابت در دوران بارداري بسيار اهميت دارد 
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