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 دیابت کنترل و یشگیریپ

یک تیًاری يتاتٕنیک چُذ ػايهی اطت کّ تا دیاتت 

تالا رفتٍ لُذ خٌٕ يؼخؾ يیؼٕد ٔ َاػی اس 

یا ػًهکزد اَظٕنیٍ یا اختلال در تزػح اَظٕنیٍ 

 ْزدٔی آَٓاطت.

اس ػلائى اتتذایی دیاتت : خظتگی ،  تؼُگی تیغ اس 

حذ ، تکزر ادرار ، تاری دیذ ، تاخیز در تزيیى سخى 

 ، تی حظی پاْا ٔ ...

 

 طٕر کهی دٔ َٕع دیاتت تؼزیف يیؼٕد:تّ 

 درؿذ ارثی اطت. 08حذٔدا   : 1دیاتت َٕع 

درؿذ کم يٕارد دیاتت اطت کّ اکثزا در افزاد سیز  18-2حذٔد 

طال  11-18طال اتفاق يی افتذ ٔ أج يٕارد تؼخیؾ دختزاٌ  08

 طال يیثاػذ  11-11ٔ پظزاٌ 

 يیؼٕد  در ایٍ افزاد خٓت کُتزل لُذ خٌٕ اَظٕنیٍ تشریك 

 درؿذ يیتٕاَذ ارثی تاػذ  08تا 08:  1دیاتت َٕع 

درؿذ کم يٕارد دیاتت کّ در ْز طُی يًکٍ اطت رخ  08-02 

ٔ طاتمّ ی خإَادگی  دیاتت  12دْذ ٔ ػٕايهی اس خًهّ طٍ تالای 

، اضافّ ٔسٌ ، طثک سَذگی کى تحزک ٔ ... سيیُّ طاس آٌ 

 ْظتُذ.

 

 تگیزیذ خذی را ٔسٌ اضافّ.1

اطت. حتی  1َٕع  دیاتت تّ اتتلا ػهت يًٓتزیٍ ٔسٌ اضافّ

 خٌٕ لُذ کُتزل طثة تٕاَذ يی ْى ٔسٌ درؿذی کاْغ پُح

. ْظتُذ چاق 1% افزاد يثتلا تّ دیاتت َٕع 08حذٔد  ػٕد.

 ٔ گهٕکش تحًم ػذو اَظٕنیٍ، تّ يمأيت افشایغ تاػث چالی

 اَذاسِ کُتزل. ػٕد يی دیاتت يخـٕؽ دارْٔای کًتز تاثیز

 اس پیؼگیزی در يٓى ػٕايم اس یكی َیش ػكى دٔر يحیط

 کاْغ تّ َظثت :ػٕد يی تٕؿیّ تُاتزایٍ. تاػذ يی دیاتت

 فؼانیت افشایغ ٔ يـزفی کانزی کاْغ طزیك اس خٕد ٔسٌ

 . ًَاییذ الذاو تذَی

 تّ تُذ رٔی پیادِ ياَُذ تاػیذ، داػتّ ٔرسػی يزتة تزَايّ٭ 

 رٔس در دلیمّ 08 يذت

 

 

   

 

يـزف فیثز را در رژیى غذایی خٕد افشایغ .1

 دْیذ 

 يیِٕ ٔ ْا طثشی تیؼتز يـزف طزیك اس را فیثز دریافت

 تّ فیثزْا،. دْیذ افشایغ دار طثٕص ْای َاٌ ٔ حثٕتات ْا،

 ٔ آنٕ ، طیة يثم ْایی يیِٕ در يٕخٕد يحهٕل فیثزْای ٔیژِ

 حثٕتات إَاع ٔ خٕدٔطز ٔ خٕ َظیز غلاتی ٔ يزکثات،

 يیشاٌ تّ ٔ ػَٕذ يی خٌٕ کهظتزٔل آٔردٌ پاییٍ طثة

 .کُُذ يی کًک ٔسٌ کاْغ تّ سیادی

    



 12کى  دطت يـزف تّ رٔس ْز در  تشرگظالاٌ ٔ خٕاَاٌ

گزو فیثز َیاس دارَذ.تٕؿیّ يیؼٕد کّ يـزف فیثز در رٔس 

 گزو تاػذ. 08تا  12

گزو (تخغ  088ٔاحذ يیِٕ ٔ طثشی ) 2تا يـزف رٔساَّ 

 فیثز يٕرد َیاس تايیٍ يیؼٕد.سیادی اس 

 

 

 

 ٔ خٕ آخیم، ْا، طثشی إَاع در يٕخٕد َايحهٕل فیثزْای

 دطتگاِ در غذایی يٕاد حزکت طزػتافشایغ  طثة َیش گُذو

 افشایغ. دُْذ يی افشایغ را يذفٕع دىح ٔ ػَٕذ يی گٕارع

  لُذی يٕاد خذب کاْغ طثة گٕارع دطتگاِ حزکت طزػت

 .ػَٕذ يی دیاتت اس پیؼگیزی ٔ

 

 

 دْیذ کاْغ را چزتی .يـزف0

 کّ يؼكلاتی تز ػلأِ رٔغٍ، ٔ چزتی حذ اس تیغ يـزف

 افشایغ طثة کُذ، يی ایداد ػزٔق ٔ لهة طیظتى تزای

 کّ گزدد يی چالی ٔ ٔسٌ اضافّ تزٔس ٔ دریافتی کانزی

 اطتفادِ. اطت دیاتت کُُذِ تؼذیذ ْى ٔ طاس سيیُّ ْى  َٓایتا

 گیاْی ْای رٔغٍ در يٕخٕد غیزاػثاع چزب اطیذْای اس

پیؼگیزی اس  تّ سیتٌٕ رٔغٍ ٔ کُدذ رٔغٍ خًهّ اس يایغ

ًْچُیٍ يـزف ًْشياٌ يغش ْا کًک يیکُذ. 1دیاتت َٕع 

ٔ اخیم  ْا تا ٔػذِ ْا ٔ يیإَػذِ ْا تّ کاْغ طزػت تالا 

 رفتٍ لُذ خٌٕ کًک يیکُذ .

 فظت در يٕخٕد تزاَض چزب اطثذْای حأی ْای چزتی

( ْیذرٔژَّ)خايذ  َثاتی رٔغٍ ٔ ػذِ طزخ غذاْای ٕدْا،ف

 اس غیزٔاگیز ْای  تیًاری تزٔس خطز ٔ ْظتُذ خطزَاک

 را دیاتت ٔ ْا طزطاٌ ػزٔلی، لهثی ْای تیًاری  خًهّ

 .دُْذ يی افشایغ

 

 

 

 

 دْیذ افشایغ را خٕد فیشیکی .فؼانیت0

 اس اَظٕنیٍ تّ حظاطیت افشایغ ٔ خٌٕ لُذ يیشاٌ کاْغ

 فؼانیت. ْظتُذ ٔرسػی ْای فؼانیت يفیذ اثزات خًهّ

تار  2) ْٕاسی ( تا ػذت يتٕطط ، حذالم  ایزٔتیک ٔرسػی

دلیمّ ، یا ٔرسع ْٕاسی تا   08در ْفتّ ٔ ْز تار تّ يذت 

دلیمّ ،  18رٔس در ْفتّ ٔ ْز تارتّ يذت  0ػذت سیاد 

 تٕؿیّ يیؼٕد .

 

 

 تگذاریذ کُار را .طیگار2

 يضزات يًٓتزیٍ اس دٔ َٕع دیاتت سيیُّ طاسی اتتلا تّ

% تیؼتز اس تمیّ در يؼزف 28اطت . افزاد طیگاری  طیگار

 خطز اتتلا تّ دیاتت لزار دارَذ.

 

 

 

 دْیذ اَداو را پیؼگیزاَّ الذايات .6

طال کّ اضافّ ٔسٌ دارَذ، اَداو  02تّ تًايی افزاد تالای 

 آسيایغ لُذ خٌٕ تٕؿیّ يیؼٕد.چُاَچّ ػًا در طُیٍ تالای

 طال ْظتیذ ، حتی اگز اس ٔسٌ يطهٕتی تزخٕردار ْظتیذ 02

 تٓتز اطت آسيایغ لُذ خٌٕ را اَداو دْیذ. ،

 تّ افزاد سیز اَذاسِ گیزی لُذ خٌٕ تٕؿیّ يیؼٕد:

 طال تاػیذ ٔ اضافّ ٔسٌ داػتّ تاػیذ 02. تالاتز اس 1

طال تاػیذ ٔ اضافّ ٔسٌ را تّ ًْزاِ یکی  02. کًتز اس 1

خطز سای دیگز تزای دیاتت داػتّ تاػیذ دیگز اس ػٕايم 

 يثم طثک سَذگی کى تحزک یا طاتمّ خإَادگی

 

 

 .دارٔ درياَی تایذ سیز َظز پشػک اَداو ػٕد


