
 ( 1 -1)کذ       دیاتت چیست ؟    

 . است )تیواری قٌذ( ضایؼتزیي تیواری غیزٍاگیز در ایزاى  دیاتت 

خَى تالا  دیاتت یک تیواری هشهي هی تاضذ کِ درآى هقذار قٌذ

لَسالوؼذُ تِ  هیطَد کِ هاًی ایجادسدر ٍاقغ دیاتت  . هی رٍد

سَلیي تَلیذ اً هقذار لاسم اًسَلیي تَلیذ ًکٌذ یا تذى ًتَاًذ اس

 . ضذُ استفادُ ًوایذ

 

                    اًَاع  دیاتت   

در ایي ًَع،تَلیذ اًسَلیي در تذى تِ طَر کاهل  : 1اتت ًَعدی   

در ًتیجِ قٌذ خَى تالا هیزٍد.افزاد هثتلا تِ ایي  قطغ هی ضَد ٍ 

دیاتت،جْت اداهِ حیات ًیاس تِ تشریق اًسَلیي دارًذ.ایي  ًَع

 .در کَدکاى ٍ ًَجَاًاى پذیذ هی آیذ ت،هؼوَلاًدیات  ًَع 

 سَلیيــًسثت تِ اً  لَلْای تذى،سًَع  در ایي : 2دیاتت ًَع  

سال  40افزاد تالای  ایي ًَع دیاتت هؼوَلا در  هی ضًَذ. هقاٍم

ضَد ٍ تا رػایت رصین غذایی،ٍرسش ٍ هػزف قزغْای  هی دیذُ

قاتل تَجْی اس  درغذ . ٍرًذُ قٌذ خَى قاتل کٌتزل استي آپایی

هوکي است جْت کٌتزل قٌذ خَى ًیاس تِ 2تیواراى دیاتت ًَع 

  تشریق اًسَلیي پیذا کٌٌذ.

 

هیشاى طثیؼی قٌذ خَى در حالت ًاضتا   هیشاى طثیؼی قٌذ خَى 

 . سی سی خَى است 100ّز هیلی گزم در  100کوتزاس

 تطخیع  

طتز اس در دٍ تار آسهایص تی اگز هیشاى قٌذ خَى ًاضتا حذاقل  

دیاتت  ، تاضذ  خَى یــی ســس 100هیلی گزم در  126

 . هی ضَد تطخیع دادُ

: ًیاسی تِ ًاضتایی ًذارد ٍ جْت ارسیاتی تلٌذ  HbA1Cآسهایص 

دٌّذُ  ًطاى هاُ گذضتِ تکار هی رٍد ٍ 3-2قٌذ خَى طی  هذت

 . تزًاهِ درهاى کٌتزل دیاتت هٌاسة تَدُ یا خیز کِ ایٌست

 ُ دیاتتػلاین ّطذاردٌّذ

     )پز ًَضی)تطٌگی ضذیذ،خطکی دّاى 

    )پزخَری)گزسٌگی ضذیذ 

     )پزادراری)افشایص تؼذاد دفؼات ادرار   

     کاّص ٍسى ٍ  خستگی سیاد 

      تی ػلاقگی ٍػذم توزکش  

     تاری دیذ  

      ػفًَتْای هکزر 

 

 ّیپپَگلیسوی یا کاّص قٌذ خَى 

 َى تیص اس حذ طثیؼی پاییي تیایذ،ػلاین سهاًی کِ سطح قٌذ خ 

 -هیلی60 کِ قٌذ خَى در ایي هَارد تِ کوتز اسى ظاّز هی ضَدآ

    . سی سی خَى هی رسذ100گزم در 

 -تاری دیذ -گزسٌگی ًاگْاًی -تؼزیق -: لزسشػلاین ضاهل  

 -ذگیــرًگ پزی -ِ ـــسزگیج –زدرد ـــس  -دٍتیٌی

  - تپص قلة - اى قلةافشایص ضزت-زابــاضط   -َْعـــت

 .  َـق ٍ خـاگْاًی خلـــتغییزات ً

در غَرت پیذایص ػلاین تالاٍ ّطیاری کاهل،دٍ حثِ قٌذ در آب 

در  زـاگ . َُ تٌَضیذــــهی َاى آبـا ًػف لیـی ، ذــًوایی حل

دٍتارُ آى را تکزار  ، ًکزدیذ یاحساس تْثَد دقیقـِ 15 طی

ٍػذُ  یا یک هیاى کٌیذ ٍ سپس یک ٍػذُ غذایی

ًطذى ػلائن تِ اٍرصاًس هزاجؼِ  درغَرت تزطزفتخَریذ.

تیوار تایذ تِ هزاکش اٍرصاًس  ، َرت ػذم ّطیاریـدرغ ًٍوائیذ 

 . َدداری کزدـاس خَراًذى هَاد غذایی تِ تیوار خ رساًذُ ضذُ ٍ

ْت جدر هحل کار یا هذرسِ یک ًفز اس تیواری ضوا  ، تْتز است 

داضتِ  یفت قٌذ خَى آگاّتزٍس ا غَرتاقذاهات ضزٍری در

 . تاضذ

 

 کٌتزل ٍ درهاى                                         

 تایذ تذاًین دیاتت درهاى قطؼی ًذارد ٍلی قاتل کٌتزل است. 

 

 : ػثارتٌذ اس اغل هْن درهاى دیاتت  6

 آهَسش .1

 ٍرسش  .2

 تغذیِ غحیح .3

 کٌتزل قٌذ خَى .4

 غحیح اس دارٍّادرهاًی ٍ استفادُ  دارٍ . 5

 حوایتْای رٍاًطٌاختی ٍ اجتواػی . 6

 

 درهاى دارٍیی 

 هتفَرهیي –گلی تي گلاهیذ ًظیز: قزغْای پاییي آٍرًذُ قٌذ خَى

 . هیثاضذ 30/70اًسَلیي ٍ اى پی اچ  -گَلار ًظیز ر : اًسَلیي

استفادُ هیطًَذ ٍ  2ایي قزظ ّا در دیاتت ًَع  قزغْای قٌذ:

اًسَلیي یا کاّص تَلیذ قٌذ در کثذ ضذُ ضذى تیطتز  آساد تاػث

 . ٍ یا ٍرٍد قٌذ تِ سلَل را تسْیل هی کٌٌذ

 

 سهاى هػزف :

گلی تي گلاهیذ را ًین ساػت قثل اس غذا ٍ هتفَرهیي را حیي یا  

 تؼذ اس غذا هػزف هی کٌین .

 اًسَلیي ًیش ًین ساػت قثل اس غذا تایذ تشریق ضَد.

 

 ػَارؼ قزغْای قٌذ 

 . هی تَاًذ تاػث کاّص ضذیذ قٌذ ضَد : گلی تي گلاهیذ

: هوکي است هطکلات گَارضی هاًٌذ اسْال ٍ تَْع  فَرهیيهت

 . ایجاد کٌذ
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 دیاتتیتزای تیواراى هزاقثتی   ًکات هْن    

 یاتت را ّوزاُ خَد اتتلا تِ د ذیهؤ ّویطِ کارت ضٌاسایی

 داضتِ تاضیذ.

  .پشضک اجاسُ هگزایٌکِ ٍرسش ٍ فؼالیت هٌظن داضتِ تاضیذ

  .ّا،پیادُ رٍی هی تاضذ ًذّذ.ٍرسش اًتخاتی تزای دیاتتی فؼالیت

کِ تی حسی پادارًذ،اس دٍیذى خَدداری کٌٌذ)ضٌا ٍرسش  کساًی

 هٌاسثی است(.

اس  دارًذ یا فطار خَى تالا ٍکساًی کِ ػارضِ چطوی دیاتت ٍ

پاییي تزدى سز یا ٍرسضْایی کِ سز پاییٌتزاس  تالا ٍ تکاى دادى ٍ

 ذى قزار گیزد ،تپزّیشًذ)ٍرسش دست ٍپا اًجام دٌّذ(.ت

   کفطْای راحت  تپَضیذ ، حیي پیادُ رٍی . 

 تغییز رًگ ، ػفًَت ، ّز رٍس پاّا را اس ًظز تزکْای پَستی ، 

اٍل ـات تیي اًگطتاى ٍ تــخزاش یا ضایؼ ذگی ،تزیــ

  . ذـی کٌیــتزرس

  ـــت ا اساه گزفتِ ، پا را تِ غَرت ػزضیی ٌْاـًاخ ِ

  .ًگیزیذ

  ٍ زل ـتخَى خَد را کٌ(  )چزتی کلستزٍل فطار خَى

  .ذــًوایی

  ػلاین قٌذ خَى تالا یا پاییي را تطٌاسیذ ٍ یاد تگیزیذ در ّز

 . هَرد چِ تایذ تکٌیذ

   چک کٌیذیاد تگیزیذ ، قٌذ خَى  خَد را .   

  .ٍسى خَد را کٌتزل ًواییذ 

 تِ تاضیذ.تسیاری اس تیواریْای سالیاًِ هؼایٌِ چطن داض 

 ذ.ــشًٌی آسیة هیــچطن تذٍى ّیچ ػلاهت یا ّطذاری تِ تیٌای

   سیگار را قطغ کٌیذ.قطغ سیگار،تْتزیي کار جْت کاّص

 . خطز ػَارؼ دیاتت است

  .استزس ٍ تٌص هی تَاًذ قٌذ خَى را تا حذ سیادی تالا تثزد 

 . ًواییذ را کٌتزل  استزسْا ساسی تذى ، تا استفادُ  اس آرام

    ٌدٍ تار در  . ات هٌظن دّاى ٍ دًذاى داضتِ تاضیذــهؼای(

 سال(

    .ٍػذُ ّای غذایی خَد را سز ٍقت تخَریذ 

  ًٍِػذُ در سِ ٍػذُ اغلی ٍ سِ هیاى  هَاد غذایی را رٍسا

 زسذ.ـــساػت ت 3ا حذاکثز تِ ــي ٍػذُ ّفاغلِ تی.  ل کٌیذــهی

    اتتی هوٌَع است.ـــــافزاد دی هػزف الکل در 

  هَجة ّزاس ٍ  ًثایذگاّی اس اتتلا تِ ایي تیواری، آ

 ، دیاتتٍاقؼیت ایي است کِ ضوا  هثتلایاى تِ ، افسزدگی گزدد 

اگز  ،هی تَاًیذ سًذگی طَلاًی ّوزاُ تا سلاهتی داضتِ تاضیذ

 .   رػایت کٌیذ اًًکات گفتِ ضذُ را دقیق

 

 

 

 

 

 

 

 س اًجوي دیاتت راٌّوایی تگیزیذضوا هی تَاًیذ ا

   -هلکَتی ضزقی-پاتزیس لَهَهثا-خ ستار خاى

 T: 88253113،       46ج 
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