
يك مسئوليت مهم  ر  مام ط لمون گيم      مراقبت ديابت

 است.

ايجهت پيشگيري از عوارض ديابت به     توصيه ها

 زير توجه كنيد:

ري بت يك بيا  ي ج ي اسمت. ييييم ي ب ي ممي ري بمت يمك 

التزاط ر اگ م ت است ول  ملاش شا  را اي ا گش ب لائ  است 

مه ي  كنن ه ج ي  ا موجي بي م اقبت ري بت م  مواي  عوا ض  

 ر  لون گي    شا  ك هش ره .

ييشنه ر ا ائي ش ه كي بي شا  كاك م  كن  يقش   9ر  اين ج   

فع ن ر  م اقبت ري بت خور راشتي و اگ آين ه س ل  م  خور لذت 

 بب ي .

 التزام در مديريت-1

 ديابت خود داشته  

 باشيد:

رهنم ه   اعض ي مي  م اقبت ري بت شا :يزشك، ي ست   آموگش

ري بت و مش و  مغذيي م  ب ش .ب  اينح ن هميكس  بمي ايم اگه 

خور شا  يقش مها  ر  سلامت  خورمم   ي ا ر.هامي زيمز  ا 

ر ب  ه ري بت ي ر بيي ي  مغذيمي سم لا  مهيمي كنيم  و فع ليمت 

فيزيس   ا بخش  اگ ب ي مي  ومين  وگايي خور قم ا  رهيم .وگ  

ر  ا ا گيم ب  كنيم  و اگ خور  ا م اقبت كني . سطح قن خو  خو

رستو ات يزشك خور بي منظو  ييي راشتن سطح قن خو  خور 

 ر  سطح لبيع  يي وي كني .

  سيگار نكشيد: -2

ا   شا  سيي   م  كشي  ي  اشس ن ريي ي اگ منب كو  ا استف ره 

م  كني  اگ يزشست   كامك بيي يم  مم  مم ي كنيم .  يسمك 

قلب ، سستي مغزي و آسيب بمي عوا ض ري بت كي ش مل حالي  

اعص ب و بيا  يه ي كليي مم  شمور ا بم لا مم  بم ر ر  واقم  

سيي  يه ئ  كي ري بت را ي  يسبت بي غي  سيي  ي هم ئ  كمي 

ري بت را ي  سي ب اب  بيشت  ر  اث  بيا  يهم ي قلبم  و ع وقم  

م  مي ي . ب  يزشك مشو ت كني  م  سيي   كشي   ي  اسمتف ره 

 منب كو  ا متوقف كني .اگ ه  شسل اگ 

 

 فشارخون و كلسترول -3

 خود را كنترل كنيد: 

ها ين  ري بت، فش  خو  ب لا ييز م  مواي  بي ع وق خوي  شا  

آسيب ب س ي  و علاوه ب  آ  هاكنين كلست ون ب لا ب ي  ممو ر 

موجي ق ا   ي ر. ا   شا  ري بت راشتي ب شي  وقت  اين ش ايط ب  

غلب ب م  و ي س عت خواه  بور و شما  ه  جا  شوي  آسيب ا

م  موايي  احتا ن حالي قلب  و سستي مغزي يم  سم ي  شم ايط 

 مه ي  كنن ه  ا راشتي ب شي .

خو ر  غذاه ي س ل  و و گش منظ  م  مواي  يك  اه مطائن 

جهت كنت ن فش  خو  و كلست ون ب ش . البتمي بعضم  اوقم ت 

 را و ييز مو ر يي گ است.

 

 يانه جهت برنامه سال-4

 مراقبت بينائي: 

زس پ منظ  شا  يا  مواي  ج ييزين مع ين ت س لي يي و  ومين  

بين ئ  شور.ر  لون مع يني يزشك شا  بي ريب ن س ي  عوا ض  

ري بت خواه  بور )عوا ض كليوي، يو وي م  و ريي  عوا ض  

وايستي بي آ (. م اقبت زش  شا  بي ويژه ب  س  شبسيي، آب  

 ط خواه  بور. م وا ي  و  لوكو

 

 واكسن هاي خود را -5

 به موقع بزنيد: 

ب   شا   ا ضعيف كنم ، قن  خو  ب لا م  مواي  سيست  ايان   

بن ب اين واكسن ه ي  ومين اهايت ب لائ  ييم ا مم  كننم . اگ 

 يزشست    اج  بي اين واكسن ه  سئوان كني :

مم  موايم  بمي   س لي يي  وايزايلواكسن آيفواكسن آنفلوانزا:*

شا  كاك كن  م  ر  فصل اين بيا  ي س ل  با يي  و بي يحوي 

 ييشيي ي كني . وايزالآيفاگ ايج ر عوا ض 

اغلب اوق ت واكسن ينوموكوي فقمط   واكسن پنوموكوك:*

يك ب   يي گ است ول  ا   شا  عوا ض ري بت را ي  ي  سن شا  

ي مقويمت س ل 5و ي  ب لام  است، شا  ماسن است بي مز يق   65

 ش ه يي گ راشتي ب شي . 

م اكز كنت ن و يييي ي بيا  يه  م مب    واكسن هپاتيت ب:*

ييشنه ر م  ره  كي ا   شا  قبلا عليمي ها ميمت ب واكسميني 



مم    19يش ه اي  واكسن آ   ا بزيي  بي ويژه شا ي  كي ر  سن  

 50را ي .ا   سن شما    2ي     1س لي  هستي  و ري بت يوع    59

است و ري بت را ي  و مم كنو  واكسمن يمزره ايم  بمي   ي  بيشت 

 يزشك خور بيويي  اين ك    ا ب اي شا  ايج ط ره .

س ن واكسن كزاگ خور  ا بزيي    10ه     واكسن هاي ديگر:*

و بستي بي ش ايط شا  ماسن است يزشست   واكسن ه ي ريي  

  ا بي شا  ييشنه ر ب ه .

 كنيد: از دندانهايتان مراقبت -6

 ت ماسن است شا   ا بي ساتري ب

 عفويت ه ي لثي متا يل كن .  

ب   ر   وگ مسواي بزيي ، يك بم   ر   وگ يمد ريم ا    2ح اقل  

بسشي ، ب ي مي مع ين ت ري اي   ا ح اقل رو ب   ر  سم ن راشمتي 

ب شي . ا   لثي ه ي شا  خوي يزي، ق ممزي يم  التهم ب راشمت 

 حتا  ب  ري ايازشك مشو ت كني .

  پاهاي خود توجه كنيد:به  -7

 بي اعص ب شا  قن  خو  ب لا م  مواي  

ر  ي ه  آسيب ب س ي  و ج ي   خو  بي ي ه ي شما   ا كم هش 

ب ه . خ اش ه  و گخ  ه  ا   ر م   يشوي  م  مواين  منج  بي 

 عفويت ه ي ج ي شوي .

 ب اي ييشيي ي اگ مشسلات ي :

 *ي ه   ا ه   وگ ر  آب ول ط بشوئي .

 *ي ه   ا هايشي خشك ييي را ي  بي ويژه بين اييشت    ا

 *ي ه  و گايوه   ا ب  لوسيو  م لوب ييي را ي .

*ه   وگ ي   ا اگ يظ  خ اش، گخ ، ق ممزي و التهم ب ب  سم  

 كني .

*ا   گخ  ي  مشسل  ر  ي  راشتي  كي ر  م ت كومم ه  بهبمور 

 يي ا يس ر ب  يزشك خور مشو ت كني .

  سپيرين مصرف كنيد:روزانه آ -8

 آساي ين ما يل خو  شا  بي  ا بي لختي

 ش   ك هش م  ره .مص ف  وگايي 

آساي ين م  مواي  خط  حالي مغزي و قلب   ا ك هش ره . اگ  

يزشك خور بخواهي  ر م   ب  آساي ين  ا متن سب بم  وضمعيت 

 شا  مجويز يا ي .

 به طور جدي استرس را از -9

 خود بگيريد: 

شا  ر  ي  است س و منش هستي  ب ي  بم  خيم ن م اقبمت ا    

ري بت خور شوي . هو مويه ي ب   شا  كي ر  ي سد بي است س 

ه ي لولاي  مولي  م  شوي ، ماسن است م ي  ك  ك ر صحيح 

ايسولين شوي  كي اين موضوع بي منه ي  م  مواي  ب عم  بم م  

مسنيك ش   شا  شور.ايج ط وظ يف  ا ر  اولويمت قم ا  رهيم .

ه ي آ امش  ا ي ر بيي ي  و بي مق ا  ك ف  بخوابي . عملاوه بم  

 هاي اينه  مثبت با يي . 

 

 

مع ويت ر م   رايشي ه علوط يزشس    -منب : ايتش  ات كلينيك ري بت م يو

 اصفه  

 www.goldis.mui.ac.irس يت بيا  ست  :

 

 

 

 

 

 

  اه جهت ييشيي ي اگ عوا ض ري بت  9
 

 
 واح  آموگش بي بيا    -بيا  ست    ل ي  ش هين شه  

 سوي وايز  آموگش سلامت-ص يقي كا ي  مهيي و منظي : 

 و  مش و  علا  : آق ي ركت  خليل ي 

  AW 6 – 10 :ك  يافلت -1404 گمست   

 


