
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 به نام خدا

 :تؼزيف 

ديبثت ثِ دستِ اي اس ثيوبري سهيٌِ اي گفتِ هي 

ضَد  كِ ثب افشايص سطح گلَكش  يب ّوبى قٌذ خَى 

اتفبق هي افتذ ديبثت يكي اس هْن تزيي ػَاهل قطغ 

ضوب هي  ػضَ ٍ ثزٍس سكتِ قلجي در خْبى هي ثبضذ

تَاًيذ ثب ثزًبهِ هزاقجتي صحيح اس ػَارض ايي 

 ثيوبري پيطگيزي كٌيذ

در بيمار  برنامه خودمراقبتي

 -:مبتلا به ديابت 

اگز اضبفِ ٍسى داريذ ثِ كبّص ٍسى خَد اقذام كٌيذ 

 ٍ ٍسى خَد را در حذ هٌبست حفظ كٌيذ.

سؼي كٌيذ غذاي خَد را در هقذار كن ٍ تؼذاد  -

كٌيذ ثذيي هٌظَر سِ ٍػذُ اصلي  دفؼبت ثبلا هصزف

 ٍ سِ هيبى ٍػذُ داضتِ ثبضيذ.

غذا خَردى هٌظن در طَل رٍس ثز تٌظين قٌذ  -

                          خَى  تبثيز سيبدي دارد.

. 
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سؼي كٌيذ ًبى ّبي حبٍي غلات كبهل ٍ تْيِ ضذُ اس آرد  -

خبيگشيي ًبى ّبي سجَس دار )هبًٌذ ًبى سٌگک ٍ خَ ٍ..( را 

 لَاش كٌيذ.

ثِ يبد داضتِ ثبضيذ كِ هصزف ثزًح كتِ ثْتز اس ثزًح آثكص  -

 هي ثبضذ.

ليَاى  2ػذدهيَُ ٍ  3 -2سؼي كٌيذ در رٍس حذاقل -

سجشيدبت خبم استفبدُ كٌيذ)سجشيدبت رًگي هبًٌذ كلن قزهش 

 درپيطگيزي اس ػَارض ديبثت هَثز تز هي ثبضٌذ.(

ز ٍ يک ليَاى هبست استفبدُ حتوب در رٍس يک ليَاى ضي -

كٌيذ.ثْتز است ًَع كن چزثآى ّبرا اًتخبة كٌيذ. هصزف ضيز 

ٍ هبست ، كلسين  ٍ پزٍتئيي هَرد ًيبس ضوبرا فزاّن كزدُ ٍ اس 

 پَكي استخَاى پيطگيزي هي كٌذ.

در ّز ثبر ٍػذُ غذايي خَد اس غذاّبي پزٍتئيٌي هثل گَضت  -

 هزؽ  استفبدُ كٌيذ.قزهش،گَضت سفيذ)هزؽ ،هبّي ٍ...(تخن 

قجل اس پخت ،پَست هزؽ ٍ چزثي ّبي گَضت را كبهلا خذا  -

 كٌيذ.

ثبر هبّي در ّفتِ را فزاهَش ًكٌيذ . ثْتز است ثِ  2هصزف  -

خبي سزخ كزدى هبّي،آى را ثِ صَرت آة پش يب ثخبر پش 

2                               استفبدُ كٌيذ.  

-.  

هصزف چزثي ّب را تب خبي اهكبى كبّص  -

هَادي هثل كزُ،سس ّبي دّيذ ٍ هصزف 

ْب،هبيًَش،خبهِ،سزضيز،ضيز ٍ دٍؽ سبلاد،رٍغٌ

 هحلي،... را كن كٌيذ.

اس هصزف ًَضبثِ ّبي  -

،آة ًجبت گبسدار،ضزثت،هزثب،ػسل، سبًذيس ّب 

 ٍ ضكلات ّب پزّيش كٌيذ.

 عوارض ديابت
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در سهبى پخت غذا ًوک كوتزي ثِ آى اضبفِ كٌيذ  -  

 ٍ ًوک را در اًتْبي پخت غذا ثِ آى اضبفِ كٌيذ.

ليَاى  آة ثٌَضيذ6-4رٍساًِ -  

 تَخِ :

دقيقِ فؼبليت  32الي  22حتوب رٍساًِ 

 ثذًي داضتِ ثبضيذ

افشايص فؼبليت ثذًي چِ فَايذي ثزاي افزاد 

 ديبثتي دارد؟

 را كبّص هي دّذ. فطبر خَىٍ قٌذ خَى  -

را افشايص كلستزٍل خَة كلستزٍل ثذ را كبّص ٍ  -

 هي دّذ.

تَاًبيي ثذى را در استفبدُ اس َّرهَى اًسَليي  -

 هي ثخطذ.ثْجَد 

 كبّص هي يبثذ.  سكتٍِ  حولِ ّبي قلجيخطز  -

 را قَي ًگِ هي دارد. استخَاى ّبٍ قلت  -

              دارد.هفبصل را هٌؼطف ًگِ هي  -
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 را كبّص هي دّذ. استزساحتوبل ثزٍس هطبخزُ ٍ  -

 كوک هي كٌذ. كبّص ٍسىثِ  -

 ثبفت چزثي ثذى را كبّص هي دّذ. -

 ثِ فزد اًزصي ٍ ًيزٍي كبر ٍ فؼبليت هي ثخطذ -

اثتلا ثِ فؼبليت ثذًي ّوچٌيي ًقص هْوي را در پيطگيزي اس 

درصذ  02ثبسي هي كٌذ. اس آًدب كِ ثيص اس  ديبثت ًَع دٍ

رًح هي ثزًذ، كبّص ٍسًي هؼبدل  چبقيديبثتي ّبي ًَع دٍ اس 

درصذ، هي تَاًذ در پيطگيزي ٍ ًيش ثْجَد ػلائن  7تب  5ثب 

 ديبثت ًَع دٍ هَثز ثبضذ. 

افزاد ثب داضتي فؼبليت ثذًي در كٌبر رصين غذايي، ثِ كبّص 

 ٍسى دست هي يبثٌذ.

كزج  ثيوبرستبى ضزيؼتي كزج ارتقب سلاهتٍاحذ 

 ًزسيذُ ثِ هبّذضت

 ثيوبراى ديبثتياًدوي حوبيت اس 

www.diabet.blogfa.com 

8 3.9فروردين و بازنگري 8931تهيه شده خرداد  

 گروه هدف:كليه مراجعين

زير  20030323220براي كسب اطلاعات بيشتر با شماره

 3                    تماس بگيريد
 

 

 

شتي درماني البرز  دانشگاه علىم پزشكي و خدمات بهدا

 بيمارستان دكتر علي شريعتي

 راهنماي بيماران ديابتي
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