
 

۳ ۲ ۱ 

 
گذارد. بنابراین شما  دیابت تقریبا بر هر بخشی از بدن شما اثر می

نیاز دارید که قند خون خود را کنترل کنید. علاوه  بلار  ن در 

افراد دیابتی کنترل فشار خون ه کلسترهل در پلایلاشلایلایلار  از 

 مشکوت سومتی حائز اهمیت است.

هیژ  برا  افراد دیابتی بسیار ملاملاا اسلات زیلارا  ترک سییار به

شوند تنیی علارهق کلاار  سییار ه دیابت سبب تنیی عرهق می

 تر می کند. قلب را سخت

برنامه غذایی دیابتی داشته باشید. از میو  ه سلابلاز ح حلابلاوبلااتح 

غوت کاملح مرغ یا بوقلمون بدهن پوستح ماهیح گوشت بدهن 

چربیح شیر ه پنیر بدهن چربی یا کا چرب استفاد  کلانلایلاد. بلاه 

ها  شیرینح  ب بنوشید. غذاهایلای را انلاتلاخلااب  جا  نوشیدنی

هلاا  ها  اشباع ه ترنس ه کالر   ن کنید که نمکح شکرح چربی

 کا است.

فعالیت جسمی خود را افزایش دهید. سعی کلانلایلاد در بلایلاشلاتلار  

ره   دقیقه یا بیشتر فعالیت داشته باشید. پلایلااد  ۰۳رهزها  هفته 

 ها  خوبی برا  افزایش فعالیت هستند. تند ه شنا هرزش

  غذایی ه فعالیت بیشترح به شما در رسیلادن بلاه  پیره  از برنامه

هزن دارید یا چاق هستید  کند. اگر اضافه هزن مناسب کمک می

ا  برا  کاهش هزن  به پزشک مراجعه کنید تا برا  شما برنامه

 تدهین کند.

دارهها  دیابت ه سایر مشکوت سومت را حتی در زمانی کلاه 

کنید خوب هستید ه قندخونح کلسترهل ه فشارخون  احساس می

طبیعی دارید مصرف کنید. اگر توانایی خرید داره را ندارید یلاا  

دهد با پزشک خود در میان  عوارض جانبی داره شما را  زار می

 بیذارید.

   گیر  قندخون یک  شلایلاو  برا  بسیار  از افراد دیابتی انداز 

کنید پلاایلاش  مما در درمانشان است. اگر از انسولین استفاد  می

گیر   قند خون بسیار مما است. نتایج پایش قند خون به تصمیا

کلانلاد.  شما در مورد غذاح فعالیت جسمی ه دارههلاا کلاملاک ملای

گیر  قند خلاون در ملانلازل دسلاتلایلاا   ترین را  برا  انداز  رایج

گلوکومتر است. شما با سوزن مخصوص دستیا ح نوک انیشلات 

خود را سوراخ کرد  ه یک قطلار  خلاون ره  نلاوار دسلاتلایلاا  

   دهد. هملاه گذارید. سپس دستیا ح قند خون شما را نشان می می

اید یلاادداشلات کلانلایلاد ه  گیر  کرد  هایی را که انداز  قند خون

   بعد  به پزشک نیه دارید. یادداشت را تا مراجعه

 داشتن قند خون در این محدهد  است: هدف نیه

  لیتر گرم در دسی میلی ۰۰۳تا  ۰۳  غذایی:  قبل از هعد 

  غلاذایلای:  حدهد ده ساعت پس از شرهع یلاک هعلاد  

 لیتر گرم در دسی میلی ۰۰۳کمتر از 

کند. برا  بسلایلاار  از افلاراد دیلاابلاتلای   گاهی قند خون افت می

لیترح بسیار پایلایلان للاحلاا    گرم در دسی میلی ۰۳قندخون کمتر از 

  زندگی است ه نیاز به درملاان فلاور   شود که تمدید کنند  می

 دارد.

 هی ی  ی قلبی و مغزی، بیمیری  ی خطر سکته
کلموی، عصبی، چشری و قطع عضو  ک هی  

 ی بد. می
   سطح کلسترول و فش   خون مرکی  سسی

 بهبود ی بد.
 ی بد. جری ن خون بهبود می 
 . فع لم  جسری بهتری خوسهمد دسش 

 سگر سمگ    س ترک کنمد

پذیری،  پریدگی، لرزش ی   عشه، تحریک  نگ
تعریق، تغممر  فت   ی  شخصم ، گیرسینیگیی، 

نظم، سرد د، تشینی ،  ضرب ن قلب سریع ی  بی
تیی  ی دییید، نیی تییوسنییی د  خییو دن و 

آلودگی، کی هی   آش ممدن،خستگی ی  خوسب
 هوشم  ی، گمجی ی  سبکی سر

 علائم سف  قند خون



 

۶ ۵ ۴ 

کنید؛ قنلاد  اگر یک یا چند عومت افت قند خون را احساس می 

گلارم در  میلاللای ۰۳گیر  کنید. اگر کمتر از  خون خود را انداز 

گرم  گلوکز مصرف کنید. این ملایلازان بلارابلار  ۰۱لیتر بود  دسی

 است با یکی از موارد زیر:

 میو  نصف فنجان  ب •

 یک قاشق غذاخور  شکر یا عسل  •

 ده قاشق غذاخور  کشمش •

گیر   دقیقه صبر کنید ه سپس مجدد قند خون خود را انداز  ۰۱

ترین مرکز درملاانلای  بود به نزدیک ۰۳کنید اگر باز ها کمتر از 

  غلاذایلای  مراجعه کنید. اگر قند خون شما طبیعی شد ه تا هعد 

ا  میو   هعد  مثل تکه است؛ میان بعد  بیش از یک ساعت باقی

 یا یک بیسکوئیت شور مصرف کنید.

ایلاد ه  در صورتی که  در مصرف دارهها  خود اشتبا  نلاکلارد 

اید اما دچار افلات قلانلاد خلاون  دستورات پزشکتان را اجرا کرد 

 اید حتما به پزشک خود اطوع دهید. شد 

اگر بیشتر اهقات قند خون بالا یا عوئا  ن را دارید به پزشکتلاان 

  غذاییح فعالیت  اطوع دهید زیرا ممکن است به تغییر در برنامه

 جسمانی یا دارهها نیاز باشد. 

ها  مقابللاه بلاا  دهد. شما باید را  استرس قند خون را افزایش می

استرس را بیاموزید. نفس عمیق بکشید. بلااغلابلاانلای کلانلایلاد. بلاه 

ره  برهید. خود را سرگرم کنید. یوگا انجام دهید یلاا بلاه  پیاد 

   خود گوش دهید.  موسیقی مورد عوقه

ساعت بخوابید. خواب کلاافلای سلاطلا   ۰تا  ۰ها  سعی کنید شب

 بخشد. انرژ  ه خلق شما را بمبود می
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برسی سطلاع ت بمشتر  ی  د  صو ت دسشت  سؤسل و  پمشنه د 

توسنمد ب  وسحد آموزش سلام  بمر  ست ن سم م حسی   می

 مجتبی )ع( فوم  تر س بگمرید:

۳۳۱۱۳۰۱۰۳۱۰- ۳۳۱۱۳۰۱۰۳۱۰  

 س ی  بمر  ست ن به نش نی زیر مرسجعه فرم یمد: ی  به وب

https://foumanh.gums.ac.ir/ 

 

 

 

 

دسنشگ ه علوم پزشکی و خدم ت بهدسشتی د م نی 

 گملان

 

 خودمرسقبتی د  دی ب 

 گروه هدف: بمر  سن دی بتی
 
 
 
 
 
 

 بمر  ست ن سم م حس  سم م حس  مجتبی )ع( فوم 
 وسحد آموزش سلام 

 س  س عروی فومنی، ک  شن س س شد پرست  ی
 (۱۱)ب زنگری مردسد  ۱۰مهر 

 

سحس س تشنگی، پر سد س ی، سرد د، تی  ی دیید، 
  سحس س خستگی ی  ضعف

 علائم ب لا بودن قند خون


