
 

 

 دیابت

ايِ  .رٗد تالا ٍي ،قْذ خُ٘ تٔ دىيو ٍصزف ّطذُدر آُ ،دياتت يا ٍزض قْذ ّ٘ػي تيَاري ٍشٍِ است مٔ 

دياتت ّ٘ع اّس٘ىيِ ) ( ٗ يا در اثز اختلاه مار  دياتت ّ٘ع يل در م٘دماُ يا ّ٘ج٘اّاُتيَاري در اثز مَث٘د اّس٘ىيِ )

 آيذ.  ٗج٘د ٍئ ( تدٗ در تاىغيِ

ساه، چاق ٗ يا داراي 58تاضْذ ٗ اغية در سْيِ تالاتز اس  ٍيّ٘ع دٗ % اس تيَاراُ دياتتي ٍثتلا تٔ  09-58

 اضافٔ ٗسُ ٕستْذ. 

ض٘د ٗ در ص٘رت  % خاٌّ ٕاي تاردار ايجاد ٍي58يني اس ػ٘ارض ضايغ تارداري است ٗ در  ،حاٍيگي دياتت  

گ در تچٔ ٗ سايز ػ٘ارض ٍادري ٗجْيْي سايي ٗ يا جثٔ تشر سثة سقط، ٍزدٓ ،ػذً تطخيص ٗ درٍاُ

 ض٘د.  ٍي

 ايذ؟  آيا تامُْ٘ آسٍايص قْذخُ٘ اّجاً دادٓ

  

 تاضْذ؟  ٍي 2چٔ افزادي در ٍؼزض خطز اتتلا تٔ تيَاري دياتت ّ٘ع 

 افزاد چاق، افزاد مٌ تحزك، افزادي مٔ خ٘يطاّٗذ درجٔ اٗه ٍثتلا تٔ دياتت دارّذ )ٗاىذيِ، خ٘إز، تزادر(.    -

 افزاد ٍثتلا تٔ فطارخُ٘ تالا.    -

 افزاد ٍثتلا تٔ چزتي خُ٘ تالا.    -

سايي ٗ يا تٔ  سّاّي مٔ ساتقٔ دٗتار يا تيطتز سقط خ٘د تٔ خ٘دي )تذُٗ ػيت ٍطخص( ٗ يا ساتقٔ ٍزدٓ  -

 ميي٘گزً ٗسُ دارّذ.  5دّيا آٗردُ ّ٘ساد تيص اس 

 خاَّٖاي تاردار در ٕز گزٗٓ سْي.    -

 اّذ.  ٕاي قثيي داضتٔ سّاّي مٔ ساتقٔ دياتت حاٍيگي در يني اس تارداري   -

  

 .ت٘جٔ: در ص٘رتي مٔ در ٍؼزض خطز اتتلاء تٔ دياتت ٕستيذ ساىي ينثار قْذ خُ٘ خ٘د را آسٍايص مْيذ  

  

 ّنات لاسً در پيطگيزي اس دياتت:

 َٕٔ افزاد، خص٘صاً افزاد در ٍؼزض خطز اتتلا تٔ دياتت تايذ: 

 اس افشايص ٗسُ ٗ چاقي تپزٕيشّذ ٗ در ص٘رت اضافٔ ٗسُ آُ را مإص دْٕذ.    -

 رٗي ٍْظٌ اّجاً دْٕذ.  ٕاي ٍْاسة ٍثو پيادٓ ط٘ر ٍْظٌ فؼاىيت تذّي ٗ ٗرسشٔ ت   -

 ٍ٘اد قْذي ٗ چزتي سياد ٍصزف ّنْْذ.    -

 ص٘رت ٍتْ٘ع ٗ ٍتؼاده استفادٓ مْْذ. ٔ اس ٍي٘ٓ ٗ سثشيجات ت   -

 

 



 

 

 در ص٘رت اتتلا تٔ دیاتت، ایِ ّکات را رػایت َّایيذ :

 .ٗسُ خ٘د را در حذ ایذٓ اه حفظ کْيذ 

  غذإای چزب  را ٍحذٗد کْيذ. ٗخ٘ردُ ٍ٘اد قْذی 

 ٓتپزٕيشیذ. ت٘ت( ،اّگ٘ر ،اّجيز ،طاىثی ،اس ٍصزف تزخی ٍي٘ٓ ٕا )خزتش 

 سية احتياط کْيذ. ،ٕ٘یج ،ٍاکارّٗی ،سية سٍيْی ،ّاُ ،در ٍصزف تزّج 

  ّٔدقيقٔ پيادٓ رٗی کْيذ. 09تا  59رٗسا 

 ار کَی غذإای حاٗی ٍ٘اد قْذی استفادٓ کْيذ.ٍقذ ،قثو اس ٗرسش 

 .َٕيطٔ َٕزآ خ٘د ٍ٘اد قْذی داضتٔ تاضيذ 

 .کفص ّزً ٗ راحت جٖت پيادٓ رٗی ٗ ٗرسش داضتٔ تاضيذ 

 را درٍاُ کْيذ. ُآػفّ٘ت ٗ ٍيخچٔ سزیؼا  ،تزک ،در ص٘رت ضخيٌ ضذُ پ٘ست پا 

 .اس ٍحي٘ه ضذ ٍيخچٔ استفادٓ ّکْيذ 

 .ساىيأّ دیذ چطٌ خ٘د را کْتزه کْيذ 

 .تا پای تزْٕٔ رآ ّزٗیذ 

 .اس ٗرسش کزدُ در ٕ٘ای گزً تپزٕيشیذ 

 ٕای پلاستيکی تپزٕيشیذ. اس پ٘ضيذُ کفص 

  ب ٗىزً استفادٓ کْيذ.آتزای ضستِ پإا اس 

 ساػت غذا ٍيو کْيذ.  5ٕز  ،در ص٘رت افشایص فؼاىيت تذّی  
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