
 دانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني استان گيلان

  بيمارستان كوثر آستانه اشرفيه

با مراقبت از خود از طریق رعایت  

موارد زیر زندگی سالم را به خود 

 هدیه دهید:

 

 تغذیه سالم

 ورزش منظم

 داشتن وزنی مطلوب

 کنترل منظم قند خون

 کنترل چربی و فشارخون

 دوری از مصرف سیگار

 دوری از استرس و عصبانیت

اختلالات عصبی  از  عوارض ناخوشایند    ☻ 

دیابت  می باشد  و  بیشتر پاها را درگیییر              

می کند که در اثر کنترل نامناسی  نینید            

خون ایجاد می شود، بنابیراییک کینیتیرل            

  مداوم نند خون اهمیت زیادی دارد.

مشاهده روزانه پاها و رعایت بهیداشیت        ☻ 

پاها به عنوان نل  دوم بسیار مهی  اسیت.           

شستشوی روزانه با آب و صابون، استفاده از        

جورابهای پنبه ای و استیفیاده از رو یک            

وازلیک جهت نرم نگه داشتک پوست پیاهیا،         

استفاده از دمپایی نرم و جلو بسته که هیی           

فشاری به پاها وارد نکند در منزل الیزامیی          

  است.

نطع  مصرف  سیگار و الکل می تواند تیا        ☻ 

حدی از بروز و  شدت  اختلالات عصیبیی          

  بکاهد.

 خود مراقبتی و کنترل دیابت



در حال حاضردر کشورهای در حال توسعه 

افزایش بیماریهای غیرواگیر  از جمملمه         

دیابت  تهدیدی جدی به شمار می رود که         

بسیار به سبک زندگی وابسته است و تغذیه        

نامناسب و نداشتن فعالیت بدنی ممیمزان        

بروز آن را افزایش می دهد، بنابمرایمن         

خودمراقبتی امری ضروری به نظر ممی        

 رسد .

 برای حفظ سلامتی خود از یک رژیم 

 غذایی صحیح و متنوع  استفاده کنید

 

از میوه ها ، سبزیجات و  ذاهای حیاوی           ◄ 

 فیبر در رژی   ذایی خود استفاده نمایید.

مصرف  نند های ساده و چربیهای اشبیا             ◄ 

 را محدودکنید.

از مصرف آبمیوه ها ، نند و شکر، میییوه              ◄ 

 های شیریک مانند موز و خربزه  پرهیز کنید. 

ز نان سبوس دار و حبوبات در بیرنیامیه            ا◄ 

  ذایی خود استفاده نمایید.

  

ورزش و فعالیت بدنی را در برنامه 

 روزانه خود قرار دهید

 

انجام حدانل میزان فعالیت بدنی به میزان       ◄ 

دنیقه در     33نوبت وهر نوبت به مدت        5تا    3

هفته  نقش  بسزایی در سلامتی ایفا میییکینید،       

حتی کسانی که نادر به پیاده روی  نیسیتینید            

می توانند حرکات ساده ورزشی را در منیزل         

 انجام دهند.  

 

 

ورزش علاوه بر کنترل وزن و کیاهیش          ◄ 

مقاومت نسبیت بیه انسیولیییک در افیراد                

دیابتی،خود اثرات مثبت متعددی بر کاهیش       

بیماریهای نلبی و عرونی، کاهش فشار خون،       

  کاهش چربی و ... به همراه دارد.

 

 

افراد ورزشکار زندگی شادابتر وطول 

 عمر بیشتری دارند

در هر مرحله از دیابت خودمراقبتی 

 نقش پررنگی دارد

 

مراجعه به پزشک  و  وییزییت هیای             ☻ 

سال و انیجیام       55دوره ای در سک بالای      

تست نند خون هر سیه سیال ویروری            

است، بخصوص در افرا د با ومینه مثبیت         

خانوادگی ایک آزمایش از سنیک پاییک تیر   

  وهر ساله باید انجام شود.

 

رتینوپاتی و بیماری چشمی از عوارض      ☻ 

وخی  دیابت می باشد که کنترل مناسی         

نند و معاینات منظ  چش  پزشکی را میی          

  طلبد.

 

نفروپاتی یکیی از عیوارض شیاییع            ☻ 

نارسایی کلیوی و شرو  دیالیز اسیت و          

بهتریک راه پیشگیری از آن کنترل مناس        

  نند خون می باشد.


