
دیابتازپیشگیري :  آموزش خودمراقبتی  
در طرح  هاي جامعه نگر





دیابت علائم 

تعریف دیابت و مقادیر قند خون

پیشگیري دیابت 

دیابت عوامل خطر 

درمان دیابت 

عوارض دیابت چیست؟

دیابت راه تشخیص 

انواع دیابت

P3
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P3 انواع دیابت اضاف شود؟
PLUS, 12/14/2017



دیابت چیست؟ 

.دیابت به بالا بودن مداوم قند خون دیابت گویند



مقدار قند خون در خون به طور طبیعی چقدر است؟



چه زمانی براي فرد تشخیص دیابت گذاشته می شود؟

:اگر:اگر
ناشتا خون قند

 مرتبه 2 حداقل
باشد خون )سی سی 100 هر( لیتر دسی در گرم میلی 126 از بالاتر

. شود می گذاشته فرد براي دیابت تشخیص



 1تیپ دیابت

  2تیپ دیابت

 بارداري دیابت

انواع دیابت کدامند؟

P1
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P1 لطفا حذف گردد
PLUS, 12/14/2017



درنتیجه گلوکز انسولین نیست، در قادر به تولید بدن در این نوع دیابت � 

.می یابدخون افزایش  

دیابتبیمار وابسته به تزریق انسولین است به همین دلیل این نوع دیابت را � 

.وابسته به انسولین می نامند 

1نوعدیابت 

P15
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P15 لطفا حذف گردد
PLUS, 12/14/2017



دراین نوع دیابت انسولین وجود دارد اما گیرنده هاي انسولین در سطح � 

وجودواقع نوعی دیابت مقاوم به انسولین به هستند، و در ها محدود سلول 

.می آید

بهبیمار غیروابسته  "افراد90%"این نوع دیابت بیشترین فراوانی را داراست� 

تزریق انسولین است 

2نوعدیابت 

P16
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P16 لطفا حذف گردد
PLUS, 12/14/2017



پرخوري-1

مداومگرسنگی احساس 

علائم ونشانه هاي 

دیابت چیست؟



پرنوشی  -2

تشنگی بیش از حد

علائم ونشانه هاي 

دیابت چیست؟



پر ادراري -3

علائم ونشانه هاي 

دیابت چیست؟



و نشانه هاي سایر علائم
دیابت





عوارض کوتاه مدت •
عوارض بلند مدت•

عوارض دیابت  

چیست؟



افت قندخون •
افزایش قندخون•

عوارض کوتاه مدت  

دیابت چیست؟



گرفتاري عروق بزرگ 
تصلب شرایین•
پرفشاري خون•
سکته مغزي •
سکته قلبی•

عوارض بلند مدت  

دیابت چیست؟

گرفتاري عروق کوچک 
نارسایی کلیه/عوارض عروق کلیه•
کاهش بینایی / عوارض عروق شبکیه چشم•
:عوارض عروق و اعصاب محیطی•

دیر التیام یافتن زخم و زخم پاي دیابتی



عوامل خطرساز کدامند؟

سابقه خانوادگی 

1



پرخوري و تغذیه ناسالم 

انواع شیرینی،مواد قندي 

قند، شکر، مربا، شربت، شکلات،بستنی، کیک، بیسکویت و شیرینی، نوشابه

انواع سبزیجات نشاسته اي

... زمینی، ذرت، باقلا، کدوحلوایی و سیب 

کردهچرب و سرخ غذاها و تنقلات 

...ها، فست فود و پرچرب، روغن چیپس و پفک، لبنیات 

2
عوامل خطرساز کدامند؟



کم تحرکی

3عوامل خطرساز کدامند؟



عوامل خطرساز کدامند؟

چاقی و افزایش وزن 

4

 چربی، بافت ازافزایش ناشی وزن اضافه

کند می کم را انسولین به بدن سلولهاي حساسیت

  نرسیده سلولها مصرف به درخون، موجود قند نتیجه در و

.شود می دیابت به منجر و





چگونه اضافه وزن خود را چک کنیم؟



)استرس(فشار روحی بیش از حد

عوامل خطرساز کدامند؟

5



.زندگی، قابل پیشگیري استاصلاح شیوه دیابت با 

پیام کلیدي



اصلاح برنامه غذایی

پیشگیري

کنترل چاقی و اضافه وزن

فعالیت بدنی منظم و کاهش وزن  

انجام معاینات دوره اي 

اندازه گیري منظم قند خون و 

کنترل استرس 



مناسببا تغذیه 
پیشگیري



استفاده از روش هاي آب پز، کبابی و یا بخار پز براي طبخ غذا

با تغذیه مناسب پیشگیري



خوردن صبحانه 

پیشگیري

با تغذیه مناسب



زود شام خوردن

پیشگیري

با تغذیه مناسب



)حاوي سبوس(استفاده از غلات کامل 

با تغذیه مناسبپیشگیري



محدودیت استفاده از میوه هاي بسیار شیرین

)موز، طالبی، هندوانه، خربزه، انگور(   

و سبزیجات پرنشاسته و پرکالري 

پیشگیري

با تغذیه مناسب



استفاده از انواع سالاد ها 

با تغذیه مناسبپیشگیري



:عدم استفاده بیش از حد از مواد حاوي قند از جمله
، )ق غ 1/5(توت خشک 

) ق غ1/5(کشمش

)عدد 2(خرما

پیشگیري
با تغذیه مناسب



تحرك بدنی و
ورزش منظم

)دقیقه در هفته  150/ دقیقه  در روز  30حداقل ( 

پیشگیري

با تحرك بدنی



با کنترل اضافه وزن و چاقی

پیشگیري

.خطرناکترین نوع چاقی، تجمع چربی در ناحیه شکم است

مطلوب دور شکم، نصف قد  فرد می باشد .

سانتی متر 92ولی به طور کلی دور شکم بیش از 

.پر خطر محسوب می شود



هر چند وقت یکبار باید وزن و دور شکم خود را اندازه گیري کنیم؟

  را آن جدولی در و باشیم داشته شکم دور و وزن چک یکبار ماه 3 هر است بهتر
بشویم آن تغیرات متوجه تا کنیم ثبت

 قند ، وزن کاهش و منظم مناسب،ورزش غذایی برنامه با ماه سه طی در اگر
 خون قند آورنده پائین خوراکی هاي قرص با درمان نرسید، طبیعی حد به خون
.شود می لازم

پیشگیري
با کنترل اضافه وزن و چاقی



قند خون با آزمایش منظم چکاپ 

سال  30براي کلیه افراد بالاي سالانه 

و یا با بروز علایم اولیه در افراد در معرض خطر

با تشخیص به موقع 
پیشگیري



کنترل و مدیریت مواجهه با  استرس  پیشگیري




