
 ديابت چيست؟

ِ خػَظ دس  5تا  3حذٍد  ديابت حاملگي: دس غذ خاًن ّاي تاسداس، ت

ِ دياتت هثتلا هي ًَذ. اگش چِ تؼذ اص صايواى ٍ تِ  اٍاخش دٍساى حاهلگي ت ض
سٍد اها هوکي است دس تاسداسي تؼذي  دًيا آهذى ًَصاد دياتت اص تيي هي

 هجذدا ظاّش گشدد.

ًَذ  طي دٍساى حاهلگي دچاس دياتت هي كِ اًن ّاييدسغذ خ 55حذٍد  ض

ًَذ. دس ايي غَست حتوا تايذ  هوکي است تِ طَس دائوي تِ دياتت هثتلا ض
ي غحيحي سا  تحت ًظش پضضک هتخػع تشاي خَد ٍ فشصًذضاى تشًاهِ

 آهَصش تثيٌٌذ.

 

 

ِ تؼضي اص تيواسي ّا )هثل:  ديابت با علل متفزقه: دس تشخي افشاد اتتلا ت
ٍ...  ٍتالا ًَي  تشخي جشاحي ّا،  سوي، تيواسي وَصاووؼذُ، اختلالات َّسه

ًَت هَجة ايجاد دياتت  ٍ ػف  ِ ٍ ّا )هثل كَستَى ّا ، سَء تغزي تشخي داس

 ضَد. هي
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 دیابت
 مرکس آموزشی درمانی کودکان شفیع زاده امیرکلا 

 واحد آموزش همگانی
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 راه هاي پيشگيزي اس ديابت

جام آى ديش ًيست هي تَا ِ ّيچ صهاًي تشاي اً ُ صًذگي ك ًذ اغلاح ضيَ
 پيطگيشي اص دياتت تاضذ.گام تضسگي دس جْت 

 ِ ِ كٌيذ. ًکاتجْت پيطگيشي اص دياتت ت  ريل تَج

 افشايش فعاليت هاي فيشيکي
وٍیيي    يک فؼاويت فيضيکي هٌظن داساي اهتياص ّاي تسياسي است كِ ا

ص ٍصى پيذا كٌيذ ٍ  ِ كاّ ِ كاّص ٍصى ضواست. اها چ اهتياص آى كوک ت

ضوا سا پاييي هي آٍسد ٍ هيضاى حساسيت  چِ ًکٌيذ فؼاويت قٌذ خَى
وَيي سا افضايص هي دّذ تٌاتشايي هيضاى قٌذ خَى دس سطح  س تذى تِ  اً

 طثيؼي تثثيت هي ضَد.

 سيگار کشيدن را تزک کنيد

ٍ اص  ِ دياتت ًَع د ِ كٌين، اتتلا ت اگش اص هضشات سيگاس يک ويست تْي

دسغذ  55 هْوتشيي هَاسد هضشات سيگاس خَاّذ تَد. افشاد سيگاسي
ِ دياتت قشاس داسًذ ِ دس خطش اتتلا ت  تيطتش اص تقي

 

 کاهش وسن 
ِ ٍصى داسيذ، پيطگيشي اص دياتت تا كاّص ٍصى تِ ضذت ٍاتستِ   اگش اضاف

گشهي كِ ٍصى كن هي كٌيذ، تا حیذ صيیادي تیِ استقیاء      555است.ّش 

  سلاهتي خَد كوک كشدُ ايذ .

 گزايش به سمت رصيم هاي غذايي سالم تز
ٍ غلات كشتَّيذساتي سا تيطتش هػشف كٌيذ. ضَاّذ صيادي ٍجَد ح تَات  ث

ِ اثثات هي ٍ غلات دس تشاتش دياتت  داسد ك تَات  كٌذ سطين غزايي حاٍي حث

 كٌذ.  اص ضوا هحافظت هي
ِ جاي آى چاي، قَُْ ٍ  هػشف ًَضيذًي ٍ ت  ُ قَف كشد ّاي ضيشيي سا هت

َى سا افیضايص  ّاي ضيشيي قٌذ خ آب هػشف كٌيذ. ًَضيذى ًَضيذًي

 دّذ.  هي
ّاي تذ ٍ هضش استفادُ كٌيذ. تؼضي  ّاي خَب تِ جاي چشتي اص چشتي

ٌذ تِ تَسؼِ دياتت دس تذى ضوا كویک   ّا دس سطين غزايي هي چشتي تَاً
ُ هَجَد دس سٍغي ّاي خَب هاًٌذ چشتي كٌٌذ. چشتي ّاي  ّاي اضثاع ًطذ

يتیَى تیِ   گياّي هايغ اص جولِ سٍغي هغضّا، سٍغي كٌجیذ ٍ سٍغیي ص  

ٌٌذ.ك كوک هي ۲پيطگيشي اص دياتت ًَع 

ِ قٌذ خَى سا تا كوک  هَجَد دس هَاد غزايي فيثش قادس است خطش اتتلا ت
كاّص دّذ.ّوچٌيي جزب فيثش تا كاّص خطش   تِ كٌتشل قٌذ خَى

 اتتلا تِ تيواسي ّاي قلثي هشتثط هي تاضذ

ِ احساس سيشي ت ص اص طشفي  هَاد حاٍي فيثش قادسًذ تا كوک ت اػث كاّ

ا   ُّ ٍ خَساكي ّاي حاٍي فيثش تالا ػثاستٌذ اص :هيَ ًَذ. غزا ّا  ٍصى ضوا ض
....ٍ تَيا ، غلات سثَس داس ، گشدٍ ، آجيل   ، سثضي ّا ، و

 

 ديابت

 با آزمايش قند خون 

 است نترلپیشگیری و کقابل  


