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عنوان تهدیدی خاموش  تر تنها به اند که پیش هایی را برجسته کرده زیست، بیماریدر جهان امروز، سرعت زندگی و تغییرات سبک 
تنها کیفیت زندگی را تحت تأثیر قرار  است؛ اختلالی متابولیک که نه دیابت  ها  ترین این چالش شدند. یکی از مهمشناخته می 

یا حتی در  دیابت چیست  دهد، بلکه آینده سلامت بشر را نیز به پرسشی جدی بدل ساخته است. شاید بارها شنیده باشید  می 
ها فراتر از چند  واقعیت این است که پاسخ به این پرسش  .دیابت چیهای به این سؤال برخورده باشید که  وجوی ساده جست 

 .خوردهای گوناگون علمی، بالینی و اجتماعی پیوند می جمله کوتاه است و به لایه 

اضافه    افراد دیابتی ها نفر به جمع  و چرا هر ساله میلیون   بیماری دیابت چیست شود که بدانید  کنجکاوی شما زمانی برانگیخته می 
پای  می  قند خون شوند. وقتی  پیدا می آید، درک پیچیدگی به میان می   دیابت و  بیشتری  اهمیت  تنها یک  ها  قند خون  کند. 

تواند سرنوشت جسم و حتی روان را تغییر دهد. همین جاست  شاخص آزمایشگاهی نیست؛ بلکه نشانگری حیاتی است که می 
 .شودکند و ضرورت پرداختن به جزئیات آن آشکار می ای پیدا می معنای تازه  دیابت چیست و انواع آن که پرسش

شود. او دیگر همان فرد  رو می روبه دیابت  های ناشی از  تصور کنید در زندگی روزمره، فردی ساده و پرانرژی به ناگاه با محدودیت 
دهد با  در جهان وجود دارد که نشان می   افراد دیابتی موفقهای پرشماری از  دیروز نیست، اما این پایان ماجرا نیست. نمونه 

گیرد:  ای است که حس »خواستن« در شما شکل می توان قاعده بازی را تغییر داد. این همان نقطه دانش، مراقبت و انضباط می 
 .آگاه بیمار دیابتی خواستن برای فهم بیشتر، برای مراقبت از خود، و برای تبدیل شدن به الگویی از یک 

، شناخت عوامل خطر،  درباره دیابتسوی تغییر باید دانست که آگاهی، نخستین گام است. درک عمیق  با این حال، برای حرکت به 
این مقاله  در  دهد.  گیری صحیح سوق می سمت تصمیم های پیشگیری، و مسیرهای درمانی، همان ابزاری است که شما را به شیوه 

 خواهیم پرداخت. —زندگی  عملی  راهکارهای تا   گرفته  علمی  هایریشه  تشریح  از—دیابت تمام وجوه  به

های علمی باشید و به یاد داشته باشید که  دنبال پاسخ هایتان را زنده نگه دارید، به اکنون زمان عمل فرا رسیده است. پرسش 
؛ سفری که شما را نه تنها به  دیابتهاست. این آغاز سفری است به سوی شناختی جامع از ترین سپر در برابر بیماری دانش، قوی 

 .خوانددانستن، بلکه به عمل کردن فرامی 

 کدام است؟ دیابت چیست و انواع آن  
؟  دیابت چیست .ها نفر در سراسر جهان با آن روبرو هستندکدام است؟ این پرسشی است که میلیون دیابت چیست و انواع آن  

رود و بدن توانایی استفاده بهینه از گلوکز  وضعیتی است که در آن سطح قند خون از حد طبیعی فراتر می دیابت  به زبان ساده، 
ها و سیستم عصبی داشته باشد  ها، چشمتواند تاثیرات عمیقی بر سلامت قلب، کلیه برای انرژی را ندارد. این اختلال پیچیده می 

 .و در صورت عدم مدیریت صحیح، پیامدهای بلندمدت جدی به همراه آورد

های  ، نخستین گام برای پیشگیری، تشخیص و درمان به موقع است. این بیماری به شکلدیابت چیست و انواع آندرک دقیق  
شود و هر نوع نیازمند رویکرد درمانی و سبک زندگی مخصوص به خود است. در سطح علمی، دیابت عمدتاً به  مختلفی ظاهر می 

 :شودسه دسته اصلی تقسیم می 

 .شودهای تولیدکننده انسولین در پانکراس می اختلال خودایمنی که منجر به از بین رفتن سلول  – ۱دیابت نوع   •
ها به انسولین یا کاهش تولید انسولین که اغلب در بزرگسالان و با عوامل خطر سبک  مقاوم شدن سلول  –  ۲دیابت نوع   •

 .زندگی همراه است
 .تواند سلامت مادر و جنین را تحت تاثیر قرار دهدافزایش موقت قند خون در دوران بارداری که می  –دیابت بارداری   •
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های ژنتیکی یا اختلالات پانکراس که کمتر شایع هستند اما  شامل دیابت مرتبط با بیماری  –انواع نادر و خاص دیابت   •
 .طلبدای می ها حساسیت ویژهمدیریت آن 

ها حیاتی است. در ادامه، به بررسی برخی از این  شناخت و تمایز بین این انواع، نه تنها برای پزشکان بلکه برای افراد و خانواده 
خواهیم پرداخت. این اطلاعات به  دیابت های تشخیص و نکات مهم مرتبط با مدیریت هر نوع  انواع، علائم هشداردهنده، روش

کند تا با دیدی علمی و دقیق، سلامت خود و اطرافیان را حفظ کرده و اقدامات پیشگیرانه مؤثری را در زندگی روزمره  شما کمک می 
 .به کار ببرید

 ۱نوع  بیماری دیابت  چیست؟ بررسی عمیق   ۱دیابت نوع 
و چگونه انواع آن بر زندگی انسان تأثیر    که دیابت چیست آید، نخستین پرسش این است  به میان می   دیابت وقتی سخن از  

ای در علم پزشکی بررسی شده  موضوعی است که به شکل گسترده   دیابت چیست و انواع آنگذارند. حقیقت این است که  می 
جایگاهی خاص و متفاوت دارد. این بیماری خودایمنی است، به این معنا که سیستم ایمنی    ۱است. اما در این میان، دیابت نوع  

دهد. در نتیجه، بدن قادر به تولید انسولین  های تولیدکننده انسولین در لوزالمعده را مورد حمله قرار می بدن به اشتباه سلول 
 .شودرو می ها روبه کافی برای تنظیم سطح قند خون نیست و فرد به سرعت با اختلال در متابولیسم کربوهیدرات

و چرا برخی افراد از همان کودکی یا نوجوانی به این نوع خاص مبتلا  دیابت چیه   شاید برای بسیاری این پرسش مطرح شود که
احتمالا  می  و  محیطی  ژنتیکی،  عوامل  از  ترکیبی  اما  است،  ناشناخته  هنوز  قطعی  علت  اگرچه  که  است  این  پاسخ  شوند؟. 

 .های ویروسی در ایجاد آن نقش دارندعفونت 

، در مسیر زندگی روزمره خود نیازمند دقت و انضباط ویژه هستند.  ۱ویژه در نوع  به   افراد دیابتی از جنبه اجتماعی، باید دانست که  
  افراد دیابتی موفق بخشی از های الهام خود را پایش کنند. در عین حال، نمونه  دیابت و قند خونطور مداوم سطح ها باید به آن

 .تر استدهد این بیماری پایان راه نیست، بلکه آغاز مسیری نو برای شناخت بدن و سبک زندگی سالم وجود دارد که نشان می 

 ! هایی که نباید نادیده گرفت نشانه :  ۱نوع  دیابت  علائم  
معنای نجات جان باشد. این بیماری، برخلاف آنچه برخی تصور  تواند به می   ۱علائم دیابت نوع  حقیقت این است که شناخت  

تواند  نیست؛ بلکه فرآیندی پیچیده است که اگر زود شناسایی نشود، می   دیابت و قند خونکنند، تنها یک اختلال ساده در  می 
 .ناپذیر منجر گرددبه عوارضی جبران 

یا کاهش وزن ناگهانی مواجه شود. شاید خانواده ابتدا آن را خستگی یا   تصور کنید کودکی با تشنگی غیرمعمول، تکرر ادرار 
ها، همان  فرستد. آگاهی از این نشانه ای است که بدن پیام هشدار می تغییرات عادی رشد بدانند. اما در واقع این همان لحظه 

 .رودآگاه و فردی است که دیرهنگام به سراغ درمان می  بیمار دیابتی تفاوت میان یک 

تنها برای  ها نه است. در حقیقت، توجه به این نشانه  بیماری دیابت چیست شناخت علائم اولیه، گامی مهم در پاسخ به پرسش
آینده  برای ساختن  ابزار قدرتمندی  بلکه  از خطرات حیاتی اهمیت دارد،  از  تر است. نمونه ای سالم پیشگیری  افراد  های بسیاری 

تواند همچنان پرانرژی و  دهد که اگر بیماری در مراحل اولیه شناسایی و مدیریت شود، مسیر زندگی می نشان می   دیابتی موفق 
 .بخش باقی بماندالهام 

را قادر می ، به درباره دیابتدرک عمیق   سازد زودتر اقدام کنید، به پزشک مراجعه  ویژه علائم آن، همان کلیدی است که شما 
نمایید و با پایشی دقیق، مسیر سلامتی خود را تغییر دهید. اکنون زمان آن رسیده است که این آگاهی را جدی بگیرید و به یاد  



 

Borna Biopharma   دارو درمان برنا 

نوع  دیابت  ترین علائم اولیه  شایع   .موقع خواهد داشتتر از اقدام به ای بسیار سنگین توجهی به علائم، هزینه داشته باشید: بی 
۱: 

 ازحد و خشکی مداوم دهان تشنگی بیش  •
 ویژه در طول شبتکرر ادرار، به  •
 کاهش وزن ناگهانی بدون دلیل مشخص  •
 خستگی شدید و مداوم  •

تواند به سرعت افزایش  می دیابت و قند خون کند، سطح تاری دید و مشکلات بیناییزمانی که فرد به کنترل بیماری توجهی نمی 
تواند  یابد و به عوارضی چون کتواسیدوز دیابتی منجر شود. این عارضه بسیار خطرناک است و در صورت عدم درمان فوری، می 

 .حتی تهدیدکننده حیات باشد 

عنوان هشدار اولیه تلقی شود. این کمبود  تواند به هایی می و چه نشانه   بیماری دیابت چیستدانند  متأسفانه بسیاری هنوز نمی 
درباره  های عمومی  دیرهنگام به پزشک مراجعه کنند. به همین دلیل، آموزش   بیماران دیابتی شود تعداد زیادی از  آگاهی باعث می 

 .شودهای آن، اقدامی ضروری در سطح جامعه محسوب می و نشانه دیابت 

 کند؟ : چرا سیستم ایمنی به بدن خود حمله می ۱نوع  دیابت  علل  
کند، پرسشی است که تنها به حوزه پزشکی محدود  های حیاتی خود شورش می درک اینکه چرا سیستم ایمنی بدن علیه سلول 

دانند آید، بسیاری هنوز نمی به میان می دیابت  ها انسان گره خورده است. وقتی سخن از  شود، بلکه به سرنوشت میلیون نمی 
است. اما حقیقت فراتر از این برداشت سطحی  دیابت و قند خون کنند صرفاً اختلالی ساده در یا تصور می دیابت چیست دقیقاً 

تر از چرایی بروز بیماری و یافتن  ای دارد؛ زیرا دانستن آن به معنای درک عمیق اهمیت ویژه   ۱نوع  دیابت  است. شناخت علل  
 .های آینده استهایی برای پیشگیری، درمان و حتی امید به درمان راه

و چگونه ممکن است زندگی مرا دیابت چیه   پرسداین آگاهی تنها برای پزشکان یا پژوهشگران مفید نیست. برای هر فردی که می 
و چرا سیستم  بیماری دیابت چیست  تحت تأثیر قرار دهد؟ پاسخ به این پرسش حیاتی است. اگر جامعه به درستی درک کند که  

 .تواند نقش بزرگی در پیشگیری و مدیریت بیماری ایفا کندزند، می ایمنی به جای دفاع، دست به تخریب می 

بیمار  های روزمره. یک گیری تنها یک دانسته نظری نیست؛ بلکه ابزاری است برای تصمیم درباره دیابت  باید در نظر داشت که فهم 
تواند اهمیت پایش مداوم، تزریق انسولین و  اش ناشی از فرآیندهای خودایمنی است، بهتر می وقتی بداند علت بیماری دیابتی  
  .های دقیق را درک کند مراقبت 

اند که شناخت علمی،  موفق نشان داده افراد دیابتی  بخش از  های الهام افزون بر این، آگاهی از علل، راهی برای امید است. نمونه 
اند بلکه  تنها سلامت خود را پایدار نگه داشته های بیماری، نه کلید مدیریت مؤثر بیماری است. این افراد، با فهم عمیق ریشه 

 ترین این علل خواهیم پرداخت: در ادامه به ذکر برخی از مهم  .اندالگویی برای دیگران شده 

 ۱نوع  دیابت  عوامل ژنتیکی در بروز  

های ژنتیکی است. افرادی که در خانواده نزدیکشان سابقه ابتلا وجود دارد،  ، زمینه ۱نوع    دیابتیکی از عوامل مهم در ابتلا به  
 .احتمال بیشتری برای بروز بیماری دارند

 نقش محیط و سبک زندگی 
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ای برای فعال شدن بیماری عمل کنند.  عنوان ماشه توانند به های ویروسی در کودکی می اند که عفونت برخی مطالعات نشان داده 
 .توانند در بروز این بیماری دخیل باشندهای شدید و تغییرات هورمونی نیز می همچنین شرایط محیطی، استرس

 با سایر انواع دیابت   ۱نوع  دیابت  تفاوت  

، علت اصلی تخریب خودایمنی  ۱تحرک دارد، در نوع  وزن و سبک زندگی کم که ارتباط مستقیمی با اضافه   ۲نوع  دیابت  برخلاف  
ها میان این دو نوع  تنها با بررسی تفاوتدیابت چیست و انواع آن های بتا در پانکراس است. بنابراین، پاسخ به سؤال سلول 
 .شودپذیر می امکان 

 از آزمایش خون تا معاینات تخصصی :  ۱نوع  دیابت  های تشخیص  روش 
،  ؟دیابت چیست اینکه    تواند مرز میان سلامت و بحران باشد. واقعیت این است که پاسخ به پرسشمی دیابت  موقع  تشخیص به 

دلیل تا  های بی دهد، از خستگی کننده بروز می هایی نگران شود. هنگامی که بدن نشانه تنها در بررسی دقیق و علمی ممکن می 
 .های تخصصی استتغییرات ناگهانی در دیابت و قند خون، اولین گام حیاتی مراجعه به پزشک و انجام آزمایش

تنها بخشی از فرآیند تشخیص هستند. این ابزارها، همراه با معاینات   HbA1c آزمایش قند خون ناشتا، تست تحمل گلوکز و بررسی 
دهند. با این حال، همه این مراحل باید تحت نظر پزشک انجام  ای روشن از وضعیت متابولیسم بدن ارائه می تخصصی، نقشه 

 .درستی تفسیر کرده و مسیر درمانی مناسب را مشخص نمایدها را به تواند داده شوند؛ چراکه تنها او می 

دهد،  تنها جان فرد را نجات می توان آن را در مراحل اولیه تشخیص داد، نه و چگونه می بیماری دیابت چیست  شناخت اینکه  
دهد، آگاهی و اقدام  نشان می افراد دیابتی موفق  گونه که تجربه  سازد. همان بلکه امکان مدیریت هوشمندانه را نیز فراهم می 

تر خواهد بود و از بروز  تر صورت گیرد، مدیریت بیماری آسان هرچه تشخیص سریع تر است. ای سالم موقع، کلید داشتن آینده به
، آغاز راهی است که هر بیمار دیابتی باید با شجاعت و  درباره دیابتدرک علمی و عملی    .شودعوارض خطرناک پیشگیری می 

 :۱نوع دیابت های اصلی تشخیص آزمایش .دانش در آن گام بردارد

 (FPG)آزمایش قند خون ناشتا  •
 (OGTT)تست تحمل گلوکز خوراکی  •
 برای بررسی میانگین سطح قند خون در سه ماه گذشته  HbA1c آزمایش •
 های بتا استدهنده حمله سیستم ایمنی به سلول های خاص که نشان بادی آزمایش آنتی  •

 مدیریت هوشمندانه زندگی با دیابت :  ۱نوع  دیابت  درمان و کنترل  
طور اختصاصی بررسی شوند. به همین دلیل هر  درمان و مدیریت این بیماری پیچیده، وابسته به علل متنوعی است که باید به 

، باید تحت نظر پزشک  دیابت و قند خونتصمیم درمانی، از انتخاب نوع انسولین گرفته تا تنظیم رژیم غذایی و پایش مداوم  
 .صورت گیرد

بدون راهنمایی پزشکی،  بیمار دیابتی  ، نخستین گام برای مدیریت هوشمندانه آن است. یک  بیماری دیابت چیستشناخت اینکه  
های نوین پایش قند خون و  های علمی، مانند استفاده از فناوری گیرد. اما با پیروی از روشدر معرض خطر عوارضی جدی قرار می 

 .شودای تخصصی، مسیر زندگی به سمت ثبات و سلامت هدایت می های تغذیه دریافت برنامه 

تواند  پذیر است بلکه می تنها امکان دهد که کنترل هوشمندانه این بیماری، نه موفق نشان می افراد دیابتی  های متعدد از  نمونه
آگاهی جامع   تبدیل شود.  برای دیگران  الگویی  با مشاوره مستمر پزشکی، کلید  درباره دیابت  به  انضباط فردی، همراه  و نقش 

 .، ترکیبی از دانش، تعهد و هدایت تخصصی استدیابتتر است. در حقیقت، مدیریت صحیح ای مطمئن ساختن آینده 
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 تزریق انسولین، ستون اصلی درمان 

شود. انسولین در  عنوان درمان اصلی شناخته می کند، تزریق انسولین به انسولین کافی تولید نمی   ۱نوع  دیابت  از آنجا که بدن در  
 .اثر( وجود دارد و باید بر اساس شرایط فردی تجویز شوداثر، متوسط و طولانی های مختلف )سریع شکل

 پایش مداوم سطح قند خون 

کنند تا بتوانند سطح گلوکز  می بیماران دیابتی  کمک شایانی به   (CGM) های پایش مداوم قند خونابزارهای نوین مانند دستگاه 
 .ای کنترل کنندطور لحظه خود را به 

 رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی 

کربوهیدرات، مصرف سبزیجات تازه، و فعالیت  یکی از ارکان مهم کنترل بیماری، تنظیم رژیم غذایی است. انتخاب غذاهای کم 
 .توجهی در مدیریت بیماری داشته باشدتواند تأثیر قابلبدنی منظم می 

 شناسی و انگیزه در کنترل بیماری نقش روان 

افراد دیابتی  شود. انگیزه، پشتیبانی اجتماعی، و الگو گرفتن از  های جسمانی محدود نمی تنها به جنبهدیابت  موفقیت در زندگی با  
 .تواند مسیر مدیریت بیماری را هموارتر سازدمی   موفق

تر درباره ماهیت، علائم، علل  صورت مفصل داشته باشیم. در بخش دیگر، به   ۱نوع دیابت در نهایت سعی کردیم نگاهی کوتاه به 
 .تری پیش روی شما قرار گیردایم تا مسیر آگاهی کامل های درمان و کنترل این بیماری توضیح داده و روش 

 مثال  نکات کلیدی  توضیحات  عنوان 

دیابت چیست و  
 انواع آن 

اختلال متابولیک مزمن که  
سطح قند خون را تحت  

دهد تأثیر قرار می   

مربوط به  )  ۲خودایمنی(، نوع ) ۱نوع 
 سبک زندگی(، دیابت بارداری 

معمولاً در کودکی یا    ۱دیابت نوع  
شودنوجوانی شروع می   

توانند  هایی که می نشانه نشانه های آن 
 هشدار اولیه باشند 

تشنگی زیاد، تکرر ادرار، کاهش وزن  
 ناگهانی، خستگی، تاری دید 

تشخیص زودهنگام با آزمایش خون و  
 پایش دقیق 

علل و عوامل  
 خطر 

دلایل ابتلا به بیماری و  
دهنده خطر شرایط افزایش   

های ویروسی،  ژنتیک، محیط، عفونت 
 تغییرات هورمونی 

ترین  سابقه خانوادگی یکی از مهم 
 عوامل ژنتیکی است 

های  روش 
 تشخیص 

های  ابزارها و آزمایش 
علمی برای تشخیص  

 بیماری 

قند خون ناشتا، تست تحمل گلوکز،  
HbA1c های خاص بادی، آنتی   

ترکیب چندین آزمایش برای دقت  
شود بالاتر توصیه می   
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 دیابت ؟ بررسی تخصصی بیماری  چیست   ۲دیابت نوع 
آید، شاید بسیاری تنها به افزایش قند خون فکر کنند. اما حقیقت این است  به میان می   دیابت چیست و انواع آنوقتی سخن از  

تأثیر قرار داده  ها نفر در سراسر جهان را تحت ترین اختلالات متابولیک است که زندگی میلیون یکی از پیچیده  ۲نوع  دیابت  که  
از تخریب خودایمنی سلول   ۱نوع  دیابت  است. برخلاف   بدن یا توانایی تولید    ۲نوع  دیابت  های پانکراس است، در  که ناشی 

را ندارد یا سلول  انسولین مقاوم می انسولین کافی  این پدیده به ها نسبت به  زده و  شوند.  بر هم  را  تعادل قند خون  تدریج 
 .شودها و اعصاب می ها، چشم ساز عوارض متعدد در قلب، کلیه زمینه 

ای است. سبک  آن تا این اندازه گسترده شده، ضرورتی استراتژیک برای هر جامعه   ۲و چرا نوع  دیابت چیست  شناخت اینکه  
اند. فردی که  های روزمره، همگی در افزایش شیوع این بیماری نقش داشته تحرکی، تغذیه نامناسب و استرس زندگی مدرن، کم 

 .قرار گیرد  هادیابتی داند، اگر آگاهی کافی نداشته باشد، فردا ممکن است در صف امروز خود را سالم می 

صرفاً یک مشکل ساده در قند خون نیست،    دیابتاین نوع از  دهد که  به ما نشان می دیابت چیست و انواع آن  شناخت کامل  
، اجرای راهکارهای پیشگیری  مدل دیابتاین  ، توجه به عوامل خطر  آنبلکه یک چالش پیچیده و چندبعدی است. آگاهی از علائم  

 .ساز در زندگی هر فرد ایجاد کندتواند تفاوتی سرنوشت می  آن های درمان و پیگیری مستمر روش  ۲نوع دیابت از 

 ! هایی که باید جدی گرفته شوند : نشانه ۲نوع  دیابت  علائم  
ها از  شود بسیاری از افراد تا مدت کند و همین ویژگی باعث می صورت تدریجی و نامحسوس بروز می به  غالبادیابت این مدل از 

ازحد، تکرر ادرار و کاهش وزن غیرعادی  های اولیه شامل خستگی مداوم، تشنگی بیش وجود بیماری خود آگاه نباشند. نشانه 
 خوابی یا استرس اشتباه گرفته شوند. راحتی با کم هستند که ممکن است به 

تواند از بروز عوارض جدی جلوگیری کند. توجه  ای دارد و می به همین دلیل، پایش و رصد منظم سطح قند خون اهمیت ویژه 
است و نقش حیاتی در    ۲نوع  دیابت  ای، کلید شناسایی زودهنگام و مدیریت مؤثر  های دوره دقیق به این علائم و انجام آزمایش 

 :اند ازهای اولیه عبارت نشانه  .حفظ سلامت بلندمدت فرد دارد

 تشنگی و خشکی دهان مداوم •
 ویژه در شب تکرر ادرار، به  •
 خستگی و ضعف مزمن  •

های درمان  روش 
 و کنترل 

راهکارهای علمی برای  
 مدیریت بیماری 

تزریق انسولین، پایش مداوم قند خون،  
 رژیم غذایی مناسب، فعالیت بدنی

شناسی  کنترل هوشمندانه، نقش روان
و انگیزه در موفقیت را افزایش 

دهد می   

پیامدهای ناشی از عدم   عوارض احتمالی 
 کنترل دیابت 

کتواسیدوز دیابتی، مشکلات قلبی و 
 کلیوی، آسیب عصبی 

پیشگیری با پایش و مدیریت دقیق  
پذیر است دیابت امکان   

نقش سبک  
زندگی و  

شناسی روان   

تأثیر عادات روزانه و  
 روحیه در مدیریت بیماری 

فعالیت بدنی منظم، رژیم غذایی سالم،  
 پشتیبانی اجتماعی 

های افراد دیابتی موفق نمونه 
بخش برای دیگران هستندالهام   
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 تاری دید و مشکلات بینایی  •
 یابند هایی که دیرتر از حد معمول بهبود می زخم •

تواند  ها می های هشداردهنده بدن هستند. توجه به آن نظر برسند، اما در حقیقت پیام این علائم شاید در نگاه نخست ساده به 
گردند؛ از جمله کاهش  در صورتی که بیماری کنترل نشود، علائم شدیدتری نمایان می  .نقطه عطفی در تشخیص زودهنگام باشد

ای دهنده آن است که بیماری وارد مرحله های مکرر پوستی و مشکلات عصبی. این شرایط نشان وزن بدون دلیل مشخص، عفونت
 .تر شده استجدی

دیابت  دهد. هر فردی باید بداند  کند، بلکه آگاهی عمومی را نیز افزایش می تنها به بیماران کمک می ها نه شناخت این نشانه 
 .تا بتواند در برابر این بیماری آماده باشدچیست  

 : چه کسانی بیشتر در معرض ابتلا هستند؟ ۲نوع  دیابت  عوامل خطر  
های ژنتیکی، سبک زندگی و شرایط  ها به ویژگی توانند در هر فرد متفاوت باشند و شدت تأثیر آن می   ۲دیابت نوع  عوامل خطر  

سال،    ۴۵تحرکی، سابقه خانوادگی دیابت، سن بالاتر از  وزن، کم توان به اضافه ترین این عوامل می محیطی بستگی دارد. از مهم 
ها اشاره کرد. همچنین برخی شرایط پزشکی مانند سندرم متابولیک یا سابقه دیابت بارداری  فشار خون بالا و سطح غیرطبیعی چربی 

 دهند.  نیز احتمال ابتلا را افزایش می 

کند سبک زندگی خود را اصلاح کنند، پایش  ها به افراد کمک می دانستن این عوامل خطر اهمیت زیادی دارد، زیرا آگاهی از آن 
  دیابت این نوع از  قند خون را جدی بگیرند و با اقدامات پیشگیرانه، احتمال ابتلا به بیماری را کاهش دهند. پیشگیری و کنترل  

 .با شناخت دقیق این عوامل، قابل مدیریت و مؤثر خواهد بود

 عوامل ژنتیکی و خانوادگی  •
 سبک زندگی ناسالم  •
 مدتتحرکی و نشستن طولانی کم •
 شده و پرچرب مصرف زیاد غذاهای فرآوری  •
 ( فشار خون بالا، کلسترول نامتعادل و سندرم متابولیک) شرایط پزشکی دیگر  •

کند معنای گامی بزرگ در پیشگیری است. این آگاهی به افراد کمک می دانستن اینکه چه کسانی بیشتر در معرض خطر هستند، به 
 .ای خطرناک برسد، سبک زندگی خود را تغییر دهندقبل از آنکه بیماری به مرحله 

 : گامی هوشمندانه برای سلامت ۲نوع  دیابت  پیشگیری از  
شود. اصلاح سبک زندگی، تغذیه سالم، حفظ  تر و مؤثرتر از درمان پس از ابتلا محسوب می همواره راهکاری هوشمندانه  پیشگیری

طور منظم و آگاهی از  وزن مناسب و فعالیت بدنی منظم، ابزارهایی کلیدی برای کاهش ریسک ابتلا هستند. پایش قند خون به 
 دهد اقدامات پیشگیرانه به موقع انجام شود. کند و اجازه می عوامل خطر، امکان شناسایی زودهنگام شرایط پرخطر را فراهم می 

می   را حفظ  تنها سلامت جسمانی  نه  رویکرد  و هزینه این  از عوارض جدی  بلکه  درمانی جلوگیری می کند،  کند. پیشگیری،  های 
موارد زیر به  ی ابتید  ماریباز جمله اقدامات مهم به منظور پیشگیری از   .تر استتر و سالم انتخابی هوشمندانه برای زندگی طولانی 

 رود: شمار می 

های سالم یکی از مؤثرترین  ها، غلات کامل و پروتئین انتخاب رژیم غذایی غنی از سبزیجات تازه، میوه :  تغذیه سالم و متعادل
 .های شیرین نقش بزرگی در کنترل قند خون داردها برای پیشگیری است. کاهش مصرف قندهای ساده و نوشیدنی روش
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ها به انسولین  های هوازی پیشرفته، باعث بهبود حساسیت سلول روی ساده تا فعالیت ورزش منظم، از پیاده :  فعالیت بدنی منظم
 .تواند تفاوتی چشمگیر ایجاد کنددقیقه فعالیت روزانه می  ۳۰شود. حتی می 

ساز ابتلا به دیابت نوع  توانند زمینه خوابی، هر دو از عواملی هستند که می استرس مزمن و کم :  مدیریت استرس و خواب کافی 
 .سازی و رعایت بهداشت خواب، اقداماتی اساسی در مسیر پیشگیری هستندهای آرام شوند. استفاده از تکنیک  ۲

طور مرتب سطح قند خون خود را بررسی کنند. این  هستند باید به دیابت  افرادی که در معرض عوامل خطر  :  ایهای دوره چکاپ
 .شوداقدام، پیشگیری فعالانه از بیماری محسوب می 

 : از دارو تا تغییر سبک زندگی ۲نوع  دیابت  های درمان  روش 
،  دیابتی ها   تراپی ازن های نوینی مانند  وجود دارد، از داروهای مختلف تا روش  ۲های متفاوتی برای درمان دیابت نوع  اگرچه روش 

این نوع  های اصلی درمان ای منظم انجام شوند. در ادامه به برخی از روش ها باید تحت نظر پزشک و با برنامه اما همه این روش 
 :پردازیممی   دیابتاز 

اصلاح رژیم غذایی، افزایش فعالیت بدنی و کاهش وزن اولین اقداماتی  :  عنوان خط مقدم درمانتغییر سبک زندگی به  •
کنند، بلکه سلامت کلی بدن را نیز  تنها سطح قند خون را تنظیم می کنند. این تغییرات نه هستند که به کنترل بیماری کمک می 

 .بخشندبهبود می 
درمان :  داروهای خوراکی  • از جمله  مانند متفورمین  که حساسیت سلول داروهایی  رایج هستند  را های  انسولین  به  ها 

 .شودتر، ترکیب چند دارو تجویز می دهند. در موارد پیشرفته افزایش می 
یا داروهای  :  های پیشرفتهانسولین و درمان  • انسولین  تزریق  نباشند،  زندگی و داروهای خوراکی کافی  اگر تغییر سبک 

 .گیرندتزریقی دیگر مورد استفاده قرار می 
آموزش مداوم بیماران و پشتیبانی اجتماعی، نقشی حیاتی در موفقیت درمان دارند. تجربه  :  نقش آموزش و پشتیبانی  •

 .توانند بیماری خود را مدیریت کنندنشان داده است که بیماران آگاه و فعال، بهتر می 

نوع   دیابت چیست  دیابت  علائم 
۲ 

پیشگیری از دیابت   عوامل خطر 
 ۲نوع  

دیابت  روش  درمان  های 
 ۲نوع  

عوارض احتمالی در  
 صورت عدم کنترل 
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 های ضروری برای مادر و جنین علائم، عوارض و مراقبت   ؟چیست   یابت باردارید
ترین شرایط دوران بارداری است که نیازمند توجه دقیق و مدیریت  ترین و در عین حال پرچالشبارداری، یکی از پیچیدهدیابت  

کند؟ این بیماری که به افزایش سطح گلوکز خون  ای پیدا می و چرا در دوران بارداری اهمیت ویژه   دیابت چیست  .مستمر است
علائم  تواند سلامت مادر و جنین را به خطر بیاندازد اگر به درستی کنترل نشود. آگاهی از  شود، می در دوران بارداری اطلاق می 

، از الزامات حیاتی است که  های بارداری با دیابتمراقبت ، و رعایت دقیق برای جنین مادر وعوارض برای ، شناخت بارداریدیابت 
 .هر مادر باردار باید آن را جدی بگیرد

دیابتیها  ای به همراه داشته باشد. برخی از  تواند پیامدهای پیچیده می دیابت    این نوع از   مراقبت ناکافی یا تشخیص دیرهنگام 
در آینده را تجربه کنند. از سوی دیگر، جنین    ۲ممکن است افزایش فشار خون، مشکلات کلیوی، و حتی خطر ابتلا به دیابت نوع 

گیرد. توجه به این عوارض،  های مادرزادی قرار می در معرض خطراتی همچون رشد بیش از حد، زردی، مشکلات تنفسی و ناهنجاری 
 .دهدنه تنها سلامت جسمی بلکه رفاه روانی مادر و خانواده را تحت تأثیر قرار می 

است. علائمی همچون تشنگی شدید، تکرر    نوع دیابت این  نخستین گام برای پیشگیری و مدیریت    بارداری دیابت  علائم  آگاهی از  
و نحوه تأثیر  درباره دیابت  .ادرار، خستگی مفرط و تغییرات ناگهانی وزن، هشدارهایی جدی هستند که نباید نادیده گرفته شوند

دهد مدیریت صحیح گلوکز خون، کلید کاهش عوارض  ای انجام شده است که نشان می آن بر بدن و جنین، مطالعات گسترده 
 .بالقوه است

شامل رژیم غذایی متعادل، پایش دقیق قند خون، فعالیت بدنی مناسب و در برخی موارد،  دیابت  های بارداری با  مراقبت همچنین  
کند تا سطح گلوکز خون را در محدوده ایمن نگه دارد و از  دارودرمانی یا انسولین درمانی است. این اقدامات به مادر کمک می 

 .کننده سلامت مادر و جنین خواهد بودهای پزشک و پیگیری منظم، تضمین بروز عوارض جلوگیری کند. توجه به توصیه 

تواند زندگی را تحت تأثیر قرار دهد، اما با آگاهی، پیشگیری و مدیریت هوشمندانه، مسیر  بارداری، چالشی است که می دیابت  
شناخت   است.  دستیابی  قابل  سالم  و  امن  چیست  بارداری  دیابت  نشانه دقیق  به  توجه  همچنین  آن،  اثرات  رعایت  و  و  ها 

 .سازد تا با اعتماد به نفس و آرامش، این دوران حساس را پشت سر بگذاردهای ویژه، هر مادر بارداری را قادر می مراقبت 

متابولیک   اختلال 
افزایش   باعث  که 
خون   گلوکز  سطح 

دیابت  می  در  شود. 
بدن  ۲نوع    ،

کافی   انسولین 
نمی  یا  تولید  کند 

به  سلول  نسبت  ها 
مقاوم   انسولین 

 .شوندمی 

تشنگی و خشکی   -
تکرر    -دهان مداوم

به  در  ادرار،  ویژه 
و    -شب خستگی 

مزمن تاری    - ضعف 
مشکلات   و  دید 

هایی  زخم   -بینایی 
بهبود   دیر  که 

 یابند می 

سابقه   - و  ژنتیک 
سبک    -خانوادگی 

و   ناسالم  زندگی 
اضافه    -تحرکی کم

زیاد    -وزن مصرف 
فرآوری  شده  غذاهای 

پرچرب بالای    - و  سن 
فشار خون    -سال ۴۵

کلسترول   و  بالا 
سابقه    -نامتعادل

و   بارداری  دیابت 
 سندرم متابولیک 

و   - سالم  تغذیه 
متعادل  

)سبزیجات،  
غلات  میوه  ها، 

پروتئین   کامل، 
فعالیت    - سالم(

منظم  بدنی 
ورزش  )پیاده  روی، 

مدیریت    - هوازی(
خواب   و  استرس 

و    -کافی  چکاپ 
دوره  قند  پایش  ای 

 خون 

زندگی  - سبک   :تغییر 
فعالیت   غذایی،  رژیم 

وزن کاهش   -بدنی، 
خوراکی   :داروهای 

داروهای   و  متفورمین 
و   -ترکیبی  انسولین 
پیشرفتهدرمان   :های 

و   انسولین  تزریق 
تزریقی   -داروهای 
پشتیبانی  و   :آموزش 

و   مستمر  آموزش 
اجتماعی   حمایت 

 بیماران 

و   - قلبی  مشکلات 
اختلال    -عروقی 

کلیه    -هاعملکرد 
و   بینایی  مشکلات 

آسیب    -نابینایی 
زخم  و  های  عصبی 

افزایش    - دیر بهبود
خطر ابتلا به دیابت  

 در آینده   ۲نوع 
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 در کودکان و بزرگسالان: بررسی جامع علائم، مدیریت و عوارض دیابت 
. همان طور که گفته شد  اندها و افراد در تمامی سنین با آن مواجه این پرسشی است که بسیاری از خانواده دیابت چیست؟  

ها  تواند بر عملکرد اندام شود و می دیابت یک اختلال متابولیک پیچیده است که باعث افزایش غیرطبیعی سطح گلوکز خون می 
های مدیریت آن، اهمیت  در کودکان و بزرگسالان و روش دیابت  های  ها و نشانه و سلامت عمومی تاثیرگذار باشد. درک تفاوت 

 تواند به صورت های زیر نمایان شود: در سنین مختلف می دیابت حیاتی دارد.  

علائم دیابت   دیابت چیست 
 بارداری 

 عوارض برای مادر و جنین  های درمان روش  ها پیشگیری و مراقبت  عوامل خطر 

افزایش سطح  
گلوکز خون در  

دوران بارداری که  
سلامت مادر و  
جنین را تهدید  

 .کندمی 

تشنگی  -
تکرر   - شدید

  -ادرار
خستگی  

  -مفرط
تغییرات  

 ناگهانی وزن 

سابقه خانوادگی  
اضافه وزن   -دیابت

سن   -پیش از بارداری
  - سال ۳۵بالای 

سابقه دیابت بارداری  
تحرکی و  کم -قبلی 

 سبک زندگی ناسالم 

رژیم غذایی متعادل و   -
پایش    -مناسب بارداری
فعالیت    -مرتب قند خون

بدنی مناسب با شرایط  
مراجعه منظم به    -بارداری

پزشک و انجام  
 ایهای دوره چکاپ

کنترل رژیم   -
  -غذایی 

دارودرمانی یا  
تزریق انسولین  

  -در صورت نیاز
مدیریت  

استرس و  
 خواب کافی 

فشار خون بالا،   :مادر
مشکلات کلیوی، افزایش  

در   ۲خطر دیابت نوع 
رشد بیش از   :آیندهجنین

حد، زردی، مشکلات  
های  تنفسی، ناهنجاری 

 مادرزادی 

 علائم / نکات کلیدی  توضیحات  موضوع  گروه سنی 

دیابت   کودکان 
 چیست 

اختلال متابولیک که باعث  
افزایش غیرطبیعی سطح گلوکز  

ها  شود و عملکرد اندامخون می 
دهد را تحت تأثیر قرار می   

خستگی و  -هاتکرر ادرار، به ویژه شب  - تشنگی بیش از حد -
 -تغییرات خلقی   -افزایش اشتها -کاهش وزن ناگهانی   -ضعف

ها بهبود کند زخم   

تشخیص و   کودکان 
 آزمایش 

تشخیص زودهنگام با  
های دقیق از بروز عوارض  آزمایش 

کند جلوگیری می   

  - تست تحمل گلوکز خوراکی  - آزمایش قند خون ناشتا -
گیری هموگلوبیناندازه  A1C 

مدیریت در   کودکان 
 مدرسه 

همکاری معلمان، والدین و  
کارکنان برای کنترل قند خون و 
 حمایت روانی کودک 

دسترسی به انسولین و   -هابرنامه غذایی متعادل و میان وعده  -
آموزش کودک و  - هاپایش قند قبل و بعد از فعالیت  - داروها

ها درباره دیابت همکلاسی   

علائم تدریجی و گاهی غیر   علائم  بزرگسالان 
محسوس که ممکن است با  
 سبک زندگی اشتباه گرفته شود

تاری    -تشنگی مداوم و افزایش ادرار - خستگی مزمن و ضعف -
های مکرر پوست و دهانعفونت -تغییرات وزن ناگهانی  - دید  
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   چگونه است؟   در کودکان دیابت  
تواند نقش حیاتی در حفظ سلامت و حتی نجات زندگی کودک داشته باشد. بسیاری از  در کودکان می دیابت شناخت زودهنگام  

هاست، اما این علائم  کنند که خستگی، کاهش انرژی یا تغییرات رفتاری کودکان صرفاً بخشی از رشد طبیعی آن والدین تصور می 
های مناسب،  ها و اقدام به موقع برای انجام آزمایش باشند. توجه به این نشانه دیابت چیست    پاسخ ها بهممکن است اولین  

 تواند از بروز عوارض جدی و بلندمدت جلوگیری کند.  می 

تر کرده و  آگاهی والدین در این زمینه اهمیت بسیار زیادی دارد؛ چرا که تشخیص سریع و مدیریت صحیح، مسیر درمان را ساده
ای نسبت به تغییرات غیرمعمول در رفتار،  بخشد. والدین باید حساسیت ویژه کیفیت زندگی کودک را به طور چشمگیری بهبود می 

اشتها یا وضعیت جسمانی فرزند خود داشته باشند و در صورت مشاهده هرگونه علامت هشداردهنده، فوراً با پزشک مشورت  
 :در کودکان عبارتند ازدیابت علائم اصلی  .کنند

 تشنگی بیش از حد و نیاز مداوم به نوشیدن آب  •
 تکرر ادرار، به ویژه در شب  •
 خستگی و ضعف مفرط  •
 کاهش وزن ناگهانی بدون دلیل مشخص  •
 افزایش گرسنگی و اشتهای غیرعادی  •
 تغییرات خلقی یا رفتار غیرمعمول  •
 یابندهایی که دیرتر از حد معمول بهبود می ها یا بریدگی زخم •

های پوستی است. والدین باید توجه داشته  ها و افزایش ابتلا به عفونت علائم دیگر شامل تاری دید، تاخیر در بهبود زخم 
تشخیص زودهنگام دیابت  همچنین    .ها، کلید پیشگیری از عوارض بلندمدت استو شناخت نشانه درباره دیابت  باشند که آگاهی  

تواند روند درمان را آغاز کند و از بروز عوارض  شود. تشخیص صحیح می های پزشکی دقیق انجام می در کودکان بر پایه آزمایش 
است پزشک  با  نزدیک  و همکاری  مستمر  پایش  نیازمند  دیابتی  بیمار  که  کنند  درک  باید  والدین  نماید.  جلوگیری  این    .جدی 

 :ها شاملآزمایش 

 آزمایش قند خون ناشتا  •
 تست تحمل گلوکز خوراکی  •

شناخت عوامل خطر برای   عوامل خطر  بزرگسالان 
پیشگیری از دیابت و مدیریت 
 سبک زندگی 

سبک زندگی  -اضافه وزن یا چاقی  -سابقه خانوادگی دیابت -
سال  ۴۵سن بالای   - فشار خون و چربی خون نامتعادل - تحرککم  

مدیریت در   بزرگسالان 
 محل کار 

وری با  حفظ سلامت و بهره 
ریزی مناسب برنامه   

پایش منظم  - های غذایی سالم و میان وعده مناسبوعده -
رسانی اطلاع  -هابندی فعالیت مدیریت استرس و زمان   -قند خون

 به همکاران در مواقع ضروری 

ها و  ویژگی  سالمندان 
هاچالش   

تر  دیابت در سالمندان پیچیده 
بوده و علائم کمتر محسوس  
 است

کاهش حساسیت به   -افزایش ریسک عوارض قلبی و کلیوی -
 -دارویی متناسب با سن  نیاز به برنامه غذایی و - علائم اولیه

 اهمیت حمایت اجتماعی و خانوادگی 
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 A1C گیری هموگلوبیناندازه •

ریزی دقیق و همکاری مستمر میان معلمان، کارکنان مدرسه و والدین است. کودک باید  در مدرسه نیازمند برنامه دیابت  مدیریت  
طور مناسب کنترل کند و در عین حال احساس تفاوت یا محدودیت نداشته  بتواند در محیط آموزشی، سطح قند خون خود را به 

های روزانه شرکت کند و از بروز  کند تا با اعتماد به نفس در فعالیت باشد. ایجاد یک محیط حمایتی و آگاه، به کودک کمک می 
 های ناشی از افت یا افزایش قند خون جلوگیری شود.  بحران

والدین و کارکنان مدرسه باید آموزش ببینند تا بتوانند نیازهای ویژه کودک را در طول روز پاسخ دهند و اطمینان حاصل کنند که  
کند  ایجاد محیط حمایتی و آگاهانه در مدرسه، به کودک کمک می  .کنددر شرایط اضطراری سریعاً کمک دریافت می بیمار دیابتی 

 ایم: برخی از این موارد را در ادامه ذکر کرده .نفس خود را حفظ کندتا حس استقلال و اعتمادبه 

 ها بندی میان وعده برنامه غذایی متعادل و زمان  •
 امکان دسترسی به انسولین یا داروهای مورد نیاز  •
 های بدنی پایش سطح قند خون قبل و بعد از فعالیت  •
 ها درباره دیابت چیست و نحوه مدیریت آن آموزش کودک و همکلاسی  •

تواند پیامدهای بلندمدتی به همراه داشته باشد که سلامت جسمی و روانی کودک را تحت  در کودکان می دیابت  کنترل نکردن  
ها و اعصاب اشاره کرد که در طول زمان باعث  ها، کلیه توان به آسیب به چشم ترین عوارض می دهد. از جمله مهمتأثیر قرار می 

تواند رشد طبیعی کودک را مختل کند و مشکلات وزنی ایجاد  کنترل نشده می دیابت  شوند. همچنین  کاهش کیفیت زندگی می 
های قلبی و متابولیک در آینده نیز از دیگر پیامدهای جدی است. پایش منظم، مدیریت دقیق رژیم  نماید. افزایش خطر بیماری 

 .شودغذایی و درمان مناسب، کلید کاهش این عوارض محسوب می 

 ها و اعصاب ها، کلیه آسیب به چشم  •
 اختلالات رشد و مشکلات وزن •
 های قلبی در آینده افزایش خطر بیماری  •

 در بزرگسالان: علائم، عوامل خطر و مدیریت زندگی روزمره دیابت  
شوند و ممکن است با فشارهای روزمره، استرس یا تغییرات طبیعی بدن  در بزرگسالان اغلب به تدریج ظاهر می دیابت  علائم  

شوند و این تأخیر  اشتباه گرفته شوند. بسیاری از افراد، حتی زمانی که سطح قند خونشان بالا است، متوجه تغییرات بدنی نمی 
ها برای هر فرد  موقع این نشانه تواند خطر بروز عوارض جدی و بلندمدت را افزایش دهد. شناخت دقیق و به در تشخیص می 

باشد، ضروری است. والدین، همسران و حتی خود فرد باید نسبت به تغییرات کوچک  دیابت  بالغی که ممکن است در معرض  
دیابت    نشانه هایرین  تبرخی از مهم   .بدن حساس باشند و در صورت مشاهده علائم غیرمعمول، سریعاً به پزشک مراجعه کنند

 :در بزرگسالان عبارتند از

 . شودخستگی مزمن و ضعف که با استراحت معمول برطرف نمی  •
 تشنگی مداوم و افزایش دفعات ادرار  •
 . شوندتاری دید و مشکلات بینایی که به تدریج ایجاد می  •
 افزایش وزن یا کاهش وزن ناگهانی بدون تغییر در رژیم غذایی یا فعالیت بدنی  •
 . شوندهای مکرر پوست و دهان که به راحتی درمان نمی عفونت  •
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بخشد، بلکه به پیشگیری از عوارض جدی مانند مشکلات قلبی،  ها نه تنها زندگی روزمره را بهبود می تشخیص به موقع این نشانه 
های پزشکی منظم و پایش مستمر  کند. مراقبترا تا حد زیادی حفظ می بیمار دیابتی  کند و کیفیت زندگی  کلیوی و عصبی کمک می 

 .شونددر بزرگسالان محسوب می دیابت چیست قند خون از ضروریات کنترل موفق 

های  در بزرگسالان گامی اساسی در پیشگیری از این بیماری مزمن است. برخی افراد به دلیل ویژگی دیابت  شناخت عوامل خطر  
تواند به هر  قرار دارند. توجه به این عوامل می دیابت  ژنتیکی، سبک زندگی یا شرایط جسمانی، بیش از دیگران در معرض ابتلا به  

ترین عوامل خطر در  از مهم   .جلوگیری کند و سلامت خود را حفظ نمایدبیمار دیابتی  فرد کمک کند تا از تبدیل شدن به یک  
 :توان به موارد زیر اشاره کردبزرگسالی می 

 دهد داشتن والدین یا خواهر و برادر مبتلا به دیابت احتمال ابتلا را افزایش می  :دیابتسابقه خانوادگی  •
 ترین عوامل افزایش خطر است یکی از مهم  BMI های شکمی و افزایشتجمع چربی  :اضافه وزن یا چاقی  •
 دهد نداشتن فعالیت بدنی منظم و نشستن طولانی مدت سطح قند خون را تحت تأثیر قرار می  :تحرکسبک زندگی کم  •
 .کند را تشدید می دیابت ابتلا به فشار خون بالا یا سطح غیرطبیعی چربی خون خطر  :فشار خون و چربی خون نامتعادل •
 . رودها به انسولین کاهش یافته و ریسک ابتلا بالا می با افزایش سن، حساسیت سلول  :سال ۴۵سن بالای  •

داشته باشد و به افراد امکان  دیابت چیست  تواند نقش کلیدی در پیشگیری از  آگاهی از این عوامل و اصلاح سبک زندگی می 
 .دهد تا با اقدامات پیشگیرانه، از تبدیل شدن به بیمار دیابتی جلوگیری کنند

می  فعال  و  پرمشغله  کاری  کنترل  زندگی  چالش دیابت  تواند  با  را  بزرگسالان  کنددر  همراه  دیابتی   .هایی  با  افراد  تا  دارند  نیاز 
ریزی دقیق، سلامت جسمی و روانی خود را در محیط کار حفظ کنند و از افت عملکرد شغلی جلوگیری نمایند. با رعایت این  برنامه 

  .وری و کیفیت زندگی کاری خود را نیز بهبود ببخشندتوانند نه تنها سلامت خود را حفظ کنند، بلکه بهره می افراد دیابتی  نکات،  
 :تواند نقش مؤثری در مدیریت بیماری داشته باشدتوجه به چند اقدام کلیدی می 

ها به کنترل سطح  بندی دقیق وعده مصرف غذاهای متعادل و زمان  :وعده مناسبهای غذایی سالم و میان تنظیم وعده  •
 کند قند خون کمک می 

گیری منظم گلوکز خون، امکان پیشگیری از نوسانات شدید قند را فراهم اندازه  :پایش منظم قند خون حتی در محیط کار •
 کند می 
تر  ها، کنترل دیابت را آسان ریزی صحیح فعالیت کاهش فشارهای روانی و برنامه  :هابندی فعالیت مدیریت استرس و زمان  •

 کند می 
تواند به پیشگیری از مشکلات در شرایط اورژانسی، آگاهی دیگران می  :رسانی به همکاران یا مدیران در مواقع ضروریاطلاع  •

 جدی کمک کند 

های متفاوتی نسبت به بزرگسالان جوان است که نیازمند توجه ویژه و مدیریت  ها و پیچیدگی دیابت در سالمندان دارای ویژگی 
شوند و کنترل  با ریسک بالاتری از عوارض قلبی، کلیوی و عصبی مواجه می افراد دیابتی  باشد. با افزایش سن،  هوشمندانه می 

در سالمندان اغلب کمتر محسوس است و تشخیص  دیابت چیست  سطح گلوکز خون ممکن است دشوارتر گردد. علائم اولیه  
 .تواند به بروز مشکلات جدی منجر شوددیرهنگام می 

تغییرات جسمانی مرتبط با پیری، از جمله کاهش متابولیسم و حساسیت کمتر به انسولین، نیاز به برنامه غذایی و دارویی ویژه  
دارد که با شرایط سنی و وضعیت سلامت فرد سازگار باشد. علاوه بر این، حمایت اجتماعی و خانوادگی نقش مهمی در پایبندی  
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مدت و  کند. توجه دقیق به این گروه سنی، امکان پیشگیری از عوارض طولانی به درمان و حفظ کیفیت زندگی سالمندان ایفا می 
 .کندآورد و سلامت جسمی و روانی آنها را تقویت می مدیریت مؤثر بیماری را فراهم می 

ها در کودکان و  نشده و تفاوت های اولیه، دیابت کنترل : نشانه دیابت علائم  
 بزرگسالان 

به  انسان  بیماری سلامت  با  در مواجهه  که می ویژه  پیچیده  اختلالات متابولیک  از  یکی  دارد.  اهمیت حیاتی  تواند  های مزمن، 
  ایم. تر به طور کامل توضیح داده را پیش   دیابت چیست و انواع آن  .است دیابت  سلامت جسم و روان را تحت تأثیر قرار دهد،  

های متفاوت، نیازمند شناخت دقیق و پایش منظم هستند تا از پیشرفت بیماری و عوارض بلندمدت هر یک با علائم و نشانه 
 .جلوگیری شود

است. خستگی مزمن، تشنگی بیش از حد یا تکرر ادرار ممکن  دیابت  های اولیه  ، توجه به نشانه دیابتاولین گام در مقابله با  
های  نشانهاز    .دهدای هستند که بدن از وجود اختلال خبر می های هشداردهندهها نشانه است ساده به نظر برسند، اما اغلب این 

 توان به موارد زیر اشاره کرد می   اولیه دیابت

 خستگی و ضعف مداوم  •
 تشنگی بیش از حد و نیاز مداوم به نوشیدن آب  •
 تکرر ادرار، به ویژه در شب  •
 تغییرات وزن ناگهانی بدون علت مشخص  •
 افزایش اشتها یا تغییرات غیرمعمول در رفتار  •
 یابند هایی که دیر بهبود می ها یا بریدگی زخم •

دیابت  اگر    .این علائم ممکن است در کودکان و بزرگسالان متفاوت ظاهر شوند و نیازمند توجه ویژه والدین و مراقبین است
نشده  کنترل دیابت  های  نشانه  .شونددهد و علائم شدیدتری ظاهر می کنترل نشود، بدن توانایی تنظیم سطح گلوکز را از دست می 

 :شامل

 تاری دید و مشکلات بینایی تدریجی  •
 کاهش یا افزایش وزن ناگهانی  •
 های مکرر پوست و دهان عفونت  •
 شود خستگی شدید و ضعف که با استراحت رفع نمی  •
 های قلبی، کلیوی و عصبی اختلالات عملکرد سیستم  •

های اولیه  تواند تفاوت میان سلامت پایدار و ابتلا به عوارض جدی را رقم بزند. شناخت نشانه ها می هر لحظه غفلت از نشانه 
نشده و درک تفاوت علائم در کودکان و بزرگسالان، مسیر مدیریت موفق و حفظ کیفیت  کنترل دیابت  های  ، توجه به نشانه دیابت

را هموار می  از تشدید بیماری جلوگیری کرده و سلامت  زندگی  کند. پایش منظم، آموزش و پیشگیری، راهکارهایی هستند که 
 .کنندمدت را تضمین می طولانی 
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 ای های زمینه : عوامل ژنتیکی، سبک زندگی و بیماری دیابت های بروز  علت 
مدت حیاتی است. بسیاری  دانستن، نه تنها برای پیشگیری، بلکه برای مدیریت بهتر بیماری و کاهش عوارض طولانی درباره دیابت  

های اصلی بروز این بیماری آگاه نیستند. شناخت این عوامل، کلید پیشگیری و کنترل مؤثر سطح قند  حتی از علت افراد دیابتی  از  
است می   .خون  بروز  متعددی  دلایل  به  و  دیابت  چاقی  تغذیه،  زندگی،  سبک  ژنتیکی،  عوامل  با  دلایل  این  از  یک  هر  و  کند 

های بروز  شوند تا تصویری کامل از زمینهای مرتبط است. در ادامه، هر یک از این عوامل با جزئیات بررسی می های زمینه بیماری 
 .این بیماری ارائه شود

 دیابت عوامل ژنتیکی و تاثیر آنها بر 
بروز   در  مهمی  بسیار  نقش  ژنتیکی  داده دیابت  عوامل  نشان  تحقیقات  به  دارند.  فرزندان  ابتلای  احتمال  که  در  دیابت  اند 

های  توانند حساسیت سلول ها می دارند، به مراتب بیشتر است. برخی از ژن بیمار دیابتی  هایی که والدین یا نزدیکان  خانواده
 .پانکراس به انسولین را کاهش دهند یا تولید انسولین را مختل کنند

 های مرتبط با مقاومت به انسولین ژن •
 های مرتبط با تولید ناکافی انسولین ژن •
 های تأثیرگذار بر التهاب و متابولیسم قند ژن •

که  افراد دیابتی  دهند. حتی در  را افزایش می دیابت  این عوامل ژنتیکی اغلب با دیگر عوامل محیطی ترکیب شده و خطر بروز  
ممکن    های مستعد کننده به تنهایی حتی وجود ژن   .تواند علت اصلی بروز بیماری باشدسبک زندگی سالم دارند، سابقه ژنتیکی می 

توانند این  تحرکی، می . عوامل محیطی و سبک زندگی، مانند رژیم غذایی نامناسب و کم نباشدکننده ابتلا به دیابت  تضمین   است
تواند ابزار مهمی برای پیشگیری در افرادی باشد که سابقه  استعداد ژنتیکی را فعال کنند. بنابراین، تشخیص و پایش ژنتیکی می 

 .خانوادگی قوی دارند

 دیابت سبک زندگی و تغذیه: نقش مستقیم در بروز 
، سبک زندگی و تغذیه است. عادات غذایی نادرست و مصرف بیش از حد قندهای  دیابتترین عوامل محیطی در بروز  یکی از مهم 

تواند سلامت متابولیک بدن را تحت تأثیر قرار دهد. این نوع تغذیه نه تنها باعث افزایش وزن  های اشباع شده می ساده و چربی 
را دشوار  شود، بلکه حساسیت سلول های حیاتی می و تجمع چربی در اندام  را کاهش داده و کنترل قند خون  ها به انسولین 

  .کنند، بیشتر در معرض عوارض بلندمدت این بیماری هستندکه به سبک زندگی سالم توجه نمی افراد دیابتی  کند. در واقع،  می 
 :اند ازارت دهند عبرا افزایش می دیابت ترین عادات غذایی که ریسک بروز  رخی از مهم ب

 .شوندهای شیرین که باعث افزایش سریع سطح گلوکز خون می ها و نوشیدنی مصرف روزانه نوشابه  •
 .دهندفیبر که توانایی بدن در کنترل قند خون را کاهش می انتخاب غذاهای فرآوری شده و کم  •
 .شوندهای غذایی پرکالری و نامتعادل که موجب افزایش چربی بدن و مقاومت به انسولین می خوردن وعده  •
 .فود و غذاهای آماده که دارای چربی ترانس و مواد نگهدارنده مضر هستندمصرف زیاد فست  •
 .دهدهای لازم برای سلامت متابولیسم را کاهش می اکسیدان ها و سبزیجات تازه که فیبر و آنتی توجهی به تنوع میوه بی  •

ها برای کنترل و پیشگیری از عوارض  ، یکی از مؤثرترین راهبیمار دیابتی ویژه برای  رعایت سبک زندگی سالم و اصلاح رژیم غذایی، به 
 .این بیماری است
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 دیابت تحرک: تأثیر ورزش بر کنترل فعالیت بدنی و سبک زندگی کم 
بروز  کم و  زندگی  با سبک  مرتبط  خطرناک  و  مهم  عوامل  از  یکی  کاهش  دیابت  تحرکی  باعث  منظم  بدنی  فعالیت  عدم  است. 

، فعالیت بدنی نه تنها به کنترل  افراد دیابتی کند. برای  شود و کنترل قند خون را دشوار می ها به انسولین می حساسیت سلول 
می  گلوکز خون کمک  بیماری سطح  مانند  بروز عوارض جدی  ریسک  بلکه  کاهش  کند،  را  عروقی  و مشکلات  کلیوی  قلبی،  های 

های هوازی و تقویتی، نقش مهمی در سلامت متابولیک بدن دارد. برخی نکات کلیدی در  ورزش منظم، به ویژه فعالیت  .دهدمی 
 :اند ازاین زمینه عبارت 

 .دقیقه در روز، پنج روز در هفته، برای بهبود حساسیت به انسولین  ۳۰حداقل  :روی منظمپیاده  •
بار در هفته برای تقویت عضلات و افزایش   ۳-۲های سبک یا تمرینات با وزن بدن  استفاده از وزنه  :تمرینات مقاومتی  •

 .سوخت و ساز
دقیقه برای کنترل سطح قند خون و    ۴۵-۲۰سواری یا شنا به مدت  دویدن سبک، دوچرخه  :های هوازی متنوعفعالیت  •

 .بهبود عملکرد قلب
 .روی یا حرکات کششی انجام شودهر یک ساعت، چند دقیقه پیاده  :کاهش زمان نشستن طولانی  •
 .یوگا و حرکات کششی برای کاهش استرس و تقویت سلامت روانی  :پذیریتمرینات تعادلی و انعطاف  •

مدت است و کیفیت زندگی  در طولانی دیابت  پایبندی به سبک زندگی فعال، یکی از مؤثرترین ابزارها برای پیشگیری و مدیریت  
بسیار نزدیک    ارتباط بین ورزش و دیابت اند که  تحقیقات متعددی نشان داده   .دهدطور چشمگیری افزایش می بیمار دیابتی را به 

 . بهبود بخشد   افراد دیابتی تواند حساسیت بدن به انسولین را افزایش داده و کنترل قند خون را در  است؛ فعالیت بدنی منظم می 

 دیابت چاقی و اضافه وزن: دشمن پنهان  
شوند و نقش مهمی در بروز و پیشرفت این بیماری دارند.  شناخته می   دیابتچاقی و اضافه وزن به عنوان یکی از دشمنان پنهان  

ها به انسولین را افزایش دهد که  تواند مقاومت سلول های داخلی، می به ویژه چربی احشایی یا همان چربی اطراف شکم و اندام 
گذارد، بلکه  شود. این وضعیت نه تنها بر کنترل قند خون تأثیر منفی می محسوب می   ۲نوع دیابت یکی از عوامل کلیدی در بروز  

 :عبارتند ازدیابت های مهم مرتبط با چاقی و برخی شاخص  .بردخطر بروز عوارض قلبی و کلیوی را نیز بالا می 

 ۳۰بالاتر از  (BMI) شاخص توده بدنی  •
 افزایش دور کمر و نسبت دور کمر به باسن  •
 های داخلی و احشایی تجمع چربی در اندام  •

تواند روند پیشرفت  های احشایی می دارد. کاهش وزن و کنترل چربی دیابت  پیشگیری و کنترل چاقی نقش حیاتی در مدیریت  
درصد    ۱۰تا    ۵با کاهش  بیمار دیابتی  اند که  را بهبود بخشد. مطالعات نشان داده افراد دیابتی  بیماری را کند کرده و کیفیت زندگی  

اقدامات عملی برای کنترل وزن شامل موارد زیر    .یابداز وزن خود، معمولاً به بهبود قابل توجهی در سطح گلوکز خون دست می 
 :است

 های هوازی روزانه روی منظم و فعالیت پیاده  •
 های اشباع برنامه غذایی متعادل و کاهش مصرف قند و چربی  •
 پایش مرتب وزن و اندازه دور کمر  •
 ترکیب ورزش با مدیریت استرس برای افزایش اثرگذاری  •
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 : فاکتورهای پنهان خطر دیابت ای مرتبط با های زمینه بیماری 
توانند نقش مستقیم در افزایش  می   ایهای زمینه بیماری شود؛ بسیاری از  تنها به عوامل سبک زندگی محدود نمی   دیابت بروز  

این بیماری  ابتلا به دیابت داشته باشند. شناخت  اثر آن ریسک  تا  و پزشکان کمک می   افراد دیابتی ها، به  ها و مکانیسم  کند 
 .پیشگیری و کنترل بیماری را بهتر مدیریت کنند

است. افزایش  دیابت  یکی از عوامل اصلی مرتبط با    هیپرتانسیون مزمن فشار خون بالا یا  :  فشار خون و اختلالات متابولیک •
شود. در نتیجه، سطح قند  ها به انسولین می های خونی و کاهش حساسیت سلول فشار خون باعث اختلال در عملکرد رگ

شود. علاوه بر این، سندرم متابولیک که ترکیبی از فشار خون بالا،  دشوار می بیمار دیابتی  خون افزایش یافته و کنترل آن برای  
 .دهدرا به طرز چشمگیری افزایش می  ۲نوع دیابت چاقی شکمی و اختلال چربی خون است، خطر ابتلا به 

، عملکرد طبیعی  LDL گلیسرید و کلسترولهای خون، به ویژه تری سطح بالای چربی :  گلیسریداختلال چربی خون و افزایش تری  •
را در معرض افزایش  افراد دیابتی  دهد و  کند. این وضعیت مقاومت سلولی به انسولین را افزایش می انسولین را مختل می 

دهد. کنترل چربی خون از طریق رژیم غذایی مناسب، ورزش و داروهای تجویزی،  عروقی قرار می -قند خون و عوارض قلبی 
 .دارددیابت نقش مهمی در کاهش ریسک 

تواند متابولیسم گلوکز را تحت تأثیر قرار دهد. بیماری  اختلال عملکرد کلیه و کبد می :  های کلیوی و مشکلات کبدیبیماری  •
های کبدی، به ویژه کبد چرب  شود، در حالی که بیماری کلیوی مزمن باعث تجمع سموم در خون و کاهش کارایی انسولین می 

برانگیز را بسیار چالش بیمار دیابتی  تواند کنترل قند خون در  کنند. این شرایط می غیرالکلی، تولید و ذخیره گلوکز را مختل می 
 .کند

است. پاسخ ایمنی مداوم  دیابت های اصلی ای، یکی از محرک های زمینه التهاب مزمن ناشی از بیماری : دیابت التهاب مزمن و   •
افراد دیابتی  شود. در نتیجه،  ها می های تولیدکننده انسولین را تحت فشار قرار داده و باعث کاهش عملکرد آنبدن، سلول 

 .مدت افزایش یابدممکن است با نوسانات شدید قند خون مواجه شوند و احتمال بروز عوارض طولانی 

 ها شاخص  توضیحات  عامل اصلی 

 های تولید ناکافی انسولین های مقاومت به انسولین، ژن ژن های مستعد کننده دیابت وراثت و ژن  عوامل ژنتیکی 

 مصرف قند زیاد، ورزش نکردن  تحرکی رژیم غذایی نامتعادل، کم  سبک زندگی و تغذیه 

 دور کمر زیاد، تجمع چربی داخلی بالا BMI افزایش چربی احشایی و چاقی و اضافه وزن 

بیماری  ای های زمینه بیماری  خون،  التهاب  فشار  قلبی،  های 
 مزمن 

 سندرم متابولیک، اختلال چربی خون 

 ، کمبود خواب مزمن ۴۵سن بالای  سن، جنسیت، استرس، کمبود خواب  سایر عوامل 

 افراد دیابتی : تهدیدی خاموش برای سلامت  دیابت عوارض  
ترین چالش آن در عوارض  شود، اما واقعی ، اگرچه اغلب با علائم اولیه مانند تشنگی زیاد، خستگی و تکرر ادرار شناخته می دیابت
را به شدت تحت تأثیر قرار دهند. این عوارض، نه تنها کیفیت  بیمار دیابتی توانند زندگی نهفته است؛ پیامدهایی که می دیابت 

ها، برای همه  دهند. شناخت دقیق این پیامدها و مدیریت آن دهند، بلکه خطر مرگ و میر را نیز افزایش می زندگی را کاهش می 
 .شودها پرداخته می های پیشگیری و کنترل آن تأثیرات و روش  این موارد،ترین امری حیاتی است. در ادامه به مهم افراد دیابتی 
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 های پیشگیری و کنترل روش  ها علائم و نشانه  علل  نوع عارضه 

و   قلبی  عوارض 
 عروقی 

افزایش  انسولین،  به  مقاومت 
خون،   چربی  اختلال  خون،  قند 
زندگی   سبک  بالا،  خون  فشار 

 تحرک و رژیم ناسالم کم

مغزی،  سکته  قلبی،  حملات 
بدون   )اغلب  قلبی  نارسایی 

 علامت اولیه( 

کنترل قند، چربی و فشار خون، ورزش منظم، رژیم  
 سالم، ترک سیگار 

دیابتی   رتینوپاتی 
 )چشم( 

مدت قند خون،  افزایش طولانی 
 های شبکیه آسیب رگ 

تاری دید، مشاهده نقاط تاریک،  
خونریزی ریز شبکیه، تورم ماکولا،  

 کاهش دید مرکزی، دید دوگانه 

درمان   چشم،  منظم  معاینات  خون،  قند  کنترل 
 سریع در صورت بروز علائم 

دیابتی   نفروپاتی 
 )کلیه( 

های  ها و رگ آسیب به گلومرول 
 خونی کوچک کلیه در اثر قند بالا 

پا،   و  دست  ورم  پروتئینوری، 
افزایش فشار خون، کاهش حجم  
تغییرات  خستگی،  ادرار، 

 الکترولیتی 

های ادرار  کنترل قند و فشار خون، پایش آزمایش 
 و خون، درمان زودهنگام مشکلات کلیوی 

دیابتی   نوروپاتی 
 )اعصاب( 

از   ناشی  محیطی  عصبی  آسیب 
 قند بالا 

حسی و سوزش در دست و پا،  بی 
درد   حرارت،  و  درد  حس  کاهش 
حرکتی،  مشکلات  تیرکشنده، 

 افزایش خطر زخم و عفونت 

کنترل قند خون، پایش منظم اعصاب، مراقبت از  
 پاها، درمان درد عصبی 

کاهش  مشکلات پوستی  خون،  قند  افزایش 
کاهش  ایمنی،  سیستم  عملکرد 

 گردش خون 

باکتریایی،  عفونت  و  قارچی  های 
تغییر   پوست،  خارش  و  خشکی 

 های دیرترمیمرنگ پوست، زخم

منظم   بررسی  پوست،  داشتن  نگه  مرطوب 
 ها پوست، رعایت بهداشت، درمان سریع عفونت 

گردش خون،   زخم پای دیابتی  کاهش  نوروپاتی، 
 ضعف سیستم ایمنی 

تاول ترک  یا  دیرترمیم،  ها  های 
تغییر رنگ پوست، ترشح یا بوی  
عدم   تورم،  و  قرمزی  نامطبوع، 

 بهبود

معاینه روزانه پا، کفش و جوراب مناسب، رعایت  
زخم  سریع  درمان  و  بهداشت،  قند  کنترل  ها، 
از کرم  های ترمیمی مانند  سبک زندگی، استفاده 

 کرم برنامین 

 : تهدیدی خاموش برای قلب دیابتی عوارض قلبی و عروقی در بیماران  
قرار می دیابت   تأثیر  را تحت  تنها سطح قند خون  نه  مزمن،  بیماری  عنوان یک  از مهم به  بلکه یکی  ریسک  دهد،  ترین عوامل 
ها و افزایش التهاب  مدت گلوکز خون باعث آسیب به دیواره رگ شود. افزایش طولانی های قلبی و عروقی نیز محسوب می بیماری 

را تسریع کند. در نتیجه،  شود و می می  اولیه بیمار دیابتی  تواند فرآیند تصلب شرایین  ای در  ممکن است بدون هیچ علامت 
های قلبی را برای معرض حملات قلبی، سکته مغزی یا نارسایی قلبی قرار گیرد. این خطرات پنهان، ضرورت مدیریت دقیق ریسک 

 :شامل موارد زیر استدیابت  عوامل خطر قلبی در  .کند دوچندان می افراد دیابتی 

های خونی انسولین ناکارآمد باعث افزایش قند خون و آسیب به رگ  :مقاومت به انسولین و افزایش سطح گلوکز خون •
 .دهدشود و قلب را تحت فشار قرار می می 
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 .شودها و کاهش جریان خون قلب می های مضر خون منجر به انسداد رگ بالا بودن چربی  :LDL اختلال چربی خون و افزایش •
کند و ریسک حمله قلبی را افزایش  ها را ضخیم و شکننده می فشار خون بالا علاوه بر قلب، دیواره رگ :فشار خون مزمن •

 .دهدمی 
کمبود فعالیت بدنی و مصرف غذاهای پرچرب و پرقند باعث اضافه وزن،   :تحرک و رژیم غذایی نامناسبسبک زندگی کم  •

 .شودافزایش التهاب و فشار بر قلب می 

 افراد دیابتی آسیب به چشم )رتینوپاتی دیابتی(: نگرانی جدی بین  
آید. این عارضه به دلیل افزایش  به شمار می بیمار دیابتی  ترین عوارض چشمی در  ترین و شایع رتینوپاتی دیابتی یکی از مهم 

های  شود. آسیب های خونی حساس شبکیه چشم می دهد و به مرور باعث آسیب به رگ مدت سطح قند خون رخ می طولانی 
ای پیشرفت کنند و در صورت عدم کنترل، منجر به کاهش شدید بینایی و حتی  ایجاد شده ممکن است بدون هیچ علامت اولیه 

از اهمیت بالایی برخوردار  افراد دیابتی    نابینایی دائمی شوند. به همین دلیل، شناخت علائم، پیشگیری و پیگیری منظم برای
 :های رتینوپاتی دیابتی شامل موارد زیر استعلائم و نشانه  .است

بیمار ممکن است خطوط و اجسام را مبهم ببیند یا نقاط تاریک و شناور در میدان دید   :تاری دید و مشاهده نقاط تاریک •
 .خود مشاهده کند

شود که گاهی بدون  های کوچک می های خونی شبکیه باعث ایجاد خونریزی افزایش شکنندگی رگ :خونریزی ریز در شبکیه •
 .کننددرد هستند اما دید را مختل می 

تجمع مایع در ناحیه ماکولا باعث کاهش دید دقیق مرکزی و مشکلات در خواندن و   :تورم ماکولا و کاهش دید مرکزی •
 .شودها می تشخیص چهره 

برخی افراد ممکن است کاهش تدریجی کیفیت بینایی را تجربه کنند  :دید دوگانه یا کاهش تدریجی دید در طول زمان •
 .بدون اینکه تغییرات حاد ناگهانی رخ دهد

 )نفروپاتی دیابتی(: تهدید خاموش عملکرد کلیه دیابت ناشی از  آسیب به کلیه  
به  بیمار دیابتی   .کندیکی از علل اصلی نارسایی مزمن کلیه است و نقش قابل توجهی در کاهش عملکرد کلیوی ایفا می دیابت  

افزایش طولانی  به گلومرول دلیل  در معرض آسیب  و رگمدت سطح قند خون،  قرار می ها  این  های خونی کوچک کلیه  گیرد. 
شوند و ممکن  ها و حفظ تعادل مایعات بدن می ها به مرور باعث کاهش توانایی کلیه در تصفیه خون، تنظیم الکترولیت آسیب 

 :شامل موارد زیر استدیابتی ها و علائم نفروپاتی نشانه  .است به مرحله نارسایی مزمن یا حتی نیاز به دیالیز منجر شوند

ترین علائم نفروپاتی دیابتی، وجود پروتئین به ویژه آلبومین در ادرار  یکی از اولین و مهم  :پروتئینوری )دفع پروتئین در ادرار( •
 .دهنده آسیب به فیلترهای کوچک کلیه است و اغلب بدون درد استاست. این وضعیت نشان 

شود. ادم  تجمع مایعات به دلیل کاهش کارکرد کلیه باعث تورم در نواحی انتهایی بدن می  :ها و پاها )ادم(ورم در دست  •
 .شودتر دیده می شود و در موارد شدید به صورت گسترده معمولاً در پاها و مچ پا آغاز می 

تواند روند آسیب  شود و فشار خون بالا خود می آسیب کلیوی باعث اختلال در تنظیم فشار خون می  :افزایش فشار خون •
 .کلیه را تشدید کند. این یک چرخه معیوب است که نیاز به پایش دقیق دارد

رنگ آن • تغییر در  یا  ادرار  آن مشاهده می  :کاهش حجم  رنگ  تیره شدن  یا  ادرار  کاهش میزان  بیماران  برخی  شود که  در 
 .تواند نشانه پیشرفت بیماری باشدمی 
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باعث احساس خستگی مزمن،   :خستگی و ضعف عمومی  • کلیه  کاهش عملکرد  به دلیل  بدن  در  مایعات  و  تجمع سموم 
 .شودکاهش انرژی و ضعف عمومی می 

ها شود  تواند باعث عدم تعادل سدیم، پتاسیم و دیگر الکترولیت نفروپاتی دیابتی می  :تغییرات الکترولیتی و تعادل مایعات •
 .و علائمی مانند گرفتگی عضلات، ضربان نامنظم قلب یا سردرد ایجاد کند

از   بدون علامت مشخص آغاز  افراد دیابتی  در مجموع، نفروپاتی دیابتی یک بیماری خاموش و تدریجی است که در بسیاری 
تواند نقش کلیدی در تشخیص به موقع و  شود. شناخت علائم اولیه، پایش مداوم و توجه به تغییرات ظریف در بدن می می 

 .کاهش عوارض بلندمدت این بیماری ایفا کند

 حسی در اعضای بدن : درد و بی دیابتی نوروپاتی 
است که ناشی از آسیب به اعصاب محیطی در اثر افزایش  بیمار دیابتی  ترین عوارض عصبی در  یکی از شایعدیابتی  نوروپاتی  

توانند زندگی شوند و می های عصبی می ها به مرور باعث اختلال در ارسال پیامباشد. این آسیب مدت سطح قند خون می طولانی 
تواند منجر به  شود و می ها شروع می روزمره افراد دیابتی را تحت تأثیر قرار دهند. نوروپاتی دیابتی معمولاً ابتدا در پاها و دست

 شود: موارد زیر می   شامل دیابت این نوع ها و علائم نشانه  .اختلال در حس، درد مزمن و مشکلات حرکتی شود

پاها و دست بی  • و  :هاحسی و سوزش در  نوروپاتی است  اولین علامت  اغلب  یا مورمور شدن  احساس گزگز، سوزش 
 .شودمعمولاً در شب تشدید می 

ها یا حرارت شدید آگاه شود، که ریسک  کمتر از آسیب بیمار دیابتی  شود  آسیب عصبی باعث می  :کاهش حس درد و گرما •
 .دهدسوختگی و زخم را افزایش می 

تواند مداوم یا متناوب باشد و کیفیت زندگی را کنند که می برخی افراد درد شدیدی را تجربه می  :درد تیرکشنده یا مبهم •
 .کاهش دهد

شود و خطر سقوط و آسیب  ها باعث اختلال در راه رفتن و تعادل می کاهش حس در اندام  :مشکلات حرکتی و تعادل •
 .دهدفیزیکی را افزایش می 

ها  زخم افراد دیابتی  شود که  حسی و کاهش حساسیت نسبت به درد و فشار باعث می بی  :افزایش خطر زخم و عفونت •
 .شودتر منجر می های کوچک را دیر متوجه شوند، که در طول زمان به عفونت و مشکلات جدیو آسیب 

تواند شدیدتر شود. توجه به علائم اولیه  نوروپاتی دیابتی یک عارضه مزمن و تدریجی است که بدون کنترل سطح گلوکز خون می 
تواند کیفیت زندگی  مدت حیاتی است. مدیریت مناسب می و پایش منظم اعصاب، به ویژه در پاها، برای کاهش عوارض طولانی 

 .های جدی را کاهش دهدرا به شکل چشمگیری بهبود دهد و ریسک آسیب بیمار دیابتی 

 های ظریف و مداوم آسیب  :افراد دیابتی مشکلات پوستی در  
مدت سطح قند خون، بیش از سایرین در معرض مشکلات پوستی قرار دارند. قند خون بالا  به دلیل افزایش طولانی افراد دیابتی  

های کوچک پوستی  های پوستی را کند سازد، بنابراین حتی آسیب تواند سیستم ایمنی را تضعیف کرده و روند ترمیم بافت می 
های هشداردهنده از اختلالات  مدت منجر شوند. مشکلات پوستی اغلب نخستین نشانه ممکن است به مشکلات جدی و طولانی 

ترین مشکلات  شایع .تر جلوگیری کندهای گسترده تواند از آسیب ها می هستند و توجه سریع به آن دیابت  متابولیکی و عوارض  
 ؟ چیستافراد دیابتی پوستی در 
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کند،  ها فراهم می رطوبت و افزایش سطح قند خون محیط مناسبی برای رشد میکروارگانیسم  :های قارچی و باکتریایی عفونت  •
 .شودهای پوستی می که منجر به عفونت 

تواند  کند و خارش مداوم می کاهش جریان خون و آسیب عصبی، پوست را خشک و حساس می  :خشکی و خارش پوست •
 .های جزئی ایجاد کندزخم

 .های غیرعادی تغییر کنندتر یا لکه مناطق اطراف مفاصل و پاها ممکن است به رنگ تیره  :تغییر رنگ پوست •
های کوچک به  شود که حتی خراش حسی عصبی و کاهش پاسخ التهابی پوست باعث می بی  :شوندههای دیرتر ترمیم زخم •

 .راحتی دیر بهبود یابند و مستعد عفونت شوند

 :تواند از بروز مشکلات جدی جلوگیری کندهای ساده اما مؤثر می رعایت مراقبت 

 .های مناسب برای حفظ انعطاف و جلوگیری از ترک خوردگی ها و لوسیون مرطوب نگه داشتن پوست با کرم  •
 .بررسی منظم تغییرات پوستی، به ویژه در پاها و مناطقی که فشار یا اصطکاک بیشتری دارند •
ها و درمان مناسب قبل از پیشرفت  های پزشکی به موقع برای شناسایی سریع عفونت رعایت بهداشت شخصی و مراقبت  •

 .بیماری

های  توانند به عوارض جدی و حتی عفونتممکن است خفیف آغاز شود، اما بدون توجه می   بیمار دیابتی مشکلات پوستی در  
است و نقش  افراد دیابتی  های جدی در  سیستمیک منجر شوند. تشخیص زودهنگام و مراقبت دقیق، کلید پیشگیری از آسیب

 .مهمی در بهبود کیفیت زندگی دارد

 ای خاموش اما تهدیدکننده عارضه   ؟چیست   دیابتزخم پای 
ناپذیری بر  تواند پیامدهای جدی و گاه جبراننشدن می ؟ یک بیماری مزمن متابولیک که در صورت کنترل دیابت چیستزخم پای 

ای که نه تنها سلامت و کیفیت زندگی است؛ عارضه   ی ترین این پیامدها، زخم پای دیابتترین و خطرناکبدن بگذارد. یکی از مهم 
 های گسترده و حتی قطع عضو شود.  توجهی ممکن است منجر به عفونت کند، بلکه در صورت بی را تهدید می بیمار دیابتی 

از جمله آسیب عصبی )نوروپاتی(، مشکلات گردش خون و ضعف سیستم ایمنی  این زخم ها به دلیل ترکیب عوامل متعددی 
آن ایجاد می  بهبود  روند  و  استشوند  عادی  افراد  از  کندتر  مراتب  به  می   .ها  ایجاد  اثر  زخم   شود؟چرا  بر  دیابتی معمولاً  های 
 :گیرند ای از شرایط جسمی و سبک زندگی شکل می مجموعه 

رساند و توانایی احساس درد، مدت به اعصاب آسیب می قند خون بالا در طولانی  :حسی پا به دلیل نوروپاتی دیابتی بی  •
دهد. در نتیجه، یک بریدگی یا خراش کوچک ممکن است بدون اینکه فرد متوجه شود،  فشار یا حتی حرارت را کاهش می 

 .به زخمی عمیق تبدیل گردد
کند. این موضوع  های خونی کوچک و بزرگ، جریان خون را محدود می با آسیب به رگ دیابت   :هاکاهش گردش خون در اندام  •

 .کندها را کند می ها را کاهش داده و روند بهبود زخم اکسیژن و مواد مغذی موردنیاز برای ترمیم بافت 
دیده  تر در بافت آسیب ها راحت ها یا قارچ کند و باکتری تر عمل می ضعیف افراد دیابتی  سیستم ایمنی در   :های مکررعفونت  •

های سطحی هم به سرعت آلوده شوند و خطر عفونت سیستمیک افزایش  شود حتی زخم شوند. این امر باعث می تکثیر می 
 .یابد

تواند سبب کاهش عارضه و یا پیشگیری از  ها می این آیتم توجه به  موارد زیر هستند که    علائم هشداردهنده زخم پای دیابتی 
 مشکلات حادتر گردد: 
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 شونده روی پا های دیرترمیم های کوچک یا تاول وجود ترک  •
 ویژه تیره یا کبود شدن اطراف زخمتغییر رنگ پوست، به  •
 خروج ترشح یا بوی نامطبوع از محل زخم •
 دیده قرمزی، تورم و احساس گرما در ناحیه آسیب  •
 عدم بهبودی زخم حتی پس از گذشت چند هفته  •

به    تواند پیامدهای خطرناک و گاه غیرقابل جبرانی داشته باشد توجهی به این عارضه می بی بروز این شکل و  خطرات ناشی از  
که در ادامه به ذکر برخی از این موارد  .همین دلیل، متخصصان همواره بر اهمیت مراقبت پیشگیرانه و درمان سریع تأکید دارند

 پردازیم: می 

 های عمیق پوستی و استخوانی )استئومیلیت( عفونت  •
 گسترش عفونت به جریان خون )سپسیس(  •
 قطع عضو در موارد پیشرفته  •
 کاهش قابل توجه کیفیت زندگی و ناتوانی حرکتی  •

ها، بیشتر از دیگران در معرض  به دلیل آسیب احتمالی به اعصاب )نوروپاتی( و کاهش جریان خون در اندام دیابت  افراد مبتلا به  
های جدی و حتی قطع عضو شوند.  توانند منجر به عفونتتوجهی می ها در صورت بی ابتلا به زخم پای دیابتی قرار دارند. این زخم

ترین  توان خطر بروز زخم را تا حد زیادی کاهش داد. برخی از مهم خوشبختانه با رعایت اصول مراقبتی روزانه و پیشگیرانه، می 
 :اند ازراهکارها عبارت 

را با دقت بررسی کنند. وجود هرگونه بریدگی، خراش، تاول،  بیماران دیابتی  :  معاینه روزانه پاها .1 باید هر روز پاهای خود 
ای از شروع مشکل باشد. در صورت  تواند نشانه خوردگی پوست، تغییر رنگ ناخن یا پوست، و حتی قرمزی یا تورم می ترک 

 .شودوجود محدودیت در بینایی یا توانایی جسمی، استفاده از آینه یا کمک گرفتن از اعضای خانواده توصیه می 
های استاندارد و راحت که فشار یکنواختی بر سطح پا وارد کنند، از اهمیت  پوشیدن کفش :  انتخاب کفش و جوراب مناسب .2

بالایی برخوردار است. کفش باید به اندازه کافی فضا برای حرکت انگشتان داشته باشد و از جنس نرم باشد تا مانع ایجاد  
 .کندای تمیز و خشک نیز به پیشگیری از تعریق و عفونت کمک می های نخی یا پنبه تاول یا پینه گردد. استفاده از جوراب 

شود. پس از شستشو،  شستشوی روزانه پاها با آب ولرم )نه داغ( و صابون ملایم توصیه می :  رعایت بهداشت روزانه پاها .3
کند.  ها ایجاد می ها و باکتری ویژه بین انگشتان کاملاً خشک شوند، زیرا رطوبت محیطی مناسب برای رشد قارچ پاها باید به 

مرطوب  لوسیون  یا  کرم  از  )بهاستفاده  پا  پوست  روی  لابه کننده  می جز  نیز  انگشتان(  ترک لای  و  از خشکی  خوردگی تواند 
 .جلوگیری کند

ممکن است به سرعت پیشرفت کنند و  بیماران دیابتی  های کوچک نیز در  حتی زخم:  درمان سریع هرگونه زخم یا عفونت .4
عفونت جدی ایجاد نمایند. بنابراین، در صورت مشاهده هرگونه بریدگی، تاول، خونریزی یا علائم عفونت مانند قرمزی، درد  

 .یا ترشح، مراجعه سریع به پزشک یا کلینیک زخم ضروری است
ای به پزشک یا متخصص پا برای بررسی وضعیت جریان خون، اعصاب و سلامت  مراجعه دوره :  مشاوره و پیگیری پزشکی منظم . 5

تواند  گیری گردش خون( می های لازم )مانند بررسی حس پاها و اندازه ها و تست پوست اهمیت زیادی دارد. انجام آزمایش 
های طبی یا سایر وسایل  مشکلات پنهان را زودتر آشکار کند. در صورت نیاز، پزشک ممکن است توصیه به استفاده از کفش 

 .حمایتی داشته باشد
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مشکلات ناشی کنترل قند خون، فشار خون و چربی خون از عوامل کلیدی در کاهش  :  اصلاح سبک زندگی و کنترل قند خون .6
کند و نقش مهمی در  ها کمک می است. تغذیه سالم، ورزش منظم و ترک سیگار به بهبود جریان خون در اندام دیابت    از

 .پیشگیری از زخم پای دیابتی دارد

کرم برنامین که ترکیبی  . های ترمیمی پیشرفته استهای مؤثر در مدیریت و بهبود زخم پای دیابتی، استفاده از کرم یکی از درمان 
 :ای در روند درمان دارداست، نقش ویژه  (EGF) و فاکتور رشد اپیدرمال (Silver sulfadiazine) از سیلورسولفادیازین

کند و خطر عفونت  ها در زخم جلوگیری می یک ماده ضدباکتری قوی که از رشد و تکثیر میکروارگانیسم :  سیلورسولفادیازین •
 .دهدرا کاهش می 

• EGF دیده را های آسیب های پوستی را تحریک کرده و روند ترمیم بافت ای که بازسازی سلول ماده: فاکتور رشد اپیدرمال
 .بخشدتسریع می 

تر ترمیم شوند، خطر عفونت کاهش یابد و کیفیت  سریع   هااین گونه زخم شود  باعث می   کرم برنامین ترکیب این دو ماده در  
که معمولاً با ترمیم کند زخم  بیماران دیابتی  خصوص برای  ها به بازسازی پوست به شکل محسوسی بهبود پیدا کند. این ویژگی 

 .مواجه هستند، اهمیت بالایی دارد

تواند پیامدهای  توجهی می ای پیچیده و تهدیدکننده است که در صورت بی زخم پای دیابتی تنها یک زخم ساده نیست؛ بلکه عارضه 
مراقبت جبران رعایت  هشداردهنده،  علائم  به  توجه  علل،  شناخت  باشد.  داشته  همراه  به  عضو  قطع  همچون  های  ناپذیری 

تواند نقش کلیدی در حفظ سلامت پاها و ارتقای کیفیت  برنامین، می موضعی  های نوین مانند کرم  گیری از درمانپیشگیرانه و بهره 
 .زندگی افراد دیابتی داشته باشد

 ؟ دیابت چیستروش های تشخیص  
ای های تشخیص آن توجه ویژه و چرا باید به روش بیماری دیابت چیست  تشخیص  روش های اولین پرسش مهم این است که  

توان  های دقیق می کند و تنها با آزمایش داشت؟ پاسخ روشن است؛ در مراحل ابتدایی، این بیماری اغلب بدون علامت بروز می 
تواند عوارض جدی مانند مشکلات  موقع شناسایی و مدیریت نشود، می باید دانست که اگر به درباره دیابت   .به حضور آن پی برد

 .های چشمی و حتی تهدید جدی برای سلامت عمومی ایجاد کندعروقی، نارسایی کلیوی، آسیب قلبی 

های غذایی نامناسب و مصرف بیش از حد قندهای ساده، بستری  تحرکی، رژیمدر دنیای پرهیاهوی امروز، افزایش استرس، کم 
توان  های نوین و استاندارد، می کارگیری روش آماده برای شیوع این بیماری فراهم کرده است. اما نقطه امید آنجاست که با به 

های گوناگونی  باید بداند که ابزار و روش بیمار دیابتی  را شناسایی و روند درمانی را آغاز کرد. هر  دیابت  پیش از گسترش عوارض،  
 .کندبرای سنجش وضعیت قند خون وجود دارد و انتخاب روش درست، به تشخیص زودهنگام و مدیریت بهتر کمک می 

 های ساده تا پیشرفته است؛ از آزمایش قند خون ناشتا گرفته تا آزمایششامل طیفی از آزمایش دیابت  های تشخیص  روش
HbA1c ها جایگاه  هر یک از این روش .های تست خانگی ، تست تحمل گلوکز، بررسی سطح انسولین و حتی استفاده از دستگاه

دهند. اهمیت این  خاصی در روند تشخیص دارند و پزشکان بسته به شرایط بیمار و نتایج بالینی، بهترین گزینه را پیشنهاد می 
کنند و زمانی  ها بدون آگاهی از بیماری خود زندگی می سال افراد دیابتی  شود که بدانیم بسیاری از  موضوع زمانی دوچندان می 

  .شوند که عوارض جدی شکل گرفته است متوجه مشکل می 

شود. با شناخت  تشخیص دیابت دیگر یک موضوع صرفاً پزشکی نیست؛ بلکه ضرورتی برای سلامت عمومی جامعه محسوب می 
مزایا و محدودیت دیابت  های تشخیص  دقیق روش  از  آگاهی  زندگی سالم های هر روش، می و  برای خود و  توان مسیر  را  تری 
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موقع شناسایی نمود، اولین گام برای پیشگیری  توان آن را به و چگونه می بیماری دیابت چیست  خانواده هموار کرد. دانستن اینکه  
 : های اصلی تشخیص دیابت روش  .ناپذیر آن استاز عوارض جبران 

 (Fasting Blood Sugar - FBS) آزمایش قند خون ناشتا •
 A1c (HbA1c) آزمایش هموگلوبین •
 (OGTT - Oral Glucose Tolerance Test) تست تحمل گلوکز خوراکی  •
 (Random Blood Sugar - RBS) آزمایش قند خون تصادفی  •
 C-peptide بررسی سطح انسولین و •
 های تست قند خون خانگی )گلوکومتر( استفاده از دستگاه  •
 (Continuous Glucose Monitoring - CGM) مانیتورینگ مداوم قند خون •

 به سوی زندگی سالم ی  ؛ مسیر افراد دیابتی  بهبود 
ای که باید به آن توجه داشت این است که دیابت صرفاً یک  آید، نخستین نکته به میان می دیابت چیست  وقتی صحبت از  

طور مستقیم با کیفیت زندگی، سلامت عمومی و  بیماری ساده و گذرا نیست؛ بلکه یک اختلال متابولیک پیچیده است که به 
ها بدون آگاهی از ابتلا به دیابت زندگی کنند و تنها زمانی متوجه  آینده هر فرد در ارتباط است. بسیاری از افراد ممکن است سال 

چه  دیابت چیست و انواع آن  شوند که عوارض خطرناک و غیرقابل بازگشت در بدنشان شکل گرفته است. درک درست از اینکه  
 .این بیماری استهایی دارند، اولین گام در مسیر درمان مؤثر و پیشگیری از پیامدهای سنگین تفاوت

تحرکی و فشارهای روحی و روانی ناشی از زندگی شده، کم امروزه با توجه به تغییر سبک زندگی، افزایش مصرف غذاهای فرآوری 
کند. آنچه درباره  های درمانی را دوچندان می رو به افزایش است. همین موضوع اهمیت توجه به روش دیابت  مدرن، ابتلا به  

 شود.  باید دانست این است که درمان تنها به مصرف دارو یا تزریق انسولین خلاصه نمی دیابت 

افزایش فعالیت بدنی،  دیابت    بهبود زندگی،  تغییر سبک  فرآیندی چندوجهی است که شامل مدیریت دارویی، اصلاح تغذیه، 
باید بداند که درمان  بیمار دیابتی  شود. به عبارت دیگر، هر  های نوین پزشکی می پایش مستمر قند خون و حتی استفاده از روش 

  .های پزشکی استالعمر است و موفقیت در آن نیازمند آگاهی، پیگیری مستمر و رعایت دقیق توصیه این بیماری یک مسیر مادام 
 چرا درمان دیابت اهمیت دارد؟

 عروقی جلوگیری از بروز عوارض قلبی  •
 کاهش خطر نارسایی کلیوی و دیالیز  •
 پیشگیری از نابینایی و مشکلات بینایی  •
 حفظ کیفیت زندگی و توانایی فعالیت روزمره  •
 های درمانی بلندمدت افزایش طول عمر و کاهش هزینه  •

ناپذیر برای هر فرد  تنها یک انتخاب بلکه ضرورتی اجتناب ، نه دیابتبیماری  دهد که رویکرد درمانی نسبت به  این عوامل نشان می 
تری را  تواند مسیر زندگی سالم می   بیماران دیابتی   بهبودی های  مبتلا است. به همین دلیل، شناخت جامع و دقیق از انواع روش 

 .ترسیم کند
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بهبود  روش  های 
 دیابت 

 توضیحات  نکات کلیدی 

سولفونیل  کنترل قند خون و حساسیت به انسولین  داروهای خوراکی  مهارکنندهاوره متفورمین،  ،  DPP-4 هایها، 
SGLT2 ها ، تیازولیدین دیون 

سریع  پیشرفته  2و نوع  1درمان حیاتی برای دیابت نوع  انسولین  کوتاه انسولین  متوسط الاثر،  طولانی اثر،  اثر؛  الاثر، 
 آموزش تزریق و نگهداری لازم است

کنترل وزن، ترک سیگار و الکل، مدیریت استرس، خواب   تغییر سبک زندگی 
منظم،   ورزش  سالم،  تغذیه  خون،  قند  پایش  کافی، 

 ایمعاینات دوره 

 دیابت ستون اصلی پیشگیری و بهبود 

افزایش حساسیت به انسولین، کنترل قند خون، سلامت   ورزش و فعالیت بدنی 
 قلب، کاهش وزن، کاهش استرس

دوچرخه پیاده  سریع،  تمرینات  روی  یوگا،  شنا،  سواری، 
 مقاومتی 

پیچیده،  تغذیه مناسب  کربوهیدرات  مصرف  ساده،  قندهای  کاهش 
چربی  سالم،  وعده پروتئین  مفید،  و  های  کوچک  های 

 مایعات کافی 

کم  میوه  روغن  سبزیجات،  حبوبات،  مرغ،  ماهی،  قند، 
 زیتون 

هوشمند،   های نوین پزشکی روش  انسولین  ژنCGMپمپ  سلول ،  و  های  درمانی 
 بنیادی، داروهای جدید 

های  مدیریت هوشمند و دقیق قند خون، امید به درمان 
 آینده 

 دیابت  بیماری بهبود  داروهای خوراکی در اقسام 
شوند. این داروها بسته به  محسوب می   دونوع  دیابت  داروهای خوراکی یکی از نخستین خطوط درمانی برای بیماران مبتلا به  

شوند. داروهای خوراکی متنوعی برای مدیریت قند خون وجود  وضعیت متابولیک فرد و سطح قند خون، توسط پزشک تجویز می 
 هایها، مهارکنندهاورهتوان به متفورمین، سولفونیل کنند. از جمله این داروها می دارند که هر یک با مکانیسم خاص خود عمل می 

DPP-4 و SGLT2  تواند خطر بروز عوارض جانبی  کند، بلکه می تنها به کنترل قند خون کمک می اشاره کرد. انتخاب درست داروها نه
 عبارتند از:  ابت دیترین داروهای خوراکی برای کنترل مهم   .را نیز به حداقل برساند

 .نخستین انتخاب پزشکان برای کنترل قند خون و بهبود حساسیت به انسولین :متفورمین •
 .افزایش ترشح انسولین از پانکراس :هااوره سولفونیل  •
 .های اینکرتین برای کنترل بهتر قند خونافزایش اثر هورمون  :DPP-4 هایمهارکننده  •
 .کمک به دفع قند اضافی از طریق ادرار :SGLT2 هایمهارکننده  •
 .ها به انسولینبهبود حساسیت بافت  :هاتیازولیدین دیون  •

 .تواند خطرناک باشدشوند و استفاده خودسرانه می هر یک از این داروها بسته به شرایط بالینی بیمار و توصیه پزشک تجویز می 
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 بیماران دیابتی انسولین؛ درمان حیاتی برای  
است. بدن فرد مبتلا به دیابت    1ویژه دیابت نوع  انسولین یکی از ارکان اصلی درمان برای بسیاری از بیماران مبتلا به دیابت، به 

نیز در    2قادر به تولید انسولین نیست و تزریق انسولین برای ادامه حیات ضروری است. حتی برخی بیماران دیابت نوع    1نوع  
الاثر  الاثر، متوسط کنند. انسولین انواع مختلفی دارد؛ از جمله انسولین سریع مراحل پیشرفته بیماری به تزریق انسولین نیاز پیدا می 

 ایم:را در ادامه ذکر کرده  ها انواع انسولین و کاربرد آن .شوداثر که بسته به نیاز بیمار، برنامه تزریق تنظیم می و طولانی 

 .مناسب برای کنترل قند خون پس از صرف وعده غذایی  :الاثرانسولین سریع  •
 .های اصلی برای کنترل قند خون قبل از وعده  :اثرانسولین کوتاه  •
 .برای پوشش نیازهای روزانه بدن :الاثرانسولین متوسط  •
 .روزحفظ سطح ثابت انسولین در طول شبانه :اثرانسولین طولانی  •

و حتی اعضای  بیمار دیابتی  تواند خطرناک باشد. هر  مصرف انسولین فرآیندی بسیار حساس است و بدون آموزش دقیق می 
ترین اشتباه در مقدار  خانواده او باید بیاموزند که چگونه دوز صحیح انسولین را محاسبه و در زمان مناسب تزریق کنند. کوچک 

تواند به افت شدید قند خون یا بالعکس افزایش خطرناک آن منجر شود. آموزش شامل شناخت انواع انسولین،  یا زمان تزریق می 
تنها ایمنی بیمار را تضمین  ها نه روش صحیح تزریق، نحوه نگهداری دارو و چگونگی برخورد با شرایط اضطراری است. این مهارت 

 نماید کند، بلکه به مدیریت بهتر بیماری و پیشگیری از عوارض جدی کمک می می 

 دیابت بهبود  تغییر سبک زندگی؛ ستون اصلی 
و حتی پیشگیری از ابتلا به آن، ایجاد تغییرات بنیادین در سبک زندگی است. بسیاری  دیابت    بهبودهای  ترین ستون یکی از اساسی 

تنها بخش کوچکی از مسیر است؛ زیرا اگر اصلاح سبک زندگی  دیابت چیست و انواع آن  از متخصصان معتقدند که دانستن اینکه  
تنها به کنترل  تنهایی اثر کامل داشته باشد. تغییر در عادات روزانه نه تواند به جدی گرفته نشود، هیچ دارو یا روش درمانی نمی 

باید بداند که مدیریت صحیح  بیمار دیابتی نماید. هر کند، بلکه از بروز عوارض خطرناک نیز جلوگیری می بهتر قند خون کمک می 
 :اصول تغییر سبک زندگی شامل موارد زیر استکند. ضرر عمل می سبک زندگی، مانند دارویی همیشگی و بی 

 .استدیابت بیماری  ترین عوامل ابتلا و تشدید کاهش وزن و حفظ تناسب اندام؛ اضافه وزن یکی از مهم  •
 .دهندترک سیگار و پرهیز از مصرف الکل؛ زیرا این موارد مقاومت به انسولین و مشکلات قلبی را افزایش می  •
 .تواند به افزایش قند خون منجر شودسازی؛ استرس می مدیریت استرس با مدیتیشن و تمرینات آرام  •
 .خوابی و اختلال خواب یکی از دلایل افزایش قند خون استخواب کافی و منظم؛ بی  •
 .ای از وضعیت بدن برای هر بیمار حیاتی استپایش منظم قند خون در منزل؛ آگاهی لحظه  •
 .شودهای مفید توصیه می قند، غلات کامل و پروتئین های کم رعایت تغذیه سالم؛ مصرف سبزیجات تازه، میوه  •
 .سواری و یوگا بسیار مفیدندروی سریع، دوچرخه هایی مانند پیاده افزایش فعالیت بدنی؛ ورزش  •
 .ایجاد تعادل در کار و زندگی؛ کاهش فشارهای شغلی و اختصاص زمان برای استراحت ضروری است •
 .ای پزشکی؛ بررسی سلامت قلب، کلیه و چشم برای پیشگیری از عوارض اهمیت داردمعاینات دوره  •

تر  ای سالم خواهند آیندهبخشند، بلکه برای همه افراد جامعه که می را بهبود می بیمار دیابتی  تنها کیفیت زندگی  این تغییرات نه 
 .شوندداشته باشند، راهکاری عملی و ارزشمند محسوب می 
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 دیابت ورزش و فعالیت بدنی در کنترل 
و چگونه  دیابت چیست  ورزش و تحرک بدنی یکی از ارکان اصلی در مسیر درمان دیابت و مدیریت بهتر آن است. دانستن اینکه  

تواند همانند یک داروی طبیعی، سطح  رساند که فعالیت بدنی منظم می گذارد، ما را به این نکته می بر متابولیسم بدن تأثیر می 
قند خون را تنظیم کند. ورزش با افزایش مصرف گلوکز توسط عضلات، کاهش مقاومت به انسولین و تقویت سلامت عمومی  

دارد. با این حال، انجام تمرینات ورزشی باید زیر نظر پزشک یا متخصص صورت  بیمار دیابتی  بدن، نقش حیاتی در زندگی هر  
چرا ورزش برای   .گیرد تا از خطراتی مانند افت شدید قند خون )هیپوگلیسمی( یا افزایش فشار بر قلب و مفاصل جلوگیری شود

 ضروری است؟ بیماران دیابتی 

 افزایش حساسیت به انسولین و کاهش مقاومت سلولی  •
 کنترل بهتر قند خون و جلوگیری از نوسانات شدید آن  •
 بهبود سلامت قلب و عروق و کاهش خطر سکته قلبی یا مغزی •
 کمک به کاهش وزن و پیشگیری از چاقی  •
 کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب  •
 افزایش انرژی و شادابی در زندگی روزمره  •

 ها برای بیماران دیابتی بهترین ورزش 

 .های ورزشی ترین روش ترین و ایمن دقیقه در روز، یکی از ساده  30حداقل  :روی سریعپیاده  •
 .عروقی و عضلات پا با کمترین فشار به مفاصلتقویت سیستم قلبی  :سواریدوچرخه  •
 .وزن، همراه با مصرف بالای انرژیمناسب برای افرادی با مشکلات مفصلی یا اضافه  :های آبی شنا و ورزش  •
 .پذیری و کمک به تعادل روح و جسمکاهش استرس، افزایش انعطاف  :یوگا و تمرینات کششی  •
 .وساز بدنافزایش قدرت عضلانی و بهبود سوخت  :تمرینات مقاومتی با وزنه سبک •

 از ورزش برای بیماران دیابتی   و پس   نکات کلیدی قبل 

 .مشاوره با پزشک برای انتخاب نوع و شدت تمرین متناسب با وضعیت سلامت •
 .سنجش قند خون قبل و بعد از ورزش برای جلوگیری از افت شدید یا افزایش قند خون •
 .همراه داشتن خوراکی مناسب )مانند آبمیوه یا خرما( در صورت افت قند خون •
 .شایع استبیماران دیابتی پوشیدن کفش مناسب برای جلوگیری از زخم پا که در  •
 .صورت تدریجی و افزایش شدت به مرور زمانشروع تمرینات به  •
 .های عفونی یا ضعف شدید بدنپرهیز از ورزش در زمان بیماری •
 .تر شودبخش باشند تا تداوم فعالیت آسان هایی که لذت انتخاب ورزش  •
 .روی و شنا( با تمرینات مقاومتی برای بهترین نتیجههای هوازی )مانند پیاده ترکیب فعالیت  •
 .انجام تمرینات در ساعات منظم روز برای هماهنگی با برنامه غذایی و دارویی  •
 .آبی بدننوشیدن آب کافی پیش و پس از تمرین برای جلوگیری از کم •

کند، بلکه کیفیت زندگی را افزایش داده و از بروز بسیاری از عوارض بلندمدت پیشگیری  کمک می دیابت  تنها به کنترل  ورزش نه 
 .ناپذیر از برنامه درمانی خود بداندباید ورزش را جزئی جدایی بیمار دیابتی نماید. به همین دلیل، هر  می 
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 ؛ کلید طلایی در مدیریت قند خون دیابت   بهبودتغذیه مناسب برای  
دیابت  ، توجه ویژه به تغذیه و انتخاب مواد غذایی سالم است. دانستن اینکه  دیابت  بهبود ترین اصول در مدیریت و  یکی از مهم 

تنها در کنترل قند  کند تا نقش رژیم غذایی را بهتر درک کنیم. تغذیه نه گذارد، کمک می چگونه بر بدن تأثیر می چیست و انواع آن  
های چشمی  های قلبی، مشکلات کلیوی و آسیب تواند در پیشگیری از عوارض جدی مانند بیماری خون نقش حیاتی دارد، بلکه می 

 مؤثر باشد.  

ناپذیر از روند درمان محسوب  اش تنها یک انتخاب روزمره نیست، بلکه بخش جدایی باید بداند که رژیم غذایی بیمار دیابتی هر 
شود که طراحی رژیم غذایی باید تحت نظر پزشک متخصص غدد و پزشک تغذیه انجام گیرد تا متناسب  شود. البته تأکید می می 

 : بیماران دیابتی اصول تغذیه مناسب برای  .ای باشدهای زمینه با شرایط فردی، سن، سطح قند خون و سایر بیماری 

های برگ سبز منبع عالی فیبر  سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم بروکلی، کاهو، خیار و سبزی:  مصرف سبزیجات تازه و فیبر بالا •
کند. مصرف سالاد  شود و از افزایش ناگهانی قند خون جلوگیری می هستند. فیبر باعث کند شدن جذب قند در خون می 

 .تواند انتخابی هوشمندانه برای هر وعده غذایی باشدهای پرچرب و استفاده از سبزیجات بخارپز می بدون سس 
ها و دسرهای پرکالری  های گازدار، شیرینی مواد غذایی مانند قند سفید، نوشابه :  هاکاهش مصرف قندهای ساده و شیرینی  •

کند و مانع  کمک می   بیماری دیابت از عوامل اصلی افزایش قند خون هستند. حذف یا محدود کردن این مواد به کنترل بهتر  
 .شودفروت( توصیه می قند )مانند سیب یا گریپ های تازه کم شود. جایگزینی این مواد با میوه نوسانات شدید قند خون می 

کربوهیدرات  • پیچیده انتخاب  سبوس :  های  نان  قهوه مصرف  برنج  دوسر،  جو  برای  دار،  جایگزین  بهترین  حبوبات  و  ای 
ایجاد می کربوهیدرات  پایدارتر  انرژی  این مواد غذایی  تدریجی سطح قند خون  های ساده است.  رفتن  بالا  باعث  و  کنند 

 .گیری مشخص انجام گیردمصرف کربوهیدرات باید با دقت و اندازه بیمار دیابتی شوند. برای هر می 
پروتئین  • ایجاد احساس سیری طولانی :  های سالم مصرف  منابع سالم  پروتئین نقش مهمی در کنترل قند خون و  تر دارد. 

مرغ، حبوبات و مغزها هستند. مصرف این مواد علاوه بر حفظ توده عضلانی، پروتئین شامل ماهی، مرغ بدون پوست، تخم 
 .کندبه تنظیم متابولیسم بدن کمک می 

تواند  کردنی می فودها و غذاهای سرخ های ناسالم، فست استفاده زیاد از روغن :  های اشباع و ترانسکاهش مصرف چربی  •
های سالم مانند  ها با روغن مقاومت به انسولین را افزایش دهد و به مشکلات قلبی منجر شود. جایگزین کردن این چربی 

 .شودروغن زیتون و روغن کانولا بسیار توصیه می 
وعده کوچک    6تا    5جای سه وعده سنگین، بهتر است بیماران دیابتی از  به :  ترهای کوچک های غذایی به بخش تقسیم وعده  •

کند و کنترل بهتری ایجاد  در طول روز استفاده کنند. این روش از افزایش ناگهانی یا کاهش شدید قند خون جلوگیری می 
 .نمایدمی 

کافی  • مایعات  کم :  مصرف  از  جلوگیری  برای  روز  طول  در  کافی  آب  است.  نوشیدن  ضروری  متابولیسم  تنظیم  و  بدن  آبی 
 .های بدون قند بدهندهای شیرین باید حذف شوند و جای خود را به آب و دمنوش نوشیدنی 

تواند برای همه یکسان باشد. به همین دلیل، تنظیم برنامه غذایی باید  ای دارد و رژیم غذایی نمی هر بیمار دیابتی شرایط ویژه 
، سطح قند خون، وزن، سن  نوع دیابتزیر نظر پزشک متخصص غدد و کارشناس تغذیه انجام شود. این متخصصان با توجه به 

تواند نیاز به دارو را کاهش دهد،  تنها می تغذیه سالم و متعادل نه   .دهندشده ارائه می سازیای شخصی و سبک زندگی فرد، برنامه 
و تغذیه مناسب چه نکاتی وجود  درباره دیابت  بخشد. آگاهی از اینکه  طور چشمگیری بهبود می بلکه کیفیت زندگی بیماران را به

 .آوردتر فراهم می تر و سالم زندگی طولانی  دارد، مسیری روشن برای مدیریت بهتر این بیماری و دستیابی به
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 ای روشن ؛ گامی به سوی آینده دیابت بهبودهای نوین  روش
ای تازه و امیدوارکننده شده است. اگر  وارد مرحله دیابت  بهبودهای اخیر، مسیر انگیز علم پزشکی در سال های شگفت با پیشرفت 

های نوین و تحقیقات  شد، امروز با فناوری تنها به داروهای خوراکی و تزریق انسولین محدود می دیابت   کنترل تا چند دهه قبل،  
 ای در برابر بیماران گشوده شده است.  های تازه گسترده، افق 

رساند که برای کنترل مؤثر بیماری، نیاز به ابزارها و  ، ما را به این واقعیت می اثرگذاری بر بدن  گی چگون  ودرباره دیابت  دانستن  
، پیشگیری از عوارض جدی و فراهم  بیمار دیابتی ها، افزایش کیفیت زندگی  های نوآورانه داریم. هدف اصلی این نوآوری روش

توان به موارد زیر اشاره  می  دیابت  بهبودهای مهم در  نوآوری از جمله  .تر بیماری است تر و هوشمندانه کردن امکان مدیریت ساده 
 کرد: 

طور خودکار میزان انسولین مورد نیاز  توانند بهها می این دستگاه :  های انسولین هوشمند با قابلیت اتصال به تلفن همراهپمپ 
بدن را بر اساس سطح قند خون تنظیم کنند. اتصال به تلفن همراه، امکان کنترل از راه دور، دریافت هشدارها و پایش مداوم را  

 .رساندفراهم کرده و نگرانی بیماران از خطای انسانی در تزریق انسولین را به حداقل می 

ساعته    24صورت  این فناوری با قرار گرفتن یک سنسور کوچک در زیر پوست، به :  (CGM) های مانیتورینگ مداوم قند خونسیستم 
تنها دقت بالایی دارد، بلکه با ارسال هشدار هنگام افت یا افزایش قند  نه CGM .کندگیری و ثبت می سطح قند خون را اندازه 

 .دهدخون، امنیت و آرامش خاطر بیماران را افزایش می 

سلول درمان  روی  تحقیقات  و  ژنتیکی  بنیادیهای  ژن پژوهش :  های  زمینه  در  گسترده  سلول های  پیوند  و  بنیادی  درمانی  های 
های بتای پانکراس و بازگرداندن توانایی طبیعی بدن در تولید  ها، بازسازی سلول امیدهای بزرگی ایجاد کرده است. هدف این روش 

 .دهد ای روشن برای درمان قطعی دیابت نوید می انسولین است. هرچند هنوز در مراحل تحقیقاتی قرار دارد، اما آینده 

وارد بازار شده که علاوه  دیابت    مربوط به کنترل و بهبودای از داروهای  نسل تازه :  تر و عوارض کمترداروهای جدید با اثر طولانی 
بر کنترل بهتر قند خون، تأثیرات مثبت بر سلامت قلب و کلیه نیز دارند. این داروها با کاهش دفعات مصرف و کم کردن عوارض  

 .دهندجانبی، کیفیت زندگی بیماران را به شکل چشمگیری ارتقا می 

شوند بیماران کنترل بیشتری بر زندگی روزمره خود داشته باشند، بلکه استرس  تنها باعث می های جدید نه ها و درمان این فناوری 
دهند. در عین حال، پیگیری مداوم و مشورت با پزشک متخصص برای انتخاب بهترین  ناشی از نوسانات قند خون را نیز کاهش می 

 .ضروری است  کنترلروش 

دیابتطور خلاصه،  به ورود فناوری   درباره  نیست.  انسولین سنتی  و  دارو  به  آن دیگر محدود  آینده درمان  که  های  باید گفت 
تر  هوشمند، تحقیقات ژنتیکی و داروهای نوین، نویدبخش روزهایی است که بیماران بتوانند با کمترین محدودیت، زندگی سالم 

 .تری را تجربه کنندو طولانی 

 های نوین درمان دیابت روش  های سنتی درمان دیابت روش  ها ویژگی 

قند   کنترل 
 خون 

لحظه  نیازمند پایش دستی و مداوم توسط بیمار  سیستم پایش  با  خودکار  و  پمپ CGMهای  ای  های  و 
 هوشمند 

 تنظیم خودکار انسولین بر اساس سطح واقعی قند خون  تزریق دستی با احتمال خطا در دوز یا زمان مصرف  انسولین 
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 ساعته با هشدار فوری در مواقع خطر  24گیری اندازه صورت مقطعی های خانگی به گیری قند خون با دستگاه اندازه پایش بیماری 

عوارض  
 دارویی 

 اندتر و عوارض کمتر طراحی شده داروهای جدید با اثر طولانی  شود عروقی مشاهده می -گاهی عوارض گوارشی یا قلبی 

 افزایش آزادی عمل، کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی  های مکرر، رعایت دقیق رژیم دارویی نیاز به تزریق  راحتی بیمار 

ژنتیکی و سلول  فقط کنترل بیماری، بدون بازگرداندن عملکرد طبیعی بدن  ای درمان ریشه  بازسازی سلول تحقیقات  برای  بنیادی  های  های 
 بتا

مادام  ها هزینه  مصرف  به  نیاز  اما  کمتر  اولیه  و هزینه  دارو  العمر 
 انسولین 

 های بلندمدت با کنترل بهتر هزینه اولیه بالاتر اما کاهش هزینه 

ای از داروها،  موفق تنها در گرو یک عامل نیست؛ بلکه مجموعه   بهبودباید دانست این است که  درباره دیابت  در نهایت، آنچه  
ای تواند آینده های نوین درمانی است که می گیری از روش تغییرات رفتاری، اصلاح سبک زندگی، ورزش، تغذیه مناسب و بهره 

های پزشکی، سه کلید طلایی برای مدیریت این بیماری و  تر برای بیماران رقم بزند. آگاهی، پیگیری و رعایت دقیق توصیه سالم 
 .آینددستیابی به زندگی سالم و پویا به شمار می 

 : راهکارهای جامع برای زندگی سالم دیابت پیشگیری  
ای مزمن است  دیابت بیماری   همانطور که گفته شد  و چرا پیشگیری از آن اهمیت حیاتی دارد؟ پاسخ روشن است؛دیابت چیست  

های  های قلبی، نارسایی کلیوی و آسیب دهد و اگر کنترل نشود، عوارض جدی مانند بیماریکه سطح قند خون را تحت تأثیر قرار می 
کنند و تنها با  ها بدون اطلاع از ابتلا به آن زندگی می باید دانست که بسیاری از افراد سال درباره دیابت   .کندچشمی ایجاد می 

های پیشگیری و ایجاد سبک زندگی سالم، کلید  توان از گسترش عوارض جلوگیری کرد. آگاهی از روش اقدامات پیشگیرانه می 
 .معرض خطر است کنترل این بیماری و بهبود کیفیت زندگی بیمار دیابتی یا افراد در 

تواند حساسیت به انسولین  دارد. انتخاب مواد غذایی مناسب می دیابت تغذیه صحیح و متعادل نقش محوری در پیشگیری از 
 :اصول تغذیه سالم شامل .را بهبود بخشد و خطر افزایش غیرطبیعی قند خون را کاهش دهد

 های کم قند مصرف سبزیجات تازه و میوه  •
 دار و حبوبات های پیچیده مانند غلات سبوس استفاده از کربوهیدرات  •
 ها محدود کردن قندهای ساده و شیرینی  •
 های سالم مانند ماهی، مرغ و حبوبات انتخاب پروتئین  •
 های اشباع و ترانسکاهش مصرف چربی  •

کند.  کند بلکه از ابتلا به اضافه وزن و چاقی نیز پیشگیری می رعایت این اصول به طور مستمر، نه تنها به کنترل قند خون کمک می 
یا فرد در معرض خطر باید تحت نظر متخصص تغذیه برنامه غذایی منظم داشته باشد تا رژیم غذایی بهینه و  بیمار دیابتی  هر  

 .قابل استمرار باشد

است. فعالیت بدنی باعث افزایش مصرف گلوکز توسط عضلات    پیشگیری از دیابت ورزش منظم و حفظ وزن مناسب، ستون دیگر  
 :تمرینات مناسب شامل .شودو کاهش مقاومت به انسولین می 
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 دقیقه روزانه  ۳۰روی سریع حداقل پیاده  •
 های هوازی سواری و ورزش دوچرخه  •
 تمرینات مقاومتی و وزنه سبک  •
 یوگا و مدیتیشن برای کاهش استرس  •

و ورزش منظم باعث بهبود حساسیت به    تغذیه سالم است. ترکیب    دیابت ها برای پیشگیری از  کنترل وزن، یکی از مؤثرترین راه
تواند تأثیر قابل  درصد از وزن بدن می   ۷تا    ۵اند که کاهش تنها  شود. مطالعات نشان دادهانسولین و کاهش ریسک ابتلا می 
یا افراد در معرض خطر فراهم    بیمار دیابتی تری را برای  داشته باشد و مسیر زندگی سالم دیابت  توجهی در کاهش احتمال ابتلا به  

 .کند

را افزایش دهد و  دارد، زیرا فشار روانی می دیابت  مدیریت استرس نقش مهمی در پیشگیری و کنترل   تواند سطح قند خون 
سازی مانند مدیتیشن، تنفس عمیق، یوگا و مراقبه روزانه به  های آراممقاومت به انسولین را تشدید کند. استفاده از تکنیک 

ناپذیر  شود. توجه به آرامش روان، بخشی جدایی کند و به کنترل بهتر قند خون منجر می های استرس کمک می کاهش هورمون 
 .استبیمار دیابتی از سبک زندگی سالم 

طور چشمگیری  را به دیابت  تواند احتمال ابتلا به  مصرف سیگار و الکل تأثیر مستقیم بر افزایش مقاومت به انسولین دارد و می 
این مواد باعث اختلال در متابولیسم گلوکز و تضعیف عملکرد سلول  ببرد.  پانکراس می بالا  بنابراین ترک سیگار و  های  شوند، 

یا افراد  بیمار دیابتی و حفظ سلامت دیابت ترین اقدامات پیشگیرانه برای کاهش ریسک محدود کردن مصرف الکل، یکی از مهم 
 .شوددر معرض خطر محسوب می 

دارند. بسیاری از افراد در مراحل ابتدایی بیماری  دیابت  ای، نقش حیاتی در پیشگیری و کنترل  های دوره غربالگری منظم و بررسی 
های  را شناسایی کرد. انجام تست   دیابت پیش یا  دیابت  توان ابتلا به  های دقیق می دهند و تنها با آزمایش هیچ علامتی نشان نمی 

طور دقیق  دهد تا وضعیت قند خون را به به پزشکان و بیماران امکان می  HbA1cساده و در دسترس مانند قند خون ناشتا و  
 .بررسی کنند و تغییرات غیرطبیعی را سریعاً تشخیص دهند

رژیم  با تشخیص زودهنگام، می  برای مثال، اصلاح  آغاز کرد.  ایجاد عوارض جدی  از  را قبل  اقدامات پیشگیرانه و درمانی  توان 
طور چشمگیری روند پیشرفت بیماری را کند کنند. همچنین، پایش  توانند به غذایی، افزایش فعالیت بدنی و مدیریت وزن می 

کند تا اثر سبک زندگی و داروها را بهتر درک کند و از نوسانات شدید قند خون  کمک می بیمار دیابتی   منظم قند خون در خانه به 
 .جلوگیری نماید

ای، به ویژه برای افرادی که در معرض ریسک بالا هستند، مانند افرادی با سابقه خانوادگی دیابت، اضافه وزن یا  غربالگری دوره 
های درمانی  کنند، بلکه هزینه تر را ممکن می تر و طولانی ها نه تنها زندگی سالم ای دارد. این بررسی فشار خون بالا، اهمیت ویژه 

 .دهنددهند و آگاهی فرد را نسبت به وضعیت سلامت خود افزایش می را نیز کاهش می دیابت ناشی از عوارض بلندمدت 

نظمی در ساعات  شود. کمبود خواب یا بی محسوب می دیابت  خواب کافی و منظم، یکی از ارکان حیاتی در پیشگیری و کنترل  
  ۷تواند منجر به افزایش مقاومت به انسولین و بالا رفتن سطح قند خون شود. رعایت برنامه خواب منظم، حداقل  استراحت می 

بازسازی سلول   ۸تا   تنظیم هورمون ساعت در شب، به  با کیفیت همچنین باعث کاهش  های بدن کمک می ها و  کند. خواب 
یا فردی در معرض خطر باید به اهمیت استراحت کافی  بیمار دیابتی  شود، بنابراین هر  استرس و بهبود عملکرد متابولیسم می 

 .توجه ویژه داشته باشد و محیط مناسبی برای خواب ایجاد کند



 

Borna Biopharma   دارو درمان برنا 

کند. با رعایت  و کاهش ریسک ابتلا را برای افراد فراهم می دیابت چیست  پیروی از این راهکارها، امکان افزایش آگاهی درباره  
توان از بروز عوارض جدی پیشگیری کرد  ای، می تغذیه سالم، فعالیت بدنی منظم، کنترل وزن، ترک سیگار و الکل و غربالگری دوره 

نه تنها یک اقدام فردی، بلکه یک ضرورت حیاتی برای سلامت عمومی جامعه  دیابت  و کیفیت زندگی را بهبود بخشید. پیشگیری از  
 .های آینده استو حفاظت از نسل 

 : راهنمای کامل مدیریت قند خون و حمایت خانواده دیابت زندگی با  
برانگیز تواند چالش های محیطی می مستلزم دقت، نظم و پایش مداوم است و این مسیر بدون ابزارها و حمایت دیابت  زندگی با  

رو است که بر کنترل قند خون و سلامت کلی او تأثیر مستقیم دارند؛ از  روزانه با تصمیمات متعددی روبه بیمار دیابتی باشد. هر 
برنامه  تا  گرفته  و میزان غذا  نوع  زمان ریزی فعالیت انتخاب  و  بدنی  از  های  استفاده  انسولین. در چنین شرایطی،  و  دارو  بندی 

اپلیکیشن تکنولوژی  و  نوین  قند خون می های  کنترل  اطلاعات دقیق و  های  و  کند  عنوان یک دستیار هوشمند عمل  به  تواند 
 .موقع در اختیار بیمار قرار دهدبه

مراقبت سلامت نقش مهمی در موفقیت مدیریت   تیم  بر خانواده، محیط اطراف و  ابزارهای  دیابت  علاوه  به  دارند. دسترسی 
تواند از بروز عوارض جدی پیشگیری  های بدنی، می ریزی منظم فعالیت سنجش روزانه قند خون، پایش علائم جسمانی و برنامه 

ها، تحلیل روند قند  آوری داده ، توانایی جمع دیابتهای مرتبط با  های پوشیدنی و اپلیکیشن های نوین مانند گجت تکنولوژی  .کند
 .کندتر و مؤثرتر می خون و ارائه هشدارهای ضروری را دارند که مدیریت بیماری را آسان 

گیری از امکانات  در این مسیر، توجه به ترکیب اقدامات سنتی مانند رعایت رژیم غذایی و فعالیت بدنی منظم، همراه با بهره 
را بهبود بخشد. این تعامل میان تلاش فردی، حمایت محیطی  بیمار دیابتی  تواند کیفیت زندگی  دیجیتال و پشتیبانی محیطی، می 

 .استدیابت های پیشرفته، کلید موفقیت در زندگی روزمره با و فناوری 

 و کنترل روزانه قند خون بیمار دیابتی نقش خانواده در حمایت از 
کند. همکاری در خرید مواد  علاوه بر نقش حمایت مستقیم، خانواده به عنوان یک همراه در تنظیم سبک زندگی نیز عمل می 

احساس تنهایی  بیمار دیابتی  شود که  های تفریحی سالم و پایش علائم بیماری، موجب می ریزی فعالیت غذایی مناسب، برنامه 
بدون پشتیبانی خانواده بسیار    دیابتی افراد  به طور خلاصه، زندگی با  .نکند و انگیزه برای رعایت دستورات درمانی افزایش یابد

 دشوار خواهد بود.  

کند، بلکه آرامش ذهنی و اعتماد به نفس او را نیز  را تضمین می بیمار دیابتی  همراهی و حمایت خانواده نه تنها سلامت جسمی  
، بدون  دیابتهای نوین در مدیریت  دهد. اهمیت این نقش به حدی است که حتی مؤثرترین داروها و تکنولوژیافزایش می 

است؛  بیماران دیابتی  حمایت خانواده، حلقه گمشده در مراقبت روزانه از    .توانند بهترین نتیجه را ارائه دهندحمایت خانواده نمی 
بیمار دیابتی  ترین ارکان موفقیت در مدیریت بنابراین توجه به آموزش، همراهی و مشارکت فعال اعضای خانواده، یکی از کلیدی 

 .شودمحسوب می 

 حمایت مستقیم خانواده در پایش و مدیریت قند خون  •
 همراهی در تنظیم سبک زندگی سالم  •
 همکاری در خرید مواد غذایی مناسب  •
 های تفریحی و ورزشی سالم ریزی فعالیت برنامه  •
 پایش علائم بیماری و جلوگیری از عوارض  •
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 کاهش احساس تنهایی و افزایش انگیزه بیمار  •
 بیمار دیابتی تضمین سلامت جسمی و آرامش ذهنی  •
 افزایش اعتماد به نفس و روحیه بیمار  •
 اهمیت آموزش، همراهی و مشارکت فعال اعضای خانواده  •
 بیمار دیابتی حمایت خانواده به عنوان حلقه گمشده در مراقبت روزانه از  •

 CGM های : از پمپ انسولین تا سیستم دیابت های نوین در مدیریت  تکنولوژی 
تکنولوژیک در حوزه  پیشرفت  امکانات بی دیابتهای علمی و  زندگی  سابقه،  برای کنترل دقیق قند خون و بهبود کیفیت  را  ای 

های انسولین هستند که قادرند به طور مداوم  ترین دستاوردهای این حوزه، پمپ فراهم کرده است. یکی از مهم بیماران دیابتی  
را کاهش دهند. این دستگاه  را به بدن تزریق کرده و نوسانات قند خون  ریزی دقیق و اتصال به  ها با قابلیت برنامه انسولین 

پایش لحظه اپلیکیشن  امکان  را فراهم می های موبایل،  تنظیم دوز  انسولین و  افزایش  ای میزان  یا  کنند و ریسک افت شدید 
 .دهندناگهانی قند خون را کاهش می 

اند.  ایجاد کرده بیمار دیابتی  تحولی بزرگ در زندگی   (CGM) های مانیتورینگ مداوم قند خونهای انسولین، سیستم علاوه بر پمپ 
کنند و اطلاعات را به گوشی  گیری می ساعته اندازه  ۲۴ها با استفاده از حسگرهای زیرپوستی، قند خون را به صورت  این سیستم 

را می  CGM .کنندکننده منتقل می هوشمند یا دستگاه دریافت  را  به بیماران این امکان  دهد که روند تغییرات قند خون خود 
 .مشاهده کنند، هشدارهای افت یا افزایش ناگهانی را دریافت کنند و تصمیمات درمانی به موقع اتخاذ کنند

شوند. ترکیب  کنند، بلکه باعث کاهش عوارض بلندمدت بیماری نیز می تر می را آسان دیابت  ها نه تنها کنترل روزانه  این فناوری 
کند که دقت بالایی در تنظیم انسولین دارد  ، یک چرخه خودکار کنترل قند خون ایجاد می CGMهای  های انسولین با سیستم پمپ 

 .دهدهای مکرر را کاهش می و وابستگی به تزریق دستی و بررسی 

ها آگاه شوند  های دستگاه ها مستلزم آموزش دقیق بیمار و همراهان اوست تا از امکانات و محدودیت استفاده از این تکنولوژی 
های موبایل امکان ذخیره  ها به اپلیکیشن بگیرند. علاوه بر این، اتصال این دستگاه دیابت  و بتوانند تصمیمات درست در مدیریت  

توانند به  به طور کل این گجت ها می  .کندهای تخصصی را فراهم می گذاری با پزشک و دریافت توصیه ها، اشتراک و تحلیل داده 
 صورت زیر باشند: 

های  های تست قند خون، امکان اتصال به اپلیکیشن برخی دستگاه  :های تست قند خون با اتصال به اپلیکیشندستگاه  •
کنند. این ویژگی باعث کاهش خطای انسانی و سهولت  صورت خودکار ثبت می های تست را به موبایل را دارند و داده 

 .شوددر پیگیری روند قند خون می 
ها با تنظیم خودکار دوز انسولین بر اساس نیاز بدن، نوسانات قند خون را این دستگاه  :های انسولین هوشمندپمپ  •

 .کننددهند و نیاز به تزریق دستی را برطرف می کاهش می 
به  :CGM (Continuous Glucose Monitoring) سنسورهای • اندازه این سنسورها  را  گیری کرده و  صورت مداوم قند خون 

توانند با مشاهده نمودارهای قند خون، تصمیمات بهتری  کنند. بیماران می های مرتبط ارسال می اطلاعات را به اپلیکیشن 
 .در مورد رژیم غذایی و فعالیت بدنی خود اتخاذ کنند
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باعث افزایش استقلال و اعتماد به نفس بیمار دیابتی، کاهش  دیابت  های نوین در مدیریت  گیری از تکنولوژیدر نهایت، بهره 
شود، در حالی که مراقبت دقیق و همراهی تیم پزشکی، همچنان  اضطراب ناشی از نوسانات قند خون و ارتقای کیفیت زندگی او می 

 .ناپذیر موفقیت در کنترل دیابت استبخش جدایی 

 بیماران دیابتیهای کنترل قند خون برای زندگی هوشمندانه  ها و گجت اپلیکیشن 
شود. با پیشرفت فناوری، ابزارهای  دیگر تنها به کنترل دستی قند خون و مصرف دارو محدود نمی دیابت  در دنیای امروز، مدیریت  

کنند، بلکه کیفیت زندگی را  اند که نه تنها روند درمان را تسهیل می تبدیل شدهبیماران دیابتی  دیجیتال به دستیاران هوشمند  
در    .کنندسازی شده ایفا می ها نقش بسزایی در ارائه خدمات بهداشتی شخصی بخشند. در این میان، اپلیکیشن نیز بهبود می 

 :کننددر کنترل قند خون و مدیریت روزانه بیماری کمک می بیماران دیابتی اند که به ایران، چندین اپلیکیشن بومی طراحی شده 

این اپلیکیشن با استفاده از هوش مصنوعی، دوز دقیق انسولین را محاسبه کرده و یادآورهای هوشمند   :(iDia) آیدیا •
دهد. همچنین، امکان ثبت تغذیه، فعالیت بدنی و احساسات روزانه را های بدنی ارائه می برای مصرف دارو و فعالیت 

  .نمایدهای تحلیلی برای پزشک ارسال می کند و گزارش فراهم می 
، NFC این اپلیکیشن با اتصال به دستگاه تست قند خون فریسنس از طریق فناوری :(MyFREESENS) مای فریسنس •

 PDF هایدهد. همچنین، امکان ارسال گزارش طور خودکار ثبت کرده و نمودارهای تحلیلی ارائه می های قند را به تست 
  .به پزشک و یادآوری زمان تست را داراست

از شرکت  :(Dialog) دیالوگ • یکی  به سفارش  دیالوگ  و  اپلیکیشن  است  طراحی شده  ایران  پزشکی  معتبر صنعت  های 
فراهم  بیماران دیابتی  های تحلیلی را برای  امکاناتی مانند ثبت و پایش قند خون، یادآوری مصرف دارو و ارائه گزارش 

 .کندمی 

همراه با حمایت فعال خانواده و مشاوره    های کنترل قند خونگجت و    ی مخصوص دیابتی ها ها اپلیکیشن ترکیب استفاده از  
ایفا کند، کنترل دقیق قند خون را ممکن سازد و کیفیت زندگی    دیابتتواند نقش مهمی در مدیریت مؤثر  مستمر پزشک، می 

 .طور چشمگیری بهبود بخشدرا به  بیمار دیابتی 

 بیماران دیابتی لیست کامل وسایل ضروری برای : چک دیابت سفر و مسافرت با  
ریزی دقیق و آمادگی کامل اهمیت  ، برنامه بیمار دیابتی انگیز است، اما برای  بخش و هیجان ای لذت سفر برای بسیاری از افراد تجربه 

سرعت سطح قند  تواند به های فیزیکی متفاوت می زیادی دارد. تغییر برنامه غذایی، اختلاف ساعت در مناطق مختلف و فعالیت 
لیست جامع وسایل  خون را تحت تأثیر قرار دهد و خطر افت یا افزایش قند خون را افزایش دهد. بنابراین، داشتن یک چک 

در طول سفر، رعایت نکات زیر    .کند، اطمینان از کنترل مناسب بیماری و پیشگیری از مشکلات احتمالی را فراهم می دیابتضروری  
 :تواند به مدیریت بهینه قند خون کمک کندمی 

 انسولین و وسایل تزریق  . 1
ترین نکات در سفر است. علاوه بر دوز معمول، همیشه انسولین اضافی و  همراه داشتن انسولین کافی یکی از حیاتی 

کنید، باتری اضافی، کانکتور و سایر لوازم های جانبی داشته باشید. اگر از پمپ انسولین استفاده می ها یا قلم سرنگ
شود در صورت تأخیر پرواز، تغییر برنامه سفر یا گم شدن وسایل، نوسانات جانبی را فراموش نکنید. این آمادگی باعث می 
 .قند خون کنترل شود و بیمار در آرامش باشد

 گلوکومتر و نوار تست  .1
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ها را همراه داشته  است. حتماً گلوکومتر، نوار تست کافی و سوزن دیابت  پایش منظم قند خون در سفر، پایه مدیریت  
باشید. قبل از سفر از عملکرد صحیح دستگاه و شارژ کامل آن اطمینان حاصل کنید. ثبت دقیق قند خون به شما کمک  

کند تغییرات ناشی از غذا، فعالیت یا اختلاف ساعت را بهتر مدیریت کنید و از افت یا افزایش ناگهانی قند خون  می 
 .جلوگیری کنید

 های هوشمندها و گجت اپلیکیشن  .2
های کنترل قند خون روی گوشی همراه، امکان ثبت سریع نتایج، یادآوری زمان تزریق انسولین و استفاده از اپلیکیشن 

من و کنترل قند خون قابلیت تحلیل روند دیابت های ایرانی مانند  کند. نمونه های غذایی را فراهم می ریزی وعده برنامه 
های ساده برای بیمار را دارند. ترکیب این ابزارها با مشاوره پزشک، مدیریت بیماری را به شکل  قند خون و ارائه توصیه 

 .کندتر می استرس تر و کم هوشمندانه 
 های کم قند وعدهمواد غذایی سالم و میان  .3

ها در مواقع افت قند خون فوری  وعده های کم قند و پروتئینی ضروری است. این میان وعده همیشه همراه داشتن میان 
های  دار، میوه هایی مانند آجیل، بیسکویت سبوس کنند. خوراکی شوند و از بروز هیپوگلیسمی جلوگیری می مصرف می 

کنند بیمار در طول سفر انرژی و تعادل قند خون خود چرب، انتخاب مناسبی هستند و کمک می خشک کم قند و پنیر کم 
 .را حفظ کند

 آب و هیدراتاسیون  .4
تواند قند خون را ناپایدار کند و منجر به خستگی یا  آبی می هیدراته نگه داشتن بدن در سفر اهمیت زیادی دارد، زیرا کم

مشکلات گوارشی شود. همراه داشتن بطری آب شخصی و نوشیدن منظم آب، مخصوصاً در هوای گرم یا هنگام فعالیت  
 .کندکمک می دیابت بدنی، به حفظ سلامت عمومی و کنترل بهتر 

 نسخه پزشکی و پرونده بیمار  .7
همراه داشتن نسخه دارویی، پرونده پزشکی و اطلاعات تماس پزشک از ضروریات سفر است. در مواقع اضطراری، ارائه  

کند. حتی اگر داروها تغییر کرده باشند،  این اطلاعات به پرستار یا پزشک جدید، روند درمان و دریافت کمک را تسریع می 
 .کنددهد که بیمار درمان صحیح و بدون وقفه دریافت می داشتن نسخه و سوابق پزشکی اطمینان می 

 داروهای کمکی و اضطراری  .8
های گلوکز، ژل هیپوگلیسمی و داروهای اضطراری باید همیشه در دسترس باشند. این داروها به کنترل سریع افت  قرص 

کنند. بهتر است چند بسته اضافی هم همراه داشته باشید تا  قند خون کمک کرده و از بروز عوارض جدی جلوگیری می 
 .در طول سفر یا در شرایط غیرمنتظره، از نظر درمانی به مشکل برنخورید

 لباس و کفش مناسب  .9
های  های تفریحی ضروری است. کفش مناسب از آسیب پا و زخم روی یا فعالیت لباس راحت و کفش استاندارد برای پیاده 

کند، مخصوصاً در بیمار دیابتی که ممکن است حس پا کاهش یافته باشد. پوشاک سبک و  ناشی از فشار جلوگیری می 
 .شودمناسب شرایط آب و هوایی نیز باعث راحتی و کاهش استرس می 

 دفترچه ثبت قند خون و برنامه غذایی  . 10
توان اثر  ها می کند. با ثبت داده کمک می دیابت  های غذایی، به بررسی روند کنترل  ثبت دقیق نتایج قند خون و وعده 

بندی غذا، فعالیت و دارو را تحلیل کرد و تصمیمات بهتری گرفت. حتی یک دفترچه کوچک در گوشی یا  تغییرات زمان 
 .تواند به کاهش اشتباهات و کنترل بهتر بیماری کمک کندنسخه چاپی می 

 برچسب شناسایی پزشکی  . 11
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و داروهای مصرفی را مشخص کند، در شرایط اضطراری بسیار مهم  دیابت  داشتن کارت یا برچسب پزشکی که وضعیت  
کند تا اقدامات لازم را سریع و درست انجام دهند، مخصوصاً زمانی است. این اطلاعات به پزشکان یا پرستاران کمک می 

 .که بیمار قادر به صحبت کردن نیست
 لوازم جانبی اضافی و باتری  .12

کابل شارژ و پاوربانک همراه  ها و دستگاه برای گجت  باتری اضافی،  انسولین،  یا پمپ  الکترونیکی مثل گلوکومتر  های 
 .تواند کنترل قند خون را مختل کندها می داشته باشید. قطع ناگهانی دستگاه 

 های اولیه کیت کمک  .13
کند در صورت بروز آسیب یا جراحت کوچک، یک کیت کوچک شامل باند، الکل، دستکش و داروهای اضطراری کمک می 

 .مراقبت سریع انجام شود و از عفونت جلوگیری گردد

بیماران  های هوشمند، همراه با مشاوره و نظارت پزشک،  ها و گجت لیست و استفاده همزمان از اپلیکیشن با رعایت این چک 
سازی کامل،  ریزی دقیق و آماده توانند سفر خود را با آرامش و بدون نگرانی از نوسانات قند خون تجربه کنند. برنامه می دیابتی  

 .بخش داشته باشدای امن و لذت کند تجربه است و کمک می بیمار دیابتی کلید لذت بردن از سفر برای 

 هرآنچه باید بدانید   | افراد دیابتی  در    میزان مجاز قند خون 
های  های حیاتی برای سلامت بدن است و نقش مهمی در تامین انرژی و عملکرد ارگان قند خون یا گلوکز خون یکی از شاخص 

، اهمیت بسیار زیادی دارد.  بیماران دیابتی مختلف، به ویژه مغز و عضلات، دارد. کنترل میزان قند خون برای همه افراد، نه فقط 
ها  ها، چشمتواند سلامت قلب، کلیه شود که می تر باشد، بدن دچار مشکلات جدی می وقتی قند خون از حد طبیعی بالاتر یا پایین 

دیابت  زند و خطر ابتلا به  مدت قند خون به تدریج به عروق آسیب می و سیستم عصبی را تحت تاثیر قرار دهد. افزایش طولانی 
 .دهدهای قلبی، فشار خون و چاقی را افزایش می ، بیماری دومنوع 

تواند باعث سرگیجه، ضعف، خستگی و حتی مشکلات حاد عصبی شود. بنابراین کنترل قند  از طرف دیگر، قند خون پایین می 
خون با رعایت رژیم غذایی مناسب، فعالیت بدنی منظم، پایش منظم با دستگاه گلوکومتر و پیگیری دارو یا انسولین برای بیماران  

توانند از افزایش غیرطبیعی قند خون پیشگیری  می   دیابتی، حیاتی است. حتی افراد سالم نیز با پایش و مدیریت سبک زندگی 
بالا می  را  زندگی  کیفیت  تنها  نه  کنترل قند خون  آن،  اهمیت  به  با توجه  بیماری کنند.  بروز  از  بلکه  های مزمن و خطرناک  برد، 

 .آوردکند و زمینه زندگی سالم و فعال را فراهم می پیشگیری می 

 حد نرمال قند خون 

های معمول قند  شود. در ادامه محدوده گیری )ناشتا یا بعد از غذا( مشخص می میزان قند خون معمولاً بر اساس زمان اندازه 
 :خون برای بزرگسالان سالم و افراد دیابتی آمده است

نرمال   گیری وضعیت اندازه  خون  قند 
 لیتر( گرم/دسی )میلی 

 ات توضیح 

 میزان قند خون طبیعی در حالت ناشتایی  ۹۹–۷۰ ساعت بدون غذا(   ۸ناشتا ) 

 ( غذا  از  وعده    ۲بعد  از  پس  ساعت 
 غذایی( 

 تواند قند خون را به این حد برساند بدن سالم می  ۱۴۰کمتر از  
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دیابتی   ۱۲۰–۹۰ قبل از خواب  بیماران  برای  خواب  از  قبل  خون  قند  کنترل 
 مهم است 

بعد از    ۱۸۰ناشتا / کمتر از   ۱۳۰–۸۰ افراد دیابتی )هدف( 
 غذا 

 کنندپزشکان معمولاً این محدوده را توصیه می 

 عوامل تاثیرگذار بر قند خون 

 .شودمصرف زیاد شیرینی و کربوهیدرات ساده باعث افزایش سریع قند خون می  :نوع غذا و وعده غذایی  •
 .کندورزش منظم به کاهش قند خون و بهبود حساسیت انسولین کمک می  :فعالیت بدنی  •
 .توانند قند خون خود را کنترل کنندبیماران دیابتی با دارو یا انسولین می  :دارو و انسولین •
 .تواند قند خون را بالا ببردفشار روحی و کمبود خواب می  :استرس و خواب •

 عوارض قند خون بالا و پایین 

 .خستگی، تشنگی زیاد، تکرر ادرار، مشکلات بینایی، آسیب به کلیه و قلب :(Hyperglycemia) قند خون بالا •
 .پذیری و در موارد شدید تشنج یا غشسرگیجه، تعریق، ضعف، تحریک  :(Hypoglycemia) قند خون پایین •

 نکات کاربردی برای کنترل قند خون 

 .گیری منظم قند خون با دستگاه گلوکومتراندازه •
 .رعایت رژیم غذایی متعادل شامل سبزیجات، پروتئین و کربوهیدرات پیچیده •
 .دقیقه در روز ۳۰ورزش منظم، حداقل  •
 .پیگیری دارو و انسولین طبق دستور پزشک •
 .مدیریت استرس و خواب کافی  •


