
 

 

آیا از بیماری دیابت )افزایش قند 
 خون (آگاهی دارید؟

 
 ورزش کنید.

ورزش، پاسخ دهي سلولوه هلاد  لد   لو ينسلو ل ل  ري 

دهد، در نتل ل لو تلولدلخ نلنلد  لو   لاهلش  يفزي ش مي

 لار  4تا  3 ا د. پ اده رود، در صورتي  و حدينه  مي

دن قو ين ام شود ورزش  44در هفتو و هر  ار  و مدخ 

  تلوينل لد  لو مناس ي  ريد شروع فعا  خ  لدنلي يسلخ.ملي

 ار و  3دن قو ورزش پ وستو، در طوه روز  33 اد 

 دنللللل لللللقلللللو ورزش نلللللملللللا للللل لللللد.03هلللللر  لللللار

سلاتلخ  لعلد يز  3تلا  0 هتر   زما  ين ام ورزش، 

صرف تذي يسخ.  هلتلر يسلخ ملدخ و شلدخ فلعلا ل لخ 

تدر ج يفزي ش ده د.  و م زي   افلي  ورزشي  ود ري  و

آب  نوش د تا  ا گز   ما عي  و ح   ورزش کلو  در 

يثر ترق  رد  يز  د  شما دفع شده يسخ شود.ن له يز 

شروع هر نوع ورزش و  ا فلعلا ل لخ  لدنلي، حلتلملا   لا 

پزشك  ود در ي   مورد مشورخ  ن د و يز  لاد نل لر لد 

ي د، ن ا د ناگهلا ، آ    و يگر تا نو  فعا  خ  دني نديشتو

 .مدخ ز اد، فعا  خ  ن د  هم  و

 علائم کاهش قند خون کدام است؟

 اهش نند  و  شامه يحساس تص ان خ، ضلعلف   تلائم

حللا للي، تللرق سللرد و مللرطللوب، تللپللش نللوللب،  و  للي

پر دگي، يحساس گرسنلگلي  ل لش يز حلد،  لرزش  رنگ

ينديم ها، تارد د لد و سلردرد وتلدم درملا   لو ملونلع 

 من ر و ي تلاه حويس وتشنج و  هوشی می شود. 

يلاثر مانلنلد  لك  ل لوي   گرم  ر وه دريخ سر ع 04ي تدي 

ح و نند  ا نصف   وي  آب مل لوه مصلرف  لنل لد 3آب  ا

دن قو ص ر  ن د. در ي ن لا دو حلا لخ ململ ل  يسلخ  04

يتفاق   فتد، حا خ يوه ي   يسخ  و تلائم يفلخ نلنلد لو  

توين د مويد حاود  ر لوهل لدريخ   رطرف شوند. حاه مي

يثر مانند  ك  قمو نا  و پن ر مصرف  ن د تلا يز  طولاني

 يفللللخ نللللنللللد للللو  ملللل للللدد  للللوللللوگلللل للللرد شللللود.

يگر تا وتده تذي ي يصوي   ش تر يز  لك سلاتلخ  لانلي 

 مانده  ود  ا د  ك م ا  وتده س ك هلم مصلرف نلملا ل لد. 

دن قو هملنلنلا   04حا خ دوم آ  يسخ  و  عد يز گذشخ 

تلائم يفخ نند  و   اني  ماند، در ي   صلورخ مل لددي  

دن لقلو د لگلر  04 ن د و  گرم  ر وه دريخ مصرف  04

ده د تا ننلد  لو   منتدر  مان د ي    ار ريآنقدر يديمو مي

شما يفزي ش  ا د. سپس يگر   ش يز  ك ساتخ تلا وتلده 

وتلده مصلرف  تا   اني مانده يسلخ، مل لا  تذي ي يصوي

 نما  د.

تشنگي شد د، يفزي ش ح م و دفلعلاخ تل لول لو يدرير،  

 اهش وز  و يشتهاد   ش يز حد  در ي   موينع سعلي 

 ن د مقاد ر ز ادد ما عاخ  دو  ننلد مصلرف  لنل لد و 

 .گ رد نند و   و پزشك مري عو نما  د پس يز ينديزه

 علائم افزایش قند خون کدام است؟

اقدامات موثردر صورت کاهش قند 

4 5 

 تلفن هاي بيمارستان:

 25222525 

 تلفن دريافت انتقادات، پيشنهادات و شکايات:

 22546655 

 پيامک بيمارستان

 4333563 

 وب سایت:
razihos.tums.ac.ir 

ایمیل: 
razihospital@sina.tums.ac.ir 

تهیه کننده: کارگروه آموزش سلامت 
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 دیابت چیست؟

د ا خ نوتي   مارد يسخ  و در آ  ملقلدير نلنلد  لو  
فرد م تلا  و طور مديوم ز اد يسخ. يفزي ش نلنلد  لو  

تويند ديشتو  اشد،  ا  وزي معده نادر ن لسلخ  دو توخ مي
 و مقدير  افي ينسو    ترشح  ند و  ا سووه هاد  لد  

توينند  و ينسو    ترشح شده پاسخ ديده وننلد  لو   نمي

ري مصرف نما ند. ينسو    هورموني يسخ  و تلوسلط 
شلود نلنلد  لا  لو   وزي معده در  د  تو  د و  لاتلم ملي

ت ارتي ينرژد حلاصله يز مصلرف تلذيهلا در  لد  
 مورد يستفاده نرير گ رد.

 نشانه های دیابت چیست؟

سر و صدي يسخ.  در   ك   مارد  ي“ د ا خ تا  ا
يفزي ش نند  و  تلائم ز ر ري    ر ي يز   ماري 

 ي  اد نما د: 
         ت رر يدرير -
  اهش وز  -
             تشنگي فريوي  -
 ضعف و  اهش ن رود  سمي  -
 د ر  ه ود  افت  ز م ها و تفونخ -

 خطرات ناشی از دیابت چیست؟

طور مستمر و طي سلا ل لا  ملتلملادد،  يگر نند  و   و
 الا  اشد  ا يثر  ر تروق  ونك و يتصاب، تويرض 

ها و پاها  روز  ويهند  ها،  و و د ررس د ا خ در نشم
  رد.

 انواع  دیابت کدامند؟

  1دیابت نوع 
هستند يتوب لاترند  0  ماريني  و م تلا  و د ا خ نوع 

ومعمولا  در گروه سني  ود ا ، نو وينا  و  وينا  هستند. 
شود و  ا  و  ينسو    سا تو نمي  در  د  ي   يفريد،  يصلا  

شود و  ريد   ري   م ود آ   مقدير  س ار نان ز تو  د مي

  ا د ينسو     و  د    مار تزر ق نمود.
  2دیابت نوع 

يتوب   ماري  م تلا  و ي   نوع يز د ا خ ناق و در سن   
توينند مدخ ها  ا تغذ و صح ح و   الا هستند. ي   يفريد مي

ها، تا   اهش وز  درما  شوند ز ري در  د  ي   نوع د ا تي
پ ش يز مريحه پ شرفتو   مارد، ينسو     و ينديزه  افي 

توينند مدخ ها  شود و در صورخ  اهش وز  مي سا تو مي
 دو  تزر ق ينسو    درما  شوند يما در  ر ي يز ي   

  ماري ،  ريد مهار نند  و  مصرف ديروهاد  وري ي و 
  ا ينسو    لازم يسخ. 

 درمان  دیابت چگونه است؟

هلا  لو   و ي نا ه درما  يسلخ.  ل لولي ونلخ  و 2د ا خ نوع 
ويسطو تغ  ر ش وه زندگي  و شامه رتلا لخ  لرنلاملو تلذي لي 
معلتلده و ورزش يسلخ درملا   ل لملارد ململ ل  يسلخ. در 

يثلر  لاشلد،  موينعي  و تغ  ر تاديخ زندگي، ت رتموي  لا  لي
 توي  يز درما  ديرو ي يستفاده  رد. مي

 .وزن خود را کاهش دهید

 صلو  يگلر نلر لي در  يضافو وز  حتي  و مقدير  م،  لو
ناح و ش م ذ  ره شده  اشد،  طر پ شرفلخ د لا لخ نلوع دو، 
يفزي ش فشار  و  و يفزي ش سطح  وستروه  و  ري در  لر 

 ديرد. 

 برنامه صحیح غذایی را رعایت کنید.

  در هر وتده تذي ي يز  ر وه دريخ هاد پ لنل لده
يد مللانلنللد نللا   يسلتللفللاده  لنلل للد. تلذيهللاد نشللاسلتللو

زم نلي  ها، س ب دير(، تلاخ، م وه )تر  حا  س وس
و  رنج حاود  ر وه دريخ هاد پ نل لده هسلتلنلد.  
يگر ي   تذيها  ل لش يز حلد مصلرف شلونلد،  لو 

شلونلد.  نر ي ت د ه شده و  اتم يضافو وز  ملي
ناني س ب يفزي ش مقاومخ سلولوه هلاد  لد   لو 
ينسو    شده و در نتل ل لو  لاتلم  لروز  ل لملارد 

 شود. د ا خ  ا تشد د آ  مي

  هر روز يز مويد تذي لي حلاود پلروتلئل ل  ملانلنلد
ملرغ و پلنل لريسلتلفلاده  گوشخ، مرغ، ماهلي، تل لم

 نما  د.

 ها ي  و  ريد   ها، مويد معدني و و تام   يز س زد
 سلامخ  د  ضرورد هستند يستفاده نما  د.

  يز مصرف   ش يز حلد تلذيهلاد شل لر ل  ملانلنلد
هاد ش ر  ، ش للاخ،  ها،   س و خ ها،   ك نوشا و

ها ديريد مقاد ر ز ادد نلنلد سلاده   م وه تسه و آب
 هستند پره ز نما  د.

  ،يز مصللرف تللذيهللاد پللرنللر للي يز للمللوللو  للره
ها،  ره  اديم زم ني و گلوشلخ  مارگار  ، روت 

پرنرب. تذيها ي مانند سلوسل لس، پلنل لر،  ل لك، 
شللده و  زملل للنللي سللر  شلل لللاخ،  سللتللنللي، سلل للب

 هاپره ز  ن د. سس
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