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 مراقبت در منزل از بیماران دیابتی
از روز قند خونتان  ییکه در چه زمان ها دیدقت کن)دیکن شیقندخون خود رابطور متناوب ومنظم آزما ✓

 (افتد یم نیپائ ایرود  یبالا م

 .دینمائ تیرعا رای ودستورات ودیمراجعه کنبه پزشک معالج خود بطور منظم  ✓

حد حفظ  نیهم ودر دیل برسانا دهیوزن خود را به حد ا دیکن ینموده وسع تیرابه دقت رعا ییغذا میرژ ✓

 .دیکن

 .دیسبک وروزانه داشته باش یبدن تیورزش وفعال ✓

 .دیشماست به همراه داشته باش یماریب یایکه گو ییکارت شناسا شهیهم ✓

 .دیدهان ودندان خود باشمراقب بهداشت  ✓

 .دیشکلات به همراه داشته باش ایچندحبه قند  شهیهم ✓

 .دیکن یدور یومشروبات الکل (و... انیگار،قلیس)اتیازمصرف دخان ✓

 یقلب ناتیمعا جهت( بار کی یسال)به طور مرتب  دیاگر از کنترل مطلوب قندخون برخوردار هست یحت ✓

خودبه پزشک مراجعه  یوچشم ها ها هیاعصاب،کل یخون،بررس یچرب شیوکنترل گردش خون ،آزما

 .دیکن

 .دیمصرف کن یکم کالر یبار غذا 6در روز وعده  3 یکم نمک وکم چرب وبه جا یغذاها ✓

 .دیخون خود باش یچرب شیمراقب افزا ✓

 : از پاهای خود مراقبت کنید ✓

 دیکن یبررس رشکلییوتغ ،تورمیانگشتان را ازنظر وجود زخم،قرمز یخودرا بخصوص لا یهرروزپا ▪

خودکنترل  باآرنج آن را ی.قبل ازقراردادن پا درآب دمادیخودرا باآب ولرم وصابون بشوئ یروزانه پا ▪

دما ازدست داده باشند و دچار  به خودرا نسبت تیحساس تانیممکن است پاها ابتیبراثرد رایز .دیکن

 .شوند یسوختگ

 یقارچ عفونت جادیشتان را که ازاانگ یبخصوص لا دیبعداز هربارشستشو حتما پاها راخشک کن ▪

 .شود یریجلوگ

وترک پا  یازخشک تا دیچرب نمائ یطب نیبعداز خشک کردن پاها حتما آنها را با ماده مناسب مثل وازل ▪

 یرا به دقت ماساژ و ورزشها یواستخوان برجسته یوبه گردش خون کمک کند ،قسمتها یریجلوگ

 .دیانجام ده خون گردش یمناسب پاها را جهت برقرار

  .دیکن حتما پزشک خود را مطلع یاستخوان راتییتغ ایدرصورت وجود هرگونه زخم  ▪

 وزخم یدگیخراش تا از دیاستفاده کن یروفرش ییازدمپا د،یبرهنه درمنزل راه نرو یپا چگاهیه ▪

 .شود یریاجلوگپ

 .دیکن استفاده تانیوکاملا اندازه پا یطب یوکفش نرم ،جلو بسته با کف یازجوراب نخ ▪

 .دیخود را بطور صاف کوتاه کن یناخن ها ▪

 کنید . به پزشک مراجعه کباریوامتحان حس پا حتما هرچندوقت  نهیجهت معا ▪
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 علایم هشدار

 درصورت مشاهده علایم زیر فورا به مرکز درمانی مراجعه کنید()

 احساس گرسنگی بیش از حد ❖

 دید یتار تحریک پذیری،  لرزش اندام ها،سردرد، ❖

 مرطوب وعرق سردپوست  ❖

 ،طپش قلب یدگیرنگ پر ❖

 وعدم تمرکز یجی،گیحال یضعف وب ❖

 وگزگز ومورمور دراطراف دهان وانگشتان یحس یب ❖

برای تأیید وضعیت پیش آمده، گلوکز خون را بررسی کنید. پس از بررسی وضعیت بیمار در صورت پایین بودن قند ) :  اقدامات لازم

  واستفاده کنید (قاشق چای خوری شکر با آب ترکیب  4تا  3میوه یا ، یک لیوان آب میلی گرم 60از خون ا

 اصول تغذیه بیماران دیابتی

 .های غذایی خود حذف نکنیدصبحانه را از وعده ➢

 (وعده در روز 6تا )های غذایی کوچک و منظم داشته باشید وعده ➢

 .میزان جذب کالری خود را به طور ثابت حفظ کنید ➢

 .و بسته بندی شده خودداری کنیداز خوردن غذاهای آماده  ➢

 .به جای سرخ کردن مواد غذایی، آن را کباب کنید، بپزید یا در کمی روغن داغ تفت بدهید ➢

 بخورید بیشتر را غذاها این

 فرآورده پروتئینی، لبنیات، سبزیجات،هامیوه ، (نان،غلات،حبوبات)دراتهیکربوغذایی: یهاگروه  ➢

 آواکادو و کامل شیر بزرک، دانه ماهی، روغن ذرت، روغن خام، مغزهای از حاصل سالم هایچربی ➢

 آبمیوه جای به کامل میوه بهتر، تررنگارنگ چقدر هر تازه، ترجیحاً – سبزی و میوه ➢

 حبوبات یا کامل غلات از شده تهیه نان و فیبردار غلات ➢

 (آزاد چریدن روش به شده تولید) بومی یا صنعتی غیر بوقلمون یا مرغ ارگانیک، مواد دریایی، غذاهای ماهی، روغن و ماهی ➢

 نشده شیرین ماست و پنیر شیر، لوبیا، مرغ، تخم قبیل از باکیفیت هایپروتئین ➢

، مصرف روزانه مرکبات مثل پرتقال ، مصرف سیر و پیاز همراه غذا ، آبلیموو آبغوره  مصرف روزانه چای سبز: ) توصیه ها ➢

 تخم مرغ در هفته ( 3-2جایگزین سس مایونز ،مصرف نان سبوس دار مثل نان سنگگ ، حداکثر 
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