
 آموزشهای پیشگیرانه در مورد دیابت

 ۲و  ۱هایی است که امروز در دنیا شیوع بالایی دارد. تقریباً تمام افراد تا حدودی ریسک ابتلا به دیابت از نوع دیابت ازجمله عارضه

همچون بی شمار مشکلات  تواند بیمار را درگیرکه تبدیل به یک عارضه مزمن و کنترل نشده شود، میرا دارند. دیابت درصورتی

 .دی کند. تغییر سبک زندگی اولین توصیه متخصصین برای پیشگیری از دیابت استهای قلبی و کبعارضه

 

 های پیشگیری از دیابتروش

ها و اختلالات متعدد پیشگیری همیشه یک روش موثر برای این است که خود را از خطرها در امان نگهداریم و درگیر عارضه

شویم. اگر نمی ۲توانیم چنین رفتاری داشته باشیم و تا حدود زیادی مطمئن باشیم که مبتلا به دیابت نوع نیز می دیابت نشویم. در مقابل

 .ید بهتر است، نسبت به کنترل آن اقدام کنیدرا دار ۲اکنون یک یا چند ریسک فاکتور ابتلا به دیابت نوع هم

و تری  LDL که چربی خونتان بالاست، چربیکاهش دهید. درصورتی ورزش و تغذیه سالم اگر اضافه وزن دارید، وزنتان را با

معرض ابتلا به های پزشکی کاهش دهید. همچنین اگر سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت دارید و در گلیسیرید را با رعایت دستورالعمل

 .قرار دارید، حتماً مراقبت از سطح قند خون را جدی بگیرید و در فواصل زمانی معین جهت انجام غربالگری اقدام کنید ۲دیابت نوع 

 

 

 

 ۱دیابت نوع 

طور کامل این روند کند و یا اینکه بهشود، پانکراس به قدر کافی انسولین تولید نمیمی دیابت نوع یک زمانی که فرد درگیر عارضه

کند. انسولین به قند خون کمک می کند تا برای استفاده به عنوان انرژی وارد سلول های بدن شما شود. زمانی که قند را متوقف می

 شوند. خوب است بدانید که زمانی به دیابت نوع ها و عوارض مختلفی ظاهر میکند، نشانهیدا میخون بیش از حدود نرمال افزایش پ
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سالان گذاری این عارضه به دیابت نوجوانان این بود که اغلب رده سنی کودک، نوجوان و بزرگشد. دلیل نامدیابت نوجوانان گفته می

 .سالان نیستعنای مصونیت سالمندان و میانکند؛ اما این گفته به مجوان را به خود درگیر می

 ۲در مقایسه با دیابت نوع  ۱شیوع دیابت نوع 

درصد  ۱۰تا  ۵دهد. در حقیقت تنها حدوداً به خود اختصاص می ۲دیابت نوع  آمار کمتری را نسبت به ۱به لحاظ شیوع، دیابت نوع 

جلوگیری کرد، اما  ۱توان از ابتلا به دیابت نوع هستند. هنوز مشخص نیست که چگونه می ۱مبتلایان به دیابت، درگیر دیابت نوع 

های ی سالم و اجرای دستورالعملپذیر است. کنترل قند خون، انجام معاینات منظم سلامت، داشتن یک سبک زندگدرمان آن امکان

 .العاده تأثیرگذار استفوق ۱پزشک در درمان دیابت نوع 

  

 ۱پیشگیری از دیابت نوع 

کنند از چهار اصل پیروی کنید. در طول هفته چند در هر رده سنی پزشکان متخصص توصیه می ۱برای پیشگیری از دیابت نوع 

های حاوی قند را محدود کنید. سعی کنید عادات غلط را از دقیقه ورزش کنید، مصرف غذاها و نوشیدنی ۳۰روز به مدت حداقل 

 .ای قند خون را جدی بگیریدهای دورهسبک زندگی خود حذف کنید. انجام غربالگری

داری دارید، پیش از دارید، در خصوص مدیریت قند خون خود جدی باشید و اگر قصد بار ۱اگر در خانواده سابقه دیابت نوع 

بارداری آزمایشات لازم را انجام دهید. اگر فرزندی با ریسک ابتلا به دیابت دارید به او در کنترل قند خون و کاهش شانس ابتلا به 

 .کمک کنید ۱دیابت نوع 

 ۲پیشگیری از دیابت نوع 

 :رانه عمل کنیدهای پیشگیرا دارید، بهتر است به این توصیه ۲اگر ریسک ابتلا به دیابت نوع 

 کاهش وزن •

رود. جالب است بدانید به شمار می ۲آل یکی از موثرترین اعمال برای پیشگیری از به دیابت نوع کاهش وزن و یا کنترل وزن ایده

د توانندرصد از اضافه وزن خود از طریق رژیم غذایی سالم و تمرینات ورزشی می ۷تنها با کاهش  ۲که افراد مستعد به دیابت نوع 

 .درصد ریسک ابتلا به دیابت را کاهش دهند ۶۰تا 

شود با کاهش وزن آهسته و پیوسته از سرعت گرفتن این وضعیت هستند، توصیه می پیش دیابت به افرادی که درگیر به وضعیت

تواند ضمن کاهش ریسک بروز دیابت از مزایای دیگر آن یعنی تناسب اندام، زیبایی، جلوگیری کنند. همچنین با کاهش وزن فرد می

 .مند شودتقویت عملکرد اندام و تندرستی بهره

 فعالیت بدنی را افزایش دهید •

مند شوید. قند خون و افزایش حساسیت به انسولین بهره توانید از فواید متعدد آن همچون کاهش وزن، کنترلبا افزایش فعالیت بدنی می

 .های هوازی، مقاومتی و یوگا هستندها برای کاهش وزن و کنترل قند خون ورزشبهترین ورزش

 پیشگیری از دیابت در کودکان

، تشویق سبک زندگی سالم برای پیشگیری از دیابت در کودکان راه حل قطعی وجود ندارد، اما مسلماً آموزش کودک برای داشتن یک

در پیشگیری از ابتلای او به این عارضه تأثیرگذار خواهد بود. همچنین  های قندیاجتناب از مصرف فرآورده و فعالیت بدنی او به

 توانید با اجتناب از تهیه محصولات غذایی که حاوی آرد سفید و شکر هستند، ریسک ابتلای فرزندتان به دیابت را کاهشخودتان می

 .دهید

های روزانه دیابت کاری ضروری برد، مراقبتاست و در سنین خردسالی به سر می ۱که فرزند شما مبتلا به دیابت نوع درصورتی

است که شما باید انجام دهید. برایش غذاهای سالم تهیه کنید، تزریق انسولین و مراقبت درمانی او را جدی بگیرید. همواره با 

های او پیروی کنید. با رعایت موارد زیر کودک شما تا ی بهداشتی فرزندتان در تماس باشید و از دستورالعملهادهنده مراقبتارائه

 :در امان خواهد بود ۲و  ۱حدود زیادی از خطر ابتلا به دیابت نوع 
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 او را به ورزش کردن تشویق کنید •

 رژیم غذایی سالمی برای او تهیه کنید •

 ظ کندتشویقش کنید وزن سالم خود را حف •

 قند خون کودک را کنترل کنید •

 پیشگیری از دیابت در نوجوانان

را  ۲و  ۱که فرزند نوجوانی دارید که شانس ابتلا به دیابت نوع پیشگیری از دیابت در نوجوانان نیز همانند کودکان است. درصورتی

 .یددارد، حتماً برای جلوگیری از بروز عارضه او را تشویق به رعایت موارد یادشده کن

دهند. همچنین تری نشان میمراتب نسبت به کودکان در یادگیری و پیروی از یک سبک زندگی سالم از خود عملکرد مثبتنوجوانان به

ای خانواده به فرزند نوجوان خود در کنترل قند خون کمک کنند. رعایت یک رژیم توانند در منزل با تغییر کلی عادات تغذیهوالدین می

 .روندورزش کردن و حفظ وزن در محدوده نرمال بهترین اقدامات پیشگیرانه از بروز دیابت در نوجوانان به شمار میغذایی سالم، 

 تغذیه برای پیشگیری از دیابت

توانند های حال حاضر برای پیشگیری از ابتلا به دیابت باشد. افراد از هر رده سنی میترین و موثرترین روشتغذیه شاید یکی از مهم

زمان تجربه کنند. در اندازه غذا بخورند و کاهش وزن و کنترل دیابت را همای غذاهای سالم میل کنند، بهبا یک استراتژی ساده تغذیه

 .این استراتژی شما باید بشقابتان را به سه بخش تقسیم کنید

چهارم دیگر اختصاص دهید. یک غلات کامل چهارم از بشقاب غذا را بهپر کنید. یک هاسبزیجات و میوه دوم از بشقابتان را بایک

 .هستند اختصاص دهید و حبوبات پروتئین، ماهی، گوشت بدون چربی بشقاب غذا را برای غذاهایی که حاوی

 

 

 

 برای پیشگیری از دیابت چه کنیم؟

توانید برای ها و عوامل ابتلا به دیابت از موثرترین کارهایی است که شما میداشتن یک سبک زندگی سلامت و اجتناب از محرک

زشک تشخیص داده شده، با تغییر عادات پیشگیری از دیابت انجام دهید. اما شما مبتلا به پیش دیابت هستید و این وضعیت توسط پ

 .توانید بروز عارضه را به تأخیر بیاندازید و یا اینکه از ابتلا به آن جلوگیری کنیدنادرست همچون حذف مواد غذایی مضر می



اد اثرات جدی در ابتدا ممکن است ایجاد چند تغییر و ترک برخی عادات برای شما دشوار باشند، اما یادتان باشد که این کار از ایج

 :توان به موارد زیر اشاره نمودمی عوارض دیابت های جدی یاکند. ازجمله آسیبدیابت در آینده جلوگیری می

 نوروپاتی دیابتی های عصبی وابتلا به آسیب •

 نارسایی کلیه آسیب کلیه و •

 های قلبیبیماری ابتلا به •

 کبد چرب ابتلا به •

  

 مصرف غذاهای سالم •

برای  ای مانند کلم بروکلی و گل کلم و همچنین فلفلفرنگی، سبزیجات غیر نشاستهگوجه .بیشتر از غذاهای حاوی فیبر استفاده کنید

توانید میل ازجمله دیگر مواد غذایی هستند که شما می داردار، لوبیا، نخود، عدس، کینوا و نان سبوسسبوسجو  .شما مفید هستند

کنند. سلامت قلبتان با مصرف غذاهای حاوی فیبر کنید. این مواد غذایی به کاهش جذب قندها و کاهش سطح قند خون کمک می

توانند به شما در سیر ماندن کمک کنند و ماند. مواد غذایی سرشار از فیبر میدر امان می فشار خون شود و از التهاب وتضمین می

 .انرژی شما را افزایش دهند

 های سالم بخوریدچربی •

های غیراشباع باشند، برای شما های اشباع کنید. انواع غذاهایی که حاوی چربیربیها را جایگزین چهای سالم بخورید و آنچربی

زیتون، آفتابگردان، خون را افزایش دهند و سلامت قلب و عروق را بهبود ببخشند. روغن HDL توانند سطحها میمفید هستند. آن

های چرب زمینی، بذر کتان، تخم کدو، ماهیبادام .رف کنیدتوانید مصهای سالم هستند که شما میکانولا و پنبه دانه ازجمله روغن

 .ازجمله منابع چربی سالم هستند مخالیهمچون سالمون، ساردین، ماهی تن، ماهی کاد و ماهی خال

میوه و سبزیجات  .فقط کافی است غذاهای سالم را به بشقاب غذایتان اضافه کنید و در عوض مواد غذایی مضر را حذف کنید

مصرف  تان کنید ورا وارد برنامه غذایی های چربماهی بخورید، ت و مرغ بدون چربیحبوبات، گوش .مصرف کنید ایغیرنشاسته

 .کامل را فراموش نکنید غلات

 :نکات زیر را رعایت کنید زخم پای دیابتی برای پیشگیری از

 پاهایتان را چک کنید هرروز •

 پوست پا را بررسی کنید و مطمئن شوید که تورم، کبودی و خراش ندارد •

 هرگز پابرهنه راه نروید •

 کفشی متناسب با سایز پا بپوشید •

 کنید، به پزشکتان مراجعه کنیداگر علائم مشکوک مرتبط با زخم پای دیابتی مشاهده می •

 پیشگیری از دیابت ارثی

های عجیب و غریب نیست. تنها با رعایت نکاتی که تلا به دیابت ارثی را کاهش دهیم، نیاز به انجام دستورالعملبرای اینکه ریسک اب

 :توانید از ابتلا به دیابت ارثی پیشگیری کنیدکنیم تا حدود زیادی میاشاره می

 دخانیات را کاملاً حذف کنید •

 هرروز یا چند روز در هفته ورزش کنید •

 را کاهش دهیدکربوهیدرات مصرفی  •
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 کمی از وعده غذایی خود کم کنید •

 کاهش وزن را شروع کنید •

 اندازه کافی آب بنوشیددر طول روز به •

 های شیرینی را ترک کنیدمصرف نوشیدنی •

 مصرف غذاهای فرآوری شده را محدود کنید •

 زیاد یک جا نشینید و سعی کنید فعال باشید •

 کنیدتان های سالم را وارد برنامه غذاییفیبر •

 را کنترل کنید D ویتامین سطح •

 قهوه و چای بنوشید •

 

 واحد آموزش سلامت مرکز آموزشی ودرمانی سیدالشهدا
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