
 خود مراقبتي در بیماري دیابت

:نكات مهم در خودمراقبتي بيماري ديابت عبارتند از  

کنترل وزن  -1  

به ديابت بايـد  لانفر آنها چاق هستند و نياز به كاهش وزن دارند ، بنابراين فرد مبت 8 لامعمو 2به ديابت نوع  لانفر مبت 01از هر

 هميشه وزن خـود را در حـد طبيعي نگهدارد

برنامه غذایی-2  

هايي كه بايد در برنامة غذايي اين بيماران رعايت شود عبارتند از نكته  

 : دهند و اين مقدار غذاي مصرفي  داده و در هـر وعده ، مقدار غـذاي مصرفي را كاهش هـاي غذا را افزايش تعداد وعده

  . بايد متناسب با فعاليت بيمار باشد

 غر و بيماراني لاهاي اصلي غذاي خود را حذف كنند ، به خصوص بيماران  كي از وعدهبه ديابت هرگز نبايد ي لاافراد مبت

  . كه قرص مصرف ميكنند و يا انسولين تزريق مينمايند

 هاي غذايي به مقدار زياد استفاده كنند از ميوههاي غيرشيرين و سبزيها در وعده.  

 كنند از حبوبات در برنامة غذايي روزانه بيشتر مصرف .  

  ت ، شيريني ، گز ، سوهان و امثال آن را مصرف نكنندلاقند ، شكر و انواع شيريني مانند آب نبات ، شك .  

 اي مـانند نان، برنج ، سيبزميني ، گندم ، جـو و ماكاروني به ميـزاني كه موجب افزايش وزن نشود مصرف  از مواد نشاسته

 نماينـد

   كردن غـذا خودداري كرده و آن را به صورت آب پز و كبابي  از سـرخمصرف چربيها را كاهش دهند و به اين منظور

از گوشتهـاي احشايي مانند . مرغ را محدود كنند  كرده و مصرف تخم چربي استفاده از شير و ماست كم. مصرف نمايند 

مـايع و زيتون  به جـاي خامه ، كره و روغن هـاي جامد از روغن. جگر ، مغز ، قلوه ، و كله پاچه كمتر مصرف كنند 

 كنند استفاده

  ورزش و فعالیتهاي جسمي-3

افزايش فعاليتهاي بدني در كنترل بيماري قند بسيار . ورزش باعث كارآيي بيشتر ، كاهش وزن ، احساس نشاط و تندرستي ميشود 

. گيرد  ظم و مستمر انجاممت شخص باشد و به طور منلاورزش و فعاليتهاي بدني بايد متناسب با شرايط و وضعيت س. اهميت دارد 

 اين بيماران ميتوانند ورزشهاي سبک مثل نرمش و پيادهروي را انجامدهند

 مراقبت از پا -4 

  : است دو عارضه براي آنها به وجود آيد ممكن. به ديابت بسيار اهميت دارد  لامراقبت از پاي فرد مبت

 0- بيحسي و كرختي پاها 

 2- جراحت هاي پاعفونت و دير بهبود يافتن زخم و 

  : رعایت نكات زیر در حفظ بهداشت پاي افراد مبتال به دیابت بسیار مهم است

 كنند و ناخنهاي پا را كوتاه  هر روز پاهاي خود را با آب ولرم و صابون بشويند ، بين انگشتان خود را با حولة نرم خشک

  نگه دارند

 . ضخيم استفاده نمايندكرده و از جوراب نخي و  جوراب خود را روزانه عوض .  

 از كفش راحت ، پاشنه كوتاه و پنجه پهن استفاده نمايند  



 .  در منزل از كفش راحتي و دمپـايي استفاده كنند و براي جلوگيـري از جـراحت هاي احتمالي پا ، با پاي برهنه در منزل

 . راه نرونـد

  خوردگي و ترشح اطراف ناخن بررسي ، زخم ، ترکپاهاي خود را روزانه از نظر وجود قرمزي ، تورم ، تغيير رنگ 

  . كنند كه براي اين كار و مشاهدة كف پا ميتوانند از آينه استفاده نمايند

 ترك مصرف دخانیات-5 

مصرف ميكنند ، بايد براي ترک دخانيات  (سيگار، پيپ ، چپق ، قليان ، جويدن توتون)به ديابت كه هر نوع دخانيات  لاافراد مبت 

 . شوند تشويق


