
                                                                       

1403 پیام های دیابت  

 

 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 شنبه 1403/٨/1٩ دیابت و سلامت روان

 .ردیقرار گ تیدر اولو دیسلامت همه جانبه جسم و روح با ابتیدر مراقبت از د 

مسئولیت های روزانه فردی بسیاری را به فرد تحمیل می کند. پذیرش این دیابت یک بیماری مزمن است که  

 مسئولیت ها در طول زمان موجب خستگی فرد و کاهش انگیزه او می شود.

 تنش روانی می تواند مقدار قند خون بیمار را تغییر دهد.دیابت برای بیمار تنش روانی زیادی ایجاد می کند.  

 ری برای ایجاد تنش روانی در فرد مبتلا به دیابت است.ترس از عوارض دیابت، عامل دیگ 

 توصیه هایی برای کاهش تنش روانی:  

 .سرگرمی داشته باشیم 

 .به تعطیلات برویم 

 .گاهی کارها را به دیگران محول کنیم 

 .اهداف کوتاه مدت تعیین کرده و اولویت بندی کنیم 

 .در چارچوب توانایی مالی مان زندگی کنیم 

 یم.نظم داشته باش 

 .برای خودمان زنگ تفریح بگذاریم 

 .زمانی را به معنویات اختصاص دهیم 

 

 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 یکشنبه  1403/٨/٢0 دیابت و خود مراقبتی

 روز هفته دارد. 7ساعته در  24به مراقبت  ازین و است یخودمراقبت ابتی% مراقبت د 90از  شیب

منظور  نیاست بد یدر مورد خودمراقبت یو دانش کاف یآگاه ،یبه اهداف درمان دنیو رس حیلازمه مراقبت صح

 .رندیلازم را آموزش بگ یمراقبت ها یستیبا یو فشارخون م ابتیمبتلا به د مارانیتمام ب

در صورت ابتلاء به دیابت از خود درمانی و دستورات غیر علمی خودداری کنید. ضروری است برای مدیریت  

 پزشک مراجعه نمایید. دیابت خود به

 خودمراقبتی در دیابت شامل: 

 مناسب ییغذا میرژ تیرعا 



 وستهیمناسب و پ یروزانه و برنامه ورزش یتحرّک جسم داشتن 

 منظم قند خون، فشار خون و وزن ایمداوم  شیپا 

 انگشتان، ناخن ها و پاشنه نیپا، ب یروزانه پاها) کف پا، رو نهیمعا 

 روزانه) مثلاّ با نرم افزار گام شمار تلفن همراه( یقدم ها شمارش 

 شده توسط پزشک زیداروها به روش درست، در زمان درست و به اندازه تجو حیصح مصرف 

 یو عاطف یمعنو ،یکاهش استرس و حفظ آرامش روان یکردن راه ها دایپ 

 روزانه یبه مهارت حل مسئله و مشکلات زندگ یابیدست 

 مراجعه منظم به پزشک 

  

 :ریبه اهداف ز یبا دسترس ابتیمبتلا به د ماریمناسب ب تیریمد یعنی ت،یفینظور از مراقبت با کم 

 (%7به کمتر از  HbA1c دنیرس یعنیقند خون )  کنترل 

 70mg/dlبد کمتر از) یافراد پرخطر ، چرب ایسال  40بالاتر از  نیخون ) در سن یچرب کنترل 

 (130/80فشار خون کمتر از  یعنیفشار خون ) کنترل 

 گاریس قطع 

  

 داشته باشند. تیفیبا ک یو زندگ یتوانند طول عمر طولان یبا کنترل مطلوب م مارانیب نکهیخبر خوب ا 

 

 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 دوشنبه 1403/٨/٢1 پیش دیابت و پیشگیری از دیابت

 مرحله قبل از دیابت پیش دیابت نام دارد . 

 میلی گرم در دسی لیتر قرار دارد. 125تا  100:قند ناشتا بین  ابتید شیپدر  

 .هدد پیش دیابت: خطر ابتلاء به بیماریهای قلبی عروقی را افزایش می 

 پیش دیابت: ضروری است افراد مبتلاء به پیش دیابت حداقل هرسال قند خون خود را اندازه گیری کنند. 

 خود را کنترل کنید.اگر دچار پیش دیابت هستید: فشار خون  

 دقیقه فعالیت بدنی ) ورزش ( داشته باشند. 150افراد مبتلاء به پیش دیابت و دیابت حداقل هفته ای 

درصد کاهش وزن، کنترل فشار خون، کاهش چربی خون، کاهش استرس و  7افراد پیش دیابتی حداقل  

 قطع سیگار را مدنظر قرار دهند.

 

 



 در افراد پره دیابت باید: برای پیشگیری از ابتلا به دیابت 

 7 زانیکاهش وزن به م% 

 در هفته قهیدق 150 زانیبا شدت متوسط به م ورزش 

 خون یچرب کنترل  

 (130/80فشار خون کمتر از  یعنیفشار خون ) کنترل 

 گاریس قطع 

 استرس کاهش 

 یزندگ وهیسالم و اصلاح ش هیتغذ 

 در روز، پنج روز در هفته قهیدق 30( عیسر یرو ادهی)مانند پبرای پیشگیری از دیابت : انجام ورزش متوسط  

 بازگرداند. ( 100)قند ناشتای زیر  یعیمحدوده طببه  سطح قند خون را می تواند

 

 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 سه شنبه  1403/٨/٢٢ دیابت و پیشگیری از عوارض

 

 ،یو مغز یسکته قلب ز،یالیو د هیکل یینارسا ،ینائیمثل ناب ینشود باعث عوارض تیریمد یبخوب ابتیاگر د 

 شود. یم دیشد یقطع پا وعفونت ها

 با کنترل خوب قند خون می توان از عوارض جدی دیابت جلوگیری کرد. 

 برای پیشگیری از عوارض دیابت انجام معاینات دوره ای قلب ،کلیه و چشم را جدی بگیرید. 

 یقلب و عروق ،گرفتن نوار قلب، برا یانجام شود. برا یستیارگان ها با نیا انهیمنظور کنترل سال نیبه ا 

و  نیادرار از نظر دفع آلبوم زیآنال ه،یکل یو برا هیته چشم و عروق مربوط به شبک دنیچشم ها، د

شود که آن را  یکوتاه تر م ناتیانجام شود. در صورت بروز عارضه فاصله معا دیباآزمایش کراتینین خون 

 کند. یالج مشخص مپزشک مع

مناسب  ناتیوجود دارد. با کنترل معا یپا توسط پزشک و کادر درمان نهیضرورت معا تیزیدر هر و 

 باشد.   یقابل کنترل م یبالائ اریعوارض در حد بس

 

 

 



 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 چهارشنبه  1403/٨/٢3 با دیابت خوب زندگی کنیم

 .شود یمشخص م یحلقه آب یبا لوگو نیکمپ

 کنند. یم یزندگ ابتیاست که با د یدادن به کسان تیو اهم ابتیاز د یآگاه یبرا یسمبل جهان یآب حلقه

 

 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 پنج شنبه 1403/٨/٢4 دیابت و نقش سیاستگزاران

از آن ها  یاری. بسنندیشان آموزش بب یماریب تیریمد یدارند برا ازیکنند ن یم یزندگ ابتیکه با د یکسان 

 به آموزش مناسب ندارند. یدسترس

به  یدسترس مارانیاز ب یاریاست. بس ابتید یاجزا خودمراقبت نیاز مهمتر یکیمرتب قند خون  یریاندازه گ 

 آن ندارند. نیتام ایو  زاتیتجه

 یبدن تیفعال یامن برا طیسالم و مح یبه غذا یدسترس 

 تیفعال یامن برا طیسالم و مح یدر معرض خطر آن هستند به غذا ایهستند و  ابتیکه مبتلا به د یکسان 

  .دارند ازین یبدن

 هستند. یاساس یاز اجزا ابتیو کنترل د یریشگیپ یموارد برا نیا یدو هر 

  :ابتید یاز اهداف روز جهان یکی 

 ابتیبه مراقبت استاندارد د یدسترس 

 نیبه دارو و انسول یدسترس 

 قند خون یبه خودمراقبت یدسترس 

 یروان یها تیبه آموزش و حما یدسترس 

 بدن تیفعال یسالم و محل امن و مناسب برا یبه غذا یدسترس 

 .است ابتیاز د یآگاه نیکمپ نیبزرگتر ابتید یروز جهان 

 .است مارانیمثبت در روند مراقبت ب راتییتغ جادیا یبرا یطلب تیحما یصدا ابتید یروز جهان نیکمپ 

 کنند. یگذار هیو مراقبت سرما یریشگیپ یبرا دیها با دولت 

 یفور یها، از تلاشکنترل دیابت یو اقدامات لازم برا هااستیعلاوه بر س باشندمتعهد  سیاستگزاران باید 

 تحرکی، مصرف دخانیات وی مثل رژیم غذایی ناسالم و کم اصلخطر از عوامل  یمهار برخ ی پیشگیری وبرا

  تلاش های جدی و مضاعف داشته باشند. هوا یآلودگ



 روزهای هفته دیابت تاریخ عنوان

 جمعه 1403/٨/٢٥ دیابت و شیوه زندگی سالم (تغذیه و فعالیت بدنی)

،از  ابتیعوارض د دیاز علل تشد یکیو  یابتید مارانیقند خون در ب شیاز علل افزا یکیعدم تحرک  

به مصرف  ازیمناسب باعث کاهش ن یکه تحرک بدن یاست. در حال یعروق یجمله عوارض قلب

 شود. یم یماریکمک به کنترل عوارض ب زیدارو،کاهش قند خون و ن

 ) ورزش ( داشته باشند. یبدن تیفعال قهیدق 150یحداقل هفته ا ابتیو د ابتید شیافراد مبتلاء به پ 

 زندگی سالم چیست؟آیا می دانید منظوراز سبک  

 خواب کافی 

 ترک سیگار 

 رژیم غذایی سالم 

 فعالیت بدنی منظم 

  دوری از استرس 

 :ابتیبشقاب سالم در افراد مبتلا به د 

 . دیکن میتقس مهیرا به دو ن  تانیغذا  بشقاب

سبز، انواع  ایلوب ج،یهو ،یمثل اسفناج، بروکل ییها یسبز ای یسالاد یها یسبز د؛یپرکن یرا با سبز مهین کی

. رندیگ ینم یقسمت جا نیذرت و نخودسبز در ا ،ینیزم بیمثل س ینشاسته ا یها یسبز دیکدو و ...دقت کن

 قسمت باشد. نیاز ا یتواند بخش یهم م وهیم

 .دیکن میبشقاب را به دو قسمت تقس ماندهیباق مهین

نان جو و...(،  ،یسبوسدار)مانند نان سنگک، بربر یمثل نان ها یانشاسته یبزرگتر آن را به غذاها قسمت

 .دیاختصاص ده یبرنج، ماکارون ،ینیزمبیس

 .دیرا قرار ده ینیمواد پروتئ ریحبوبات و سا ،یگوشت، مرغ، ماه زین گریکمتر د وقسمت

 .دیماست کم چرب داشته باش وانیل کی دیتوانیبشقاب کامل، م نیدرکنار ا 

 

 

 

 


