
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )1آنچه يك ديابتي بايد بداند (

  

  

  

  

  خميني شهر اشرفي شهيد بيمارستان

 همگانيواحد آموزش 

  AH/HE3كد پمفلت : 

  

 

  منابع

 كتاب آموزش به بيمار ( فاطمه غفاري ) -
 ) كتاب پرستاري برونر و سودارث ( ديابت -

  
  
  
  

 

 

 

 

 : آدرس

بيمارستان شهيد  –خيابان بوعلي  –خميني شهر 

 موزش به بيمارآواحد  –اشرفي طبقه اول 

 031-33625081شماره تلفن : 

  

  

  عروقي پيشگيري كنم ؟ –چگونه از مشكلات قلبي 
  از مصرف سيگار بپرهيزيد . -
  وزن و فشار خون خود را در حد طبيعي نگه داريد . -
  از رژيم غذايي كم چرب استفاده نماييد . -
  ايجاد اضطراب , دوري كنيد .از عوامل  -
قند خون خود را هميشه با دستگاه قند خون يا آزمايش  -

  خون , كنترل كنيد .
  

  چگونه از ايجاد مشكلات بينايي جلوگيري كنم ؟
سال ) به  45حداقل سالي يك بار ( خصوصا سن بالاي  -

  چشم پزشك مراجعه كنيد .
يك بار به چشم ماه  6سال ابتلا به مرض قند , هر  5بعد از  -

  پزشك مراجعه كنيد . 

در صورت ايجاد مشكلات جنسي , چه كاري انجام د

  هم ؟
يكي از عوارض ديابت , اشكال در عملكرد جنسي خصوصا 
ناتواني جنسي در مردان است . لذا در چنين مواردي , با يك 

  مشاور يا پزشك مشورت نماييد .
  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  اسيد خونم جلوگيري كنم ؟ چگونه از افزايش
از قطع خودسرانه انسولين يا كاهش ميزان دارو پرهيز كنيد 
. در هر ساعت مقداري مايعات بنوشيد . در حالت تهوع و 
استفراغ بايد مصرف مايعات را محدود نماييد و در صورت 
ادامه استفراغ , به پزشك مراجعه كنيد . علائم افزايش اسيد 

بوده و شامل : تهوع , استفراغ , درد  خون , شبيه آنفلونزا
شكم , ايجاد بوي تند در دهان مي باشد . در چنين حالتي 

  سريعا به اورژانس مراجعه نماييد .
  

  براي پيشگيري از عفونت چه كاري انجام دهم ؟
از تماس با افراد مبتلا به عفونت پرهيز كنيد و در صورت 

شح چركي از بروز هرگونه نشانه عفونت ( تب , ضعف , تر
  زخم و ... ) به پزشك مراجعه كنيد .

  

  
  
  
  
  

  

احتمال كاهش قند خون در حين يا پس از انجام ورزش  -
ساعت بعد از غذا , ورزش كنيد  3تا  1وجود دارد , بنابر اين 

. لازم قبل از ورزش يك وعده غذاي سبك ( مثل آبميوه يا 
مراه به ه شير ) ميل كنيد و هميشه قند , آب نبات يا شكلات
  داشته باشيد و حين يا بعد از ورزش آن را بخوريد . 

 در صورت ابتلا به فشار خون و مشكلات بينايي , ورزش -

  شديد انجام ندهيد .
هرگز به تنهايي ورزش نكنيد و در صورت مشاهده نشانه  -

هايي مثل درد قفسه سينه , تنگي نفس شديد , تپش قلب , 
  له ورزش را متوقف كنيد .گيجي , ضعف و تهوع , بلافاص

  

  
  

  چگونه از كاهش قند خونم پيشگيري كنم ؟
بهتر است در شب , از يك ميان وعده قبل از خواب استفاده 
كنيد . از ورزش شديد , تزريق انسولين زياد و مصرف ناكافي 
غذا پرهيز نماييد . بايد هميشه يك خوراكي حاوي قند ساده 

  صورتي كه دچار افت قند خونبه همراه داشته باشيد و در 
( با نشانه هايي مثل ضعف , سر درد , گرسنگي , عرق  

كردن , تپش قلب , گيجي و ... شديد ) آن را بخوريد و به 
  نزديكترين مركز درماني مراجعه نماييد .

  

  چه ورزش هايي انجام دهم ؟
توصيه مي شود كه ورزش به طور منظم و تدريجي , در  -

حد تحمل و روزانه در يك زمان مشخص انجام شده و كم 
  كم , زياد شود .

ورزش هايي مثل پياده روي , دو , شنا , دوچرخه سواري  -
پيشنهاد مي شود . اما ورزش هاي سنگين مثل و تنيس 

  بدنسازي , به علت افزايش قند خون , توصيه نمي شود .
روز متفاوت  3در صورت داشتن برنامه ورزشي , حداقل  -

دقيقه , ورزش كنيد  60الي  45در هفته و هر بار به مدت 
. سطح قند خون قبل و بعد از ورزش را كنترل نماييد و اگر 

  بود , فعاليت ورزشي را قطع كنيد . 250كمتر از 
قبل از شروع تمرين , ورزش هاي هوازي و نرمش براي  -

گرم كردن بدن انجام دهيد تا بدن شما به ضربان قلب 
جهت تعيين ضربان قلب مطلوب , سن را مطلوب برسد . ( 

) انجام  ضرب كنيد 0.7كم كرده و جواب را در عدد  220از 
كه احساس كوتاهي نفس و عرق ورزش بايد به حدي باشد 

كردن نماييد , نه آن قدر شديد , كه مشكل تنفسي پيدا 
كنيد . در يه ربع آخر ورزش , بايد به آهستگي قدم بزنيد . 
ضربان قلب خود را قبل , در حين انجام ورزش و بعد از آن 

  , كنترل كنيد .
از ورزش كردن در هواي بسيار گرم يا سرد و همچنين از مصرف  -

  الكل قبل از ورزش , خودداري نماييد .
  
 

  


