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 م؟يچگونه قند خونمان را متعادل نگه دار

 !ابتيحفظ تعادل در اوج د
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 ديكنترل قند خونتان با يبرا : مناسب ييغذا ميرژ .١

بدنتان را به  ديكن يغذا خوردنتان را كنترل و سع

مشخص و در  ي. هر روز به اندازه هاديآن عادت بده

بدنتان  ب،يترت ني. به اديثابت غذا بخور يزمان ها

كند قندتان را به كمك قرص ها كنترل  يعادت م

 د،يشد يگرسنگ ونچ ديكند. اما هرگز گرسنه نمان

كنترل قند  ،يرا به دنبال دارد و پرخور يپرخور

 كند. يخون را مختل م

نمانده  يباق يشك گريامروزه د آموزش، ركن درمان: .٢

موفق به  يتنها در صورت يابتياست كه افراد د

خود خواهند شد كه در مورد اصول  تابيكنترل د

باشند.  دهيلازم را د يآموزش ها ابت،يدرمان د ةيپا

به  ابتيدرمان د ةيپا نيتوان مهم تر يآموزش را م

است كه شركت در  ليدل نيحساب آورد. به هم

شما  يتواند برا يم ابتيد يآموزش يكلاس ها

و  ابتيسودمند باشد؛ چراكه به شما فلسفه د اريبس

 يم اديآموزد، به شما  ً  يرا م حيصح هياصول تغذ

نسبتا  ميرژ كيتوان با داشتن  يدهد كه چگونه م

 يم زهيآزاد، قند خون را كنترل كرد، به شما انگ

سازد كه  يم توانمندو شما را  ديدهد كه ورزش كن

. احتمالا پس از شركت در ديو موفق شو ديگام بردار

احساس  ياز نظر روانو هم  يكلاس، هم از نظر جسم

 كرد. ديبهبود خواه

درمان  يها هياز پا يكيورزش  روزانه: يرو پياده .٣

روزانه   يرو ادهياست. پزشكان معتقدند پ ابتيد

منظم (دست كم ٣٠از  ياريتواند بس ي) مقهيدق

 .ندازديب ريرا به تأخ ابتيعوارض د يروز

اضافه  ٤نوع دو،  يابتيد مارانيب شتريب كاهش وزن: .٤

از  يكيكاهش وزن  ل،يدل نيوزن دارند و به هم

 .ديآ يبه حساب م ابتينوع د نيا ياصول درمان

 د،يبشناس ٥را  تانيداروها مصرف مرتب داروها: .٥

هم  انتانيو به اطراف ديريبگ ادينحوه مصرفشان را 

تا در مواقع لزوم به شما كمك كنند.  ديبده ادي

ثابت و مشخص  يرا روزانه در زمان ها تانيداروها

قند  ميكار منجر به تنظ نيچون نظم ا ديمصرف كن

قبل  قايدق ديرا با ابتيد يشود. قرص ها يخونتان م

 .دياز غذا بخور

رمتب كنترل  قندخونتان را قند خون: يرياندازه گ .٦

 خون  شيآزمايك نوع   HbAIC شيآزما كنيد.

كنترل قند خونتان  تيدهد وضع ياست كه نشان م

ماه گذشته چطور بوده. گلوكومترها هم  كيدر 

در هر  ديتوان يهستند كه به كمك آنها م يليوسا

 .دياز روز قند خونتان را چك كن يساعت

 قلبي، كليوي،  مشكلات :بيماري عوارض با آشنايي .٧

 رايج از خون قند كاهش و كتواسيدوز ديابتي، پاي

 اين در مصرف مورد داروهاي و ديابت عوارض ترين

 تواند مي مشكلات اين علايم دانستن. است بيماري

 بيماري پيگير. كنيد كنترل را تان بيماري كند كمك

 را پزشك به مرتب مراجعه و باشيد عوارضش و تان

 بروز به شك هنگام در مخصوصا نكنيد؛ فراموش

 .ديابت عوارض

 باشيد  خودتان پاهاي مراقب خيلي :پاها از مراقبت .٨

 كم ها ديابتي پاي در عفونت و زخم بروز خطر چون

 .نيست

 از جدا ديابت، اينكه خلاصه :زندگي شيوه اصلاح .٩

 العمر مادام درمان يك اش، طبي هاي درمان همه

 شيوه اصلاح« جز به نيست چيزي آن و دارد

 هاي توصيه همين اش مولفه ترين مهم كه »زندگي

 . است ساده
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