
 "  دیابت  "

 :ًواییذ اقذام ٍ هطالعِ دقت تِ را سیز هَارد تیوارستاى اس تزخیع اس پس کِ است ضایستِ ضوا تزای سلاهتی آرسٍی ضوي هحتزم وارتی

 

 : هٌشل در هزاقثت

 

 . کٌیذ هحذٍد تایذ را کطوص ٍ خطک تَت خطک، اًجیز هاًٌذ خطکثار ٍ سهیٌی سیة ًاى، تزًج، هاًٌذ ای ًطاستِ غذایی هَاد هػزف 

 . کٌیذ اجتٌاب ضذُ تٌذی تستِ آتویَُ هػزف اس ٍ ًوائیذ هیل پَست تا الاهکاى حتی. کٌیذ هػزف رٍس در هیَُ عذد  2-3 

 . کٌیذ هػزف کن هقذار تِ را قزهش گَضت ٍ کزدُ استفادُ( کثاتی یا پش آب)  پَست تذٍى کاهلاً را هاّی ٍ هزغ 

 . کٌیذ اجتٌاب ًَضاتِ ٍ ضکز قٌذ، هزتا، ای، خاهِ ّای کیک ٍ خاهِ تستٌی، چزب، پز لثٌیات پاچِ، کلِ جگز، ٍ دل هغش، هػزف اس 

 هیاى یک سٌگیي تذًی فعالیت ٍ ٍرسش اس قثل. کٌیذ خَدداری تذًی سٌگیي فعالیتْای ٍ ضذیذ ٍرسش اًجام اس خَى، قٌذ افت اس پیطگیزی تزای 

 . تگٌجاًیذ خَد غذایی ی تزًاهِ در ٍعذُ

 . دّیذ اًجام پشضک ًظز طثق را سَاری دٍچزخِ ٍ ضٌا رٍی، پیادُ هاًٌذ سثک ّای ٍرسش قٌذخَى تٌظین تزای 

 تْتز. کٌیذ استفادُ غذا اس رٍس در تار 6 حذاقل ٍعذُ 3 جای تِ. کٌیذ کن را ٍعذُ ّز در هػزفی غذای حجن ٍ سیاد را خَد غذایی ّای ٍعذُ تعذاد 

 . کٌیذ هػزف خَاب اس قثل ٍ ظْز اس تعذ 4 غثح، 01 حذٍد ٍعذُ هیاى سِ ضام ٍ ًْار غثحاًِ، تیي ها است

 . دارد ٍجَد خَى قٌذ افت احتوال اًسَلیي تشریق اس پس ساعت 3 کٌیذ هی هػزف( ضفاف)رگَلار اًسَلیي کِ غَرتی در 

 . دارد ٍجَد خَى قٌذ افت احتوال ضام اس قثل یا ٍ عػزّا کٌیذ هی هػزف( ضیزی) اچ. پی. اى اًسَلیي کِ درغَرتی 

 . ( اًگطتاى تیي تخػَظ. )کٌیذ خطک ٍ ضستِ رٍس ّز( تچِ غاتَى) هلاین غاتَى ٍ ٍلزم آب تا را پاّا 

 . کٌیذ تعَیض را ّا آى رٍساًِ ٍ کزدُ استفادُ ًخی جَراب اس 

 افشایص را آى تعذ رٍسّای در ٍ استفادُ رٍس در ساعت یک حذاکثز ًَ ّای کفص ٍ تپَضیذ ًزم جٌس اس پْي پٌجِ تا کَتاُ پاضٌِ ّای کفص 

 . دّیذ

 . کٌیذ غاف را ّا آى سز سَّاى، تا ٍ تگیزیذ غاف غَرت تِ را خَد ّای ًاخي 

 . تاضٌذ داضتِ غحیحی العول عکس تتَاًٌذ ضوا اطزافیاى قٌذ افت تزٍس ٌّگام تا تاضیذ داضتِ ّوزاُ تِ را خَد دیاتت کارت ّویطِ ّوچٌیي 

 . کٌیذ تشریق راى تیزٍى ٍ تالا تاسٍّا، تیزًٍی ٍ تالا قسوت ،(ًاف دٍر) ًاف اس اًگطت چْار فاغلِ تِ ضکن طزف دٍ در را اًسَلیي 

 . ضَد اًجام هایل یا درجِ 45 ساٍیِ تا راى ٍ تاسٍ هستقین، یا درجِ 01 ساٍیِ تا ضکن ًاحیِ در اًسَلیي تشریق 

 . تگیزیذ ًظز در ساًتیوتز 2 را تعذی تشریق تا تشریق ّز فاغلِ ٍ دادُ اًجام چزخطی غَرت تِ را اًسَلیي تشریق 

 رٍس اس هطخع سهاى یک در را ّا قزظ کٌیذ سعی ٍ ضَد خَردُ غذا قزظ، اس تعذ ساعت ًین حذاکثز یا ٍ ّوشهاى قٌذ، قزظ هػزف غَرت در 

 . کٌیذ هػزف

 

  : کٌیذ هزاجعِ پشضک یا ٍ تیوارستاى تِ سیز هَارد هطاّذُ درغَرت

 ضعف تة، هاًٌذ عفًَت علائن ایجاد ٍ... 

 احساس ضَد، هی دادُ تطخیع خاًَادُ تَسط کِ تٌفس در هیَُ تَی یا ٍ ضیزیي تَی َّا، گزسٌگی خطک، ٍ گزم پَست قثیل اس علائوی 

 . اًسَلیي تشریق کزدى فزاهَش غَرت در اطزاف، تِ آگاّی عذم ٍ گیجی

 ضعف ٍ ضذیذ گزسٌگی احساس اضطزاب، لزسش، سزدرد، ٍ سزگیجِ پزیذگی، رًگ ٍ تعزیق قثیل اس علائوی داضتي ٍ اًسَلیي دریافت غَرت در . 

 . ّز علاهت ًگزاى کٌٌذُ دیگز 
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