
 
 

د حدر تا ت چه کاری می توانم انجام دهم در صورت ابتلا به دیاب

 امکان سالم بمانم؟

 

می هم  شیرین اگر دیابت دارید )که گاهی اوقات به آن دیابت

گویند(، مهمترین کاری که می توانید انجام دهید این است که 

"ABC"  خود را کنترل کنید:های 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

●"A"  مخفف"A1C"  است- A1C  یک آزمایش خون است که

نشان می دهد میانگین سطح قند خون شما در چند ماه گذشته 

 چقدر بوده است.

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

●"Bاگر دیابت دارید، کنترل فشار  - " مخفف "فشار خون" است

خون به اندازه کنترل قند خون مهم است. فشار خون بالا شما را در 

ی م        مغزی و بیماری کلیوی قرارمعرض خطر حمله قلبی، سکته 

  دهد.

 
 
 
 

 

 
 
 

●"C"  کلسترول یک ماده مومی شکل  -است  "کلسترول"مخفف

است که در خون یافت می شود. کلسترول بالا عامل دیگری است 

که خطر حملات قلبی، سکته مغزی و سایر مشکلات جدی را 

 افزایش می دهد.
 

 های من اینقدر مهم هستند؟ ABCچرا 
 2در مقایسه با افرادی که دیابت ندارند، افرادی که دیابت دارند  

برابر بیشتر در معرض حمله قلبی یا سکته هستند. افراد مبتلا  3تا 

به دیابت نیز ممکن است در سنین پایین تری دچار حمله قلبی 

شوند. هنگامی که این اتفاق می افتد، حملات قلبی می تواند 

. به علاوه، افراد مبتلا به دیابت بسیار شدیدتر و کشنده تر باشد

بیشتر در معرض ابتلا به بیماری کلیوی هستند. با تحت کنترل نگه 

خود، می توانید خطر ابتلا به این مشکلات را تا حد  ABCداشتن 

 زیادی کاهش دهید.

 آیا قند خون من مهمترین چیز نیست؟

ناشی  تپایین نگه داشتن قند خون در پیشگیری از برخی مشکلا 

 از دیابت مهم است، از جمله:

 

بیماری های چشمی که منجر به ●

از دست دادن بینایی یا نابینایی 

 می شود

  

 

 بیماری کلیه●

 

 

 

 

 آسیب عصبی ●

می تواند باعث بی حسی یا درد در  نامیده می شود نوروپاتی که

 دست ها و پاها شود.

 
دن بنیاز به برداشتن انگشتان پا، انگشتان دست یا سایر اعضای ●

 با جراحی )قطع عضو(
 

 

 من باید چقدر باشد؟ های  ABCسطوح 
تنها یکی از مواردی است فقط با این حال، قند خون 

که باید توجه شما را به خود جلب کند. به این دلیل که 

غلب ا مشکلات ناشی از فشار خون بالا و کلسترول بالا

 جدی تر از مشکلات ناشی از قند خون بالا هستند



 
 

باید برای آنها هدف قرار دهید به شدت دیابت،  سطوحی که شما

سن شما و سایر مشکلات سلامتی شما بستگی دارد. از پزشک یا 

 پرستار خود بپرسید که سطح هدف شما چقدر باید باشد.

 :به شرح ذیل است هدف بسیاری از افراد مبتلا به دیابتسطح 

 درصد 7زیر  A1Cسطح ●

 موارد کمتریا در برخی  041/01فشار خون زیر ●

 یک نوع کلسترول است که LDL) 011زیر  LDLسطح کلسترول ●

 نامیده می شود( "کلسترول کثیف"یا  "کلسترول بد"اغلب 

 

 های خود را کنترل کنم؟ ABCچگونه می توانم 
شما و پزشکتان با هم همکاری خواهید کرد تا برنامه ای برای  

طرح شما  های خود ایجاد کنید. ABCتحت کنترل نگه داشتن 

 ممکن است شامل موارد زیر باشد:

ر ه اکثر افراد مبتلا به دیابت برای کنترل قند خون خود ها:دارو●

است نیاز داشته باشند  همچنین ممکنروز دارو مصرف می کنند. 

رای بغالبا که سطح قند خون خود را هر روز بررسی کنند. به علاوه، 

ت ادرمان فشار خون یا کلسترول بالا، یا برای جلوگیری از مشکل

 ، هر روز به دارو نیاز دارند. نیز سلامتی در آینده

 

انتخاب هایی که هر روز در مورد   :تغییر در شیوه زندگی●

می تواند تأثیر غذاهایی که می خورید و شیوه زندگی می کنید 

و سلامت عمومی شما داشته باشد. در اینجا مواردی  ABCزیادی بر 

خود یا کاهش  ABCوجود دارد که می توانید برای کمک به کنترل 

 خطرات سلامتی خود انجام دهید:

مقدار زیادی میوه،  -انتخاب های غذایی سالم داشته باشید  •

سبزیجات، غلات کامل و محصولات لبنی کم چرب مصرف کنید. 

مقدار گوشت و غذاهای سرخ شده یا چرب را که می خورید محدود 

  کنید.

دقیقه یا بیشتر  31در بیشتر روزهای هفته به مدت  –فعال باشید •

 کاری فعال انجام دهید.قدم بزنید، باغبانی کنید یا 

ه سیگار احتمال حمله قلبی یا سکت –سیگار کشیدن را ترک کنید •

 مغزی یا ابتلا به سرطان را افزایش می دهد.

اضافه وزن خطر بسیاری از مشکلات سلامتی را  –کاهش وزن •

  افزایش می دهد.

الکل می تواند قند خون و فشار خون را  –از الکل اجتناب کنید  •

  دهد.افزایش 
 

خوشبختانه، بسیاری از تغییرات سبک زندگی در بالا می تواند هر 

را بهبود بخشد. به عنوان مثال، فعال بودن و کاهش وزن  ABC سه

می تواند به کنترل قند خون، فشار خون و سطح کلسترول کمک 

 .کند 

 
  

  

 
 

 منبع:
https://www.uptodate.com/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سمنان دانشگاه علوم پزشکی 

 مرکز آموزشی پژوهشی درمانی کوثر

 معاونت آموزشی و پژوهشی

    کتابخانه
 

 
 

 و تدوین:  ترجمه

 س. کاشیان

  مسئول کتابخانه کوثر کارشناس 

 0410آبان 
 


