
با آرزوی سلامتی و بهبودی قراره اینجا  ،سلام دوست عزیز

 که شما ،مطالبی را با هم بخونیم در مورد دیابت)قند(

 .دنیکم ک ارآن و عوارض  یدکنار بیای یبا این بیمار بتونید

 : بيماري ديابت

 که شود می مختلفی عوارض بروز سبب زمان طول در 

 بوده و یا لااقل می توان پیشگیری قابل آنها از زیادی تعداد

روند پیشرفت آنها را آهسته تر کرد. در 

 است تر شایع مدت بلند  عوارض ، مختلف  عوارض  میان

 :باشد می دسته 4 شامل که

 اختلال دید به دلیل آسیب به شبكیه چشم .1

آسیب رسیدن به رگ های خونی به ویژه در  .2

 قلب و پاها

به آسیب های کلیوی که سرانجام ممكن است  .3

 .نارسایی کلیه بینجامد

آسیب های اعصاب محیطی که باعث از بین  .4

 .رفتن حس به ویژه در پاها می شود

 مشکلات بينايی

 دیابت سبب آسیب به رگ های کوچک خونی

شود. این مسئله موجب افزایش احتمال ابتلا ها میدر چشم

 .شودها میهای جدی مربوط به چشمبه بیماری

پزشک مراجعه کرده و  به صورت منظم به چشم -1

 های خود اطمینان حاصل کنید.از سلامت چشم

هر تغییر کوچكی در بینایی شما باید جدی   -2

 .گرفته شود

معاینات مكرر چشم و انجام آزمایش ادرار را  -3

 . حداقل سالی یكبار انجام دهید

 قلب

در مبتلایان به دیابت به دلیل وجود اختلال در سوخت و 

و نیز عوامل دیگر، احتمال آسیب به ساز چربی ها ، قندها 

رگ های تغذیه کننده قلب و سرعت پیشرفت این آسیب ها 

 ممكن است بیش از دیگر افراد جامعه باشد.

 ای روی پیاده مثل نسبی منظم ورزش و فعالیت بدنی -1

 .باشید داشته سواری دوچرخه

روزانه سیزی خام یا پخته ،ویتامین ،مواد معدنی و فیبر -2

 .ماست کم چرب ،آبلیمو استفاده کنیدکافی ،

 .هرگز سیگار یا الكل مصرف نكنید-3

قندخون، کلسترول و فشار خون همواره باید  -4

 .کنترل شوند

 

 پاي ديابتی

همه بیماران دیابتی همیشه در معرض خطر ابتلا به زخم 

پای دیابتی هستند. درصورت عدم درمان و بهبودی امكان 

و منجر به قطع پا گردند . دارد این زخم ها عفونی شده 

 .بنابراین پیشگیری از به وجود آمدن آنها خیلی مهم است

همیشه پاهای خود را با آب  :شستن روزانه پاها --1

د ید. قبل از دوش گرفتن باید آب را امتحان کنیولرم بشوی

اشد. بعد از دوش گرفتن بهتر است پاها نبخیلی داغ که 

 .خشک شوند

پاهای خود را از  : سرما و گرمامحافظت پا از  -2

ه بد. یگاز ،رادیاتور و آتش دور نگهدار تماس با بخاری اجاق

هنگام حمام و سونا از کفش یا دمپایی مناسب استفاده 

 د.یکن

برای نرم  :جلوگيري از خشکی پوست پا -3

نگهداشت پوست پا از ژل، کرم و یا محلول مناسب استفاده 

گردد. باید ازمالیدن کرم و  تا از خشكی آن جلوگیریکنید 

یا ژل بین انگشتان اجتناب کرد زیرا ممكن است باعث رشد 

        قارچ بین انگشتان گردد.

باید در کوتاه کردن ناخن  :کوتاه کردن ناخن ها -4

د. ناخن ها باید بصورت عرضی و مستقیم کوتاه یها دقت کن



ه شوند و گوشه های آن کوتاه نگردد. اگر ناخن زخمی شد

و یا زیر پوست رفته باشد ، باید با پزشک معالج مشورت 

 د.یکن

  پوشيدن کفش و جوراب مناسب -5

ازجوراب های سفید و تمیز  حفظ جريان خون پا: -6

 د و از پوشیدن جوراب هایی که کش محكم یاستفاده کن

بار در روز انگشتان پا را به دو یا سه  د.یدارند  خودداری کن

د و مفصل زانو را به سمت بالا یحرکت دهمدت پنج دقیقه 

د. این کار موجب جریان خون در پاها و یو پایین ببر

د یجلوگیری از رکود آن است. وقتی روی صندلی می نشین

د تا بالاتر از سطح زمین یچیزی بگذار خود  زیر پای

 قرارگیرد.

 

ورزش کردن باعث حفظ وزن در محدوده  ورزش: -7

می شود فشارخون شما بهتر کنترل طبیعی می شود .باعث 

،ورزش شود و احساس شادی و نشاط را افزایش می دهد

 HDL)چربی بد خون( و نیز افزایش   LDLباعث کاهش 

از ورزش هایی مانند )چربی خوب خون ( می شود.

د وبه انجام ورزش هایی مثل یپرش،دویدن و..... خودداری کن

تا آسیبی به پاها د یبپردازپیاده روی دوچرخه سواری وشنا 

 قبل از ورزش حتما مقدار کافی آب بنوشید تا ازوارد نشود.

 بروز کم آبی در شما جلوگیری شود.

 

 http://degree.lamer.edu منابع:

http://www.mayoclinic.orj 

diabetes-2-https://www.healthline.com 

 

 آدرس سایت آموزشی بیمارستان کوثر: 

http://kosarhos.semums.ac.ir 

 :مارستانیب کینیکل  تیآدرس سا

clinic.semums.ac.ir 

 

 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

 درمانی استان سمنان

 آموزشی پژوهشی درمانی کوثرمرکز 

 خود مراقبتی درپيشگيري از عوارض بلند مدت ديابت 
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