
 

 خود مراقبتی در دیابت،

سنگ بنای زندگی سالم با این بیماری است. دیابت یک بیماری مزمن است که نیازمند مدیریت مستمر و 

دهد تا کنترل میتوجه دقیق به جزئیات زندگی روزمره است. خود مراقبتی به افراد مبتلا به دیابت قدرت 

بیماری خود را به دست بگیرند و به طور فعال در حفظ سلامت خود مشارکت کنند. با رعایت رژیم 

توان قند غذایی مناسب، انجام فعالیت بدنی منظم، پایش دقیق قند خون و مصرف صحیح داروها، می

عروقی، نارسایی  خون را در محدوده سالم نگه داشت و از بروز عوارض جدی مانند بیماریهای قلبی

های عصبی پیشگیری کردکلیه، مشکلات بینایی و آسیب . 

علاوه بر این، خود مراقبتی باعث افزایش کیفیت زندگی، بهبود سلامت روان و افزایش اعتماد به نفس 

شود. وقتی فرد به طور فعال در مدیریت بیماری خود نقش دارد، احساس دیابت می در افراد مبتلا به

تواند زندگی پربار و فعالی داشته باشد. خود مراقبتی به افراد دیابتی کند و میتوانمندی بیشتری می

کند تا با آگاهی و مسئولیت پذیری با این بیماری مقابله کنند و از زندگی خود لذت ببرندکمک می  

 تغذیه مناسب برای افراد دیابتی

تغذیه مناسب یکی از ارکان اصلی خود مراقبتی در دیابت است و نقش مهمی در کنترل قند خون، حفظ 

خورید به طور مستقیم بر سطح قند وزن سالم و پیشگیری از عوارض بیماری دارد. در واقع، آنچه می

غذایی هوشمندانه برای افراد مبتلا به دیابت ضروری های گذارد. بنابراین، انتخابخون شما تأثیر می

 است.

 نکات کلیدی در تغذیه مناسب برای افراد دیابتی

 کنترل مصرف کربوهیدرات
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شوند و بیشترین تأثیر را بر قند خون دارند. مهم است که مقدار و نوع ها به قند تبدیل میکربوهیدرات

های ساده مانند نان سفید، برنج سفید و کربوهیدرات کربوهیدرات مصرفی خود را کنترل کنید. به جای

ای و غلات کامل را انتخاب کنیددار، برنج قهوههای پیچیده مانند نان سبوسجات، کربوهیدراتشیرینی  

 مصرف فیبر

ها، سبزیجات، حبوبات کند. منابع خوب فیبر شامل میوهفیبر به کند شدن جذب قند در خون کمک می

 و غلات کامل است

 پروتئین کافی

های بدن ضروری است. منابع کند و برای ساخت و ترمیم بافتپروتئین به احساس سیری کمک می

 خوب پروتئین شامل ماهی، مرغ، گوشت بدون چربی، تخم مرغ، حبوبات و لبنیات کم چرب است

های سالمچربی  

چربیهای سالم مانند چربیهای غیراشباع که در آجیل، دانهها، روغن زیتون و آووکادو یافت 

شوند، برای سلامت قلب مفید هستندمی  

 محدود کردن قندهای افزوده

توانند باعث افزایش سریع قند خون شوند. سعی قندهای افزوده مانند شکر، عسل و شربت ذرت می

مصرف این قندها را به حداقل برسانید کنید  

 نوشیدن آب کافی

 

کندآب به حفظ سلامت بدن و کنترل قند خون کمک می  

های غذاییمصرف منظم وعده  

کندهای غذایی کوچک و منظم در طول روز به کنترل قند خون کمک میخوردن وعده . 

 فعالیت بدنی و ورزش در دیابت
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خود مراقبتی در دیابت و برای همه افراد، به ویژه افراد مبتلا به  فعالیت بدنی و ورزش، بخش مهمی از

کند، بلکه فواید بسیار دیگری نیز دیابت، ضروری است. ورزش نه تنها به کنترل قند خون کمک می

 .برای سلامت افراد دیابتی دارد

 بهبود حساسیت به انسولین

شوند و قند را بهتر از خون جذب کنندتر های بدن به انسولین حساسشود سلولورزش باعث می  

 کاهش قند خون

 فعالیت بدنی به مصرف گلوکز توسط عضلات کمک میکند و باعث کاهش قند خون میشود

 کنترل وزن

مهم استکند که در کنترل دیابت بسیار ورزش به سوزاندن کالری و حفظ وزن سالم کمک می  

های قلبی عروقیکاهش خطر بیماری  

دهد. ورزش به تقویت قلب و بهبود سلامت قلبی عروقی های قلبی را افزایش میدیابت خطر بیماری

کندکمک می  

 کاهش استرس

تواند به کاهش استرس و بهبود سلامت روان کمک کندورزش می  

 بهبود خلق و خو

شود که به بهبود خلق و خو و کاهش احساس میفعالیت بدنی باعث ترشح اندورفین در بدن 

کندافسردگی کمک می  

 نکات مهم در مورد ورزش برای افراد دیابتی

 با پزشک خود مشورت کنید

قبل از شروع هر برنامه ورزشی جدید، با پزشک خود مشورت کنید تا مطمئن شوید که ورزش 

 برای شما مناسب است

ورزش بررسی کنید قند خون خود را قبل، در حین و بعد از  
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کند تا از افت قند خون یا افزایش بیش از حد آن جلوگیری کنیداین کار به شما کمک می  

 همیشه مقداری کربوهیدرات همراه خود داشته باشید

ها استفاده توانید از این کربوهیدراتدر صورتی که قند خون شما در حین ورزش کاهش یافت، می

 کنید

استفاده کنیداز کفش و لباس مناسب   

کنداین کار به جلوگیری از آسیب به پاها کمک می  

 به تدریج شدت و مدت ورزش را افزایش دهید

های سنگین در ابتدا خودداری کنیداز انجام ورزش  

 ورزش را به طور منظم انجام دهید

دقیقه در بیشتر روزهای هفته ورزش کنید ۳۰سعی کنید حداقل   

افراد دیابتیهای مناسب برای انواع ورزش  

رویپیاده  

ها برای افراد دیابتی استترین و مؤثرترین ورزشیکی از ساده  

 شنا

 .ورزش مناسبی برای افراد با مشکلات مفاصل است

سواریدوچرخه  

 .ورزش مناسبی برای تقویت عضلات پا است

 یوگا

کندبه بهبود انعطاف پذیری و کاهش استرس کمک می  

خودمراقبتی دیابتیاهمیت پایش قند خون برای   



پایش قند خون یکی از ارکان اصلی خود مراقبتی در دیابت است و به افراد مبتلا به این بیماری کمک 

کند تا کنترل بهتری بر سطح قند خون خود داشته باشند و از عوارض ناشی از نوسانات قند خون می

کند و برای مدیریت دیابت عمل میپیشگیری کنند. در واقع، پایش منظم قند خون مانند یک نقشه راه 

دهداطلاعات مهمی را در اختیار شما قرار می  

 شناسایی نوسانات قند خون

توانید الگوهای افزایش و کاهش قند خون خود را شناسایی کنید و عوامل با پایش قند خون می

 مؤثر بر آن را مانند تغذیه، فعالیت بدنی و استرس تشخیص دهید

دیابتپیشگیری از عوارض   

های قلبی کنترل قند خون در محدوده سالم به پیشگیری از عوارض جدی دیابت مانند بیماری

کندهای عصبی کمک میعروقی، نارسایی کلیه، مشکلات بینایی و آسیب  

 ارزیابی اثربخشی درمان

د و در توانید اثربخشی داروها، رژیم غذایی و فعالیت بدنی خود را ارزیابی کنیبا پایش قند خون می

 صورت نیاز، با مشورت پزشک خود، تغییرات لازم را در برنامه درمانی خود ایجاد کنید

 افزایش آگاهی و کنترل

کند تا آگاهی بیشتری نسبت به بدن خود و تأثیر عوامل مختلف بر پایش قند خون به شما کمک می

 قند خون تان داشته باشید و کنترل بیشتری بر بیماری خود داشته باشید

گیری آگاهانهتصمیم  

تری در مورد تغذیه، توانید تصمیمات آگاهانهبا داشتن اطلاعات کافی در مورد قند خون خود، می

 .فعالیت بدنی و مصرف دارو بگیرید

 اهمیت مصرف صحیح داروها برای افراد دیابتی

خون و پیشگیری مصرف صحیح داروها، یکی از ارکان اصلی خود مراقبتی در دیابت و برای کنترل قند 

به روشهای مختلفی عمل میکنند، مانند  داروهای دیابت .از عوارض این بیماری بسیار حیاتی است

از ها به انسولین یا کاهش جذب قند کمک به بدن برای تولید بیشتر انسولین، افزایش حساسیت سلول

توانید ها، میروده. با مصرف صحیح داروها مطابق دستور پزشک و رعایت نکات مهم در مصرف آن
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های قلبی عروقی، قند خون خود را در محدوده سالم نگه دارید و از بروز عوارض جدی مانند بیماری

های عصبی پیشگیری کنیدنارسایی کلیه، مشکلات بینایی و آسیب . 

کند تا احساس بهتری داشته باشید و انرژی یح داروها به شما کمک میعلاوه بر این، مصرف صح

های روزمره خود داشته باشید. با کنترل قند خون و پیشگیری از عوارض بیشتری برای انجام فعالیت

توانید کیفیت زندگی خود را بهبود بخشید و از زندگی سالم و فعالی لذت ببرید. به یاد داشته دیابت، می

های خود مراقبتی در دیابت است و در کنار آن، مصرف صحیح داروها تنها یکی از جنبه باشید که

رعایت رژیم غذایی مناسب، انجام فعالیت بدنی منظم و پایش دقیق قند خون نیز از اهمیت بالایی 

 .برخوردار است

 مراقبت از پاها در دیابت

و خطر ابتلا به مشکلات جدی پا، مانند تواند به اعصاب و عروق خونی پاها آسیب برساند دیابت می

های عفونی، تاول و حتی قطع عضو را افزایش دهد. به همین دلیل، مراقبت از پاها یکی از زخم

های خود مراقبتی در دیابت استترین جنبهمهم . 

برای مراقبت از پاها، باید روزانه پاهای خود را با آب ولرم و صابون ملایم شسته و به خوبی خشک 

نید، به خصوص بین انگشتان پا. همچنین مهم است که پاهای خود را به طور مرتب از نظر هرگونه ک

های نخی استفاده کنید و از های مناسب و جوراببریدگی، زخم، تاول یا قرمزی بررسی کنید. از کفش

های کندن گوشه های پا را به طور مستقیم کوتاه کرده و ازراه رفتن با پای برهنه خودداری کنید. ناخن

ناخن خودداری کنید. در صورت مشاهده هرگونه مشکل در پاها، فوراً به پزشک مراجعه کنید. با 

توانید از عوارض جدی دیابت در پاها پیشگیری کنید و سلامت پاهای خود مراقبت مناسب از پاها، می

 .را حفظ کنید

 کنترل استرس در افراد دیابتی

توجهی بر سطح قند خون افراد مبتلا به دیابت داشته باشد. هنگامی که  تواند تأثیر قابلاسترس می

کند که باعث افزایش قند هایی مانند کورتیزول و آدرنالین ترشح میاسترس دارید، بدن شما هورمون

بسیار مهم است. برای کنترل  خون میشوند. بنابراین، کنترل استرس برای مدیریت موثر دیابت

های مختلفی وجود دارد، از جمله ورزش منظم، تمرینات تنفس عمیق و مدیتیشن، یوگا، استرس، روش
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با یک دوست یا مشاور، و وقت گذراندن در طبیعت. بخش، صحبت گوش دادن به موسیقی آرامش

کافی بخوابید، از مصرف کافئین و الکل خودداری کنید، و یک رژیم همچنین، مهم است که به میزان 

توانید قند خون خود های مناسب برای کنترل استرس، میغذایی سالم داشته باشید. با پیدا کردن روش

 .را بهتر کنترل کنید و از عوارض دیابت پیشگیری کنید

 دیابت و زندگی روزمره

های آن دست بکشید. با مدیریت صحیح باید از زندگی عادی و لذت ابتلا به دیابت به این معنی نیست که

توانید زندگی پربار و فعالی داشته باشید. در واقع، دیابت تنها یک و رعایت نکات خود مراقبتی، می

جنبه از زندگی شماست و نباید اجازه دهید که این بیماری شما را محدود کند. با یادگیری در مورد 

توانید به راحتی این بیماری را در زندگی روزمره خود ادغام کنیدکنترل آن، می هایدیابت و روش . 

های غذایی، انجام فعالیت بدنی منظم، مصرف به موقع داروها، و پایش قند ریزی برای وعدهبرنامه

کند تا قند خون خود را کنترل کنید و از عوارض دیابت پیشگیری خون به طور منظم به شما کمک می

توانید با انگیزه و اعتماد د. همچنین، با حفظ یک نگرش مثبت و پشتیبانی از خانواده و دوستان، میکنی

 .به نفس با دیابت زندگی کنید و از همه لحظات زندگی خود لذت ببرید

 خود مراقبتی مخرب در دیابت

مدیریت بیماری خود انجام خودمراقبتی در دیابت معمولاً به اقدامات مثبتی اشاره دارد که افراد برای 

نیز ظاهر شود. خودمراقبتی مخرب ” مخرب“تواند به شکل دهند. اما گاهی اوقات، خود مراقبتی میمی

شوند، اما شود که در ظاهر با هدف مدیریت دیابت انجام میهایی اطلاق میدر دیابت به رفتارها و عادت

رل قند خون را دشوارتر کنند. در ادامه به برخی از توانند به سلامت فرد آسیب بزنند و کنتدر واقع می

کنیمهای خودمراقبتی مخرب در دیابت اشاره مینمونه : 

 پرخوری عصبی یا محدودیت شدید غذایی

برخی افراد مبتلا به دیابت ممکن است به دلیل ترس از افزایش قند خون، به طور افراطی غذا 

تواند منجر به سوء تغذیه، ی آورند. این رفتارها میخوردن را محدود کنند یا به پرخوری عصبی رو

 اختلالات خورداری و نوسانات شدید قند خون شود

 



 ورزش بیش از حد یا اجتناب از فعالیت بدنی

تواند منجر به افت قند در حالی که ورزش برای کنترل دیابت مهم است، ورزش بیش از حد می

تواند کنترل قند خون را اب از فعالیت بدنی میخون و آسیب به بدن شود. از سوی دیگر، اجتن

 دشوارتر کند

 خود درمانی و تغییر خودسرانه داروها

برخی افراد ممکن است بدون مشورت با پزشک، دوز داروهای خود را تغییر دهند یا حتی مصرف 

تواند بسیار خطرناک باشد و منجر به عوارض جدی شودها را قطع کنند. این کار میآن  

ه گرفتن علائم و مراجعه نکردن به پزشکنادید  

برخی افراد ممکن است علائم هیپرگلیسمی یا هیپوگلیسمی را نادیده بگیرند یا به طور منظم به 

تواند منجر به پیشرفت بیماری و بروز عوارض جدی شودپزشک مراجعه نکنند. این کار می  

 انکار بیماری و عدم پذیرش آن

تواند منجر به خود را انکار کنند یا آن را جدی نگیرند. این کار می برخی افراد ممکن است بیماری

تمرکز افراطی بر دیابت و غفلت .عدم رعایت نکات خود مراقبتی و بدتر شدن وضعیت سلامت شود

های زندگیاز سایر جنبه در حالی که مدیریت دیابت مهم است، نباید اجازه دهید که این بیماری  

های زندگی مانند خانواده، الشعاع قرار دهد. مهم است که به سایر جنبه تمام زندگی شما را تحت

 دوستان، کار و تفریح نیز توجه کنید

تان به دیابت مبتلا هستید، مهم است که با علائم خودمراقبتی مخرب آشنا اگر شما یا یکی از نزدیکان

. با آموزش و حمایت مناسب، ای باشیدباشید و در صورت مشاهده این رفتارها، به دنبال کمک حرفه

توانید از خودمراقبتی مخرب جلوگیری کنید و دیابت خود را به طور موثر مدیریت کنیدمی  

 

 


