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سـمیرا شـاهیان| دیابـت حاصـل ازبین رفتـن تعـادل اسـت؛ نبـود تعادلـی که از سـبک زندگـی مـا می آیـد. وقتـی سـاعت 

خـواب شـبانه مان به هم می ریـزد، صبحانـه نمی خوریم و برای رسـیدن به محل کار اسـترس داریم، یعنی در مسـیری 
هسـتیم که پیامدی جز دیابت ندارد. اسـترس به تنهایی سـبب ابتلا به دیابت نمی شـود، ولی پزشـکان بر این باورند 
گیـر  که بیـن اسـترس و خطـر ابتال به دیابـت نوع۲ ارتبـاط تنگاتنگـی وجـود دارد. ازطرفـی، برخـی بیماری هـای غیروا
دیگـر ماننـد چربـی و فشـارخون هـم با دیابـت ریشـه های مشـترک دارنـد. به همیـن دلیـل در بسـیاری از بیمـاران مبتلا 
به دیابـت یا چربـی خـون، فشـارخون نیـز تشـخیص داده می شـود. از آنجـا که دیابـت محصـول زندگـی ماشـینی امروز 

اسـت، می خواهیـم قدری بیشـتر دربـاره آن بدانیم.

 تلخی  این قند را کنترل کنیم
 دیابت یک بیماری  با آسیب‌های جبران ناپذیر است که عوارضش را تا پایان عمر فقط باید کنترل کرد 

لیـک  بو متا ی  ر بیمـا عـی  نو بـت  یا د
)سوخت وسـاز موادغذایی( مزمـن اسـت 
که سـبب می شـود هورمونی به نام انسولین 
 . هـد سـت بد د ز  ن ا بـد ر  د ا  ش ر د عملکـر
ل  سـلو د به  و ر ی و جـا کـز به  نتیجـه گلو ر د
ن  سـطح آ د و  شـو می  شته  نبا ن ا خـو ر  د

ود. لا مـی ر در بـدن بـا

 وقتی انسولین ناکارآمد می شود
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125125 میلی گرم بر دسی لیتر میلی گرم بر دسی لیتر

دیابت و صبحانهدیابت و صبحانه

یک سومیک سوم

بنیاد دیابتبنیاد دیابت

سومین علتسومین علت

1212 تا  تا 1414  ساعتساعت

11 از  از 77

عوارض شایععوارض شایع

نشانه های شایع دیابتعوامل خطر ابتلا به دیابتانواع دیابت

روش های کنترل دیابت

ع یـک:  ژنتیکـی اسـت، بیشـتر در کـودکان دیـده می شـود و در آن  دیابـت نـو
انسـولین ترشـح نمی شود.

2 : بـر اثـر سـبک نادرسـت زندگـی ایجـاد می شـود و مخصـوص  ع دیابـت نـو
بزرگ سالان است.

دیابت بارداری:  مخصوص دوره بارداری است و پس از این دوره از بین می رود.
دیابـت ثانویـه: بـر اثـر برخـی بیماری هـا ایجـاد می شـود و معمـولا تا پایـان عمـر 

می ماند.

سن زیاد
استرس

اضافه وزن و چاقی
شکم بزرگ

نسـبت زیاد دور کمـر به لگن
تغذیه نامناسـب

مصـرف دخانیات
برخـی پیشـینه های خانوادگی و نژادی

کم تحرکی
سـندرم تخمـدان پلی کیسـتیک در زنان

گرسـنگی شدید
 خسـتگی و بی حالـی زیاد

 احسـاس تشنگی شـدید و پرنوشی
 خشـکی دهان

لات بینایـی ماننـد تاری دید  اختلا
 درد پا و احسـاس بی حسـی در نوک انگشـتان

 زخمـی که به خوبـی ترمیم نمی شـود
 کاهـش وزن بی علت

 تکرر ادرار

کنتـرل منظـم قندخون
یع  ت شـا سـی منظـم مشـکلا ر  بر

بیمـاری مانند چشـم، قلب و عروق
 فعالیت بدنی مناسب و کاهش وزن

ف  مصـر سـب و  یـی منا ا غذ یم  ژ  ر
مایعات و سـبزی ها

 مصـرف دارو و لیزردرمانی

آزمایـش خـون و معاینه هـای 
ی  ا ه بـر ا یـن ر ، بهتر ی ا ه  ر و د
تشـخیص دیابـت اسـت و بایـد 
از 45سالگی مرتب انجام شود.

درصورت ابتلا به پیش دیابت، 
هفتـه    ر ش د ز ر قیقـه و ۱د ۵ ۰
و کم کردن حدود ۷درصد وزن 
بـدن می توانـد از ابتال به نـوع 
دوم این بیماری جلوگیری کند.

سالیانه 8 تا 10 درصد 
ن  ا ر د بیمـا ا تعـد به 
فـه  ضا ا ی  لیـز یا د
می شود. نیمی از این 
افـراد سـابقه بیمـاری 

دیابـت دارنـد.

در سی سال گذشته 
تعـداد دیابتی هـای 
کشورمان پانزده برابر 

بیشتر شده است.

تـا 60 درصـد  علـت 40 
قطـع پـا دیابـت اسـت.

و  زخـم پـا و عفونت هـای ناشـی از آن جـز
گر  مشکلات مهم ناشی از دیابت است که ا
به درستی درمان نشود، در ۱۰درصد موارد 
مجبور به قطع پا از زیر یا بالای زانو می شود.

دسـت کم 25درصـد مبتلایـان 
د  ی خـو ر بیمـا   ز بـت ا یا د به 
ر  مـا یـن آ . ا نـد ر ا عـی ند طلا ا
گاهـی تا 50درصد هـم تخمین 

زده می شـود.

حدود 90درصد افراد دیابتی در 
دنیا دیابت نوع2 دارند.

میـزان شـیوع دیابـت در افـراد 
ی  ل مشـهد ۲۵سـا   ز بیـش ا
۱۲درصد است که 2درصد کمتر 
از میانگیـن کشـوری و 3درصد 
بیشتر از میانگین جهانی است.

غربالگـری دیابـت بـرای افـراد 
سالم هر سه سال یک بار و برای 
افراد دیابتی و پیش دیابتی هر 

سه ماه یک بار ضروری است.

میانگیـن شناسـایی مبتلایـان به دیابـت 
در خراسان رضوی، یعنی جمعیت زیرپوشش 
لانه  دانشـگاه علوم پزشـکی مشـهد، سـا

سالانه ۱.۵میلیون نفر به علت حدود ۹تا۱۰ هزار نفر است.
ابتال به دیابـت و عـوارض آن 
جان خود را از دست می دهند.

براسـاس آمـار منتشرشـده فدراسـیون بین المللـی دیابـت، 
ل جهـان  رگ سـا 800میلیـون نفـر از جمعیـت بز ز  بیـش ا

به دیابـت و پیش دیابـت مبتال هسـتند.

ز جمعیـت  ر نفـر ا ا هـز  ۴۰ ۰   ل د صـد معا ر د  ۱ ۳   د و حد
لای ۱۸ سال زیر پوشش دانشـگاه علوم پزشکی مشهد  با

بـه دیابـت مبتال هسـتند.

میـزان قندخـون ناشـتای طبیعـی 
کمتـر از 100میلی گـرم بـر دسـی لیتر 
اسـت و افزایـش قندخـون ناشـتا 
به بیش از 125میلی گرم بر دسی لیتر 

را دیابت می گویند.

دیابـت پـس از بیماری هـای 
ن‌ها  طا سـر قـی و  و عر قلبی 
میـر  و گ  مر علـت  مین  سـو
گیر  ناشی از بیماری های غیروا

در ایـران و دنیاسـت.

خوردن صبحانه کامل و درست، 
افزون بر تأمین نیازهای بدن و 
ایجاد حس سیری و کاهش وزن، 
نیاز به انسـولین را هـم در بدن 
کـم می کنـد. ازطرفـی، به دلیـل 
ه  عـد نـی بیـن و لا صلـه طو فا
شـام با صبحانـه، سـطح قنـد 
خون پایین می آید و به همین 
 ، نـه ن صبحا د ر لیـل نخـو د
تمرکـز و فعالیـت مغـز را پاییـن 
مـی آورد که ایـن موضـوع بـرای 
دیابتی هـا از اهمیـت بیشـتری 

برخوردار اسـت.

فقط یک سوم افراد 
دیابتـی قندخـون 

کنترل شـده دارند.

برای ارتباط با بنیاد بین المللی پیشـگیری و 
کنترل دیابت ایرانیان واحد خراسان رضوی 
و دریافـت خدمـات و مشـاوره می توانیـد 
و   3 7 65 0400  -1 ی  هـا ه تلفن  ر شـما با 

38466674 تمـاس بگیریـد. -5

برای آزمایش قندخون 
باید دوازده تا چهارده 
د  شـتا بـو عت نا سـا
و سـپس آزمایـش داد.

از هـر هفت زن باردار 
یک زن دچار دیابت 

بارداری می شود.

عوارض چشمی، کلیوی، عصبی 
انـدام تحتانـی و قلبی عروقـی 
در بیماران دیابتی کنترل نشده 

شایع هستند.

توصیه هایی برای اصلاح سبک زندگی

عت  هفـت سـا ز  گـر کمتـر ا ا
می خوابیـد، احتمـال ابتال 
ن  ید آ تشـد بـت یا  یا د به 
را ٣٧ تـا ٨٨ درصـد افزایش 

. هیـد د می 

روی سالادتان سرکه یا سس 
ســرکه بریزیــد که مخلوطــی 
که  ســر ن و  یتــو غــن ز و ر   ز ا
شــق  نیــم قا و  . یک  ســت ا
غذاخــوری ســرکه می تواند 
 میزان قند خون را 42 درصد

 کاهش دهد.

میوه ها نه تنها خوش مزه اند، 
کسیدان و  بلکه سرشار از آنتی ا
فیبرهایی هستند که بیماری ها 

و دیابت را از شما دور می کنند.

از غلات کامل و هیدرات های 
ن  ا عنـو   به یـد  با بـن  کر
بـت  یا د یـی ضد  ا غذ د ا مو
یـاد کـرد. پس سـعی کنید این 
مواد غذایی پرخاصیت را هم 
به میزان لازم وارد سبد غذایی 

خـود و خانواده تـان کنیـد.

نتایج برخی پژوهش ها نشان 
می دهد پسته و بادام قدرت 
شگفت انگیزی در کنترل قند 

خون دارند.

روغن زیتون روغن زیتون خوب بخوابیدخوب بخوابید
و سالاد بخوریدو سالاد بخورید

میوه و سبزیجات میوه و سبزیجات 
مصرف کنیدمصرف کنید

مصرف حبوبات مصرف حبوبات 
را زیاد کنیدرا زیاد کنید

آجیل را فراموش آجیل را فراموش 
نکنیدنکنید
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