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 پيشگيزي اس دياتت

دیبثت یىي اص ثيوبسی ّبی هضهي هتبثَليه اػت وِ ؿيَع آى دس ػٌيي هختلف سٍ ثِ افضایشؾ  

 اػت.

 ملاک تشخيص دياتت:

هلان تـخيص دیبثت ثش اػبع اختلال دس دٍ ًَثت آصهبیؾ لٌذ )گلَوض( خَى ًبؿتب یب ثؼذ اص     

 هي ثبؿذ. A1Cغزا یب اختلال دس ػغح ّوَگلَثيي 

افشادی وِ دس هشحلِ پيؾ دیبثت ّؼتٌذ، هؼوَلا ثب ٍسصؽ ٍ اصلاح تغزیِ ثِ ساحتي هي تَاًٌشذ  

ػغح لٌذ خَى خَد سا ثِ حذّ عجيؼي ثبصگشداًٌذ. اهّب اگش ػجه صًذگي خَیؾ سا اصلاح ًىٌٌشذ،   

 ثِ صٍدی ؿبّذ ثشٍص دیبثت خَاٌّذ ثَد.

تغييش ػجه صًذگي هي تَاًذ یه لذم ثضسي ثِ ػوت پيـگيشی اص دیبثت ثبؿذ. پيـگيششی اص     

دیبثت دسػت هثل ػبلن غزا خَسدى ، ثبلا ثشدى فؼبليت ثذًي ٍ وبّؾ اضبفِ ٍصى، خضء اصشَل  

اٍليِ اػت ٍ ّيچَلت ثشای ؿشٍع دیش ًيؼت. ثب ایدبد چٌذ تغييش وَچه دس ػجه صًذگي تشبى   

 هي تَاًيذ اص ثشٍص ػَاسض خذی دیبثت هثل تخشیت اػصبة، وليِ ّب ٍ للت ، خلَگيشی وٌيذ.

 اصلاح سثک سنذگی در پيشگيزي اس دياتت:

ػَاهل اصلاح پزیش ػجه صًذگي ثشای وبّؾ لٌذ خَى ٍ پيـگيشی اص صذهبت خجشاى ًبپشزیشش   

 دیبثت وٌتشل ًـذُ:

 . تغذيه مناسة1

ثِ حذّالل سػبًذى هصشف غزاّبی ثي خبصيتّ ٍ ثلىِ هضش: ًَؿبثِ، ػغ هبیًَض، ػَػيشغ    -

 ٍ وبلجبع، غزای وٌؼشٍی ٍ هبًذُ ٍ فشیضسی، غزاّبی حبٍی هَاد ًگْذاسًذُ.

آسام خَسدى غزا، خَة خَیذى، پيؾ اص ػيشی وبهل دػت اص غزا وـيذى، ػشذم هصششف        -

 هبیؼبت ّوشاُ غزا ٍ تب یه ػبػت ثؼذ اص آى، اًذوي پيبدُ سٍی آسام ثؼذ اص غزا.
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دس هيضاى لٌذ  هَاد غزایي هختلف، تصَّسات ًبدسػتي دسثيي هشدم ٍخَد داسد. ثبیذ ثذاًيذ وِ   -

گشٍُ اصلي عجمِ ثٌذی هي ؿًَذ: ًبى ٍ غلّبت، هيَُ ّب، ػجضی ّب، گَؿت ّب   6هَاد غزایي دس 

 ٍ خبًـيي ّبی آى، ؿيش ٍ لجٌيّبت، چشثي ّب.

هبدُ غزایي وشثَّيذسات ّب، پشٍتئيي ّب ٍ چشثشي ّشب      3اًشطی هَسد ًيبص سٍصاًِ هب اص عشیك  -

تأهيي هي ؿَد. تٌظين دسیبفت اًشطی )یؼٌي ثِ اًذاصُ ًيبص دسیبفت وشدى ًِ ثيؾ اص حشذ( دس       

 دسهبى ٍ وٌتشل دیبثت هْن تش ٍ هؤثشتش اص وبّؾ دسیبفت خَدػشاًِ لٌذ اػت.

وشثَّيذسات ّب یب لٌذّب ثِ دٍ دػتِ ػبدُ ٍ پيچيذُ تمؼين هي ؿًَذ. لٌذ خشَى ثشؼشذ اص          -

هصشف وشثَّيذسات ّبی ػبدُ ثِ ػشػت افضایؾ یبفتِ ٍ دس ػيي حبل ػشیؼبً ًيض افشت هشي     

وٌذ. اهّب ػشػت خزة وشثَّيذسات ّبی پيچيذُ، پشٍتئيي ّب ٍ چشثي ّب وٌذتش اػت ٍ دسًتيدِ  

لٌذ خَى ثب ػشػت هلاین تشی افضایؾ هي یبثذ ٍ هذّت ًؼجتبً عَلاًي تشی ثبلا هي هبًذ. فششد   

دیبثتي ثبیذ دس سطین غزایي خَد، لٌذّبی پيچيذُ سا خبیگضیي لٌذّبی ػبدُ )هبًٌذ لٌذ ٍ ؿىش،  

ؿىلات، ويه ّب ٍ ؿيشیٌي ّبی تْيِّ ؿذُ اص آسد تصفيِ ؿذُ، ًبى ٍ ثشًح ػفيشذ ٍ ثشذٍى       

 ػجَع، ػيت صهيٌي صیبد( وٌذ.

تغييش الگَی غزایي ثِ ػوت دسیبفت ًبى ػجَػذاس، ثشًح پختِ ؿذُ ّوشاُ ػجَع ٍ حتّشي   -

ثيؼىَیت اص ًَع ػجَػذاس تَصيِ هي ؿَد. فشد دیبثتي ثبیذ یه ػجَػذاى ثِ ّوشاُ داؿشتشِ    

ثبؿذ ٍ پَدس آى سا سٍی غزاّبی هصشفي ثپبؿذ ٍ ثذیي عشیك ػجَع اصثيي سفتِ هَاد غزایشي  

 دس صٌؼت سا خجشاى وٌذ.

الجتِ دسیبفت ثيؾ اص حذ ػجَع ًيض تَصيِ ًوي ؿَد. دسیبفت دس حشذٍد یشه لشبؿشك             -

هشثبخَسی دس ّش ٍػذُ وبفي اػت. هصشف صیبد آى ثبػث ثشٍص ًفخ، دل پيچِ، اػْبل ٍ ًشيشض      

 تذاخل دس خزة سیضهغزی ّبیي هبًٌذ آّي، هٌيضین ٍ ولؼين هي گشدد.

ثيـتشیي هيضاى وشثَّيذسات هصشفي )وِ لٌذ خَى سا ثبلا هي ثشد( دس ّويي گششٍُ ًشبى ٍ          -

 غلّبت ٍخَد داسد ٍ ثٌبثشایي وٌتشل هصشف آى ّب ضشٍسی اػت.

پختي ثشًح ثب ػجضیدبت ٍ حجَثبت ّن ثِ تىويل پشٍتئيي هصشفي ٍ ّن ثِ تٌظين لٌذ خشَى   -

 ووه هي وٌذ.
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ػجضی ّب ثِ دٍ گشٍُ ػجضی ّبی ًـبػتِ ای ٍ غيش ًـبػتِ ای تمؼين هي ؿًَذ. ػشجشضی     -

ّبی غيش ًـبػتِ ای هحذٍدیت ًذاسًذ؛ چَى لٌذ ثؼيبس خضئي داؿتِ ٍ دس ػَض حبٍی فيجشًذ 

 وِ ثِ وبّؾ لٌذ خَى ووه هي وٌذ. هثل ػجضی خَسدى، وبَّ، وشفغ، اػفٌبج ٍ...

اهّب دس هصشف ػجضی ّبی ًـبػتِ ای ثبیذ ّوبًٌذ غلّبت ػول وشد ٍ اص هصشف ثيؾ اص حشذ     -

 آى ّب پشّيض وشد. هبًٌذ ػيت صهيٌي.

توبهي هيَُ ّب لٌذ داسًذ وِ الجتِ ًَع ٍ هيضاى آى ثؼيبس هتفبٍت اػت. پشغ اػشتشذال دس            -

هصشف آى ّب هفيذ اػت ٍ ّش هيَُ ثبیذ دس فصل خَد ٍ ثصَست تبصُ هصشف گشدد. ّوچشٌشيشي     

هيَُ ّب ٍ ػجضی ّب حبٍی فيجش، ٍیتبهيي ّب ٍ اهلاح فشاٍاًٌذ وِ ثشای ثذى ضشٍسی ثَدُ ٍ دس     

 حفظ ػلاهتي ٍ ًـبط پَػت ٍ هَ تأثيشگزاسًذ.

گشٍُ ؿيش ٍ لجٌيّبت لٌذ ًؼجتبً ووي داسًذ وِ هصشف سٍصاًِ آى ّب اثش حبدّی سٍی لٌذ خشَى     -

 ًذاسد ٍ ثلىِ هصشف ثِ اًذاصُ آى ّب ثِ تٌظين لٌذ خَى ًيض ووه خَاّذ وشد.  

گشٍُ گَؿت ٍ خبًـيي ّبی آى ٍ ًيض چشثي ّب فبلذ لٌذ ّؼتٌذ. اهّب هذیشیت هصشف آى ّشب    -

دس ػلاهت للت ٍ ػشٍق ٍ چشثي خَى )وِ دس افشاد دیبثتي هْن اػت( ضشٍسی هشي ثشبؿشذ.        

خبیگضیي وشدى گَؿت گَػفٌذ، هبّي، ثَللوَى ٍ دیگش پشًذُ ّب ثِ خبی گَؿت گبٍ، گَػبلِ، 

هشؽ ٍ تي هبّي ثِ ثْجَد ػلاهت ػوَهي ثذى ووه هي وٌذ. اػتفبدُ اص سٍغي صیتَى ٍ وٌدشذ   

ثِ خبی ػبیش سٍغي ّبی ًجبتي ٍ ًيض وبّؾ ول سٍغي هصشفي دس ثْجَد اختلالات چشثي خَى 

 ٍ ػبیش ثيوبسی ّبی هتبثَليه هؤثش اػت.

اص خبًـيي ّبی گَؿت )حبٍی پشٍتئيي ثب ويفيت ٍ آّي ٍ سٍی( هي تَاى ثِ تشخشن هششؽ،         -

حجَثبت ٍ هغضّب اؿبسُ وشد. هصشف سٍصی یه ػذد  تخن هشؽ ػؼلي ثذٍى سٍغي تَصيِ هشي   

ؿَد. حجَثبت ًيض حبٍی فيجش ثبلایي ّؼتٌذ وِ دس وبّؾ لٌذ خَى هؤثش اػت ٍ دس لؼشوشت      

غلّبت گفتِ ؿذ وِ تشويت آى ّب ثب غلّبت هثل لَثيبپلَ یب ػذػي ٍ ًبى ثِ تٌظين لٌذ خَى ووه 

هي وٌذ. هغضّبیي هثل گشدٍ ًيض حبٍی اػيذّبی چشة ضشٍسی ثذى ثَدُ وِ دسیبفت هتشؼشبدل    

آًْب ًِ تٌْب ثبػث افضایؾ چشثي خَى ًوي ؿَد؛ ثلىِ ثِ وبّؾ آى ًيض ووشه هشي وشٌشذ.         

 ّوچٌيي ثِ تمَیت هغض ٍ ػلاهت اػتخَاى ّب هٌدش هي ؿَد.
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 فعّاليّت تذنی:

ایي وبس چٌذیي فبیذُ داسد؛ اصخولِ ایي وِ هي تَاًذ ثبػث وبّؾ ٍصى، خلَگيشی اص صیشبد      

، ػولىشد صحيح دػتگبُ للجي ػششٍلشي،   2ؿذى ثي سٍیِّ ٍصى، وبّؾ خغش ثشٍص دیبثت ًَع 

 حفظ ًـبط ٍ ؿبداثي، وبّؾ لٌذ خَى ٍ وبّؾ ًيبص ثِ داسٍّب گشدد.

ّوبًغَسی وِ دس همذّهِ روش ؿذ، اختلال اصلي دس دیبثت ًَع ، همبٍهت ثِ اًؼَليي اػشت.    

اًؼَليي هبًٌذ وليذ لفل دسة ػلَّل ّبػت. ثشای ایي وِ آرٍلِ ّبی ػلَّل )یؼشٌشي لشٌشذ،         

پشٍتئيي ٍ چشثي( ثِ داخل آى ثشًٍذ، ًيبصهٌذ حضَس ایي وليذ لفل )یؼٌي اًؼَليي( هي ثبؿٌذ.    

حبلا یىي اص وبسّبیي وِ هي تَاًذ دسة ػلَّل ّب سا ثبص وٌذ ٍ اص هبًذى لشٌشذ داخشل خشَى         

)افضایؾ لٌذ خَى( ٍ ػَاسض هتؼذدّ آى پيـگيشی وٌذ، فؼبّليتّ ثذًي اػت. ثشای ایشي وشِ        

ػبدت وٌيذ، اص هيضاى ون ؿشٍع وٌيذ ٍ ثِ تذسیح ثِ ایي حذ ثشػبًيذ: فؼّبليتّ َّاصی هتَػشّظ   

دليمِ دس ّفتِ( یب فؼّبلشيشّت     053سٍص دس ّفتِ )یؼٌي   5دليمِ ٍ ثب تىشاس  33ثِ هيضاى حذالل 

دليمِ دس  03سٍص دس ّفتِ )یؼٌي  3دليمِ ٍ ثب تىشاس حذالل  33ّبی ؿذیذتش َّاصی ثِ هيضاى 

 ّفتِ(

ثشای افشادی وِ اهىبى ّؼت: اػتفبدُ اص دٍچشخِ یب پيبدُ سٍی ثِ خبی اتَهجيل ٍ هَتشَس،    -

 ًشهؾ هٌظنّ صجحگبّي، فؼّبليتّ ّبیي هثل ثبغجبًي ٍ اػتخش غيش آلَدُ.

ٍسصؽ ّبی داخل سختخَاة ٍ خَاثيذُ خْت افشاد ثب هـىلات هفبصل هثل سوبة صدى ثشِ   -

 صَست دساصوؾ ثِ پـت.

 . پزهيش اس مصزف الکل و مواد مخذّر:3

تشن ّشچيض ًبپؼٌذی وِ تجذیل ثِ ػبدت ؿذُ اػت، دؿَاس ثَدُ ٍ حتّي یىجبسُ اًدبم دادى   

آى هَخت ثيوبسی اػت. اگش اص الىل، ػيگبس، لليبى یب دیگش هَاسد اػتفبدُ هي وٌيذ، ثِ هششٍس   

 هيضاى آى سا ون وٌيذ ٍ ػپغ لغغ وٌيذ.

 . استفاده اس هواي مناسة:4

 تَْیِ هٌبػت هحل وبس ٍ صًذگي، لشاس گشفتي دس هؼشض آفتبة هؼتمين، سفتي ثِ هحيظ ّبیي
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ثب َّای تويض هثل ثبؽ، خٌگل، وٌبس سٍدخبًِ یب پبسن ٍ اػتـوبم َّای پبويضُ ٍ پشاوؼشيشظى    

دس ثْجَد ػولىشد اًذام ّبی حيبتي ثذى هبًٌذ للت، وجذ ٍ هغض ٍ دسًتيدِ حفظ ؿشبداثشي ٍ     

 آساهؾ سٍاًي تأثيشگزاس اػت.

 . اصلاح خواب و تيذاري:5

خَاة ثِ هيضاى وبفي ٍ ثب ويفيت هٌبػت دس حفظ ػلاهتي ٍ سفغ ثيوبسی هؤثش هي ثشبؿشذ.     

صجح هي ثبؿشذ(   4ؿت تب  03ػبػت خَاة ؿجبًِ )ثْتشیي صهبى خَاة اص ػبػت  6حذالل 

ٍ دس ًتيدِ ثيذاسی صجح صٍد ٍ اًذوي اػتشاحت هيبًِ سٍص )دس ػبػت هٌتْي ثِ ظشْشش( دس         

ثْجَد ّضن ٍ خزة غزا ٍ دس ًتيدِ تٌظين لٌذ خَى ٍ َّسهَى ّبی ثذى ووه ؿبیبًي هشي  

 وٌذ.

 . دفع کافی و صحيح مواد سائذ اس تذن:6

هَاد صائذ اًجبؿتِ ؿذُ دس ثذى وِ اص اضبفبت ّضن ّبی چْبسگبًِ، آلَدگي ّشَا، ػشوشَم        

وـبٍسصی، هَاد ًگْذاسًذُ، داسٍّبی ؿيويبیي ٍ... ایدبد هي ؿًَذ؛ ثبیذ اص عششیشك دفشغ           

هذفَع، ادساس، تؼشیك، هَ، ًبخي ٍ ساّْبی دیگش اص ثذى خبسج ؿًَذ. دس غيش ایشي صشَست        

ثبػث فشػبیؾ اًذام ّبی ثذى هثل وجذ ٍ وليِ ؿذُ ٍ ثش ؿذتّ ثيوبسی هي افضایٌذ. اص ثشبة   

ًوًَِ ثشای سفغ یجَػت هي تَاى ایي الذاهبت سا اخشا وشد: پيبدُ سٍی، حشوت دٍچشخِ صدى  

ثب پبّب ثصَست دساصوؾ، هبلؾ سٍغي صیتَى ثش سٍی ؿىن، هصشف سٍغي صیتَى ؿت پيؾ 

اص خَاة ٍ آة خَؽ صجح ًبؿتب، اًديش ٍ آلَی خيؼبًذُ دس آة ًبؿتب، ػجضی ٍ هيشَُ تشبصُ     

 فصل دس ثيي ٍػذُ ّب.

 . آرامش روحی و روانی:7

آساهؾ سٍحي سٍاًي هي تَاًذ اػتشع، اضغشاة ٍ افؼشدگي سا اص ثيي ثششدُ ٍ اصعششیشك        

 افضایؾ لذست ایوٌي ثذى ثِ دفغ ثيوبسی ّب اصخولِ دیبثت ووه وٌذ.

 . هحبفظت اص وجذ ٍ وليِّ ّب )دٍ ػضَ حيبتي دس دیبثت(:8

 پشّيض اص دسّن خَسی ٍ خَسدى غزاّبی هتٌَّع دس یه ٍػذُ، خَسدى غزای خذیذ لجل اص 
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ّضن ؿذى غزای لجلي، ًَؿيذى آة ػشد ًبؿتب ٍ ثؼذ اص حوبّم ٍ هشذاٍهشت ثشش خشَسدى         

غزاّبی غليظ ٍ دیشّضن هثل گَؿت گبٍ، ػَػيغ ٍ وبلجبع، خگش ٍ للَُ، پبچِ ٍ ًشبى ٍ    

 ثشًح ثذٍى ػجَع.

ّوچٌيي هبػبط هٌبػت ٍ هلاین ووش ٍ ًبحيِ وجذ ٍ وليِّ ّب ثب سٍغي ّبی هٌبػت هضاج فششد    

 دس تمَیت ایي دٍ ػضَ ووه وٌٌذُ اػت.

 چه سمانی ته پششک مزاجعه کنيذ ؟

ػبل اػت ٍ ٍصى عجيؼي داسیذ ، اص پضؿىتبى ثپشػيذ وِ لاصم اػشت   45اگش ػٌتبى ثبلاتش اص 

تؼت دیبثت اًدبم دّيذ یب خيش . اًدوي دیبثت دس هَاسد صیش آصهبیؾ لٌذ خَى سا تشَصشيشِ     

 هي وٌذ:

 ػبل 45ثبلاتش اص 

ػبل ٍ اضبفِ ٍصى سا دس وٌبس یه یب دٍ هَسد ػبهل خغشصای دیگش ثشای دیشبثشت    45ووتش اص 

 داؿتِ ثبؿيذ.  2ًَع 

 ػجه صًذگي ًـؼتِ ٍ ػبوي یب ػبثمِ خبًَادگي دیبثت داؿتِ ثبؿيذ 
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