
 روز جهانی دیابت

( WHOو سازمان بهداشت جهانی ) (IDF)فدراسیون جهانی دیابت 

نوامبر را به عنوان روز جهانی دیابت نامگذاار   11تاریخ  1991در سال 

با تصویب قطعنامه ا  این روز بذه نذا   روز  6002کردند و در سال 

جهانی و رسمی دیابت معرفی شد. هدف از نامگاار  چذنذیذن روز   

آشنایی و اطلاع رسانی عمو  مرد  درباره دیابت  عوارض  پیشگیر  و 

 درمان آن است.

 

 

            

 بیماری دیابت

به اختلال سوخت و ساز مواد قند  در  بدن  دیابت گفذتذه مذی  

شود.  دیابت یک بیمار  مزمن و متابولیکی است که با افذزایذ  

 سطح قند مشخص می شود.

در افراد دیابتی  یا انسولین ساخته شده توسط بدن کافی نیسذت و  

یا اینکه بدن نمی تواند از انسولین ساخته به درستی استفاده کذنذد. 

در واقع بدن نمی تواند قند را  از خون به سلول ها بذرسذانذد. بذه 

همین دلیل سطح قند خون افزای   می یابد. در مراحل ابذتذدایذی 

ممکن است دیابت بدون علامت باشد  اما  با بالا رفتن قند خذون  

  6002تا سال علائم  دیابت آشکارتر می شود. برآورد می شود که 

از  درصذد10.1میلیون نذفذر ) 296شیوع دیابت در سراسر جهان 

 جمعیت جهان( را تحت تأثیر قرار دهد. 

 انواع مختلفی از دیابت وجود دارند: 

  وابسته به انسولین( 1دیابت نوع ( 

  غیر وابسته به انسولین( 2دیابت نوع ( 

 دیابت بارداری 

 دیابت پنهان 

 

 

 راهنمای تشخیص دیابت:

 عبارتند از:  2عوامل خطر ابتلا به دیابت نوع 

 کم تحرکی 

 چاقی شکمی 

 اضافه وزن و چاقی 

   سال 10سن بالا 

 سابقه خانوادگی دیابت 

  سابقه دیابت باردار 

 علایم دیابت و قند خون بالا:

 

 

 

 



 عوارض بیماری دیابت عبارتند از:         

 

 

 

 

 

 

 

 توصیه هایی برای پیشگیری از دیابت:

 ورزش و فعالیت جسمانی منظم .1

 عد  استعمال دخانیات .2

 استراحت و خواب کافی .3

 پرهیز از مصرف فست فودها و غااها  آماده .4

 کاه  مصرف غااها  فراور  شده و کنسرو  .5

 لیوان در روز( 8تا  2نوشیدن آب به میزان کافی ) حداقل  .6

 حاف شکر و کربوهیدرات ها  تصفیه شده  از رژیم غاایی  .7

دریافت کافی منابع غاایی حاو  فیبر ) سبزیجان  غلات  .8

 سبوس دار و ..

 اصلاح سبک زندگی جهت پیشگیری یا درمان دیابت 

یکی از راههای  اصلاح سبک زندگی، انتخاب رژیم  ذمیایمی 

با توجه به توصیه های انجمن دیابت آمریکا، تغییه سال  است. 

درمانی برای بزرگسالان مبتلا به دیابت باید مبنی  بر انتخماب 

الگوهای ذیایی سال  جهت تأمین مواد ممغمیی یمیمیمدی   

متنوع، حفظ  زن مطیوب، دستیابمی بمه سمطمی بمهمیمنمه 

، فشار خمون   رمر فمایم  (HbA1c) هموگیوبین گییکوزییه

 لیپیدی باشد.

یکی از الگوهای ذیایی رژِم ذیایمی ممدیمتمرانمه ای اسمت.  

تحقیقات انجام شده  نشان داده اند یه ریر ی از رژی  ذیایمی 

ای نقش محافظتی در ینترل قنمد خمون، یماهمش  مدیترانه

HbA1c    یاهش سطی ناشتا،یاهش مقا مت به انسولمیمن  

 . یاهش مرگ   میر دارد

 

 

 

 دیابت و شیوه زندگی سالم 
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