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مقدمه مولفین

ســپاس عالــم مطلقــی کــه صاحــب همــه علــوم و دانــش هاســت و هــر علــم ومعرفتــی 
ــا  ــه م ــه ب ــال را ک ــادر متع ــپاس ق ــود. س ــی ش ــی م ــش منته ــود لایزال ــناخت وج ــه ش ب
توفیــق ارائــه ایــن خدمــت فرهنگــی - آموزشــی را عطــا نمــود تــا بــا تالیــف ایــن کتــاب 
گوشــه ای از مســئولیت هایمــان را در امــر فراگیــری بیمــاران و خانــواده هایشــان و بهبــود 

کیفیــت مراقبــت هــا انجــام داده باشــیم.
امــروزه میــزان ابتــا بــه بیمــاری هــای مزمــن رو بــه افزایــش اســت و آمــار ابتــا بــه 
بیمــاری هــای مزمــن بیشــتر از بیمــاری هــای حــاد مــی باشــد و بــه تبــع آن ، مشــکلات ، 
بــار اقتصــادی و کاهــش کیفیــت زندگــی بیمــاران  مبتــا روز بــه روز رو بــه وخامــت مــی 

گــذارد.
دیابــت از جملــه شــایع تریــن بیمــاری هــای مزمــن اســت کــه بــه ســرعت ، کیفیــت فــرد 
ــدازد. ازایــن رو خودمراقبتــی و آمــوزش شــیوه هــای خــود  ــه مخاطــره مــی ان مبتــا را ب

مراقبتــی در بیمــاران دیابتــی اهمیــت خــود را نشــان مــی دهــد.
بــه روز بــودن و آگاهــی بیمــار و خانــواده هــا بــه خصــوص در زمینــه ی بیمــاری هــای 
مزمــن از جملــه دیابــت ، اهمیــت ویــژه ای مــی یابــد؛ زیــرا کــه بــار مراقبتــی آن بیــش 
ــد  ــی باش ــواده وی م ــار و خان ــود بیم ــده خ ــه عه ــالات ، ب ــا و اخت ــاری ه ــر بیم از دیگ
.اینجاســت کــه خــود مراقبتــی و داشــتن آگاهــی لازم در ایــن زمینــه اهمیــت مــی یابــد و 

ــد. ــب مــی کن ــد را طل ــردآوری  کتــب جدی ایــن مســئله تدویــن و گ
در تدویــن ایــن کتــاب ســعی شــده اســت کــه نحــوه انتخــاب عناویــن ، موضوعــات و 
همچنیــن محتــوا و حجــم مطالــب صرفــا بــر اســاس نیــاز بیمــاران و خانــواده هــا باشــد. 
ضمنــا ســعی نمودیــم تــا مطالــب بــه نحــوی بســیار شــیوا ،روان و قابــل فهــم تــر بــرای 
تمامــی اقشــار جامعــه بیــان شــوند، همچنیــن تــا حــد امــکان بــرای درک بهتــر مطالــب ، 

تصاویــر مناســب بــا موضــوع مــورد بحــث افــزوده شــده اســت.
ازآنجــا کــه ایــن کتــاب خالــی از اشــکال نیســت ، تقاضــا داریــم بــا ارســال نظــرات خــود 
بــه بخــش »بازخــورد« در وبســایت »رســم بنفش«بــه آدرس "www.RasmeBanafsh.ir” مــا 
را در بهبــود هــر چــه بیشــتر کیفیــت و رفــع اشــکالات در ویرایــش هــای بعــدی راهنمایــی 

. یید نما
در پایــان لازم مــی دانیــم از مســئولان محتــرم دانشــگاه علــوم پزشــکی تبریــز و همچنیــن 
ســرکار خانــم آلهــه ســید رســولی عضــو هیئــت علمــی دانشــکده پرســتاری و مامایــی تبریز، 
کــه در چــاپ و نشــر ایــن کتــاب نهایــت همــکاری را بــا مــا داشــته انــد ،صمیمانــه تشــکر 

و قدردانــی نماییــم.
ــایت  ــان وب س ــی و بانی ــم اصل ــی تی ــات و همگرای ــه زحم ــاب نتیج ــن کت ــردآوری ای گ
علمــی- آموزشــی »رســم بنفش«مــی باشــد و جــا دارد از تمامــی همــکاران و کســانی کــه 

ــد نهایــت قدردانــی را بــه عمــل آوریــم. مــا را درایــن راه یــاری نمــوده ان
و من الله توفیق
گروه مولفین
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یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

دیابت چیست؟

ــی  ــدار کاف ــا مق ــه در آن ی ــت ک ــری اس ــادام العم ــن و م ــاری مزم ــد بیم ــرض قن م
ــه نحــو  ــد شــده ب ــد از انســولین تولی ــا نمــی توان ــد نمــی شــود و ی انســولین تولی
ــراس (  ــده ) پانک ــام لوزالمع ــه ن ــوی ب ــه از عض ــولین ک ــد. انس ــتفاده کن ــن اس احس
تولیــد مــی شــود باعــث تحریــک ورود گلوکــز از خــون بــه درون ســلول هــا مــی گــردد 
و در آنجــا انــرژی تولیــد مــی شــود. گلوکــز یکــی از منابــع عمــده انــرژی بــدن اســت.

انواع مرض قند  

نــوع 1 : در جریــان آن یــا انســولین تولیــد نمــی شــود یــا انــدک ترشــح مــی شــود. 
ــن  ــنین پایی ــا در س ــد و عمدت ــن نوعن ــت از ای ــه دیاب ــان ب ــد مبتلای ــدود 10 درص ح
رخ مــی دهــد امــا ممکــن اســت در افــراد مســن هــم باشــد. علائــم آن : پرخــوری ، 

ــی، احســاس خســتگی ــرادراری ، کاهــش وزن ناگهان پرنوشــی ، پ

علــل احتمالــی آن: تــوارث، اســترس، ویــروس )کــه بــه لوزالمعــده حملــه کــرده و از 
تولیــد انســولین جلوگیــری مــی کنــد.(، اختــال در سیســتم ایمنــی 

در مــرض قنــد نــوع 1 بیمــار دخالــت و تقصیــری نــدارد و نمــی تــوان پیشــگیری کــرد. 
فقــط بایــد بــرای کنتــرل آن تــاش کــرد.
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روش های کنترل مرض قند نوع 1 :

برنامــه غذایــی )انتخــاب درســت مــواد غذایــی، تعییــن کالــری دریافتــی و مصرفــی(، 
فعالیــت فیزیکــی )ورزش منظــم روزانــه کــه بــه اســتفاده بهینــه از انســولین تزریقــی 
کمــک مــی کنــد(، تزریقــات انســولین، تعییــن منظــم قنــد خــون توســط خــود بیمــار 
ــوزش  ــرد(، آم ــری ک ــون جلوگی ــد خ ــزان قن ــدید در می ــانات ش ــوان از نوس ــی ت )م

)اطلاعــات مــورد نیــاز و مهــارت هــا(

ــد . شــایع  ــد اســتفاده کن نــوع 2 : انســولین تولیــد مــی شــود امــا بــدن نمــی توان
تریــن فــرم مــرض قنــد اســت و قریــب 90 درصــد مبتلایــان از ایــن نوعنــد. در ایــن 
نــوع گروهــی بــه علــت کاهــش تعــداد گیرنــده هــای انســولین نمــی توانند اســتفاده 
ــده هــای انســولین موجــب مــی شــود  ــه دلیــل اختــال کار گیرن ــد و گروهــی ب کنن
نتوانــد اســتفاده کنــد. علائــم آن : پرخــوری ، پرنوشــی، پــرادراری، تــاری دید، احســاس 

خســتگی مفــرط، کرختــی و گزگــز و مــور مــور

علل احتمالی : ممکن است مثل نوع 1 استرس های فیزیکی و توارث نقش داشته 
باشد.

در افــرادی اغلــب رخ مــی دهــد کــه : بیــش از 40 ســال دارنــد، چــاق هســتند، عــادت 
غذایــی بــد دارنــد، ســابقه فامیلــی مــرض قنــد دارنــد، در حاملگــی هــای قبلــی دچــار 

مــرض قنــد بــوده انــد .
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یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

روش هــای پنجگانــه کنتــرل : رژیــم غذایــی، فعالیــت فیزیکــی، دارو ) داروهــای پایین 
ــر  ــر دارو موث ــد. اگ ــد انســولین بیشــتر کمــک مــی کنن ــه تولی ــد خــون ب ــده قن آورن
نشــد، نیــاز بــه تزریــق انســولین مــی باشــد( انــدازه گیــری مکــرر قنــد خــون توســط 

خــود بیمــار، آمــوزش

چرا کنترل مرض قند اهمیت دارد؟
بــه طولانــی تــر شــدن عمــر کمــک مــی کنــد. از پیشــامد هــای ناگــوار ناشــی از عــدم 
کنتــرل مثــل فوریــت هــای مــرض قنــد، افزایــش و کاهــش قنــد خــون جلوگیــری می 
کنــد. از پیدایــش عــوارض مزمــن مثــل ســکته هــای قلبــی، ســکته مغــزی، عــوارض 
کلیــوی و از دســت دادن بینایــی جلوگیــری کــرده یــا بــروز آن هــا را بــه تاخیــر مــی 

انــدازد. بــه بهبــود زندگــی فــرد کمــک مــی کنــد. 

بایــد اجــرای روش هــای پنجگانــه کنتــرل را خــود بیمــار بــه عهــده بگیــرد تــا زندگــی 
ســالم تــر و شــاداب تــری داشــته باشــد.

مقاصد و هدف های درمانی در کنترل مرض قند :

کنتــرل علائــم مربــوط بــه مــرض قنــد، احــراز و نگــه داری وزن بدنــی مطلــوب، شــروع 
و ادامــه فعالیــت فیزیکــی منظــم در حــد مطلــوب، رســاندن و نگــه داشــتن قنــد خون 
در حــد نزدیــک بــه طبیعــی ) بیــن 70 تــا 130 میلــی گــرم(، نگــه داشــتن غلظــت قنــد 
خــون در حــد طبیعــی بــرای مــدت طولانــی) انــدازه گیــری هموگلوبیــن گلیکوزیلــه (، 

دســتیابی بــه احســاس شــادابی و بــه لجــام کشــیدن دیابــت.

برنامه غذایی
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ــا انتخــاب درســت  کنتــرل قنــد، افزایــش تــوان بــدن بــرای اســتفاده از انســولین، ب
ــی  ــتی م ــادابی و تندرس ــاس ش ــود. احس ــی ش ــان م ــرل وزن آس ــری کنت ــزان کال می

ــد. دهــد و ســامت عمومــی افزایــش مــی یاب

فعالیت فیزیکی

دارویی

ــه راحتــی  ــد را ب ــدن قن ورزش ســبب مــی شــود ب
ــرل  ــث کنت ــه باع ــوزاند در نتیج ــرعت بس ــه س و ب
ــامت و  ــود س ــرل وزن، بهب ــون، کنت ــد خ ــر قن بهت

ــود. ــی ش ــتی م تندرس

ــه  ــب و ری ــر و کار قل ــدن بهت ــون را در ب ــان خ جری
هــا را تقویــت و موجــب شــادابی فیزیکــی و روانــی 

مــی شــود.

انسولین : در مرض قند نوع 1 حتما باید 
انسولین تزریق شود. برای نوع 2 نیز تجویز می 

شود. 

باید نحوه خرید، نگهداری و تزریق اصولی و 
درست انسولین را آموزش داد.
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ــتفاده  ــوع 2 اس ــت ن ــه دیاب ــان ب ــون : مبتلای ــد خ ــده قن ــن آورن ــای پایی ــرص ه ق
مــی کننــد. بــه افزایــش تولیــد انســولین داخلــی و نیــز اســتفاده بهینــه از انســولین 
خــودی کمــک مــی کنــد. در دیابــت نــوع 1 مطلقــاً موثــر نیســت چــون بایــد مقــداری 

انســولین تولیــد شــود تــا ایــن دارو هــا اثــر کننــد.

اندازه گیری مکرر قند خون توسط خود بیمار

صاحــب نظــران معتقدنــد پــس از کشــف انســولین انــدازه گیــری مکــرر قنــد خــون 
توســط خــود بیمــار مهــم تریــن پیشــرفت در کنتــرل مــرض قنــد بــه شــمار مــی رود. 
چــون بیمــار را قــادر مــی ســازد بــه ســرعت قنــد خــون را انــدازه گیــری کــرده و بــر 

اســاس نتایــج اقداماتــی را بــرای رســاندن بــه حــد مطلــوب انجــام دهــد.

آزمایــش ادرار از نظــر اجســام کتونــی ) در بیمــاران نــوع 1( بیمــار را قــادر مــی ســازد 
تــا از افزایــش تولیــد ایــن اجســام کــه بــرای بــدن ســمی هســتند مطلــع گردنــد.
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آموزش

با آموزش بیمار از رژیم غذایی، فعالیت فیزیکی و دارو های تجویزی به نحو موثری بهره 
برداری می کند. بر اساس نتایج حاصل از آزمایش ادرار برای کتون و تعیین مکرر قند 

خون اقدامات لازم را در جهت کنترل بهتر بیماری به کار می گیرد.

برنامه ریزی غذایی ) رژیم غذایی (
انتخــاب غذاهــای مناســب از نظــر نــوع، اســتفاده از مقادیــر مناســب از مــواد غذایــی، 
ــم  ــدن . تنظی ــرای نگهــداری وزن ب ــدن ب ــه ب ــاز روزان ــری مــورد نی تعییــن مقــدار کال

برنامــه غذایــی کار تیمــی اســت.

بایــد بیــن بیمــار و پزشــک و مســئول آمــوزش و متخصــص هماهنگــی وجــود داشــته 
. شد با

اهمیت برنامه غذایی 

برنامــه غذایــی بــه بیمــار کمــک مــی کنــد تــا : قنــد خــون را بهتــر کنتــرل کنــد، بــدن از 
انســولین بــه خوبــی اســتفاده کنــد، بــه وزن بدنــی مطلوب برســد. احســاس ســامت 

و بهبــودی و شــادابی کنــد.

کنترل قند خون 
توسط خود فرد

رژیم غذایی
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اصول اساسی تهیه رژیم غذایی :

بایــد رژیــم غذایــی شــامل مــواد غذایــی ســه گانــه )کربوهیــدرات هــا، چربــی هــا و 
پروتئیــن هــا( باشــد.

ــی مناســب تقســیم شــود. ) در  ــده هــای غذای ــورد اســتفاده در وع ــی م ــواد غذای م
ــاد( ــم و دفعــات زی ــر ک مقادی

از مــواد غذایــی حــاوی الیــاف )فیبــر( بیشــتر اســتفاده شــود. ) حبوبــات، میــوه هــا، 
ســبزیجات(

از مصرف زیاد قند اجتناب شود.
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چربی های حیوانی در رژیم غذایی محدود شود.

از مصرف نمک زیاد خودداری شود.

در تهیه برنامه غذایی باید توجه داشت که اگر وزن بدن زیاد است از کالری کمتر و اگر 
وزن بدن کم است از کالری بیشتری استفاده شود.

راهنمای تغذیه سالم
به دو مفهوم باید توجه کرد: 

ــاده  ــن م ــی را جایگزی ــاده غذای ــک م ــوان ی ــی ت ــی م ــروه غذای ــک گ ــل ی 1. در داخ
ــرد. ــری ک ــی دیگ غذای

2. بسیاری از مواد غذایی در مقادیر قابل اندازه گیری خورده می شوند.

شش گروه مواد غذایی :

 غذاهــای پروتئینــی، غذاهــای نشاســته ای، شــیر، میــوه هــا، ســبزیجات حــاوی مــواد 
قنــدی انــدک، چربــی هــا و روغــن هــا) گــروه هفتــم هــم مطــرح مــی شــود بــه نــام 

ادویــه جــات و چاشــنی هــا(

چربی های موجود در بطن غذاهای پروتئینی 

مصــرف مــواد پروتئینــی بــا چربــی کــم بــر مــواد پروتئینــی بــا چربــی بــالا ارجحیــت 
دارنــد.

مواد قندی ساده و پیچیده

مــی تــوان کربوهیــدرات هــای ســاده و پیچیــده را از هــم تفکیــک کــرد. ســبزیجات 
دارای کربوهیــدرات بــه شــکل نشاســته در گــروه غذاهــای نشاســته ای، ســبزی هایــی 
بــا قنــد ســاده در گــروه میــوه هــا و ســبزی هــا و ســبزیجات بــا قنــد بســیار کــم در 

گروهــی دیگــر.



یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

تذکر :

برای تعیین بهترین رژیم غذایی برای خود با پزشک معالج، مسئول آموزش یا 
متخصص تغذیه مشورت شود.

برنامه غذایی به دقت و مرتب اجرا شود.

وعده های غذایی اصلی و فرعی سر وقت میل شود.

از مصرف نمک زیاد پرهیز شود.

از غذاهای حاوی چربی اشباع )حیوانی ( خودداری شود.

 سیگار کشیده نشود.

 مقدار و نوع مواد غذاهای مصرفی روزانه یادداشت و در هر مراجعه به پزشک نشان 
داده شود.
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ورزش

*چرا نیاز به فعالیت فیزیکی داریم؟

ــان  ــد در جری ــر قن ــوزاندن بهت ــون، س ــد خ ــر قن ــرل بهت کنت
ورزش، کنتــرل اضافــه وزن، رســیدن بــه وزن مطلوب، ســامت 
ــر  ــون، بهت ــار خ ــون و فش ــردش خ ــود گ ــر، بهب ــی بهت عموم
ــی  ــمی و روان ــاس جس ــر احس ــب ، از نظ ــت قل ــدن فعالی ش
شــادابی و ســامتی، افزایــش تــوان و انــرژی، کاهــش فشــار 

هــا و اســترس هــای روزمــره.

ــد  ــت فیزیکــی مناســب : ورزشــی بای چگونگــی انتخــاب فعالی
ــی آن  ــه در ط ــری ک ــزان کال ــر می ــه از نظ ــود ک ــاب ش انتخ

ــد. ــب باش ــار مناس ــا بیم ــود ب ــی ش ــرف م مص

ــارت  ــب مه ــه کس ــاز ب ــدم زدن( : نی ــاده روی )ق ــنات پی ــد و محس فوائ
ــک  ــه ی ــاز ب ــا نی ــدارد ) تنه ــود ن ــت وج ــران قیم ــزات گ ــه تجهی و تهی
جفــت جــوراب کتانــی و یــک جفــت کفــش محافظــت کننــده خــوب و 
مناســب (، در هــر مکانــی امــکان آن وجــود دارد، در هــر زمانــی امــکان 
پذیــر اســت، مــی تــوان در طــی آن از دیدنــی هــای مســیر و مصاحبــت 

دوســتان بهــره بــرد.
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نکات قابل توجه 

ورزش لذت بخشی انتخاب شود.

فعالیــت بــه آرامــی آغــاز شــود و بــه تدریــج نیــز زمــان فعالیــت ورزش 
افزایــش یابــد.

هر روز و تا حد امکان در زمان معین انجام گیرد.

جوراب کتانی و کفش محافظت کننده استفاده شود.

قبل از شروع به فعالیت ورزشی : 

معاینه کامل پزشکی انجام گیرد و قبل از شروع هرگونه فعالیت فیزیکی باید پزشک 
معالج را مطلع کرد.
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انسولین

منابع تهیه انسولین

انســولین گاوی: از لوزالمعــده گاو ،   انســولین خوکــی : از لوزالمعــده خــوک ، مخلــوط 
انســولین گاوی و خوکــی

 DNA ــا اســتفاده از تکنولــوژی نــو ترکیبــی انســولین انســانی از طریــق بیــو ســنتز ب
ــه وســیله تغییــر در ســاختمان انســولین خــوک ســاخته مــی شــود. از نظــر  ــا ب و ی
ســاختاری هماننــد انســولین انســانی اســت امــا منبــع آن لوزالمعــده انســان نیســت.

قبل و بعد از فعالیت ورزشی قند خون اندازه گیری شود.

اگــر مبتــا بــه دیابــت نــوع 1 باشــید و قبــل از ورزش قنــد خــون بــالای 240 میلــی 
گــرم باشــد بــه پزشــک اطــاع دهیــد.

نوعــی قنــد ســریع الأثــر ) قــرص یــا ژل گلوکــز، شــکلات ( بــرای زمانــی کــه قنــد خــون 
شــدیدا کاهــش مــی یابــد و جلوگیــری از علائــم ناشــی از آن

 قبل، حین و بعد از فعالیت ورزشی مایعات بدون قند زیاد بنوشید. 

اگــر دچــار درد در پاهــا، ســاق هــا یــا ســینه شــدید ســریعا ورزش را متوقــف کــرده و 
بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

زمان، مدت و نوع فعالیت ورزشی را یادداشت و به پزشک ارائه کنید.
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انواع انسولین و اثرات آن : 

انســولین کوتــاه اثــر : نســبتا بــه ســرعت اثــر مــی گــذارد و نیــز مــدت زمــان کوتــاه 
ــولار  ــا رگ ــتال ی ــولین کریس ــر انس ــاه اث ــولین کوت ــن انس ــم تری ــری دوام دارد. مه ت

R ــب ــا برچس Regular  ب

ــبتا  ــدت نس ــه م ــود. ب ــی ش ــر م ــر ظاه ــا تاخی ــر آن ب ــر : اث ــط الأث ــولین متوس انس
 Lente ــت ــولین NPH  و لن ــوع از آن : انس ــد، دو ن ــی یاب ــری دوام م ــی ت طولان

ــبتا  ــدت نس ــده و م ــروع ش ــتگی ش ــه آهس ــر آن ب ــه اث ــر : ک ــل الأث ــولین طوی انس
طولانــی تــری دوام دارد. دو انســولین طویــل الأثــر :  Ulteralent ، پروتامیــن زینــک 

 ) Pzi (

نحوه تهیه ) خرید( انسولین :

همیشه به برچسب آن دقت شود .

 همــان نــوع انســولینی تهیــه شــود کــه تجویــز شــده اســت. بــرای اینــکار بــه : نــوع 
انســولین ، غلظــت) قــدرت(، منبــع تهیــه انســولین، تاریــخ انقضــاء مصــرف توجــه 

شــود. 

همچنین سرنگ نیز باید متناسب با غلظت انسولین مورد مصرف باشد. 

هرگونه تغییر در مقدار و نوع انسولین باید با نظر پزشک باشد.

نحوه نگهداری :

برای اینکه از میزان تاثیر آن کاسته نشود رعایت نکات زیر:

 انسولین مورد مصرف را در دمای پایین تر و در یخچال نگهداری کنید.

از یخ زدن محلول جلوگیری شود.

در معرض نور مستقیم آفتاب قرار داده نشود.

انسولین که مصرف نمی شود را در یخچال نگه داری شود.
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آماده سازی انسولین :

1 .شستشوی دست ها با آب و صابون

2. به غیر از نوع انسولین کریستال ، تهیه انواع دیگر را قبل از مصرف به آرامی و با 
دقت تکان دهید. 

3. سرپوش شیشه، با پنبه آغشته به الکل پاک شود. 

4. سرپوش سر سوزن را برداشته مقداری هوا درون سرنگ بکشد.

5. هــوای درون ســرنگ بــه داخــل شیشــه انســولین تخلیــه شــود ) بــرای ســهولت 
کشــیدن (
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6. ســرنگ و شیشــه را بــا یــک دســت وارونــه نگــه داشــته، بــا دســت دیگــر مقــدار 
مــورد نیــاز کشــیده شــود.

7. هرگونه حباب هوا خارج شود.

8. بعــد از کنتــرل مقــدار انســولین ســر ســوزن را از شیشــه بیــرون کشــیده، ســرپوش 
را مجــددا گذاشــته تــا از تمــاس بــا اشــیا اطــراف جلوگیــری شــود.

1 - شستن دست ها

4 - پاک کردن سر ویال

7 - نگه داشتن ویال و کشیدن انسولین

12 - برداشتن نیدل11 - تزریق با زاویه 90 درجه10 - تمیز کردن محل تزریق

8 - گذاشتن سرنگ روی میز

6 - وارد کردن سرنگ داخل ویال5 - کشیدن هوا داخل سرنگ

9 - انتخاب محل تزریق

3 - چرخاندن ویال بین دست ها2 - برداشتن درپوش پلاستیکی
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روش صحیح تزریق انسولین : 

ــل  ــی را روی مح ــه الکل ــیده و پنب ــرون کش ــت بی ــتقیما از پوس ــوزن را مس ــر س 4. س
ــد. ــق فشــار دهی تزری

نکات  مهم برای مخلوط کردن انسولین ها : 

تنها انواع خاصی را می توان با هم مخلوط کرد :

انسولین کریستال +  انسولین NPH )کوتاه + متوسط(

انسولین کریستال + انسولین لنت )کوتاه + متوسط(

انسولین کریستال + Ulteralent ) کوتاه + طویل (

ــی  ــه الکل ــا پنب ــق ب ــل تزری 1. مح
ــود. ــاک ش پ

را  پوســت  از  بزرگــی  قســمت   .2
ــر  ــگ زده و س ــت چن ــن دو انگش بی
ــرو  ــه ف ــه 90 درج ــا زاوی ــوزن را ب س
بــرده شــود. و ســعی شــود تمــام ســر 
ــرد. ــرار گی ــت ق ــل پوس ــوزن داخ س

3. عمل تزریق سریع انجام شود.
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توجه به رنگ و ظاهر انسولین :

 انسولین های  NPH و لنت و Ulteralent بعد از تکان دادن باید محتوای آن ها 
دودی یا شیری باشد.

نکات قابل ذکر :

 بعــد از بهــم زدن محلــول مــاده ســفیدی در تــه شیشــه باقــی بمانــد و مایــع بــالای 
آن شــفاف باشــد.

بعد از تکان دادن شیشه توده های شناور در متن آن پدیدار گردد.

پــس از بــه هــم زدن ذرات متراکــم چســبیده بــه تــه یــا جــدار شیشــه در آن نمایــان 
شــود.

ترکیب انسولین ها به این ترتیب خواهد بود 
که ابتدا به منظور راحتی در کشیدن مقدار 

تجویز شده اول مثلا 30 واحد هوا به داخل 
انسولین NPH زده می شودو مثلا 12 واحد 

هوا به داخل انسولین رگولار و بعد بدون 
اینکه سرنگ را از داخل ویال رگولار جدا کنید 

همان مقدار انسولین به داخل سرنگ کشیده 
و بعد 30 واحد انسولینNPH بکشید چرا 
که اگر ابتدا NPH به داخل سرنگ بکشید 

ممکن است مقداری از آن داخل ویال رگولار 
ریخته شود که در اینصورت اثر کل ویال از بین 

خواهد رفت.

سرسوزن های انسولین های قلمی را هر 48-24 ساعت تعویض کنید.

نوع دیگری از انسولین ها، انسولین های 
قلمی NOVOMIX  هستند که به صورت 

آماده مخلوط شده اند همچنین طوری 
تنظیم شده اند که نیازی به خواندن  و 

دیدن مقدار واحدهای تزریقی نیست و با 
چرخاندن ته انسولین ها صدایی شنیده 

می شود که هر صدا نشان دهنده ی 1 
واحد از انسولین خواهد بود.

 انسولین کریستال شفاف و بی رنگ است.
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روش های معمول درمان با انسولین : 

ــق انســولین در روز  ــا یــک تزری ــوع 1 ب ــد ن ــه مــرض قن ــان ب ــادی از مبتلای تعــداد زی
درمــان مــی شــوند. امــا امــروزه اکثریــت قریــب بــه اتفــاق پزشــکان تزریــق دو ، ســه 
یــا چهــار نوبــت انســولین را در روز بــرای ایــن بیمــاران توصیــه مــی نماینــد. در برخــی 
از ایــن تزریــق هــا از مخلــوط انســولین هــای کوتــاه اثــر و طویــل اثــر بــه کار گرفتــه 
مــی شــوند. گرچــه ممکــن اســت ایــن روش ســخت باشــد امــا کنتــرل قنــد خــون 

بهتــر و آســان تــر مــی شــود.

توصیه های پزشکتان را به دقت به کار بندید.

بــدون مشــورت بــا پزشــک روش انســولین درمانــی خاصــی انتخــاب نشــود. پزشــک 
روش درمانــی را مناســب بــا نیــاز و نحــوه زندگــی شــما مطابقــت مــی دهــد.

نکات مهم :

1. مقــدار و تعــداد دفعــات تزریــق را طبــق تجویــز رعایــت کنیــد. بــه تعویــق نیفتــد. و 
حتــی اگــر قــادر بــه مصــرف غــذا نبودیــد هــم فرامــوش نشــود.

2. برنامه انسولین درمانی، نوع، مقدار و زمان تزریق انسولین را ثبت کنید.

3. در هر تزریق روش صحیح تزریق رعایت شود.

4. رنگ و ظاهر انسولین مورد استفاده قبل از هر تزریق کنترل شود.

5. تزریقــات بــا برنامــه غذایــی و فعالیــت فیزیکــی مطابقــت داده شــود زیــرا تزریــق 
انســولین زیــاد و عــدم مصــرف غــذای کافــی یــا فعالیــت فیزیکــی بیــش از حــد بــه 

کاهــش شــدید قنــد خــون مــی انجامــد.

6. قبــل از هــر تغییــر در میــزان، تعــداد دفعــات و نــوع انســولین حتمــا بــا پزشــک 
خــود مشــورت کنیــد.

7. به تاریخ انقضاء روی برچسب دقت شود.

ــه انســولین، غلظــت  ــع تهی ــوع انســولین، منب ــه : ن ــد انســولین ب ــع خری 8. در موق
انســولین دقــت شــود.
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قرص های پایین آورنده قند خون 

*قرص های پایین آورنده چگونه اثر می کنند؟

ــولین  ــت انس ــوند، در حقیق ــولین ش ــن انس ــد جایگزی ــی توانن ــا نم ــرص ه ــن ق ای
ــتند. نیس

بــه افزایــش تولیــد انســولین و اســتفاده بهینــه بــدن از انســولین کمــک مــی کنــد. 
پــس زمانــی موثــر اســت کــه بــدن بتوانــد مقــداری انســولین تولیــد کنــد.

در صورتی تجویز می شود که رژیم غذایی و فعالیت فیزیکی جواب ندهد.

چند تذکر : 

1. رژیــم غذایــی و فعالیــت فیزیکــی را بــا قــرص هــای پاییــن آورنــده قنــد خــون متعــادل 
ســازید. فعالیــت زیــاد و عــدم مصــرف غــذای کافــی ممکــن اســت باعــث کاهــش شــدید 

قنــد خــون وعلائــم هیپوگلیســمی شــود.

2. توصیه های پزشک با دقت انجام شود به میزان تجویز شده مصرف شود.

3. مقدار و تعداد دفعات داروی مورد استفاده ثبت شود.

4. هرگز بیش از آنچه توصیه شده استفاده نشود.
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اندازه گیری مکرر قند خون توسط خود فرد

*چرا اندازه گیری مکرر قند خون اهمیت دارد؟ 

ایــن انــدازه گیــری بــه بیمــار مــی گویــد کــه بــرای کنتــرل بهتــر قنــد خــون آیــا نیــازی بــه 
تغییــر و تعدیــل در روش هــای کنتــرل اســت یــا نــه؟

همچنیــن از پاییــن آوردن بیــش از حــد قنــد خــون جلوگیــری مــی کنــد. همچنیــن از عوارض 
افزایــش شــدید قنــد خــون نیــز پیشــگیری مــی کند.

روش های اندازه گیری مکرر توسط خود فرد :

روش بصری، روش تعیین عددی قند

بصــری : قطــره ای از خــون روی یــک نــوار تســت گســترش داده مــی شــود. بعــد از مــدت 
معینــی از روی نــوار پــاک مــی شــود. بعــد از یــک مــدت معیــن دیگــر رنــگ روی واکنــش گر 
نــوار تســت بــا جــدول رنــگ مشــخص شــده مقایســه شــده و میــزان قنــد خــون مشــخص 

مــی شــود.

تعییــن عــددی قنــد : ابتــدا قطــره ای خــون روی نــوار تســت گســترش داده مــی شــود. بعــد 
از مــدت معینــی از روی نــوار پــاک مــی شــود. نــوار را درون دســتگاه گلوکومتــر قــرار داده و 

قنــد خــون خوانــده  مــی شــود.

تست منظم نتایج:

ــه  ــا هرگون ــد ت ــی کن ــک م ــک کم ــار و پزش ــه بیم ــاری ب ــرل بیم ــت کنت ــی وضعی در ارزیاب
مشــکلی  را در وضعیــت کنتــرل کشــف  کــرده و تغییــرات لازم را در روش هــای کنتــرل بــه 

ــد ثبــت شــود : ــر بای عمــل آورد. مــوارد زی

تاریــخ و زمــان انجــام هــر آزمایــش، نتیجــه انــدازه گیــری ، نــوع، مقــدار و زمــان اســتفاده از 
دارو، نتایــج حاصــل از جســت و جــوی کتــون ، هــر اقدامــی کــه قنــد خــون را تحــت تاثیــر 

قــرار دهــد.

برای چک کردن قند خون نیازی به پنبه الکل نمی باشد در صورت استفاده از پنبه الکل اجازه 
دهید الکل کمی خشک شود و بعد اقدام به گرفتن قند خون بکنید چرا که ممکن است به 

صورت کاذب قند خون شما را پایین نشان دهد.
برای گرفتن قند خون انگشت خود را فشار دهید تا ناحیه مورد نظر پرخون شود و بتوانید قند 

خونتان را چک کنید، همچنین به منظور کم کردن احساس درد از بغل انگشت سوزن بزنید.
 همچنین به صورت دوره ای می توانید از دیگر انگشتانتان برای گرفتن قند خون استفاده 

کنید.



25

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

*هر چند وقت یکبار باید اندازه گیری شود؟

بــه نیــاز هــای شــخصی بیمــار بســتگی دارد. پزشــک معالــج یــا مســئول آمــوزش مــرض 
قنــد برنامــه مناســب بیمــار را تعییــن مــی کنــد و روش مناســب را معرفــی مــی کننــد.

روش های کنترل : 

ــد خــون  ــزان قن ــا تعییــن می ــن روش در مقایســه ب ــز( : ای ــش ادرار از نظــر قند)گلوک آزمای
ارزش کمتــری دارد و فقــط وجــود قنــد در ادرار را نشــان مــی دهــد و اگــر قنــد خــون بســیار 

پاییــن باشــد نمــی توانــد آن را نشــان دهــد.

انــدازه گیــری هموگلوبیــن گلیکوزیلــه : چگونگــی کنتــرل قنــد خــون را در طــول یــک زمــان 
نســبتا طولانــی را نشــان مــی دهــد. ) طــی 60 تــا 120 روز گذشــته(

توصیه ها : 

ــتفاده از  ــوه اس ــری نح ــرر و یادگی ــم و مک ــری منظ ــدازه گی ــب ان ــن روش مناس ــرای تعیی ب
سیســتم انتخابــی و تدویــن برنامــه مناســب بــا پزشــک معالــج و مســئول آمــوزش مــرض 

قنــد خــود در ارتبــاط باشــید.

روش انــدازه گیــری را بــه یکــی از افــراد خانــواده و دوســتان خــود بیاموزیــد . )بــرای مــوارد 
اورژانسی(

نتایج حاصل از اندازه گیری به طور دقیق و کامل ثبت شود.

یــاد گرفتــه شــود کــه چگونــه بــر اســاس نتایــج انــدازه گیــری تغییــرات لازم در مقــدار دارو، 
برنامــه غذایــی و فعالیــت فیزیکــی ایجــاد شــود.
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آزمایش برای جست و جوی کتون در ادرار :

ــی  ــیدوز م ــش کتواس ــب پیدای ــه موج ــتند و چگون ــه هس ــا چ ــون ه *کت
ــوند؟ ش

)Diabetic ketoacidocis (DKA(کتواسیدوز دیابتی

 از عــوارض حــاد دیابــت اســت. کتواســیدوز دیابتــی مشــکلی جــدی و مهــم اســت 
کــه در افــراد دیابتــی هنگامــی رخ مــی دهــد کــه مــاده شــیمیایی بــه نــام کتــون در 
خونشــان ســاخته مــی شــود. بــه طــور طبیعــی بــدن قنــد را بــه عنــوان منبــع انــرژی 
مــی شــکند امــا در افــراد دیابتــی )دیابــت کنتــرل نشــده(، بــدن قــادر بــه اســتفاده 
از قنــد نیســت. وقتــی بــدن نتوانــد از قنــد اســتفاده کنــد چربــی را بــه عنــوان منبــع 
ــادی  ــدار زی ــدن مق ــی باعــث مــی شــود ب ــا ســوزاندن چرب ــرژی مــی ســوزاند. ام ان
ــد ســمی  ــد. وقتــی کتــون در خــون ســاخته مــی شــود مــی توان کتــون درســت کن

باشــد.

ــدن  ــود در ب ــولین موج ــزان انس ــه می ــد ک ــی ده ــی رخ م ــی زمان ــیدوز دیابت کتواس
کافــی نیســت بــه عنــوان مثــال هنگامــی کــه شــرایطی بــرای بــدن بــه وجــود آیــد 

ــد. ــه انســولین افزایــش یاب ــاز ب کــه نی

علت کتواسیدوز دیابتی چیست؟

بیمــار ممکــن اســت انســولین خــود را خــوب مصــرف نکــرده باشــد و یــا در صورتــی 
کــه از پمــپ انســولین اســتفاده مــی کنــد پمــپ انســولینش بــه درســتی کار نکنــد و 

دچــار کتواســیدوز دیابتــی شــود.

بعضــی از بیمــاران ممکــن اســت از بیمــاری دیابــت خــود آگاهــی نداشــته باشــند و 
بــا کتواســیدوز دیابتــی مراجعــه کننــد بنابرایــن کتواســیدوز دیابتــی مــی توانــد اولیــن 

تظاهــر دیابــت بــه خصــوص نــوع یــک باشــد.

ــه  ــه انســولین ب ــاز ب شــایع تریــن عامــل آشکارســاز کتواســیدوز دیابتــی افزایــش نی
خصــوص بــه علــت عفونــت اســت امــا هــر اســترس وارد شــده بــه بــدن مــی توانــد 
عامــل کتواســیدوز دیابتــی باشــد مثــل ســکته مغــزی، ســکته قلبــی، بعضــی داروهــا، 

کوکائیــن، حاملگــی، اســترس روحــی و عــدم تحمــل درمــان.
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علایم کتواسیدوز دیابتی چیست؟

علایم و نشانه های فیزیکی کتواسیدوز دیابتی بعد از 24 ساعت بروز می کند.

احساس تشنگی و نوشیدن زیاد )پرنوشی(

ادرار کردن زیاد )پرادراری(

تهوع استفراغ

درد شکم

احساس خستگی یا داشتن مشکل در خوب فکر کردن

تنفسی که بوی شیرین یا بوی میوه می دهد.

کاهش وزن

تنگی نفس

خواب آلودگی که ممکن است در موارد شدید منجر به کوما شود.

اگر این علایم را داشتید فوراً به پزشک مراجعه کنید.

آیا برای تشخیص کتواسیدوز دیابتی آزمایشی وجود دارد؟

بلــه. اگــر پزشــک بــه کتواســیدوز دیابتــی شــک کنــد آزمایشــات مختلفــی درخواســت 
مــی کنــد کــه از جملــه آزمایــش قنــد خــون و ســطح کتــون مــی باشــد. کتــون ادرار 

نیــز چــک مــی شــود.

بــه علــت ایــن کــه کتواســیدوز دیابتــی مــی توانــد مشــکلات قلبــی ایجــاد کنــد نــوار 
قلــب نیــز از بیمــاران گرفتــه مــی شــود کــه فعالیــت الکتریکــی قلــب را نشــان مــی 

دهــد.

کتواسیدوز دیابتی چگونه درمان می شود؟ 

کتواسیدوز دیابتی در بیمارستان درمان می شود و شامل:

ــه کتواســیدوز دیابتــی مقــدار زیــادی مایــع از  مایعــات و الکترولیــت: بیمــار مبتــا ب
دســت مــی دهــد. بــدن همچنیــن الکترولیــت )عناصــری مثــل ســدیم و پتاســیم کــه 
ایــن مــواد باعــث مــی شــود ســلول بــه خوبــی کار کنــد( از دســت مــی دهــد. مایعــات 

و الکترولیــت هــای از دســت رفتــه مــی بایســت جایگزیــن شــود.
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انســولین: کتواســیدوز دیابتــی زمانــی رخ مــی دهــد کــه میــزان انســولین موجــود 
کافــی نیســت. وقتــی بــدن انســولین کافــی دارد مــی توانــد از قنــد به عنوان ســوخت 

اســتفاده کنــد و نیــاز بــه شکســتن چربــی نــدارد.

آیا می توان از کتواسیدوز دیابتی پیشگیری کرد؟

بله می توان با انجام اقداماتی احتمال کتواسیدوز را کاهش داد:

کنترل مرتب قند خون

استفاده دقیق از انسولین

ــی  ــد کاف ــه ح ــت ب ــی بایس ــب( م ــیون مناس ــدن )هیدراس ــات ب ــن مایع ــرای تأمی ب
ــود. ــرف ش ــات مص مایع

ــرگاه  ــد و ه ــوزش ببین ــی آم ــیدوز دیابت ــم کتواس ــورد علای ــت در م ــی بایس ــار م بیم
ــود: ــذا خــوردن نب ــه غ ــادر ب ــا ق ــاری دیگــری شــد ی دچــار بیم

قنــد خــون را بــه طــور مرتــب انــدازه گیــری کنــد و در صــورت قنــد خــون بــالای 300 
کتــون ادراری را انــدازه گیــری کنــد.

به حد کافی برای تأمین مایعات بدن مایعات مصرف کند.

مصرف انسولین را ادامه دهد و در صورت نیاز افزایش دهد.

در صــورت بــروز اســتفراغ مکــرر )وجــود تهــوع اســتفراغ در فــرد دیابتــی لــزوم بررســی 
آزمایشــگاهی بــرای کتواســیدوز دیابتــی را مطــرح مــی کنــد(، علایــم کمبــود مایعــات 
بــدن )مثــل خشــکی مخاطــات و...( و یــا قنــد خــون کنتــرل نشــده فــوراً بــه پزشــک 

مراجعــه کنــد.

نحوه جست و جوی مواد کتونی در ادرار :

ســاده تریــن روش اســتفاده از نــوار هایــی اســت کــه در ادرار فــرو بــرده شــده و تغییــر رنــگ 
ایجــاد شــده تفســیر شــود.

1. یک نوار در ادرار فرو برده. 

 2. چند ثانیه صبر کنید تا تغییر رنگ بدهد.

 3. تغییر رنگ را با نمونه های رنگین روی قوطی مقایسه کنید.

  4. نتیجه حاصل را یادداشت کنید.
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اصول کلی برای جست و جو :

هنگامــی ضــروری اســت کــه : قنــد خــون بــالای 250 میلــی گــرم در صــد میلــی لیتــر 
باشــد. هنگامــی کــه از بیمــاری رنــج مــی بریــد.

              

           

                         

نکات مهم :

ــود، در  ــه ش ــاد گرفت ــو ی ــت و ج ــوزش روش جس ــئول آم ــا مس ــج ی ــک معال از پزش
ــد. ــام دهی ــش را انج ــرات آزمای ــه ک ــاری ب ــاس بیم ــع احس مواق

قنــد خــون را بــه طــور منظــم انــدازه گیــری کنیــد، نتایــج آزمایــش بــرای جســت و 
جــوی کتــون در ادرار و غلظــت قنــد خــون را یادداشــت کنیــد.

الگوی واحد برای کنترل مرض قند :

مــواردی کــه بایــد ثبــت شــود : غذایــی کــه میــل می شــود بــا زمــان مصــرف، فعالیت 
فیزیکــی، داروهــا ) دارو، مقــدار، زمــان( نتایــج حاصــل از کنتــرل مکــرر کتون با پزشــک 

معالــج و مســئول آمــوزش مرتبــا در تماس باشــید.

ســریع  اگر آزمایش کتون مثبتسرماخوردگی یا عفونت هــای  روش    
خــون قنــد  کاهــش 

اگر بازهم مثبت آزمایش مجدد دو ساعت صبر

بــا  تمــاس   
ــج ــک معال پزش
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عوارض هیپو گلیسمی یا کم قندی :

کــم قنــدی : وضعیــت ناشــی از ســقوط قنــد خــون بــه مقــدار بســیار پاییــن ) زیــر 65 
میلــی گــرم در صــد میلــی لیتــر( بــه طــور ناگهانــی پدیــد مــی آیــد.

ــرف  ــی ص ــذای کاف ــه : غ ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف ــدی زمان ــم قن ــدی؟ ک ــم قن ــرا ک چ
نشــود یــا وعــده غذایــی فرامــوش شــود. فعالیــت ورزشــی بیــش از حــد. انســولین 

ــا قــرص بیشــتری مصــرف شــود. ــق ی بیشــتر تزری

ــا  ــت ی ــع عصبانی ــدن، مواق ــرزش ب ــا ل ــده خفیــف : ســرگیجه ی ــم هشــدار دهن علائ
ــی دلیــل، طپــش قلــب، احســاس کرختــی و مــور  ــراری ب ــی ق ــری و ب تحریــک پذی
مــور شــدن اطــراف دهــان و لــب هــا ، در هنــگام احســاس فراموشــی یــا گرســنگی 

شــدید، قنــد خــون انــدازه گرفتــه شــود.
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نحوه اجتناب از کم قندی : 

رعایــت بــا دقــت رژیــم غذایــی، پیگیــری فعالیــت ورزشــی و انــدازه گیــری قنــد خــون 
ــه  ــا ب ــرف دارو ه ــتن، مص ــراه داش ــذا هم ــداری غ ــه مق ــد ورزش، همیش ــل و بع قب
نحــوی کــه تجویــز شــده انــد ، انــدازه گیــری مرتــب قنــد خــون، ثبــت مرتــب نتایــج 
آزمایــش، آموختــن مهــارت هــای بیشــتر. در صــورت بــروز هریــک از علائــم کــم قنــدی 

بــا پزشــک معالــج مشــورت کنیــد.

علائــم هشــدار دهنــده خطرنــاک : احســاس خــواب آلودگــی غیــر عــادی، ســردرد، 
تــاری دیــد، احســاس متفــاوت از روزهــای دیگــر، عصبانیــت و تغییــرات رفتــاری 
غیــر طبیعــی، اختــال در راه رفتــن یــا مشــکل در انجــام کارهــای روزمــره، هرگونــه 

ناراحتــی گوارشــی بلادرنــگ قنــد خــون انــدازه گرفتــه شــود.

ــت دادن  ــنج، از دس ــگام تش ــاک : در هن ــیار خطرن ــده بس ــدار دهن ــم هش علائ
ــود. ــی ش ــاری م ــتان اجب ــه بیمارس ــه ب ــا مراجع ــیاری، اغم هوش

نحــوه درمــان کــم قنــدی : از مــواد حــاوی قنــد ســریع الأثــر اســتفاده شــود مثــل 
ــاوی  ــی ح ــابه معمول ــر نوش ــی لیت ــوه، 120 میل ــر آب می ــی لیت ــدار 120 میل : مق

ــز. ــا ژل گلوک ــز ی قند،شــکلات، قــرص هــای گلوک
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عوارض هیپر گلیسمی ) قند خون بسیار بالا (

درمــان هیپرگلیســمی : اجــرای دســتورات روزمــره ) رژیــم غذایــی، فعالیــت فیزیکــی 
ــد  ــری قن ــدازه گی ــه ان ــح برنام ــرای صحی ــا، اج ــره از داروه ــتفاده روزم ــداوم ، اس م

خــون( بــا دقــت

عوارض کتواسیدوز 

کتواســیدوز : زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه انســولین لازم بــرای حمــل گلوکــز بــه داخــل 
ســلول هــا بــرای تبدیــل بــه انــرژی وجــود نداشــته باشــد، قنــد خــون بــالا رفتــه در 
ایــن حالــت بــدن شــروع بــه تجزیــه چربــی هــا بــرای تامیــن انــرژی خواهــد کــرد           
آزاد شــدن کتــون هــای ســمی . اگــر در ایــن حالــت انســولین دریافــت نشــود قنــد 
خــون همچنــان افزایــش، ســاخت کتــون ادامــه ، ورود آن بــه ادرار )نشــانه خطرنــاک 
ــاری  ــد            بیم ــی بینن ــدن آســیب شــدید م ــت( ، ســلول هــای ب ــودن وضعی ب

شــدید یــا حتــی مــرگ

ــالای 240  ــد خــون ب هیپــر گلیســمی : حالتــی کــه قن
ــی  ــی م ــود و باق ــی ش ــر م ــی لیت ــرم در دس ــی گ میل
ــرل خــارج شــدن مــرض  ــده از کنت ــد نشــان دهن مان
قنــد اســت. اگــر طولانــی مــدت بشــود ممکــن اســت 
مشــکلاتی در چشــم، قلــب و کلیــه ایجــاد بکنــد. اگــر 
مــرض قنــد نــوع 1 باشــد             کتواســیدوز ایجــاد 

و خطرنــاک اســت.

علائــم هشــدار دهنــده : احســاس تشــنگی بیــش از حــد، افزایــش 
دفعــات ادرار کــردن، احســاس خــواب آلودگــی غیــر معمــول، مشــکل در 
وضــوح بینایــی، زود از کــوره در رفتــن، ابتــا بــه بعضــی عفونــت هــا، 

التیــام کنــد زخــم هــا یــا بریدگــی هــای ایجــاد شــده.

علــت هیپــر گلیســمی : مصــرف غــذای بیــش از حــد، 
ــولین  ــا انس ــرف دارو ی ــدم مص ــی، ع ــدم ورزش کاف ع
ــه بیمــاری دیگــر، تحــت فشــار روحــی  کافــی، ابتــا ب
ــن عوامــل مــی  ــا از ای ــد ت ــا چن ــک ی بیــش از حــد، ی

ــود. ــمی ش ــبب هیپرگلیس ــد س توان

کتواســیدوز مــی توانــد ســریعا اتفــاق بیفتــد مثــا هنگامــی کــه بــه ســرما 
خوردگــی، زکام و ... مبتــا شــوید.
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علائــم هشــدار دهنــده : احســاس تشــنگی خیلــی زیــاد، افزایــش دفعــات ادرار کــردن، 
کاهــش وزن ناگهانــی، ناراحتــی در معــده و اســتفراغ کــردن، درد معــده، بــوی گندیــده 

از دهــان

درمــان : بــا پزشــک تمــاس گرفتــه شــود           یــا توصیــه بــه مصــرف انســولین بیشــتر 
یــا نوشــیدن آب یــا مراجعــه بــه بیمارســتان یــا نزدیــک تریــن اورژانــس 

پیشــگیری : تمــام مــواردی کــه در اختــالات قبــل گفتــه شــد بــه جــز فعالیــت ورزشــی 
کــه بایــد بــا مشــورت پزشــک باشــد چــون فعالیــت باعــث تجزیــه بیشــتر چربــی و آزاد 

شــدن بیشــتر کتــون بــه خــون مــی شــود.

درمــان : در صــورت : بیمــاری، قنــد خــون بــالای 240 میلــی گــرم در دســی لیتــر، احســاس 
علائــم هشــدار دهنــده هیپرگلیســمی و کتواســیدوز            کتــون آزمایــش شــود.

اگــر بــه مــدت بیشــتر از دو روز قنــد خــون بــالا بــود یــا در ادرار کتــون وجــود داشــت 
حتمــا بــا پزشــک تمــاس گرفتــه شــود.

عوارض مزمن مرض قند :
عوارض مزمن قند کنترل نشده : کوری ، نارسایی کلیه، سکته های مغزی، صدمه به چشم 
ها، کلیه ها، مختل شدن خون پاها، از دست رفتن انعطاف گلبول های قرمز در رگ های 

کوچک، ضعیف شدن دیواره رگ ها.

با فشرده شدن گلبول های قرمز کم انعطاف به دیواره رگ ها آسیب بیشتر شده و باعث 
ضعیف و پاره شدن رگ می شود.

آسیب به رگ های خونی بزرگ :

 بــالا بــودن قنــد خــون بــه مــدت طولانــی           آســیب بــه رگ هــای بــزرگ          ســکته 
ــا ،  ــرخرگ ه ــدار س ــدن ج ــخت ش ــون، س ــار خ ــن فش ــالا رفت ــزی، ب ــکته مغ ــی، س قلب

جریــان ناکافــی بــه بــازو هــا و پاهــا

گلبــول هــای قرمــز انعطــاف  خــود را در اثــر فشــار خــون بــالا از دســت مــی دهنــد و بــا 
حرکــت در داخــل رگ بــه ســطح داخلــی دیــواره آن آســیب مــی زننــد؛ رگ ســعی مــی 
کنــد آن محــل را ترمیــم کنــد کــه در نتیجــه ترمیــم اســکار ایجــاد مــی شــود و رگ ســفت 
و ســخت مــی شــود ، یکــی از چربــی هــای خــون ) کلســترول( در ایــن اســکار رســوب 
کــرده و روی آن اســکار بیشــتری تشــکیل مــی شــود و باعــث انســداد فضــای درون رگ 

مــی شــود و فعالیــت قلــب بــرای بــه جریــان انداختــن خــون بیشــتر مــی شــود.
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آسیب به اعصاب :

قند خون به مدت طولانی بالا باشد عصب آسیب می بیند            سلول های عصبی 

متورم می شود          ایجاد اسکار         اعصاب نمی توانند پیام عصبی را انتقال دهند         

        پیدایش کرختی یا درد در پاها و پایین ساق ها          بریدگی ها، کبودی ها و

 سایر آسیب ها را نمی تواند  احساس کند.
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افزایش استعداد ابتلا به عفونت :

آســیب بــه رگ هــای کوچــک باعــث مــی شــود کــه گــردش خــون بــه خوبــی انجــام 
نشــود و در نتیجــه موجــب افزایــش  ابتــا بــه عفونــت در دهــان ، پاهــا و یــا هــر 

جایــی از بــدن کــه دچــار بریدگــی یــا خراشــیدگی مــی شــود.

افزایــش اســتعداد عفونــت در دهــان باعــث پیدایــش مشــکلات دندانــی و بیمــاری 
لثــه  مــی شــود.

وقتــی عفونــت در پــا و انگشــتان پــا ایجــاد شــود بــه دلایــل زیــر مشــکل آفریــن مــی 
شــود، ممکــن اســت متوجــه آســیب وارده بــه پــای خــود نشــود. بــه علــت اختــال 
جریــان خــون ، ترمیــم بــدن دشــوار اســت و باعــث گانگــرن پــا ) ســیاه شــدن پــا( 

مــی شــود کــه بــرای درمــان آن بایــد قســمتی برداشــته شــود.

پیشگیری :

رعایت موارد گفته شده برای مشکلات قلبی 

مواظبت از پوست 

هــر روز بــا صابــون هــای ملایــم و آب ولــرم دوش گرفتــه و از لوســیون هــای مناســب 
ــتفاده شود. اس

جلوگیــری از ایجــاد خــراش، بریدگــی و ســایر ضایعــات پوســتی، هنگامــی کــه احتمــال 
آســیب حیــن کار وجــود دارد دســتکش بپوشــید .بــرای جلوگیــری از آفتــاب ســوختگی 

از محافــظ هــای مناســب اســتفاده شــود. 

از  جلوگیــری  بــرای  لازم  احتیاطــات 
ســرما زدگــی انجــام شــود.

صدمات وارده سریعا درمان شود.

علائــم  ســاعت   24 عــرض  در  اگــر 
بهبــودی نشــان نــداد یــا عفونــت کــرد 

ــود. ــه ش ــک مراجع ــه پزش ب
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مراقبت از دندان ها

مراقبت از چشم ها 

برنامه کنترل مرض قند به دقت اجرا شود. ) رژیم غذایی، ورزش و ...(

حداقل سالی یک بار به چشم پزشک مراجعه شود.

در صورت پیدایش مشکلات چشمی به چشم پزشک مراجعه شود.

فشار خون مکررا اندازه گیری شود.

*در روزهای بیماری چه باید کرد؟

اقدامات بیشتری برای کنترل قند خون انجام شود. 

داروها به طور مرتب مصرف شوند، حتی اگر غذا نخورده باشید.

پزشک را از بیمار بودن مطلع کرد.

بــه دفعــات بیشــتری قنــد خــون کنتــرل شــود. اگــر بــالای 240 میلــی گــرم در دســی 
لیتــر باشــد آزمایــش کتــون در ادرار انجــام شــود.

استراحت به هر مقداری که ممکن است.

مایعات فراوان نوشیده شود.

مسواک 
زدن روزانه

               
پیشگیری 

از عفونت لثه و 
افتادن دندان ها

دیابت بیمار از 
دندانپزشک مخفی 

نشود
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اگــر رژیــم غذایــی معمولــی قابــل اجــرا نیســت بــه جــای کربوهیــدرات هــا از مایعــات 
) آب میــوه، نوشــابه هــای ملایــم معمولــی( اســتفاده شــود.

نکاتی برای مسافرت :

مدارک پزشکی مربوط به دیابت به همراه داشته باشید.

دارو ها، انسولین و سرنگ ها در دسترس قرار گیرد.

نسخه داروها، سرنگ و وسایل اندازه گیری قند خون همراه داشته باشید.

غذا و مقداری قند سریع الأثر همراه داشته باشید.

برای تغییرات وعده های غذایی برنامه ریزی شود. 

دسترسی به اورژانس و امداد پزشکی را بررسی کرده و شناخته شود.

تمام اقدامات گفته شده قبلی رعایت شود. 

به همراهان استفاده از کیت اورژانس گلوکاگون آموزش داده شود.
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دیابت و حاملگی

*آیا خانمی که دیابت دارد می تواند حامله شود؟

بله، باید تحت مراقبت های جدی و شدید باشد.

ممکن است اختلالاتی در رشد و تکامل طبیعی بچه در داخل شکم پیش آید.

اثر دیابت روی بچه :

اگر خوب کنترل نشود و کتون هم مدت طولانی در خون باشد. سلامت و رشد و نمو و 
حیات بچه داخل رحم ممکن است به خطر بیفتد.

آمادگی برای حاملگی زن دیابتی :

بایــد توســط تیمــی متشــکل از همســر، پزشــک متخصــص دیابــت، مامــا، پزشــک 
ــت  ــه تح ــص تغذی ــت و متخص ــوزش دیاب ــه آم ــرب در زمین ــتار مج ــی، پرس عموم

ــرد. ــرار گی ــت ق مراقب

در ســه مــاه اول و دوم هــر 
دو تــا چهــار هفتــه یــک بار 
ــر  ــر ه ــه آخ ــه ماه و در س
هفتــه بــه متخصــص زنــان 
و پزشــک دیابــت مراجعــه 
شــود تــا وضعیــت رشــد و 
تکامــل داخــل رحمــی بچــه 
فشــار  و  وزن  و  ارزیابــی 
خــون و غلظــت قنــد خــون 
گیــری  انــدازه  زن  ادرار  و 

شــود.



39

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

عوارض احتمالی : 

مســمومیت حاملگــی ) افزایــش فشــار خــون، تــورم بــدن و پروتئیــن در ادرار(، تجمــع 
بیــش از حــد مایــع در کیســه ای کــه جنیــن در آن اســت، عفونــت دســتگاه ادراری.

بایــد کلیــه هــا و چشــم هــا دقیــق معاینــه شــوند. فشــار خــون نیــز انــدازه گیــری 
ــالا از حاملگــی پرهیــز شــود.  شــود. در فشــار خــون ب

قبل از حاملگی توصیه به اندازه گیری هموگلوبین گلیکوزیله می شود.

بــه طــور مرتــب انــدازه گیــری قنــد خــون انجــام شــود. ) اگــر قبــا در خانــه انــدازه 
گرفتــه نمــی شــد در حاملگــی در خانــه انجــام شــود. (

اگــر از قــرص هــای پاییــن آورنــده قنــد خــون اســتفاده مــی شــده در حاملگــی بایــد 
از انســولین اســتفاده شــود و نحــوه تبدیــل آن بایــد یــاد گرفتــه شــود.

ــاز  ــورد نی ــت( دارد م ــورد )دیاب ــن م ــی در ای ــات لازم و کاف ــه اطلاع ــردی ک ــور ف حض
ــد. ــاری نمای ــی ی ــع مشــکلات احتمال ــا در موق اســت ت

                         

اثرات حاملگی بر دیابت :

در ســه ماهــه اول ممکــن اســت نیــاز بــه انســولین کاهــش یابــد زیــرا مقــداری از قنــد 
ســاده مــادر توســط جنیــن مصــرف مــی شــود. بعــاوه تهــوع و اســتفراغ حاملگــی 
میــزان غــذای مصرفــی روزانــه را کــم مــی کنــد. اقدامــات زیــر مــی توانــد از کاهــش 
قنــد خــون جلوگیــری کنــد : غــذا انــدک ولــی در تعــداد دفعــات بیشــتر میــل شــود. 

شب قبل از رفتن به رختخواب اندکی غذا مصرف شود.

همیشه مقداری ماده قندی همراه باشد.

از مــاه ســوم احتمــالا نیــاز بــه انســولین افزایــش یابــد زیــرا هورمــون هایــی توســط 
جفــت تولیــد و وارد خــون مــی شــود کــه از میــزان اثــر انســولین مــی کاهــد.

در دوران حاملگی ممکن است میزان نیاز به انسولین تغییر یابد .
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*آیا بچه سالم خواهد بود؟

اگر به خوبی کنترل شود می تواند سالم باشد. اگر در سه ماهه اول به خوبی کنترل 
نشود چون زمان رشد و تکامل است ممکن است نقایص مادرزادی به وجود آید. اگر 
در سه ماهه سوم به خوبی کنترل نشود موجب تولد نوزاد با جثه بزرگ ) وزن بالای 
4/5 کیلوگرم( خواهد شد. اما علی رغم جثه بزرگ نارس بوده و در چند روز اول بعد 
تولد مشکلات و نارسایی تنفسی دارند. همچنین ممکن است دچار کم قندی شوند.

اگر مادر مدت طولانی دیابت داشته باشد موجب می شود ، جفت خوب تکامل نیابد    
و خون به جنین نرسد که باعث نارسایی تغذیه ای جنین شده و نوزاد کم وزن متولد 

می شود.

بچه بلافاصله بعد از تولد باید تحت مراقبت دقیق پزشکی قرار گیرد.

شانس ابتلا به دیابت : به هنگام تولد اندک، اگر از نوع 2 باشد شانس توارث استعداد 
ابتلا در آینده حدود 50 درصد.  برای نوع 1 باید یک ژن از هر کدام از والدین به فرزند 

برسد.  

ــت. در  ــی اس ــرم طبیع ــو گ ــا 12 کیل ــش وزن 11 ت ــی : افزای ــی در حاملگ ــم غذای رژی
زنــان دیابتــی ممکــن اســت بیشــتر یــا کمتــر از ایــن حــد شــود. اگــر زن چــاق اســت 
ــل  ــان کاهــش وزن نیســت. چــون رشــد و تکام ــی زم ــی ( حاملگ ــش از حاملگ ) پی
جنیــن را مختــل مــی کنــد. متخصــص تغذیــه بایــد برنامــه غذایــی را ارزیابــی کنــد. 
ادرار از نظــر کتــون .   اگــر کتــون بــالا باشــد اختــال تکاملــی مطــرح خواهــد شــد. 

ــل ،  ــده در قب ــه ش ــات گفت ــام آزمایش ــر تم ــاوه ب ــی : ع ــات لازم در حاملگ آزمایش
ســونوگرافی در هفتــه هــای 12 تــا 16 و نیــز هفتــه هــای آخــر و در 10 هفتــه پایانــی 
اقدامــات تشــخیصی بیشــتری انجــام مــی گیــرد بــرای تعییــن ســامت بچــه ) تعیین 

ضربانــات قلــب ( تعــداد لگــد زدن بچــه در یــک زمــان مشــخص شــمرده شــود.

*چه وقت با تیم مراقبت تماس گرفته شود؟

قنــد خــون ناشــتا بــالای 90 میلــی گــرم در صــد میلــی لیتــر یــا قنــد خــون متعاقــب 
خــوردن غــذا از 120 میلــی گــرم در صــد میلــی لیتــر بیشــتر شــود.

پیدا شدن کتون در ادرار ، ناشی از عدم کنترل مناسب  کتوزیس

گرسنگی یا کاهش غیر طبیعی قند خون

ابتــا بــه بیمــاری هــای دیگــر، علائــم عفونــت ادراری،افزایــش دفعــات ادرار کــردن، 
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ــوزش ادراری  س

در اثر تهوع قادر به غذا خوردن نباشد.

حرکات بچه و لگد زدنش کاهش یابد.

*آیا باید قبل از زایمان در بیمارستان بستری شود؟

 ممکــن اســت پزشــک توصیــه بــه بســتری بکنــد و زمــان بیــرون آوردن بچــه توســط 
پزشــک تعییــن شــود.

ــد زایمــان طبیعــی داشــته باشــد امــا اگــر پزشــک  ــا ســزارین؟ مــی توان *طبیعــی ی
ــد ممکــن اســت دســتور ســزارین بدهــد. مشــکلی ببین

*تغییــر نیــاز بــه انســولین بعــد از زایمــان؟ بــرای مــدت زمــان کوتاهــی ممکــن اســت 
نیــاز زن کمتــر از نیــازش قبــل حاملگــی شــود.

ــم  ــزان انســولین تزریقــی و رژی ــه می ــه شــرطی ک ــه، ب ــد شــیر بدهــد؟ بل *مــی توان
غذایــی بــر اســاس نیــاز هــای مــادر و فرزنــدش تنظیــم شــود. ممکن اســت شــیردهی 
ــار شــیر دهــی  موجــب کاهــش ســریع قنــد خــون شــود. پــس مــادر قبــل از هــر ب

خــودش یــک لیــوان شــیر بنوشــد. غــذا بایــد ســر وقــت مصــرف شــود.

دیابت حاملگی :

ــه  ــاز ب ــه 26 نی ــی هفت ــد . در حوال ــی کن ــروز م ــی ب ــان حاملگ ــه در جری ــی ک دیابت
انســولین افزایــش مــی یابــد اگــر لوزالمعــده نتوانــد نیــاز بــه انســولین را تامیــن کنــد 
ــی  ــد ، ســابقه فامیل ــم هایــی کــه : چــاق ان دیابــت حاملگــی رخ مــی دهــد. در خان
دارنــد، قبــاً بچــه بــزرگ زاییــده انــد، ســابقه زایمــان بچــه مــرده دارند، ســابقه تســت 

تحمــل گلوکــز غیــر طبیعــی دارنــد.

نحوه درمان :

اساس درمان دیابت حاملگی رژیم غذایی است .

صرف 6 وعده غذای اندک و محدود کردن مصرف مواد قندی

چنانچــه رژیــم غذایــی پاســخگو نباشــد تزریــق انســولین تــا ختــم بــارداری ضــروری 
اســت.
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ــاد از  ــد زی ــه ورود قن ــت ک ــروری اس ــز ض ــت نی ــادر از آن جه ــون م ــد خ ــرل قن  کنت
مــادر بــه جنیــن موجــب مــی شــود لوزالمعــده جنیــن انســولین بیشــتری تولیــد و 
آزاد کنــد. انســولین زیــاد ماننــد هورمــون رشــد عمــل مــی کنــد. بنابرایــن قنــد خــون 

بــالای مــادر موجــب اختلالاتــی در رشــد و تکامــل بچــه مــی شــود.

*آیا بعد از تولد نوزاد ، دیابت تداوم خواهد داشت؟

بــه فاصلــه کوتاهــی در 98 درصــد خانــم هــای مبتــا، قنــد خــون بــه حــد طبیعــی بــر 
مــی گــردد. حــدود 30 درصــد آنــان در 5 ســال آینــده و قریــب 60 درصــد در 10 ســال 
آینــده دچــار دیابــت پایــدار مــی گردنــد. نگهــداری وزن در حــد مطلــوب خطــر ابتــا 

را کاهــش مــی دهــد.

نتیجــه : هــر انــدازه اطلاعــات بیشــتر                  تــوان جلوگیــری و برطــرف کــردن 
مشــکلات احتمالــی بیشــتر                 افزایــش شــانس بــرای داشــتن یــک بچــه ســالم

دیابت و مسافرت
آمادگی برای مسافرت : 

ــاری هــای  ــت شــده باشــد از بســیاری بیم ــا واکســن هــای ضــروری دریاف ــر قب اگ
ــی شــود. ــت کســب م ــی مصونی عفون

 قبــل از مســافرت بــه دندانپزشــک مراجعــه و از وضــع ســامت دهــان و دنــدان هــا 
مطمئــن شــوید. 

هنگام خرید بلیط هواپیما رژیم غذایی مخصوص دیابت سفارش داده شود.  

از دســتبند یــا گــردن بنــدی اســتفاده شــود کــه نشــان دهــد مبتلا بــه دیابت هســتید 
) بــرای مواقع اورژانســی (

بــرای دارو هــا و ســرنگ هایــی کــه بــا خــود حمــل مــی کنیــد از پزشــک معالــج نامــه 
گرفتــه شــود.

آدرس مراکز درمانی مقصد را بلد باشید.

پول کافی برای درمان به همراه داشته باشید.

ــل           ــه شــود مث ــاد گرفت ــان مقصــد ی ــه زب ــود را ب ــاز خواهــد ب ــه مــورد نی ــی ک جملات
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I have diabetes مــن دیابــت دارم.   یــا I need physician نیــاز بــه یــک پزشــک 
دارم.

مقداری مواد قندی و آبمیوه همراه باشد.

لیست مواد غذایی که نباید مصرف شود به خوبی یاد گرفته شود.

 انسولین و سرنگ کافی برای طول مسافرت همراه باشد.

مواد ضد عفونی کننده لازم همراه باشد. ) آماده سازی برای تزریق (

 مواد و وسایل مورد نیاز برای تست خون و ادرار برداشته شود.

 داروهایی برای بیماری های احتمالی دیگر همراه باشد.

 کپــی نســخه دارویــی و وســایل مصرفــی پزشــکی) نــام تجــاری داروهــا یــاد گرفتــه 
شــود( .

ــرای مــوارد  ــول گلوکاگــون ب ــد و آمپ ــل شــکلات و قــرص هــای قن ــدی مث  مــواد قن
ــد. ــان باش ــی همراهت اورژانس

 کفــش راحتــی اضافــی، عینــک آفتــاب گیــر و کــرم محافــظ در برابــر اشــعه آفتــاب 
همــراه باشــد.

از پزشک معالج : در مورد موارد ذیل سوال پرسیده شود :

 استفاده از انسولین سریع الأثر برای موارد اورژانس

 نحوه اندازه گیری قند خون با خون مویرگی نوک انگشت

 نحوه کنترل قند خون بسیار بالا یا بسیار پایین

 نحوه برخورد با مشکلات احتمالی دیگر ) اسهال، استفراغ، سرماخوردگی(

به همراه داشتن نسخه داروها

 اطمینان از یاری همراه در موارد اورژانس

در مسیر مسافرت :

کیــف دارو وســایل پزشــکی همــراه باشــد همــراه بــار تحویــل داده نشــود. ) احتمــال 
گــم شــدن یــا خــراب شــدن انســولین در حــرارت بســیار بــالا یــا بســیار پاییــن(
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در صورت تاخیر پذیرایی از مواد غذایی همراه خود استفاده شود.

از نوشیدن نوشیدنی های الکلی اجتناب شود.

چند بطری آب یا نوشیدنی کم کالری همراه باشد.

ــی و  ــای تحتان ــدام ه ــی ان ــود و در صندل ــدم زده ش ــکان ق ــد ام ــا ح ــا ت در هواپیم
ــق  ــس عمی ــود. نف ــده ش ــن چرخان ــه طرفی ــر ب ــود، س ــکان داده ش ــا ت ــتان پ انگش

ــود. ــیده ش کش

بعد از رسیدن به مقصد :

در صورتــی کــه قصــد ورزش داشــته باشــید قبل از شــروع مقــداری غــذای کربوهیدراتی 
ــود. مصرف ش

 یــا در هنــگام تماشــای مناظــر و قــدم زدن در کنــار دریــا یــا شــنا مقــداری غــذا بــه 
همــراه داشــته باشــد.

برای جلوگیری از اختلال گردش خون لباس تنگ پوشیده نشود.

از پاها مراقبت شود.

راحتــی  کفــش  از  ســاحل  در 
شــود. اســتفاده 

 جــوراب اضافــی بــرای زمــان 
هــا  جــوراب  شــدن  خیــس 

باشــد. همــراه 

وسایل: انسولین و سرنگ و یا 
داروهای پایین آورنده ، پنبه 

الکل ، وسایل و مواد لازم برای 
آزمایش خون، مواد و وسایل لازم 
برای جست و جوی قند و کتون 
،  تقویم دیابتی ، داروهای دیگر، 
مواد غذایی برای موارد اورژانس.
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دیابت و روزه داری :

*آیا فردی که قرص پایین آورنده قند مصرف می کند می تواند روزه بگیرد؟

اگــر بیمــاری مزمــن دیگــری نداشــته باشــد و قنــد خــون در حــد قابــل قبــول ) زیــر 
160 میلــی گــرم در دســی لیتــر ناشــتا( باشــد، و اخیــرا دچــار افــت قنــد خــون نشــده 

باشــد، بــه احتمــال زیــاد مــی توانــد روزه بگیــرد.

*آیا فردی که انسولین تزریق می کند می تواند روزه بگیرد؟

بعیــد بــه نظــر مــی رســد. امــا درصــورت اصــرار بــه روزه داری در صورتــی که انســولین 
زیــادی مصــرف نمــی کنــد و طــی روز دچــار افــت قنــد نمــی شــود بــا احتیــاط کامــل 

ممکــن اســت بتوانــد روزه داری را بــدون خطــر پشــت ســر بگــذارد.

*ممکن است فرد با روزه داری دچار عوارض شود؟

خطرنــاک تریــن عارضــه کاهــش بیــش از حــد قنــد خــون اســت. بایــد مراقــب ایــن 
مــورد باشــد.

*چگونه می توان فهمید قند خون پایین آمده است؟

*در صورت بروز مشکل در وسط روز؟ 

علائمی مانند:

 ضعف و بی حالی شدید، 
عرق سرد فراوان، طپش قلب، 
سرگیجه و تاری دید، گرسنگی 

شدید و لرزش بدن و در نهایت 
بیهوش شدن .
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قنــد خــون انــدازه گرفتــه شــود اگــر زیــر 50 باشــد ســریعا افطــار کنــد. اگــر وســیله 
انــدازه گیــری نــدارد بــا بــروز علائــم افــت قنــد خــون افطــار کنــد.

*آیا روزه رژیم محسوب می شود یا باید رژیم خاصی رعایت شود؟

ــا ســحر امــکان رعایــت وجــود  ــم دیابتــی الزامــی اســت. بیــن افطــار ت رعایــت رژی
دارد.

*آیا میزان کل مواد غذایی مصرفی باید مثل رژیم قبلی باشد؟

بلــه، کالــری دریافتــی نبایــد نســبت بــه قبــل افزایــش یابــد. مصــرف مــواد قنــدی از 
جملــه زولبیــا و بامیــه محــدود شــود. 

در صورت تمایل از مربا یا نوشابه های رژیمی استفاده شود.

هنگام افطار دو خرما با نوشیدنی مثل چای استفاده شود.

*وعده های غذایی به چه صورت باشد؟

یــک افطــار ســاده مثــل صبحانــه، شــام بــا فاصلــه 2_1 ســاعت. غــذای مختصــر مثــل 
عصرانــه مصــرف قبــل از خــواب، ســحری هــم حتمــا میــل شــود.

*اگر سحری نتوانست بخورد؟

ــاد  بهتــر اســت روزه نگیــرد چــون احتمــال پاییــن افتــادن قنــد و عــوارض دیگــر زی
اســت.

*نوشیدن آب و مایعات غیر قندی تا چه حد اندازه مجاز است؟

آب کافی برای جلوگیری از کم آبی بدن . بعد از سحری قبل از شروع روزه حداقل 2_1 
لیوان آب نوشیده شود.

*رفتن به مهمانی افطار صلاح است؟

از نظر روحی مناسب است اما چه افطار و چه مهمانی ای دیگر دیابتی بودن فراموش 
نشود.

*اگر بعد از افطار احساس افزایش قند خون باشد چه کند؟
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قند خون اندازه گیری شود اگر بالای 250 بود شب بعد 20 درصد کالری دریافتی کم 
شود تا دچار مشکل نشود.  اگر قند خون هنگام شب بالا باشد نتایج مثبت روزه داری 

عاید فرد نمی شود.

*اگر هنگام سحر احساس قند خون بالا داشت؟

اگر بالای 200 باشد از مواد غذایی 20 درصد کم شود. اگر بالای 350 بود روزه نگیرد.

*استراحت یا فعالیت در طی روز؟

در حد معمول، استراحت زیاد مفید نیست. فعالیت شدید بعد از ظهر انجام نشود که 
از افت شدید قند خون جلوگیری شود.

*ورزش؟

ورزش سبک 15_10 دقیقه هنگام صبح. اما بعد از ظهر قبل افطار مشکل ساز است. در 
صورت امکان طی شب ورزش کند.

*قرص ها در چه زمانی مصرف شود؟

قرص های صبح و ظهر را همزمان وقت افطار و قرص های شبانه را هنگام سحر.

اگر قند خون تحت کنترل باشد احتمالا پزشک مقدار قرص ها را کاهش می دهد.

*در صورت فراموش کردن مصرف قرص؟

به علت عدم مصرف مایعات غلظت خون بالا می رود لذا سعی شود به موقع مصرف 
شود. اگر فراموش کرد خصوصا در صورتی که معمولا قند خون بالاست بهتر است روزه 

نگیرد.

*بهترین زمان برای آزمایش قند خون در ماه رمضان؟

قبل از افطار، دو ساعت بعد از افطار و قبل از سحری، قند خون ناشتا = قبل افطار
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*آیا با روزه چربی خون پایین می آید؟

اگر رژِیم رعایت شود می تواند منتظر کاهش آن بود    در پیشگیری از بیماری های 
قلبی و عروقی و فشار خون هم کمک می کند. اما به علت زیاد بودن مواد قندی و 

نشاسته ای فراوان در سفره های افطار علاوه بر اثر نامطلوب بر قند خون چربی خون 
هم بالا می رود.

*آیا بیماران دیابتی با عوارض مزمن مثل آسیب چشمی و کلیه و... می 
تواند روزه بگیرند؟

ممکن است دچار مشکل نشود اما برای پیشگیری از پیشرفت عوارض مزمن بهتر 
است روزه نگیرند و با متخصص مشورت کنند.

توصیه های تغذیه ای برای افراد دیابتی :
ــدار متناســب  ــده مق ــم مصــرف، در هــر وع ــدار ک ــه مق ــدد و ب ــات متع ــذا در دفع غ

ــد خــون نشــود. ــا دچــار نوســان قن ــدرات مصــرف شــود ت کربوهی

از مصرف زیاد چربی ها مخصوصا چربی های حیوانی خودداری شود.

از مصرف زیاد غذاهای سرخ کردنی پرهیز شود.

ــه  ــاد مــواد غذایــی حــاوی کلســترول خــودداری شــود. ) مغــز، جگــر، کل مصــرف زی
پاچــه، دل، زبــان، زرده تخــم مــرغ، کــره، دنبــه، خامــه، بســتنی، ســس مایونــز، تــن 

ــزا( ماهــی، سوســیس، کالبــاس، پیت

از مصــرف مــواد قنــدی محتــوی قنــد ســاده پرهیــز شــود.) قنــد، شــکر ،مربــا ، کمپوت 
و ...(

ــام،  ــات خ ــوه ج ــد. ) می ــش یاب ــر افزای ــاوی فیب ــی ح ــواد غذای ــرف م ــزان مص می
ســبزیجات و ... (

استفاده از نمک در تهیه غذا محدود شود.

ژیــم غذایــی مناســب و ورزش موجــب جلوگیــری از افزایــش وزن، دوری از اضطــراب 
و تشــویش، تــرک کــردن کشــیدن ســیگار و قلیــان مــی شــود .
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مشکلات چشمی بیماران دیابتی

*اثر دیابت روی بینایی؟

بدلیل عدم توانایی بدن در استفاده از قند خون،غلظت قند خون افزایش می یابد که 
در نتیجه آن تغییراتی در رگهای کوچک بدن ایجاد می شود که بر بینایی تاثیر گذاشته 

و منجر به کاتاراکت)آب مروارید(،آب سیاه )گلوکوم( شده و باعث از بین رفتن عروق 
شبیکه چشم می شود . 

رتینوپاتی : آسیب به شبکیه باعث آن می شود .

انواع رتینوپاتی : غیر پرولیفراتیو و پرولیفراتیو  

پرولیفراتیو زمانی پدید می آید که عروق جدید و کوچک روی شبکیه رشد کند.

علامت های رتینوپاتی :

غیر پرولیفراتیو ممکن است علامت نداشته باشد مگر اینکه نقطه حساس دید )ماکولا( 
آسیب ببیند. ) کاهش بینایی(

خونریزی اتفاق بیفتد و موجب اختلال دید شود.

پرولیفراتیو بدون درد است. نوع شدید و جدی بیماری است باید سریع درمان شود.

حاملگی و فشار خون بالا ممکن است باعث تشدید شود.

چگونگی تشخیص : معاینه پزشکی منظم

                            

ــس  ــه مگ ــبیه ب ــی ش ــت. بعض ــاوت اس ــف متف ــراد مختل ــبکیه : در اف ــزی ش خونری
ــد. ــی بینن ــوت م ــار عنکب ــران، بعضــی شــبیه ت پ

ــا لکــه هــای متراکــم یــا ســیاهی هــای  بعضــی ممکــن اســت یــک پــرده تاریــک ب

چگونگی درمان : چگونگی درمان به : سن بیمار، 
تاریخچه پزشکی، میزان تخریب شبکیه چشم 

بستگی دارد.

جراحی با لیزر، برداشتن زجاجیه )ویتر کتومی(



50

تکــه ای کــه توســط یــک هالــه نــازک تــر احاطــه شــده انــد نــگاه مــی کننــد. دردنــاک 
نیســت امــا از دســت دادن دیــد ترســناک و پریشــان کننــده اســت. پیدایــش ســردرد 

یــا درد در پشــت چشــم هشــدار دهنــده اســت.

*اگر اتفاق افتاد چه باید کرد؟

ــه  ــد و شــاید ب ــا در اولیــن فرصــت شــما را ببین ــه ت ــج تمــاس گرفت ــا پزشــک معال ب
شــما گفتــه شــود چنــد هفتــه صبــر کنیــد تــا خــون در چشــم جــذب شــود تــا بتواننــد 
محــل خــون ریــزی را ببیننــد. ممکــن اســت گفتــه شــود از بلنــد کــردن و هــل دادن 
چیــزی هــای ســنگین خــودداری شــود. دســتور هــای خــاص بایــد هــا و نبایــد هــا را 

از پزشــک بپرســید.

* آیا راهی برای جلوگیری وجود دارد؟

خیر، اما لیزر درمانی به کنترل آن کمک می کند.

خون ریزی در حالت استراحت و غیر استراحت اتفاق می افتد.

نقش خود فرد در اختلال بینایی :

با رعایت رژیم صحیح و توجه به مصرف درست و دقیق داروها می تواند قند خون را 
کنترل کند.

*آیا قابل پیشگیری است؟

بهترین راه برای جلوگیری از بروز نابینایی تشخیص زودرس رتینوپاتی است.

باید سالانه به چشم پزشک مراجعه شود. 

با درمان به موقع می توان از آسیب جدی جلوگیری کرد.

لیزر کارآمد ترین راه درمان است.

از همه مهم تر کنترل قند خون است.
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دیابت و ورزش :
ورزش گلوکز و گلیکوژن را در داخل ماهیچه های بدن می سوزاند ) در صورتی که 

دیابت کنترل شده باشد(.

باید ورزش های هوازی ) مصرف اکسیژن زیاد( انجام شود.

استراحت برای بیماران دیابتی مفید نیست و کار نادرستی است.

فواید برنامه منظم ورزشی برای دیابتی ها :

کنترل بیماری دیابت موجب افزایش حساسیت سلول به انسولین و بهبود وضعیت 
می شود.

کنترل وزن ، باعث کاهش وزن و کاهش بافت چربی شده و مقاومت سلول ها به 
انسولین کاهش یافته و بافت چربی کاهش و بافت عضلانی افزایش می یابد .

آمادگی عضلانی : افزایش توده عضلانی و انقباضات عضلانی و عمل انسولین در ورزش 
، مصرف گلوکز را زیاد می کند.

کاهش نیاز به داروهای خوراکی انسولین : مصرف قرص در صورت ورزش منظم کاهش 
می یابد.

به علت وضعیت متابولیک مطلوب نیاز به انسولین کاهش می یابد. در ماه های اول 
گاه تا 20 درصد کاهش می یابد.

اعتماد به نفس بیشتر : هنگامی که غلظت خون در حالت طبیعی است این افراد تا 
حد زیاد احساس بهبودی می کنند.

تحمل تنش های عصبی : ورزش برای مبارزه با تنش ها وسیله موثری است. چون 
ماده ای به نام آندورفین ترشح می شود که موجب تسکین و آرامش است.

آثار ورزش بر افراد دیابتی وابسته به انسولین : ورزش برای این افراد بسیار سودمند 
است و باعث بهبود غلظت قند خون ناشتا و هموگلوبین گلیکوزیله می شود.

نکات مهم :

کنتــرل قنــد خــون قبــل و بعــد ورزش، جلوگیــری از افــت شــدید قنــد خــون در طــول 
ــدرات  ــرم کربوهی ــرف 40 _20 گ ــذا، مص ــد از غ ــاعت بع ــروع ورزش 2_1 س ورزش ) ش
ــز از ورزش هــای  ــک ســاعت در طــول ورزش، پرهی ــر ی ــش از ورزش و ه ــی پی اضاف
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ســنگین در هنگامــی کــه انســولین تزریــق شــده اســت چــون بیشــترین اثــر خــود را 
مــی گــذارد . حرکــت دادن قســمت هایــی کــه بــه آن انســولین تزریــق نشــده اســت، 
کاهــش 50_30 درصــدی انســولین هنــگام کــوه نــوردی و ورزش هــای طولانــی مدت، 
بعــد از ورزش قنــد خــون کنتــرل و مــواد قنــدی اضافــی مصــرف شــود تــا از افــت قنــد 

خــون بــه صــورت تاخیــری جلوگیــری شــود(.

آثار ورزش در افراد غیر وابسته به انسولین :

ــون  ــد خ ــرل قن ــی کنت ــل اصل عام
اســت و  عامــل بعــدی مصــرف 
ــت. در  ــی اس ــواد غذای ــح م صحی
پیشــگیری از پیدایــش نــوع 2 هــم 
ــه ویــژه در افــراد در  ــر اســت ب موث
ــدان  ــاق، فرزن ــر ) چ ــرض خط مع
مبتلایــان بــه دیابــت، فشــار خــون 

ــالا(. ب

در مبتلایــان نــوع 2 باعــث افزایــش 
حساســیت ســلول هــا نســبت بــه 
ــا  ــراه ب ــود. هم ــی ش ــولین م انس
رعایــت رژیــم غذایــی، کاهــش 
بــه  بــدن  وزن  رســاندن  و  وزن 
حــد طبیعــی مهــم تریــن قســمت 

ــان.  درم

ورزش باعــث حفــظ تــوده عضلانــی 
مــی شــود ) برعکــس کاهــش وزن 
ــه درآن  ــی ک ــم غذای ــا رژی ــا ب صرف
ــه از  ــت رفت ــد وزن از دس 25 درص
ــی اســت. در حالیکــه  ــوده عضلان ت
کاهــش  وزن  کاهــش  از  هــدف 
بافــت چربــی اســت نــه پروتئیــن(
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قواعد ورزش کردن :

مشورت با پزشک بسیار مهم است. تعیین دفعات تزریق روزانه، مقدار دارو، زمان 
مناسب ورزش، مصرف مواد قندی قبل و بعد از ورزش باید با نظر پزشک باشد.

لزوم ارزیابی قبل و بعد از ورزش برای افراد سیگاری، دارای چربی خون بالا، سابقه 
خانوادگی سکته قلبی، سن بالای 40 سال.

شروع تدریجی ورزش : باید به آهستگی شروع و به تدریج به زمان و شدت افزوده 
شود.

گرم و سرد کردن بدن : قبل از ورزش باید گرم کنند، پس از ورزش سرد. اگر این ها 
انجام نشود      اسید لاکتیک تولید شده و کارآیی عضلات کاهش می یابد.

انجام شود       جریان خون مناسب شده و اسید لاکتیک خارج شده و مشکلات 
عضلانی کاهش می یابد .

تداوم : برای رسیدن به آثار مفید باید حداقل 3 تا 5 بار در هفته ورزش کنید .

پیشبرد : باید به تدریج زمان و شدت را افزایش داد.

نکات مهم :

ــرف  ــد و مص ــی ده ــر رخ م ــول ورزش کمت ــون در ط ــد خ ــت قن ــراد اف ــن اف در ای
کربوهیــدرات اضافــی لازم نیســت.

انجــام ورزش + رژیــم غذایــی موجــب تســریع در رســیدن بــه اهــداف درمانــی مــی 
شــود ، ورزش بایــد جزئــی از زندگــی روزانــه ایــن افــراد شــود.

ــالا باشــد،  ــر : غلظــت انســولین در طــول ورزش ب ــد اگ ــد خــون کاهــش مــی یاب قن
مــدت زمــان ورزش طولانــی باشــد، از صــرف غــذا بیــش از 3 ســاعت گذشــته باشــد.

قنــد خــون بــدون تغییــر مــی مانــد اگــر : مــدت زمــان ورزش کوتــاه باشــد، میــزان 
انســولین پلاســما طبیعــی باشــد، میــان وعــده مناســب قبــل ورزش صــرف شــود.

ــد اگــر : ورزش در زمــان پایــان اثــر انســولین در بــدن  قنــد خــون افزایــش مــی یاب
باشــد، ورزش ســنگین انجــام شــود، در طــول ورزش مــواد قنــدی زیــاد مصــرف شــود.
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انتخاب فعالیت های جسمی مناسب : با توجه به جثه و خصوصیات افراد باید ورزش 
مناسب انجام شود.

معیار یک ورزش مفید : فرد دیابتی در پایان آن احساس شادابی و نشاط کند، تمرین 
ها جنبه رقابت نداشته باشد و از تنش فرد دیابتی بکاهد.

عوامل موثر بر کاهش قند خون هنگام ورزش : شدت و مدت آن، تزریق در عضله ای که 
ورزش با آن انجام می شود. میزان قند خون در شروع ، فاصله ورزش با آخرین وعده 

غذا، فاصله شروع ورزش با آخرین تزریق انسولین.

توصیه ها ی ضروری :

کنترل وضعیت دیابت، اگر مطلوب نباشد باید به حد مطلوب برسد. 

 مصرف مواد قندی اضافی قبل از ورزش، در جریان آن و پس از آن

 کفش و جوراب مناسب برای ورزش

 در افراد بیمار قلبی و عروقی، ارزیابی قلبی و عروقی کامل

 ورزش ندادن محل های تزریق انسولین 

 با توجه به عوارض ناشی از دیابت ورزش مناسب شخص انتخاب شود.

رهنمود کلی :

ورزش از نوع هوازی )ایروبیک(، حرکات به آهستگی، هر جلسه شامل 10_5 دقیقه گرم 
کردن)خم و راست شدن و نرمش(، 30_20 دقیقه ورزش های هوازی با میزان مشخص 

افزایش ضربان قلب ) 75_60 درصد حداکثر ضربان قلب(

خانم ها :  سن _ 220 

 آقایان :  نصف سن  _ 205

مثلا اگر خانمی ۴۰ ساله هست ، ۴۰ را از ۲۲۰ کم کنیم عدد ۱۸۰ بدست میاد و افزایش 
ضربان قلب تا این محدوده مجاز هست.

20_15 دقیقه ورزش های سبک برای سرد کردن، هر هفته 5_3 بار حرکات ورزشی
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مراقبت های ویژه :
کارت هویت بیماری باید همراه باشد         برای زمان بروز نشانه های غیر طبیعی                  

آگاهی دیگران

کنترل قند خون قبل از ورزش، در طول آن و بعد از آن، یک وعده قند سریع الأثر همراه 
باشد ، از عرق کردن بیش از حد و از دست دادن آب جلوگیری شود.

جوراب و کفش مناسب داشته باشید. 

قبل و حین و بعد ورزش متناسب با حرکات مواد قندی مصرف شود.

در صورت انجام کوه نوردی و ورزش های طولانی بیش از ساعت میزان انسولین 
تزریقی 40_30 درصد کاهش داده شود.

مراقبت ویژه در صورت وجود عوارض مزمن دیابت : 

افراد دچار نوروپاتی در پا از دویدن خودداری کرده و ورزش های مناسب از جمله شنا و 
دوچرخه سواری را انجام دهند.

افــراد دچــار رتینوپاتــی  بایــد  از تــکان دادن و بــالا و پاییــن بــردن ســر و ورزش هایــی 
کــه ســر پاییــن تــر از بــدن قــرار مــی گیــرد خــودداری کننــد چــرا کــه باعــث افزایــش 

فشــار داخــل جمجمــه شــده و خطــر خــون ریــزی چشــم افزایــش مــی یابــد .

افراد با فشار خون بالا نیز از ورزش های ذکر شده 
خودداری کنند.

ورزش هایی مناسب هستند که با حرکت دست و پا 
باشد !
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ورزش های هوا رسان :

شامل دویدن در مسافت های طولانی و با آهنگ آرام

تغییرات مثبت بدنی در طی ورزش های هوازی

افزایش حجم خون موجب انتقال اکسیژن به سلول ها ، استقامت در فعالیت های 
طولانی و افزایش ظرفیت شش ها می شود ؛ و بیشترین اثر را بر آمادگی قلبی و 

عروقی دارد .

ورزش هایی با بهترین شرایط هوازی : شنا، دویدن آرام، دوچرخه سواری، پیاده روی

نکاتی در مورد پیاده روی : برای کسب فایده معادل با دویدن باید سه برابر وقت صرف 
کرد.

 آثار : کاهش وزن، کمتر شدن بافت چربی، پایین آمدن فشار خون، بهبود وضعیت 
چربی های خون

راهنمای مصرف کربوهیدرات در هنگام ورزش :

*اگر قند خون قبل از ورزش زیر ۸۰ میلی گرم در دسی لیتر باشد قبل از شروع 
باید ۱۵-۱۰ گرم کربوهیدرات مصرف شود.

و در صورتیکه بعد ۱۵ دقیقه از زمان ورزش قند خون زیر ۸۰ میلی گرم در دسی 
لیتر باشد و در زمان صرف وعده های اصلی و میان وعده نباشد باید ۱۵-۱۰ گرم 

کربوهیدرات مصرف شود.

* ۳ ساعت بعد از تزریق انسولین کوتاه اثر در فاصله ی ۳۰-۱۰ دقیقه،۱۰ درصد 
انسولین کاهش می یابد و اگر میزان قند خون قبل از شروع ورزش زیر ۱۰۰ 

میلی گرم در دسی لیتر باشد باید ۱۵-۱۰ گرم کربوهیدرات مصرف شود.

و در صورتیکه بعد ۳۰-۱۰ دقیقه ورزش قند خون زیر ۸۰ باشد و در زمان صرف 
وعده های اصلی و میان وعده نباشد باید ۱۵-۱۰ گرم کربوهیدرات مصرف شود.
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رهنمود کلی :

ــانه  ــا و نش ــت ه ــا علام ــنایی ب ــروع ورزش، آش ــل ش ــامت قب ــت س ــی وضعی ارزیاب
هــای عــوارض قلبــی) درد قفســه ســینه، ضربــان قلــب خیلــی تنــد(، انتخــاب ورزش 
ــون،  ــد خ ــش قن ــای کاه ــت ه ــپردن علام ــر س ــه خاط ــنایی و ب ــرد، آش ــب ف مناس
ــا اقدامــات مناســب هنــگام پیدایــش ایــن علامــت هــا، آگاهــی از افــت  آشــنایی ب
خــون "تاخیــری" کــه مــی توانــد 4 ســاعت یــا بیشــتر ) تــا 48 ســاعت( پــس از قطــع 

ــد. ورزش رخ ده

فوائد و مضرات ورزش برای تمام افراد دیابتی : 

ــه  ــی ری ــه انســولین، افزایــش ظرفیــت حیات ــد : افزایــش حساســیت نســبت ب فوائ
هــا، تقویــت احســاس نشــاط در فــرد، جلوگیــری از پیشــرفت بیمــاری هــای قلبــی، 
کاهــش خطــر مــرگ در اثــر حمــات قلبــی، کاهــش نیــاز قلــب بــه اکســیژن در طــول 
ــه در  ــکیل لخت ــگیری از تش ــون، پیش ــای خ ــت ه ــبندگی پلاک ــش چس ورزش، کاه
ــش  ــون، کاه ــار خ ــطح فش ــش س ــالا و کاه ــون ب ــار خ ــر فش ــش خط ــا، کاه رگ ه
غلظــت چربــی هــای خــون، افزایــش غلظــت کلســترول خــوب HDL، کاهــش غلظــت 
ــش  ــش وزن، کاه ــه کاه ــدن در نتیج ــی ب ــت چرب ــش باف ــد LDL، کاه ــترول ب کلس

خطــر پوکــی اســتخوان.

* ۳ ساعت بعد از تزریق انسولین کوتاه اثر در فاصله ی ۴۵-۳۱ دقیقه،۲۰ درصد 
انسولین کاهش می یابد و اگر میزان قند خون قبل از شروع ورزش زیر ۱۰۰ 

باشد باید ۳۰-۲۰گرم کربوهیدرات مصرف شود.

و در صورتیکه بعد ۴۵-۳۱ دقیقه ورزش قند خون زیر ۸۰ باشد و در زمان های 
غیر وعده های اصلی و میان وعده باشد باید ۱۵-۱۰ گرم کربوهیدرات مصرف 

شود.

* بعد از تزریق انسولین کوتاه اثر و متوسط الاثر در فاصله ی زمانی بیش از ۱ 
ساعت ۱۰ درصد انسولین کاهش می یابد. و اگر میزان قند خون قبل از شروع 

ورزش کمتر از ۱۰۰ باشد ۳۰-۲۰ گرم کربوهیدرات مصرف شود.و بعد از ۱۵-۲۰ 
دقیقه ورزش باید فعالیت کم و ۱۵-۱۰ گرم کربوهیدرات مصرف شود.

اگر بعد از تمرین های ورزشی قند خون کمتر از ۸۰ باشد باید ۱۵-۱۰گرم 
کربوهیدرات مصرف شود.
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مضــرات : افــت قنــد خــون در افــرادی کــه قــرص یــا انســولین مصــرف مــی کننــد، 
افزایــش قنــد خــون در افــراد مبتــا بــه دیابــت وابســته بــه انســولین )کتواســیدوز (، 
عــوارض قلبــی شــامل مــرگ ناگهانــی، خونریــزی در شــبکیه چشــم، نوســانات بیــش  
از حــد فشــار خــون، ایجــاد زخــم پــا و آســیب هــای دســتگاه اســکلتی بــه ویــژه در 

افــراد مبتــا بــه نوروپاتــی محیطــی، افزایــش ســریع درجــه حــرارت بــدن.

نکاتی درباره پیشگیری از افت قند خون : 

 میــزان انســولین یــا قــرص قبــل از ورزش) ورزش ســنگین یــا بیشــتر از 1 ســاعت( کــم 
. د شو

ــا  ــط ب ــق انســولین ورزش نشــود مخصوصــا ورزش مرتب ــد از تزری ــه بع ــا 60 دقیق  ت
ــق شــده. ــه انســولین تزری عضــوی ک

 ورزش کردن 3_1 ساعت بعد از وعده های اصلی یا میان وعده.

 صــرف غــذا 30_20 دقیقــه بعــد از تزریــق انســولین )نبایــد بعــد غــذا و بیــش از 30 
دقیقــه قبــل از غــذا تزریــق شــود( .

 به تفاوت خصوصیات انواع انسولین از منابع مختلف توجه شود.

 تفاوت در سرعت جذب انسولین از اندام های مختلف مد نظر باشد.

 میــزان قنــد خــون قبــل، حیــن و بعــد ورزش بــه خصــوص ورزش ســنگین و طولانــی 
انــدازه گرفتــه شــود.

ــد  ــی قن ــل، حیــن و بعــد از ورزش و مخصوصــا وقت ــدرات کافــی قب  مصــرف کربوهی
خــون زیــر 100 میلــی گــرم در دســی لیتــر باشــد یــا در ورزش هــای ســنگین و طولانــی.

ــج افزایــش  ــه تدری ــان آن ب ــاز و شــدت و زم ــاه آغ ــم و کوت ــد از حــرکات ک ورزش بای
یابــد.

ــا پزشــک مشــورت شــود چــون  ــرای قطــع داروی قبلــی و شــروع داروی جدیــد ب  ب
احتمــال بــروز هیپــو گلیســمی افزایــش مــی یابــد.
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دیابت و بیماری های قلب و عروق : 

نشانه های مهم بیماری های قلبی :

درد قفسه سینه : درد فشارنده در ناحیه پشت جناغ سینه ممکن است به گردن، 
دست ها، پشت و یا شکم هم انتشار یابد.

آنژیــن صــدری بــا فعالیــت و فشــار روحــی و روانــی افزایــش و بــا اســتراحت و نیتــرو 
گلیســیرین بهبــودی مــی یابــد. اگــر بــا ایــن هــا بهبــود نیافــت اگــر همــراه بــا تنگــی 
نفــس، تهــوع و تعریــق شــدید باشــد ممکــن اســت نشــانه ســکته قلبــی باشــد. بــه 
ــراد  ــی در اف ــاری قلب ــای بیم ــانه ه ــدت نش ــی ش ــاب محیط ــال در اعص ــل اخت دلی
دیابتــی ممکــن اســت کمتــر باشــد و بایــد بیشــتر توجــه داشــته باشــند و ســریع تــر 
بــه پزشــک مراجعــه کننــد.) البتــه دردهــای قفســه ســینه در بیمــاری هــای گــوارش و 

ریــوی نیــز پدیــد مــی آیــد(

تنگی نفس :

مــی توانــد از نشــانه هــای بیمــاری هــای عــروق کرونــر قلــب باشــد. اگرچــه در بیماری 
هــای تنفســی هــم دیــده می شــود.

یکی از عوامل مهم ناتوانی های افراد دیابتی است. با توجه به اینکه دیابتی ها باید 
بیش از دیگران مراقب سلامت قلب و عروق خود باشند.

سه گروه بیماری های قلبی و عروقی : 

بیماری های عروق کرونر قلب، حوادث عروقی مغز، بیماری رگ های محیطی بزرگ
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ــون  ــار خ ــون : فش ــار خ ــرل فش کنت
ــاز  ــب آورده ، نی ــه قل ــادی ب فشــار زی
ــد  ــش داده رون ــون را افزای ــه خ آن ب
تصلــب الشــرایین را تســریع مــی کند 
ــون  ــای گوناگ ــیب اعض ــبب آس و س

بــدن مــی شــود.

تپــش قلــب : در ایــن وضعیــت فــرد بــه طــور ناراحــت کننــده ای ضربــان قلــب خــود 
ــی  ــاری هــای قلب ــت هــای اضطــراب و در برخــی بیم ــد. در حال را احســاس مــی کن

دیــده مــی شــود.

ــرد  ــب( کارک ــی ) نارســایی قل ــاری هــای قلب ــا ادم : در مراحــل پیشــرفته بیم ــز ی خی
پمــپ قلــب اشــکال پیــدا کــرده، مایــع موجــود در بافــت هــای بــدن ) پاییــن بــدن( 
خــوب تخلیــه نمــی شــوند و زیــر جلــد انباشــته  مــی شــود. نتیجــه بیمــاری هــای 

واریــس پاهــا، بیمــاری کبــد و اختــال کلیــوی هــم مــی توانــد باشــد.

اصول پیشگیری از بیماری های قلب و عروق در افراد دیابتی :

چربــی خــون بــه ویــژه کلســترول را کاهــش دهنــد : بــا پرهیــز از مصــرف غــذا هــای 
پرچــرب و رعایــت توصیــه هــای پزشــک

نگه داشتن وزن در حد مطلوب : چاقی عامل 
خطر مهم برای فشار خون، همچنین موجب 
افزایش مقاومت سلول های بدن نسبت به 

انسولین می شود.
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فعالیت ورزشی منظم :      

      داشتن یک زندگی کم تحرک احتمال ابتلا به دیابت،چاقی،بیماری های عروق کرونر 
قلب را افزایش می دهد، در نقطه مقابل آن افزایش پیاده روی،دوچرخه سواری،تنیس 

روی میز،باغبانی و دویدن آرام )بطور کلی انجام فعالیت ورزشی روزانه به مدت 30 
دقیقه(،اثرات مفیدی روی تندرستی شما خواهد داشت. 

سیگار  نکشیدن :  سیگار کشیدن باعث افزایش ضربان 
قلب شده که در نتیجه کار قلب افزایش یافته و باعث بالا 

رفتن فشار خون می شود،همچنین سیگار کشیدن روی 
عوامل انعقادی اثر گذاشته و باعث غلیظ شدن خون شده 

که احتمال تشکیل لخته و بسته شدن سرخرگ ها را 
افزایش می دهد.

سیگار بر روی رگ های کوچک اثر کرده و خونرسانی 
بخشهای انتهایی به ویژه پاها را مختل می کند،این 

عامل در بیماران دیابتی که گرفتاری و مشکلات 
اعصاب محیطی دارند مهم بوده و احتمال 

قطع عضو را بالا می برد.

سیگار اثر سرطانزایی داشته و موجب 
ناتوانی و احتمال مرگ را افزایش می 
دهد،پس  ترک سیگار بعنوان یکی از 

عوامل پیشگیری از سرطان است.

کنترل قند خون : به طور مستقیم و غیر مستقیم در 
بیماری های عروقی نقش دارد.
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* چرا مراقبت ویژه از پاها برایم مهم است؟

دو عارضه مهم دیابت پاهای شما را تهدید می نماید :

 1. آسیب دیدگی اعصاب          2.گردش خون ضعیف

  

با مراقبت خوب از پاها، اغلب می توان از عارضه ابتلا به پای دیابتی پیشگیری کرد.

حداقل 50 درصد موارد قطع پا در صورت مراقبت قابل پیشگیری است. 

*اشخاص دیابتی دچار چه نوع مشکلاتی در پا می شوند؟

اشخاص دیابتی که مبتلا به آسیب دیدگی اعصاب هستند و در پاهای خود حس 
ندارند ممکن است متوجه صدمه ، زخم و یا وجود نقاط تحت فشار در پاهای خود 

نشوند و همچنان به راه رفتن ادامه دهند :

زخم             در صورت ترک پوست             عفونت پا             قطع پا              
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* آیا من به علت دیابتی بودن شانس بیشتری برای ابتلا به عفونت دارم؟

*احتمال ابتلا به مشکلات پا چقدر است؟

حــدود 10 درصــد اشــخاص دیابتــی در برهــه ای از زندگــی خــود قطــع پــا را تجربــه 
مــی کننــد. شــیوع قطــع پــا بــه ترتیــب در انگشــتان پــا، قســمت پایینــی قــوزک پــا 

و در پاییــن زانــو بیشــتر اســت. 

شانس قطع پا در افراد مسن بیشتر از جوانان و در مردان بیشتر از زنان است.

در صورت رعایت نکاتی می توان از 50 درصد قطع پای ناشی از دیابت جلوگیری کرد:

1. نگه داشتن میزان قند در محدوده طبیعی 

2. مراقبت مناسب از پاها جهت پیشگیری از ایجاد عوارض

3. مراقبت خوب از زخم
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*چه کسی بیشترین ریسک ابتلا به مشکلات پا را دارد؟

اشخاصی با :

آسیب دیدگی اعصاب پا                     تغییر شکل پا

اختلال گردش خون پا                        ناخن های ضخیم

محدودیت حرکات مفصلی                  سابقه زخم پا یا قطع پا در گذشته

داشتن عوارض دیگر دیابت مانند گرفتاری چشمی ) رتینوپاتی ( یا درگیری کلیوی )نفروپاتی (

*جهت پیشگیری از مشکلات پا چه کارهایی می توانم انجام دهم؟

ــن  ــار و مابی ــالا، پاییــن، پشــت کن عصــر هــر روز پاهــای خــود را ) قســمت هــای ب
ــه مشــکلی  ــرای هرگون ــد. ب ــا دســت لمــس کنی ــه دقــت مشــاهده و ب انگشــتان( ب

ــد. ــه پزشــک مراجعــه کنی ــوری ب ــرای معالجــه ف ب

پاهای خود را تمیز و خشک نگهدارید.

ــی  ــان شــکل طبیع ــه هم ــد ) ب ــاه کنی ــه طــور مســتقیم کوت ناخــن هــای خــود را ب
ــد. ــا ســوهان صــاف کنی ــم ب ــه طــور ملای ــز را ب ــه تی ــه زاوی ناخــن( ، هرگون

برای جلوگیری از خشک شدن پوست آن را با یک کرم خوب، مرطوب کنید.

از آســیب دیــدن پاهــای خــود پیشــگیری کنیــد. بــه منظــور معالجــه میخچــه ، پینــه 
و ناخــن هــای فرورفتــه در گوشــت بــه متخصــص پــا مراجعــه کنیــد.
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 جــوراب هایــی را بپوشــید کــه انــدازه مناســب داشــته و درز دار نباشــد و عــاوه بــر 
نــرم و ضخیــم بــودن از جنــس پشــم یــا کتــان بــوده، بتواننــد رطوبــت را جــذب کنند.

 کفش هایی را بپوشید که علاوه بر اندازه مناسب از جنس چرم نرم یا پارچه باشند، 
مانند کفش های ورزشی ) کفش های مخصوص دویدن( یا کفش های کتانی. 

                                                                              

 در محیط خانه از کفش های مخصوص اتاق استفاده کنید.

هرگز پابرهنه راه نروید.

هر روز کفش های خود را از نظر پارگی، وجود ریگ یا هر چیز دیگری که به پاهای شما 
آسیب برساند ، بازرسی کنید.

 سعی کنید میزان قند خون خود را در محدوده طبیعی حفظ کنید.

 به منظور اصلاح تغییر شکل پا، مانند کجی انگشتان یا انگشتان چکشی شکل می 
توانید از جراح کمک بگیرید.

*آیا وزن می تواند روی پاهای من تاثیر بگذارد؟

                                                                                                   

هرچه وزن سنگین تر        ا    اعمال فشار روی زانو ها ، قوزک پاها و پاها بیشتر

 فشاری که وزن اضافه بر پاهای بی حس وارد می کند احتمال تشکیل زخم و ایجاد 
تغییر شکل مفصل را افزایش می دهد.
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*بالا بودن قند خون به پاهای من چه آسیبی می زند؟

با حفظ قند خون در محدوده طبیعی           کاهش شانس ابتلا به عوارض دیابت ، 
پیشگیری از بدتر شدن عوارض، تاخیر در پیشرفت عوارض

 طبق تحقیقات با حفظ قند خون در محدوده طبیعی عوارض دیابت 40 تا 70 درصد 
کاهش می یابد.

*چگونه می توانم تشخیص دهم که به متخصص پا مراجعه خواهم کرد یا 
متخصص ارتوپدی؟

 در صورت عدم معاینه موثر پاها به دلیل ضعف دید یا مشکل خم شدن             مراجعه به 
متخصص پا          تشخیص وضعیت های غیرطبیعی مربوط به پا و قوزک پا

*به منظور معاینه پاهایم در چه فواصل زمانی باید به دکتر مراجعه کنم؟

پاهای شما حداقل سالانه یک بار به طور کامل معاینه شوند.

معاینه پاها از نظر فقدان حس به دو طریق انجام می شود

1.با یک سیم پلاستیکی باریک به نام منوفیلامانت )چنگال لرزان ( به کف 
پاهای شما فشار وارد می شود.
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2. یک چنگال لرزان الکتریکی در زیر انگشت بزرگ پای شما نگه داشته می شود.

وجود علایم هشدار دهنده زیر بر لزوم فوریت در پاهای شما تاکید دارند:

 قرمزی، ورم یا احساس گرمی بیش از حد

 تغییر در اندازه و شکل پا یا قوزک پا

درد در پاها در زمان استراحت یا موقع راه رفتن

 زخم های باز همراه با یا بدون ترشحات، بدون در نظر گرفتن اندازه آن ها

عدم بهبودی زخم های پا

 ناخن های در گوشت فرو رفته

  میخچه یا پینه ی همراه با تغییر رنگ پوست

 بالا بودن قند خون بدون توجیه منطقی

*برای مشاهده قسمت های مختلف پاهایم قادر نیستم پشت خود را خم 
کنم پس چگونه می توانم مراقبت روزانه از پاهام را انجام دهم؟

یــک صندلــی مخصــوص حمــام تهیــه کنیــد. در کنــار دوش یــا وان خــود دســتگیره 
نصــب کنیــد. یــک بــرس بــا دســته بلنــد یــا لیــف دراز اســفنجی کــه روی یــک دســته 
بلنــد چســبانده شــده باشــد تهیــه کنیــد بدیــن ترتیــب شــما مــی توانیــد در حالیکــه 
روی صندلــی نشســته ایــد بــا کمــک گرفتــن از دســتگیره پاهــای خــود را بشــویید. 
قبــل از اینکــه از روی صندلــی بلنــد بشــوید پاهــای خــود را بــه خوبــی بشــویید تــا 
صابــون کامــا پــاک شــود. در غیــر ایــن صــورت بــه دلیــل لیــز بــودن صابــون ممکــن
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*اثرات تغییرات ناشی از بالا رفتن سن برروی پاهای من چیست؟

      انتخاب کفش های جدید و اندازه و کاملا مناسب

                               استفاده از عصا به هنگام عدم تعادل در راه رفتن 

              داشتن فعالیت همیشگی ) ورزش(

اســت زمیــن بخوریــد. شــما مــی توانیــد یــک 
انتهــای حولــه را روی زمیــن قــرار دهیــد و بعــد 
ــود را  ــای خ ــر پاه ــای دیگ ــتفاده از انته ــا اس ب
خشــک کنیــد. بــه ویــژه لابــای انگشــتان 
پاهایتــان را کامــا خشــک کنیــد. بــرای مالیــدن 
ــته دار  ــفنج دس ــک اس ــد از ی ــی توانی ــرم م ک

ــد. ــتفاده کنی اس

آرتروز، خارج شدن استخوان 
ها از موقعیت اصلی خود

فشار از طرف 
کفش ها 

درد و تشکیل پینه 
و میخچه

 برهم زدن 
تعادل

 تاثیر در شیوه راه 
رفتن و تغییر در آن

درازتر، پهن تر و 
صاف تر شدن پاها
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*آیا برنامه ریزی غذایی می تواند تاثیری روی پاهای من داشته باشد؟

بله، حفظ گلوکز خون در سطح نزدیک به طبیعی باعث کاهش احتمال ابتلا به آسیب 
دیدگی اعصاب و اختلال گردش خون می شود .

 مراعات برنامه غذایی، ورزش روزانه، در صورت نیاز مصرف دارو

آرد ســفید، شــکر، چربــی و کمبــود ســبزیجات و میــوه باعــث  کاهــش سیســتم دفاعــی 
بــدن در مقابــل باکتــری هــا و قــارچ هــای موجــود روی پوســت  مــی شــود .

*مسئولین تیم مراقبت رهنمود های زیادی در مورد مراقبت از پا به من 
توصیه کرده اند انجام کدامیک از آنها قطعا الزامی است؟                                             

 سیگار نکشید.

 پاهای خود را هر روز مشاهده و معاینه کنید.

ــای  ــت، داروه ــئول مراقب ــا مس ــورت ب ــدون مش   ب
پیشــنهادی از طــرف داروخانــه یــا دیگــران را مصــرف 

نکنیــد.
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تحقیقــات نشــان مــی دهنــد کــه زخــم پــای بیمــاران بــا پوشــیدن کفــش هــای طبــی 
ــر معالجــه مــی  ــده( بهت ــا بالشــتک هــا و کــف هــای محافظــت کنن مخصــوص ) ب
شــوند. پوشــیدن ایــن نــوع کفــش هــا در طــول روز احتمــال پیدایــش زخــم پــا را بــه 

انــدازه 50 درصــد کاهــش مــی دهــد.

*بهترین روش شستن پاها کدام است؟

 بــا پاهــای برهنــه راه نرویــد. بســیاری از زخــم هــای کوچــک کــه 
درنهایــت ممکــن اســت منجــر بــه قطــع پــا شــوند بــه دنبــال راه 
ــی  ــدا نم ــود پی ــرده و بهب ــرفت ک ــه پیش ــای برهن ــا پاه ــن ب رفت

کننــد.

پوشــیدن کفــش هــای طبــی مــی توانــد از پیدایــش زخــم هــای 
پــا جلوگیــری کنــد.
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  بهترین روش برای شستن پاها استفاده از دوش یا وان می باشد.

درجه حرارت آب را با آرنج خود ) نه با انگشت های دست و پا ( امتحان کنید.

به منظور مقابله با خشکی پوست می توانید از صابون های مرطوب کننده استفاده 
کنید.

پاهایتان را بیش از حد نشویید ، زیرا باعث خشکی بیش از اندازه پوست شده و زخم 
ایجاد می کند.

بــرای خشــک کــردن پاهایتــان ) بــه ویــژه لابــای انگشــتان( حولــه را نمالیــد بلکــه بــا 
ملایمــت و حالــت نــوازش آن را روی پاهایتــان حرکــت دهیــد.

*آیا مالیدن کرم به پوست لازم است؟ چه نوع کرمی برای پوست من خوب 
است؟ در چه فواصلی باید به پوست خود کرم بمالم؟

بله، به منظور پیشگیری از خارش، ترک خوردگی و وارد شدن 
میکروب ها به داخل پوست لازم است پوست خود را مرطوب 

کنید.

مرطوب کننده ها در بسته بندی های متنوع به شکل کرم، 
محلول ) لوسیون (، پماد و روغن ها عرضه می شوند.

لوســیون هــا بــرای اکثــر اشــخاص مــی توانــد مرطــوب کننــده 
خوبــی و مفیــدی باشــد، بــه شــرطی کــه بــه طــور مرتــب از آن 

اســتفاده و مالیــدن آن فرامــوش نشــود.

از بــه کار بــردن لوســیون هــای حــاوی الــکل اجتنــاب کنیــد، چــون ایــن گونــه مــواد 
رطوبــت را از پوســت مــی گیرنــد.

اگر به پشم حساسیت دارید لوسیون های حاوی لانولین را به کار نبرید.

لوسیون های حاوی روغن های معدنی اثرات بهتری روی پوست دارند.

محصولاتــی کــه حــاوی اســید لاکتیــک یــا اوره هســتند بهتــر از ترکیباتــی کــه فقــط 
حــاوی نــرم کننــده هــا هســتند، پوســت را مرطــوب مــی کننــد.
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 بهتریــن زمــان بــرای بــه کار بــردن لوســیون، بعــد از حمــام کــردن یــا دوش گرفتــن 
اســت، چــون در ایــن هنــگام لوســیون بــه خوبــی جــذب مــی شــود.

ــولا  ــی معم ــن نواح ــد. ای ــتانتان نمالی ــای انگش ــز در لاب ــا را هرگ ــده ه ــوب کنن مرط
ــد. ــدن ندارن ــه مرطــوب مان ــازی ب نی

لوسیون را یک یا دو بار روزانه به کار ببرید.

اگــر لوســیون را داخــل کشــوی کمــد جــوراب بگذاریــد بــا هــر بــار برداشــتن جــوراب 
اســتفاده از آن بــه شــما یــادآوری خواهــد شــد.

ــس از  ــت پ ــر اس ــد بهت ــان بمالی ــه پاهایت ــواب ب ــل از خ ــیون را قب ــد لوس ــر مایلی اگ
مالیــدن آن جــوراب بپوشــید تــا لوســیون بــه لحــاف و تشــک مالیــده نشــود و تمــام 

طــول شــب پاهایتــان را مرطــوب نگــه دارد.

*چگونه می توانم از وجود قارچ در لابلای انگشتان پاهایم مطمئن شوم؟

اگــر علائــم زیــر در پاهــای شــما وجــود داشــته باشــد، احتمــال وجــود قــارچ در لابــای 
انگشــتانتان قــوی تــر خواهــد شــد. ایــن علائــم عبارتنــد از : خــارش، ســوزش، قرمزی، 
عــرق زیــاد )خیــس بــودن انگشــتان(، پوســته پوســته شــدن، تــرک خوردگــی پوســت 

و قطعــه هــای )فلــس هــای( خشــک پوســت مابیــن انگشــتان

در اغلب موارد خشک بودن پوست به تنهایی نشانه ای از عفونت قارچی است.
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تهیــه و اســتفاده از پــودر هــا ، اســپری هــا و کــرم هــای 
ضــد قــارچ

ــفید  ــل س ــوی مث ــد و ق ــیمیایی تن ــواد ش ــتفاده از م ــدم اس ع
ــس ( ــر دار )وایتک ــده کل کنن

ــه  ــارچ حداقــل ب ــه ق ــوده ب در صــورت داشــتن ســوزش در نواحــی آل
ــد. ــح شــب( از دارو اســتفاده کنی ــار )صب ــه روزی دوب مــدت 4 هفت

در صــورت داشــتن علامــت هایــی ماننــد قرمــزی، ورم، گرمــی 
یــا ترشــحات چرکــی مراجعــه بــه پزشــک

ــر از حــد معمــول  ــا میــزان قنــد خونتــان بالات ــرز داریــد ی ــا ل اگــر تــب ی
اســت ممکــن اســت مبتــا بــه عفونــت شــده باشــید کــه لازم اســت بــه 

پزشــک مراجعــه کنیــد.

لابلای انگشتان را به خوبی خشک کنید.

*درصورت داشتن عفونت قارچی در پاهایم چه کارهایی را باید انجام دهم؟

   

در لابــای انگشــتانتان گلولــه هــای پنبــه یــا پارچــه نگذاریــد، چــون 
آن هــا نواحــی ذکــر شــده را مرطــوب نگــه مــی دارنــد و بــه انگشــتان 

فشــار وارد مــی کننــد.

 بهتــر اســت کفــش هــا و جــوراب هایتــان را ضــد عفونــی 
کنیــد. یــا از کفــش هــا و جــوراب هــای نــو اســتفاده کنیــد.
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*چگونه می توانم از عفونت قارچی در پاهایم پیشگیری کنم؟

 *در مورد بوی پا چه اقدامی لازم است؟

 بــوی پــا در اثــر تجزیــه باکتــری هــای موجــود در روی پوســت اســت. البتــه عفونــت 
قارچــی روی پوســت یــا ناخــن هــم مــی توانــد عامــل باشــد.

  استحمام روزانه، تعویض مرتب جوراب ها و تمیز و خشک نگه داشتن پاها

تمیز و خشک نگه داشتن پوست

رطوبت زدا بودن جنس جوراب

عدم استفاده از جوراب کتانی به مدت طولانی به علت جذب رطوبت

تعویض جوراب ها به صورت روزانه و در صورت خیس شدن

 محیط تاریک، مرطوب و گرم برای رشد قارچ بسیار مناسب است.

کفش های از جنس چرم یا پارچه بپوشید تا هوا در پاها جریان پیدا کند.

 در صورت داشتن دو جفت کفش به طور متناوب استفاده کنید تا کفش قبلی 
خشک شود.

 از پابرهنه راه رفتن در مراکز عمومی مثل استخرها، حمام ها و... اجتناب کنید.

 قارچ ها مسری هستند. در صورت تماس مبتلا می شوید.
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استفاده از صابون ضد باکتری و یک برس نرم برای زدودن پوست مرده )با مالیدن 
ملایم برس(

تعویض جوراب در صورت خیس شدن مکرر پاها

همیشه با جوراب کفش بپوشید.

از کفش های پلاستیکی و چرم مصنوعی استفاده نشود، چون باید هوا در بین پاها 
جریان داشته باشد .

گاهی بوی بد از کفش است نه از پا              تعویض کفش

استفاده از ضد عرق ها یا پودر پا ، کف های مخصوص و جوراب های طراحی شده 
برای کنترل بوی پا

گاهی بوی پا نشانه یک مشکل جدی نظیر عفونت پا یا زخم پا که به دلیل آسیب 
دیدگی اعصاب و نداشتن حس مخفی مانده است.

بررسی پاها، در صورت وجود زخم مراجعه به پزشک

*علت ورم کردن پاهای من چیست؟

اگر هر دو پا ورم می کند کار چندان مهمی نمی توان کرد.

ــش    ــون افزای ــردش خ ــتم گ ــون در سیس ــم خ ــر حج اگ
ــات  ــی مایع ــدار اضاف ــن مق ــه زمی ــل جاذب ــه دلی ــد ب یاب
در پاییــن تریــن قســمت بــدن جمــع مــی شــوند                  

ــد. ــی کنن ــا ورم م ــوزک ه ــا و ق پاه

گاهــاً افــراد بــا فشــار خــون بــالا و اشــخاص بــا نارســایی 
احتقانــی قلــب مبتــا مــی شــوند.

اگــر قلــب قــدرت کافــی نداشــته باشــد نمــی توانــد بــه همــه جــای بــدن خــون 
ــد و در  ــی کن ــت م ــارج از رگ نش ــه خ ــع ب ــی از مای ــن بخش ــد بنابرای ــپ کن پم

قســمت هــای پاییــن جمــع مــی شــوند.

اگــر کلیــه هــا خــوب عمــل نکننــد ، در اثــر دفــع پروتئیــن از ادرار ، پاهــا متــورم 
مــی شــوند.
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عدم تحرک نیز عامل است :

در اثر فعالیت ، عضلات پاها خون و مایعات را برای گردش مجدد به قلب بر میگرداند؛ 
پس اگر مدت زمان طولانی نشسته باشید، مایعات در پاها و ساق پا جمع می شوند ، 

پس بهتر است هر 1 یا 2 ساعت یکبار بلند شوید و قدم بزنید.

*برای معالجه ورم پاها چه باید کرد؟

 پاها را بالاتر نگهدارید.) روی چهارپایه، جعبه، صندلی یا صندلی که جای پای آن بالاتر 
باشد( بالاتر از سطح قلب. 

بالا بردن پاها بهتر از آویزان کردن پاها است.

همیشــه فعــال باشــید . چــون حیــن راه رفتــن 
نیــروی حــال از انقبــاض عضــات در برگرداندن 
ــع از  ــک و مان ــب کم ــه قل ــات ب ــون و مایع خ

تجمــع در پاهــا و ســاق هــا مــی شــود.

تجویــز داروهــای مــدر "قــرص هــای ادرار آور" ، تجمــع مایعــات را در بــدن کــم مــی 
کنــد. ) بــا همیــن مکانیســم باعــث کاهــش فشــار خــون و کاهــش بــار قلــب مــی 

. شود(

ایــن قــرص هــا را بهتــر اســت اول صبــح مصــرف کنید چــون اگــر اول شــب مصرف 
شــود ممکــن اســت خــواب شــما بــرای رفتن بــه دستشــویی مختل شــود.
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*آیا پوشیدن جوراب واریس برای درمان ورم پا ضرورت دارد؟

زمان مناسب برای پوشیدن آن ها، صبح قبل از شروع راه رفتن است.

در موقع خواب نپوشید چون هنگام خواب مایعات در پاها تجمع نمی یابند.

در انــواع مــدل هــای زنانــه و مردانــه عرضــه مــی شــود. بــرای خریــد بایــد عریــض 
تریــن قســمت ماهیچــه ســاق پــا را انــدازه بگیریــد. 

برای انتخاب جوراب مناسب می توانید از متخصصان کمک بگیرید .

بعضــی از جــوراب هــای واریــس در ناحیــه قــوزک پــا و برخــی دیگــر در نرمــه ســاق 
پــا فشــار بــالا ایجــاد مــی کننــد.

ــد ، در  ــگ باش ــی تن ــم خیل ــر ه ــود. اگ ــد ب ــد نخواه ــد مفی ــاد باش ــی گش ــر خیل اگ
ــد. ــی کن ــاد م ــال ایج ــون اخت ــردش خ گ

در صــورت متفــاوت بــودن انــدازه پــا می تــوان ســفارش داد. اگــر درآوردن آن ســخت 
باشــد مــی تــوان ســفارش تعبیــه زیپ داشــت.

 باید با مسئول مراقبت مشورت کنید.

 پوشــیدن جــوراب واریــس بــرای افــراد بــا 
مشــکل گــردش خــون، مشــکلات پوســتی، 
عفونــت، زخــم بــازو و ورم شــدید دارنــد توصیــه 

ــود. ــی ش نم

قبل از ورم قوزک پا باید پوشیده شود.



۷۹

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

*آیا می توانم خودم ناخن هایم را کوتاه کنم؟

اگر می توانید با روش صحیح کوتاه کنید اشکال ندارد.

اگر در پاها اختلال ناشی از نوروپاتی دارید به شخص دیگری واگذار کنید.

افــراد چــاق یــا مبتــا بــه آرتــروز یا تــاری دیــد برایشــان پرزحمــت اســت. اگــر بتوانید 
خــم شــوید یــا ناخــن گیــر مناســب داشــته باشــید بایــد بــه دقــت کوتــاه کنید.

ســوهان زدن ناخــن بهتــر از کوتــاه کــردن آن اســت. از ســوهان هــای ناخــن مصنوعی 
بــه علــت زبرتــر بــودن اســتفاده شــود، مفیــد تر اســت.

 اگــر مشــکل آســیب دیدگــی اعصــاب، گــردش خــون، ضعــف دیــد یــا مشــکل خــم 
شــدن داریــد بــه شــخص دیگــری واگــذار کنیــد.

انجــام پدیکــور در آرایشــگاه مــی توانــد مفیــد باشــد. بــه شــرط آنکــه بــرای جلوگیــری 
از ابتــا بــه عفونــت باکتریایــی یــا قارچــی وســایل شــخصی خــود را ببریــد.

در برخی جوامع مراکز بزرگتر با برنامه هایی در این زمینه وجود دارد.

مسئول مراقبت نیز روش های مراقبت مربوط به ناخن را ارائه می دهد.



۸۰

*روش صحیح کوتاه کردن ناخن در شخص مبتلا به دیابت چیست؟

اگــر در حیــن اینــکار هــا دچــار زخــم شــدید و زخــم بــه موقــع بهبــود پیــدا نکــرد فــورا 
بــرای درمــان مراجعــه کنید.

اگــر آســیب دیدگــی اعصــاب، اختــال گــردش خــون داریــد ســریعا بایــد بــه مســئول 
مراقبــت مراجعــه کنیــد چــون در صــورت تاخیــر عفونــت پیشــرفت مــی کنــد.

*بهترین وسیله برای کوتاه کردن ناخن پاها کدام است؟

ناخن گیر های شبیه انبر دست یا سیم چین را امتحان کنید.

نیــاز بــه اســتریل بــودن نیســت. ولــی بایــد تمیــز و خشــک و تیــز نگــه داشــته شــود.
اگــر تیــز نباشــد نیــروی بیشــتری لازم اســت و اگــر دســتتان لیــز بخــورد بــه انگشــت 

آســیب مــی رســد.

ــا  ــان ی ــدان هایت ــی، دن ــی خیاط ــپزخانه، قیچ ــوی آش ــی، چاق ــوی جیب ــز از چاق هرگ
ــد. ــتفاده نکنی ــن اس ــردن ناخ ــاه ک ــرای کوت ــتانتان ب انگش

با ناخن هایتان بازی نکنید            برای افراد دیابتی خطرناک است.

از ناخن گیر های مخصوص پا با کیفیت بالا استفاده کنید.

ناخــن گیــر خــود را بــه کســی ندهیــد، ناخــن گیــر کــس دیگــر را هــم اســتفاده نکنیــد 
چــون عفونــت قارچی مســری اســت.

 گوشه ناخن ها باید تیز بماند.

کوتــاه کــردن گوشــه هــا ونیــز معالجــه ناخــن هــای 
ــان کار درســتی  ــه توســط خودت ــرو رفت در گوشــت ف

نیســت و  بــرای افــراد دیابتــی خطرنــاک اســت.
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یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

*اگر در حین کوتاه کردن ناخن هایم انگشتم زخمی شد چه کار باید بکنم؟

اگــر آســیب دیدگــی اعصــاب یــا اختــال گــردش خــون داریــد لازم اســت مســئول 
ــد. مراقبــت ویزیتتــان کن

ــه آرامــی خشــک  ــا آب و صابــون بشــویید و ب  اگــر ویزیــت مقــدور نبــود زخــم را ب
کنیــد.

 الزامی به مالیدن پماد آنتی بیوتیک نیست.

ــد و  ــز روی آن بگذاری ــا پارچــه تمی ــز ی ــز نگــه داشــتن زخــم یــک گاز تمی ــرای تمی  ب
ــد. ــه صــورت فشــاری پانســمان نکنی ــد. امــا ب ببندی

ــان خــون  ــا جری ــد ت ــد پانســمان را شــل ببندی ــا انگشــتان ورم داری ــر در پاهــا ی  اگ
قطــع نشــود.

ــای  ــس در پاه ــدان ح ــاب و فق ــی اعص ــیب دیدگ ــی از آس ــاس درد ناش ــدم احس  ع
شــما باشــد. حتــی زخــم هایــی کــه چنــدان آزار دهنــده نیســتند هــم ممکــن اســت 

جــدی و مهــم باشــند.

 روزانــه موقــع تعویــض پانســمان زخــم را بررســی کنیــد. اگــر در بررســی و مشــاهده 
زخــم یــا مراقبــت از آن دچــار مشــکل شــدید از تیــم مراقبــت کمــک بخواهیــد.

ــدم  ــا ع ــی ی ــاس گرم ــا احس ــرک ی ــزی، ورم، چ ــه قرم ــاهده  هرگون ــورت مش  در ص
بهبــود زخــم در زمــان معیــن بلافاصلــه بــه مســئول مراجعــه کنیــد کــه اگــر عفونــت 

ــرای معالجــه آنتــی بیوتیــک خوراکــی مصــرف شــود. وجــود داشــت ب

*در صورت داشتن ناخن های ضخیم در انگشتان پا چه باید کرد؟

ــه انگشــتان وارد مــی کننــد و باعــث ایجــاد زخــم مــی کننــد  چــون فشــار زیــادی ب
بهتــر اســت یــا کوتــاه کنیــد یــا برداشــته شــود.

مســئول مراقبــت آمــوزش لازم و تجهیــزات لازم را در ایــن مــورد در اختیــار شــما قــرار 
مــی دهــد.

علــت ضخیــم شــدن ناخــن عفونــت قارچــی اســت               بــرای معالجــه عفونــت 
قارچــی کــرم هــا، پمادهــا و محلــول هــای ضــد قــارچ بــدون نســخه هــم عرضــه مــی 

. ند شو
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اولین قدم و اساسی ترین قدم اطمینان از این است که عامل آن قارچ است که تکه ای 
از ناخن برای کشت و آزمایش استفاده می شود.

ــوارض  ــث ع ــد و باع ــی برن ــن م ــارچ هــای روی ناخــن را از بی ــی ق داروهــای خوراک
کبــدی مــی شــوند؛ پــس لازم اســت یــک بــار قبــل از مصــرف ایــن داروهــا و یــک بــار 
در هفتــه ششــم بعــد از شــروع معالجــه آزمایــش خــون انجــام شــود ) معالجــه ســه 

مــاه طــول مــی کشــد( .

ــا  ــورت ب ــد، در اینص ــود کن ــاره ع ــت دوب ــت عفون ــن اس ــه ممک ــع معالج ــد از قط بع
پزشــک خــود مشــورت کنیــد ، ممکــن اســت نیــاز بــه برداشــتن ناخــن یــا ریشــه آن 

باشــد.

*در صورت داشتن ناخن های در گوشت فرو رفته چه اقدامی باید بکنم؟

 ایــن مشــکل مشــترک افــراد دیابتــی و غیــر دیابتــی اســت. حالــت دردناکــی اســت. 
در اثــر فــرو رفتــن ناخــن حیــن رشــد داخــل پوســت ایجــاد مــی شــود.

 اگــر ناخــن هــا را از تــه بگیریــد و گوشــه هــای آن راهــم کوتــاه کنیــد احتمــال ایــن 
مشــکل زیــاد اســت.

ناخــن هــا را کمــی بلنــد تــر کوتــاه کنیــد. گوشــه هــا را کوتــاه نکنیــد و بــا ســوهان 
صــاف کنیــد تــا زاویــه تیــزی نمانــد.

ــت و  ــال ایجــاد عفون ــا ایجــاد شــکاف در آن احتم ــن مشــکل پیــش آمــد ب ــر ای  اگ
ــود دارد. ــترش آن وج گس

 اگــر علــت آن فقــط مربــوط بــه روش نادرســت کوتــاه کــردن باشــد مســئولین مراقبت 
مــی تواننــد قســمت فرورفتــه در پوســت را بردارند.

 اگــر آســیب دیدگــی پــا وجــود داشــته باشــد درد نخواهــد داشــت لیکــن مراقبــت 
هــای جــدی و حرفــه ای لازم اســت.



۸۳

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

اگر مشکل عود کند با بی حس کردن انگشت گوشه ناخن را بر می دارند.

 گاه برای از بین بردن ریشه و ممانعت از عود مشکل، دارویی به صورت موضعی به کار 
می رود.

ــور  ــده بط ــت در آین ــاد درد و زحم ــت و از ایج ــی نیس ــت دائم ــن وضعی ــاح ای اص
مطلــق پیشــگیری نمــی کنــد. ولــی ممکــن اســت احتمــال ابتــا بــه عفونــت را از بیــن 

ببــرد کــه بــرای اشــخاص دیابتــی دارای اهمیــت ویــژه اســت.

*بهترین نوع کفش برای شخص مبتلا به دیابت کدام است؟
 

 کفــش هــای بنــد دار بــا پنجــه گــرد، مرتفع، 
جــادار برای انگشــتان پــا ایده آل اســت.

ــاده ای  ــد از م ــش بای ــالای کف ــمت ب  قس
نــرم باشــد تــا هــوا بتوانــد در کفــش جریان 

پیــدا کنــد. مثــل چــرم یــا پارچــه.

ــتیک  ــر پلاس ــی نظی ــای مصنوع ــس ه  جن
ــت. ــب نیس مناس

 از پوشــیدن دمپایــی هــای راحتــی، کفــش هــای تخــت چوبــی، کفــش تابســتانی یــا 
کفــش هــای انگشــتی خــودداری کنیــد. چــون آن هــا بــه خوبــی از پاهــا محافظــت 

نمــی کننــد.

اگــر در پاهــا پینــه یــا تغییــر شــکل داریــد بایــد کــف داخلــی کفــش هایتــان را نــرم 
انتخــاب کنیــد تــا فشــار وارده بــه کــف پــا پخــش شــود.

 در صــورت داشــتن پینــه یــا انگشــت چکشــی ممکــن اســت بــه فضــای اضافــه در 
پهنــا یــا عمــق کفــش نیــاز باشــد.

 اگــر بســتن بنــد برایتــان ســخت اســت از کفــش هــای چســب دار یــا بــا بنــد کشــی 
ــتفاده کنید. اس

 از پوشیدن کفش های تنگ و نوک تیز بپرهیزید.
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 کفــش هــای پاشــنه بلنــد بــرای هیــچ شــخصی مفیــد نیســت. چــون کل وزن بــدن را 
بــه جلــوی پاهــا منتقــل مــی کنــد، شــکل پــا عــوض مــی شــود. و بــا افزایــش فشــار 

بــه پــا و زخــم ایجــاد مــی شــود.

 از کفــش هــای مطابــق شــکل پــا اســتفاده کنیــد. کفــش هــای ورزشــی بــا کیفیــت 
بــالا یــا کفــش هــای پیــاده روی انتخــاب مناســبی هســتند.

*آیــا بــا توجــه بــه اینکــه افــراد دیابتــی همیشــه بایــد کفــش بپوشــند می 
توانــم در خانــه کــه کامــا مفــروش اســت پــا برهنــه راه بــروم؟                     

خیــر، حتــی بــا وجــود مفــروش بــودن ممکــن اســت پایتــان راروی اشــیای نــوک تیــز 
قــرار دهیــد و زخمــی شــوید.

80 درصــد قطــع پاهــا ناشــی از زخــم هــای کوچکــی اســت کــه قبــا در اثــر چنیــن 
حوادثــی بــه وجــود آمــده انــد .

ــام  ــد و تم ــی آورن ــود را در نم ــای خ ــش ه ــزل کف ــه من ــل از ورود ب ــراد قب ــر اف اکث
ویــروس هــا، قــارچ هــا و باکتــری هایــی کــه بــه کفــش هــا چســبیده انــد بــه کــف 

زمیــن منتقــل مــی شــود.

اگر پا برهنه راه بروید با این موجودات بیماری زا آلوده می شوید.

ــوص آن  ــای مخص ــش ه ــکان کف ــر م ــان. در ه ــت از پاهایت ــه مراقب ــد ب ــادت کنی ع
ــاحل و ....( ــام، س ــتخر، حم ــید.) اس ــکان را بپوش م

تنها در رختخواب کفش های خود را می توانید در بیاورید.
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*چگونه می توانم مطمئن شوم که کفش هایم کاملا اندازه است؟

می توانید از مرکز فنی ارتوپدی تهیه کنید.

موقع خرید هر دو پا را امتحان کنید.

 ســر شــب یــا موقــع عصــر بخریــد چــون در ایــن مواقــع پاهــا مختصــری ورم کــرده 
انــد و بزرگتریــن انــدازه را دارنــد.

 موقــع خریــد چنــد قدمــی راه برویــد و حیــن راه رفتــن بررســی کنیــد کــه  آیــا : موقــع 
راه رفتــن پاهایتــان بــه یــک طــرف کــج مــی شــود؟  فضــای بیــن پاشــنه و پشــت 
کفــش زیــاد اســت؟  از جاهایــی کــه پاهــا بــه طــور طبیعــی خــم مــی شــوند، کفــش 

خــم مــی شــود؟  آیــا فضــای کافــی بــرای انگشــتان پــا وجــود دارد؟

 بایــد بیــن دراز تریــن انگشــت و نــوک پنجــه کفــش 1/25ســانتی متــر) نصــف اینــچ( 
فضــای خالــی باشــد.) همیشــه شســت درازتریــن نیســت.(

 کفش نباید لغزنده باشد.

 گنجه کفش باید به اندازه کافی مرتفع باشد و روی انگشتان پا فشار نیاورد.

اگــر پاهــا تغییــر شــکل دارنــد یــا ســابقه زخــم پــا داریــد بایــد کفــش هایتــان را بــا 
نســخه پزشــک ) متخصــص پــا، ارتوپــدی( تهیــه کنیــد.

اگــر دچــار آســیب دیدگــی اعصــاب پــا باشــید ممکــن اســت کفــش هــای مخصــوص 
و نــو نیــز بســیار گشــاد بــه نظــر برســند.

ــن  ــوند بنابرای ــی ش ــر م ــض ت ــر و عری ــل ت ــان طوی ــت زم ــا گذش ــان ب ــای انس پاه
ــید. ــابه پوش ــدازه مش ــا ان ــش ب ــوان کف ــی ت ــه نم همیش

*پاهای من اندازه های متفاوتی دارند. آیا همیشه باید دو جفت کفش 
تهیه کنم؟

بزرگتر یا پهن تر بودن یک پا از پای دیگر معمول است.

اگــر پاهایتــان انــدازه متفاوتــی دارنــد ، شــاید لازم باشــد بــه مراکــز ارتوپــدی فنــی 
مراجعــه کنیــد تــا بــرای تهیــه کفــش مناســب بــه شــما کمــک کننــد.

احتمــالا آنهــا مشــتریانی دارنــد کــه پاهایشــان برعکــس پاهــای شــما انــدازه متفاوتی 
دارنــد. در ایــن صــورت بــه جــای خریــد دو جفــت کفــش مــی توانیــد کفــش هایتــان 
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را بــا هــم مبادلــه کنیــد و هزینــه هایتــان کاهــش یابــد .

*چــرا بایــد روزانــه داخــل کفــش هایــم را بررســی کنــم؟ داخــل کفــش باید 
چــه چیــزی را جســت و جــو کنم؟

 بــالای کفــش را از نظــر شــکاف یــا درز هــای بــا ســطح ناهمــوار کــه ممکــن اســت 
موجــب تــاول شــوند بررســی کنیــد.

 در صورت ساییدگی یا شل شدن آستر کفش ها را عوض کنید.

 اگــر پاشــنه یــا کــف کفــش ســاییده یــا لــق شــده انــد آن هــا را تعویــض یــا یــک 
جفــت کفــش نــو تهیــه کنیــد. چــون پاهــای شــما بایــد تعــادل خوبی داشــته باشــند.

 اگــر متخصــص پــا بــرای شــما کــف هــای مخصــوص تجویــز کــرده بــه طــور مرتــب 
و دوره ای کــف هــا را بیــرون آورده و بــه خوبــی بررســی کنیــد.

 کــف هــای نــرم کــه بــا اهــداف درمانــی داخــل کفــش تعبیــه مــی شــوند در طــول 
زمــان ســاییده مــی شــوند. بایــد ســالانه 3 بــار تعویــض شــوند.

ــا  ممکــن اســت داخــل کفــش نقــاط تیــز، ناهمــوار ی
مثــا ریگــی وجــود داشــته باشــد کــه بــه پاهــای شــما 
ــس  ــان ح ــه در پاهایش ــرادی ک ــد ؛ در اف ــه بزن صدم

ــژه ای دارد. ــت وی ــد اهمی ندارن

ــد. آن را  ــگاه کنی ــش ن ــف کف ــالا و ک ــمت ب ــه قس  ب
تــکان دهیــد و بــا دســت خــود داخــل آن را جســت و 

جــو کنیــد.

 از بابــت وجــود هرگونــه ریــگ یــا جســم خارجــی و از 
نظــر فــرو رفتــن تکــه ناخــن روی کــف یا ســر بــرآوردن 

میــخ بــه کــف کفــش بررســی شــود.
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*بهترین جوراب ها کدام ها هستند؟

  

بایــد از جنســی باشــند کــه رطوبــت و عــرق را از پوســت گرفتــه و پاهــا را خشــک نگــه 
رند. دا

 نباید خیلی تنگ یا خیلی گشاد باشند.

نباید تا خوردگی یا چروک داشته باشند.

ترجیحا بدون درز انتخاب کنید.

کــش هــا یــا بنــد هــای جــوراب ممکــن اســت موجــب قطــع گــردش خــون در پاهــا 
شــوند. اگــر کــش جــوراب هــا تنــگ باشــد مــی تــوان آن را شــکاف داد.

جــوراب هایــی کــه پاشــنه دارنــد و شــکل پــا هســتند مناســب تــر از جــوراب هــای 
لولــه ای هســتند ، چــون لولــه ای هــا در بــالای پاشــنه تنــگ شــده و در جلــوی پــا 

جمــع مــی شــوند.

هــر روز جــوراب هــای خــود را عــوض کنیــد و جــوراب تمیــز بپوشــید. جــوراب هــای 
پــاره و ســوراخ دار را کنــار بگذاریــد.

از پوشــیدن جــوراب رفــو شــده خــودداری کنیــد چــون خطــوط زبــر و خشــن ممکــن 
اســت پوســت پــای شــما را تحریــک کنــد.

اگــر انــدازه پاهــای شــما بــزرگ باشــد مــی توانید جــوراب مــورد نیازتــان را از فروشــگاه 
هــای بــزرگ یــا ورزشــی تهیــه کنید.

فروشــگاه هــای ورزشــی ممکــن اســت جــوراب حولــه ای عرضــه کننــد کــه بــه دلیــل 
دو لایــه بــودن یــا حولــه ای بــودن کــف جــوراب بالشــتک نرمــی بــرای پاهــای شــما 

فراهــم مــی کننــد. فقــط بایــد مطمئــن شــوید کفــش شــما را خیلــی تنــگ نکننــد.
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در صورتــی کــه بــه پوشــیدن جــوراب ضخیــم و حولــه ای عــادت داریــد هنــگام خریــد 
کفــش بــا همــان هــا امتحــان کنیــد.

ــان  ــدت زم ــا جــوراب شــلواری بپوشــید م ــی ی ــه نایلون ــر خواســتید جــوراب زنان اگ
اســتفاده را کوتــاه کنیــد. چــون نفــوذ پذیــری کمــی نســبت بــه هــوا دارنــد هرچــه 

ــا نخــی بپوشــید. ــی ی ــر درآورده و جــوراب کتان زودت

*آیا من به کفش های سفارشی نیاز دارم؟

اکثــر بیمــاران دیابتــی بــه کفــش هــای سفارشــی نیــاز ندارنــد. کفــش هــای سفارشــی 
بــرای کســانی مفیــد اســت کــه تغییــر شــکل عمــده ای در پاهــای خــود دارنــد و کفش 
هــای آمــاده بــرای پاهــای آنهــا مناســب نمــی باشــند. بــا وجــود ایــن در صورتــی کــه 
خطــر زخــم یــا قطــع پــا، شــما را تهدیــد کنــد ممکــن اســت بــه کفــش هــای درمانــی 
مخصــوص، مثــا کفــش هــای جــادار و مرتفــع بــا کفــش هــای ویــژه نیــاز داشــته 

. شید با

*آیا نیازی به کف های مخصوص طبی دارم؟

یــک کــف ضخیــم ضربــه گیــر مــی توانــد فشــار وارده از ســطح زمیــن بــر کــف پاهــای 
شــما را تعدیــل کنــد. در صورتــی کــه کــف کفــش هــای شــما نــازک باشــد یــا در پاهــای 
خــود نواحــی پــر فشــار داشــته باشــید، اضافــه کــردن کــف بــه کفــش هایتــان ایــده آل 
خواهــد بــود. معمــولا پینــه در نواحــی پــر فشــار ایجــاد مــی شــود و اکثــر زخــم هــا 
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در زمینــه پینــه بــه وجــود مــی آینــد. بــرای پیشــگیری از ایجــاد زخــم در زمینــه پینــه، 
بایــد از ایجــاد یــا گســترش پینــه جلوگیــری کــرد. قبــل از خریــد هــر گونــه کــف، بــا 
متخصــص مراقبــت پــا مشــورت کنیــد. بــا گذاشــتن کــف بــه داخــل کفــش، فضــای 
داخــل آن کاهــش مــی یابــد، بنابرایــن بایــد از وجــود فضــای کافــی بــرای انگشــتان و 
راحتــی آنهــا مطمئــن شــوید. اگــر پــس از افــزودن کــف کفــش هایتــان تنــگ شــده، 
بهتــر اســت قســمت پنجــه کــف برداشــته شــود تــا فضــای کافــی در زیــر انگشــتانتان 
وجــود داشــته باشــد. مــواد ســازنده بســیاری از کــف هــا از نوعــی اســت کــه پــس از 

مدتــی، اثــر ضربــه گیــری خــود را از دســت مــی دهنــد. 

*قسمتی از پای من با عمل جراحی قطع شده است. آیا می توانم در همان 
قسمت قطع شده، بالشتک کوچکی تعبیه کرده، سپس کفش های قبل از 

جراحی را بپوشم؟

ــه و  ــک معاین ــه ی ــاج ب ــما احتی ــا ش ــد، ام ــدور باش ــکار مق ــام این ــت انج ــن اس ممک
ــل  ــان مح ــا ایش ــد ت ــدی داری ــص ارتوپ ــا متخص ــا ی ــص پ ــط متخص ــاوره توس مش
ــس  ــد. پ ــس از جراحــی را مشــخص کن ــد پ ــاط فشــار جدی ــژه نق هــای فشــار، بوی
ــرای تطابــق کفــش هــای شــما  از قطــع پــا، شــکل پــای شــما تغییــر مــی یابــد و ب
بــا تغییــرات ایجــاد شــده، جهــت پیشــگیری از ایجــاد تــاول و تشــکیل پینــه، ایــن 
موضــوع اهمیــت اساســی دارد. شــما ممکــن اســت بــه ارتزهــا )وســایل کمکــی ماننــد 

ــا کفــش هــای ســفارش مخصــوص نیــاز داشــته باشــید. کــف( ی

*در صورت پیدایش تاول در پاهایم چه کار باید بکنم؟

  مراجعه فوری به متخصص مراقبت پا قبل از عفونی شدن زخم

نپوشیدن کفش های نامناسب 	

شستن محل با آب ولرم و صابون ملایم و خشک    	

کردن محل

پاره نکردن تاول ها )برای بهبود تاول نیازی به  	

استفاده از آنتی سپتیک ها، پمادهای آنتی بیوتیک یا 
مواد شیمیایی نیست(
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بررسی روزانه تاول ها به منظور جلوگیری از عفونی شدن زخم                       	

)اگر پس از گذشت روز اول علامت های قرمزی، درد، ورم، چرک یا احساس گرمی در 
اطراف زخم وجود داشته باشد، احتمال اینکه زخم عفونی شده باشد، وجود دارد.(

عدم پوشیدن کفش تا بهبودی کامل زخم 	

*انگشت پای من به مانعی برخورد کرده است، چه باید بکنم؟

ــم  ــک زخ ــی ی ــتگی دارد. وقت ــیب بس ــزان آس ــه می ــد ب ــام دهی ــد انج ــه بای کاری ک
بســیار دردنــاک اســت آســیب مــی توانــد خفیــف یــا شــدید باشــد. اگــر شــما بیماری 
رگ هــای محیطــی نداریــد . روی ناحیــه آســیب دیــده یــخ بگذاریــد و آنــرا بالاتــر از 
ســطح قلــب خــود نگــه داریــد تــا ورم و درد تســکین پیــدا کنــد . آیــا انگشــتان در 
وضعیــت غیرطبیعــی قــرار دارد ؟ آیــا درد مــداوم و ورم هنــوز برطــرف نشــده اســت؟ 
آیــا قــادر نیســتید روی انگشــت آســیب دیــده خــود بایســتید؟ اگــر جوابتــان مثبــت 
باشــد، بایــد از عکــس بــرداری جهــت اطمینــان از عــدم شکســتگی، بــه پزشــک خــود 
ــان  ــژه در انگشــت شســت پایت ــد. کوتاهــی در معالجــه شکســتگی بوی مراجعــه کنی
مــی توانــد منجــر بــه تغییــر شــکلی دردنــاک شــود. بــرای پیشــگیری از تغییــر شــکل 
انگشــت، معالجــه فــوری ضــرورت دارد. بعضــی اوقــات اشــخاصی کــه دچــار آســیب 
دیدگــی اعصــاب شــده انــد بــه دلیــل فقــدان حــس، متوجــه صدمــه شــدیدی کــه بــه 
پایشــان وارد مــی گــردد، نمــی شــوند. بــه همیــن دلیــل چنیــن افــرادی بایــد پــس از 
صدمــه دیــدن، پاهــای خــود را بدقــت مشــاهده و معاینــه کننــد تــا بتواننــد میــزان 
آســیب وارده را ارزیابــی کننــد. در مــورد اشــخاص دیابتــی بهتــر اســت در تمــام مــوارد 

آســیب دیدگــی پــا )خفیــف یــا شــدید( بــه پزشــک مراجعــه شــود.
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*ناخن های من افتاده است چه کار باید بکنم؟

ــه را  ــد، ناحی ــن جدی ــد ناخ ــرای رش ــار ب ــدت انتظ ــول م در ط 	

خشــک و تمیــز نگــه داریــد.

بــا پوشــیدن کفــش هــای جــادار بــرای انگشــتانتان ، ناحیــه را از  	

ــد. ــت کنی ــدد محافظ ــی مج ــیب دیدگ ــه آس ــر گون ه

*بانیون چیست؟ اگر من بانیون داشته باشم چه اقدامی باید بکنم؟

بانیــون تغییــر شــکل در مفصــل بــزرگ پــا مــی باشــد کــه در آن انگشــت بــزرگ پــا 
از مســیر طبیعــی خــود منحــرف مــی شــود در ایــن حالــت معمــولا یــک برآمدگــی 
بــد منظــره در قســمت داخلــی پــا بــه وجــود مــی آیــد. بــه نظــر مــی رســد توزیــع 
ــن  ــه ای ــه مفاصــل منجــر ب ــن و فشــارهای وارده ب ــع راه رفت ــادل وزن موق ــر متع غی
حالــت مــی شــود و ایــن حالــت در اعضــای یــک خانــواده بطــور مشــترک نیــز اتفــاق 
ــد.  مــی افتــد و پوشــیدن کفــش هــای نــوک تیــز در ایجــاد بانیــون کمــک مــی کن
کلیــه تغییــر شــکل هــا ماننــد بانیــون عامــل خطــر بزرگــی بــرای زخــم هــا و قطــع 
پــا بشــمار مــی رونــد. عمــل جراحــی فــوری بــرای اشــخاص دیابتــی اغلــب بهتریــن 
معالجــه محســوب مــی شــود. در مــورد بانیــون هــای سرســختی کــه ســال هــا بــرای 
بیمــار مشــکل ایجــاد کــرده انــد ، ممکــن اســت حتــی جراحــی پیونــد مفصــل لازم 
باشــد. شــش هفتــه پــس از عمــل جراحــی، مفصــل بهبــود مــی یابــد. بنابرایــن بــه 
منظــور بهبــودی ســریع، حفــظ قنــد خــون در حــد نزدیــک بــه طبیعــی، قبــل و بعــد 

از عمــل ضــروری اســت.

*برای پیاده روی، دویدن مساحت های طولانی یا دویدن ملایم چه احتیاط 
هایی را باید ملاحظه کنم؟

ــا از  ــس آن ه ــه جن ــید ک ــی بپوش ــوراب های ج 	

نــوع عــرق گیــر بــوده و از نظــر ضربــه گیــری ضخامــت 
ــد. ــته باش ــبی داش مناس

کفــش هــای ورزشــی خــوب از صدمــه پیشــگیری  	

ــد. ــی کن م



قبــل از ورزش حــرکات گــرم کــردن را انجــام دهیــد پــس از ورزش  	

ــد و پاهــای خــود را از  ــردن و کششــی را انجــام دهی حــرکات ســر و گ
ــد. ــرم بررســی کنی ــاط گ ــا نق ــاول ی ــزی، ت نظــر قرم

ــف  ــید ورزش را متوق ــته باش ــردن درد داش ــع ورزش ک ــر موق اگ 	

کنیــد و بــه بررســی مشــکل بپردازیــد.

ــار  ــل فش ــه دلی ــید، ب ــته باش ــس نداش ــود ح ــای خ ــر در پاه اگ 	

ــالا در پاهایتــان و احتمــال آســیب دیدگــی کــه ممکــن اســت  خــون ب
ــد. ــی ببری ــه آن پ ــد ب نتوانی

دفعــات انجــام ورزش هایــی را کــه بــا تحمــل وزن همــراه اســت  	

ــدن آرام. ــد دوی ــد، مانن ــدود کنی مح

در صــورت داشــتن زخــم پــا ورزش هــای همــراه بــا تحمــل وزن  	

ــد. ــام ندهی را انج

ــان  ــاد آن را از دکترت ــت ایج ــا عل ــم حتم ــودی زخ ــس از بهب پ 	

ــکار  ــم ب ــود زخ ــگیری از ع ــرای پیش ــای لازم را ب ــه ه ــید و توصی بپرس
ببندیــد.

۹۲
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*برای افراد دیابتی که دچار عوارض دیابت در پاهای خود شده اند، چه 
ورزش هایی مناسب است؟

پیاده روی برای اشخاصی که دچار لنگیدن متناوب هستند)ناشی از درد نرمه ساق پا در 
اثر گردش خون ضعیف(، بیشتر توصیه می شود.

ــه 30-60  ــت. روزان ــد اس ــان مفی ــد خونت ــرل قن ــما و کنت ــب ش ــرای قل ــاده روی ب پی
دقیقــه پیــاده روی کنیــد اگــر نتوانســتید ایــن زمــان را در دو نوبــت 30-15 دقیقــه ای 

اجــرا کنیــد.

اگــر قســمت اعظــم حــس خــود را در پاهایتــان از دســت داده ایــد ، می توانیــد ورزش 
ــد: شــنا، دوچرخــه  ــا تحمــل وزن همــراه نیســتند مانن ــه ب ــد ک ــی را انجــام دهی های
ســواری، قایــق رانــی و ورزش هــای بــالا تنــه مثــل وزنــه بــرداری و نرمــش و ورزش 

هــای کششــی و یــوگا.

ــد  ــدام متناســبی خواهی ــد، ان ــوع ورزش انجــام دهی ــن ن ــه چندی ــر در طــول هفت اگ
ــر  ــی و روز دیگ ــای کشش ــک روز ورزش ه ــد ی ــی توانی ــال م ــوان مث ــه عن ــت. ب داش

ــد. ــرا کنی ــازی را اج ــای بدنس ورزش ه

ورزش هــای ایروبیــک )مثــل پیــاده روی، دویــدن، دوچرخــه ســواری، شــنا( بایــد هــر 
روز انجــام شــوند.

ــد رکاب  ــه بن ــید ک ــب باش ــد، مراق ــی کنی ــواری م ــه س ــا دوچرخ ــی ی ــر قایقران اگ
ــان کفــش هــای  ــرای محافظــت پاهایت ــد در اســتخر ب ــی نکن ــان را زخم ــا پاهایت ه
ــد  ــه مانن ــای خان ــام کاره ــید انج ــته باش ــر داش ــه خاط ــید. ب ــنا بپوش ــوص ش مخص

ــود. ــی ش ــوب م ــز ورزش محس ــی نی ــیدن و باغبان ــارو کش ج

*پاهای من زیاد عرق می‌ کنند در این مورد چه اقداماتی می ‌توانم انجام 
دهم؟

تعریــق زیــاد ممکــن اســت نشــانه بــالا بــودن قنــد خونتــان باشــد. در اکثــر مــوارد، 
آســیب دیدگــی اعصــاب منجــر بــه کاهــش تعریــق مــی گــردد. 

ســایر مشــکلات نظیــر چاقــی ، بیمــاری هــای عفونــی، تغییــرات هورمونــی مرتبــط بــا 
یائســگی و تیروئیــد پــرکار مــی تواننــد موجبــات تعریــق زیــاد را فراهــم کننــد.

اگــر پاهــای شــما زیــاد عــرق مــی کننــد ســعی کنیــد کفــش هــای چرمــی یــا پارچــه 
ای کــه نســبت بــه هــوا نفــوذ پذیــر هســتند بپوشــید.
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از پوشــیدن کفــش هــای پلاســتیکی یــا ســاخته شــده از ســایر مــواد مصنوعــی، پرهیز 
. کنید

سعی کنید کفش‌ها یتان را در طی روز عوض کنید.

خشــک نگــه داشــتن پاهــا از ابتــا بــه عفونــت هــای قارچــی پیشــگیری مــی کنــد، 
امــا خشــکی مفــرط پوســت نیــز ممکــن اســت بــه ایجــاد شــکاف در آن کمــک کنــد.

ــه  ــد و ب جــوراب هایــی را بپوشــید کــه عــرق را از پوســت شــما گرفتــه و جــذب کنن
ــار تعویــض  ــی ســه ب ــاز دو ال ــا درصــورت نی ــار ی ــه یکب ــل روزان طــور مرتــب و حداق

کنیــد.

*چرا پاهای من شب ها بیشتر ناراحتم می کنند؟

در واقــع هیــچ کــس جــواب ایــن ســوال را نمــی دانــد، امــا بــه نظــر مــی رســد نشــانه 
ــه ایــن  هــای آســیب دیدگــی اعصــاب) درد، ســوزش، خــارش، بیحســی و غیــره(، ب
دلیــل در شــب هــا شــدت پیــدا مــی کنــد کــه اعصــاب پاهــا در طــی روز و زمانــی کــه 
شــما ســرپا هســتید، علامــت هــای زیــادی دریافــت مــی کننــد، کــه در طــول مــدت 
ــف  ــما طی ــول روز ش ــام ط ــن در تم ــم چنی ــد. ه ــی کنن ــت نم ــا را دریاف ــب آن ه ش
وســیعی از علامــت هــای حســی را در مــورد چیزهایــی کــه مــی بینیــد، مــی شــنوید 
، مــی چشــید ، لمــس مــی کنیــد و مــی بوییــد ، دریافــت مــی کنیــد. ایــن علامــت 
هــا شــما را مشــغول نگــه داشــته و توجــه شــما را از علامــت هــای نوروپاتــی منحــرف 

مــی کنــد.

*من واریس دارم. آیا این به معنی اختلال گردش خون می باشد؟

ــت  ــون اس ــردش خ ــال گ ــی از اخت ــوع متفاوت ــس ن واری
ــد.  ــی باش ــل م ــب مخت ــه قل ــون ب ــت خ ــه در آن برگش ک
ــته  ــا بس ــه ب ــد ک ــی دارن ــه های ــا دریچ ــای پ ــیاهرگ ه س
شــدن، مانــع توقــف جریــان خــون در پاهــا)در اثــر جاذبــه( 
ــن دریچــه هــا  ــدن ای ــه دی مــی شــوند. در صــورت صدم
ــته  ــتی بس ــه درس ــا ب ــه ه ــن دریچ ــدن، ای ــل ش ــا ش و ی

نخواهنــد شــد و ایــن امــر منجــر بــه گشــادی ســیاهرگ هــای پــا و اصطلاحــا واریــس 
ــد.  ــرای پرشــدن دارن ــل بیشــتری ب ــت ســیاهرگ هــا تمای ــن حال ــد. در ای مــی گوین
ــا  ــگ ی ــی رن ــای آب ــون ماره ــولا همچ ــت معم ــر پوس ــع در زی ــای متس ــیاهرگ ه س
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رودخانــه آبــی بــه نظــر مــی رســند. ممکــن اســت مقــداری از مایــع داخــل خــون از 
طریــق رگ هــای کوچــک ) مویــرگ هــا( بــه بیــرون نشــت کنــد و موجــب ادم ) خیــز( 
شــود. تجمــع خــون بــه ایــن ترتیــب مــی توانــد ســبب ایجــاد زخــم در آن ناحیــه 
ــی مشــابه نیســتند. هــر شــخصی  ــا زخــم هــای دیابت ــن زخــم هــا ب ــا ای شــود، ام
بیمــاری دیابــت داشــته باشــد یــا نــه، مــی توانــد بــه واریــس مبتــا شــود. دو درمــان 

عمــده ی واریــس پوشــیدن جــوراب واریــس و ورزش مــی باشــند. 

*اثرات سیگار کشیدن بر روی پاهای من چیست؟

ــه  ــاری ک ــا فش ــس ب ــوراب واری ج
ــی آورد از  ــما وارد م ــای ش ــه پاه ب
ــای  ــیاهرگ ه ــون در س ــع خ تجم
ــد. ورزش  ــی کن ــری م ــما جلوگی ش
ــد.  ــی کاه ــون م ــع خ ــز از تجم نی
شــما  پاهــای  عضــات  وقتــی 
ــد  ــه وری ــوند، ب ــی ش ــض م منقب
هــای مجــاور خــود فشــار وارد مــی 
ــه قلــب  کنــد و از برگشــت خــون ب

ــد. ــی کن ــک م کم
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ســیگار کشــیدن ارتبــاط بســیار نزدیکــی بــا ابتــا بــه بیمــاری هــای عــروق )قلــب و 
عــروق خونــی( دارد. زمانــی کــه شــما ســیگار مــی کشــید فــرآورده هــای حاصــل از 
ســوخت تنباکــو بــه داخــل جریــان خــون جــذب مــی شــوند. ایــن مــواد شــیمیایی 
ــی آســیب  ــروق خون ــه ع ــا ب ــرده، آنه ــک ک ــری را تحری ــواد شــیمیایی دیگ ترشــح م
رســانده و ضخیــم تــر شــدن و ســفت تــر شــدن دیــواره عــروق را تقویــت مــی کننــد. 

همچنیــن ســیگار کشــیدن باعــث تنگــی رگ هــا، بســته شــدن آن هــا و در نتیجــه 
اختــال گــردش خــون مــی شــود.

اگــر شــما مبتــا بــه دیابــت هســتید و ســیگار هــم میکشــید بــه طــرز قابــل ملاحظــه 
ای خطــر قطــع پــا را تقویــت مــی کنیــد.

*آیا درمانی برای بیماری رگ های محیطی وجود دارد؟ 

پیشگیری از بیماری های عروقی بسیار آسان تر از معالجه ی آن ها می باشد، 

ــری  ــد . ت ــظ کنی ــی حف ــه طبیع ــک ب ــد نزدی ــون را در ح ــز خ ــون و گلوک ــار خ فش
ــد. ــرل کنی ــون را کنت ــترول خ ــیرید و کلس گلیس

اضافه وزن خود را کم کنید و فعالیت فیزیکی مناسبی داشته باشید.

ــای  ــاری رگ ه ــه بیم ــرای معالج ــی را ب ــد داروهای ــی توان ــما م ــج ش ــک معال پزش
ــد.  ــز کن ــی تجوی محیط

ــر  ــز موث ــی نی ــای محیط ــاری رگ ه ــگیری از بیم ــه در پیش ــپرین روزان ــرف آس مص
اســت. مصــرف آســپرین بــرای همــه توصیــه نمیشــود چــون ممکــن اســت در جــذب 
ــز  ــا تجوی ــد ب ــر بگــذارد. مصــرف آســپرین بای ــرده و تاثی ــه ک داروهــای دیگــر مداخل

ــرد.  پزشــک صــورت گی

راه رفتــن رشــد رگ هــای جدیــد را تحریــک کــرده و ایــن موضــوع بــه اصــاح اختــال 
گــردش خــون شــما کمــک مــی کنــد.
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*مفصل شارکو چیست و چگونه می توانم آن را تشخیص دهم؟

مفصــل یــا پــای شــارکو بــه تغییــر شــکل شــدید در یکــی از مفاصــل تحمــل کننــده 
وزن اطــاق مــی شــود.

از آنجایــی کــه پــای شــارکو معمــولا بــرای بیمارانــی کــه دچــار آســیب دیدگــی اعصــاب 
شــده انــد، اتفــاق مــی افتــد، پــس آنهــا حتــی در صــورت شکســتگی  اســتخوان هــا 
نیــز درد را حــس نخواهنــد کــرد. ممکــن اســت قرمــزی، ورم و گرمــی بیــش از انــدازه 
ــان  ــدازه ی پاهایت ــان ان ــش هایت ــورت کف ــن ص ــد، در ای ــته باش ــود داش ــا وج در پ

نخواهنــد  شــد.

اگــر در راه رفتــن از پــای شــارکو اســتفاده کنیــد، بهــم خــوردن ســاختمان پــا ممکــن 
اســت ســریعتر اتفــاق بیافتــد.

گاهی تشخیص افتراقی مابین مفصل شارکو و عفونت مشکل است.

بــرای درمــان مفصــل شــارکو معمــولا آن را بــی حرکــت نگــه مــی دارنــد. مــی تــوان 
ــا داخــل یــک چکمــه ثابــت نگــه  ــود مفصــل آن را گــچ گیــری کــرد ی ــا زمــان بهب ت

داشــت.

گاهی برای اصلاح وضعیت مفصل، عمل جراحی ضروری است.

اگر شما روی مفصل شارکو راه بروید مشکل مفصل وخیم تر خواهد شد.

اگــر شــما نمــی توانیــد کفــش هــای همیشــگی خــود را بپوشــید یــا اگــر نشــانه هــای 
ــان وجــود  ــا گرمــی در پاهایت ــا علامــت هــای قرمــزی، ورم ی تغییــر شــکل همــراه ب

دارد، فــورا بــه مســئول مراقبــت مراجعــه کنیــد.
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*در فهرست عوامل خطر مهم برای قطع پا، "تغییر شکل پا" نیز وجود دارد. 
تغییر شکل پا دقیقا چیست؟

ــا اطــاق مــی شــود. در اشــخاص  ــه تغییــر در شــکل پ ــه هرگون ــا، ب تغییــر شــکل پ
ــال  ــا اخت ــف، ی ــد، حــس ضعی ــه شــدن ســایر عوامــل خطــر مانن ــا اضاف ــی ب دیابت
ــر مــی شــود. تغییــر شــکل هــای معمــول  ــده ت ــن مشــکل پیچی ــردش خــون، ای گ
شــامل بانیــون )بزرگــی اســتخوان پشــت انگشــت بزرگ(، انگشــت چکشــی، انگشــت 
چنگکــی یــا ) خــم شــدن اســتخوان هــا بــه طــرف بــالا(، انحــراف انگشــتان بــه طــرف 
همدیگــر، بزرگــی اســتخوان پشــت انگشــت کوچــک، بزرگــی یــا برآمدگــی اســتخوان 
پشــت پاشــنه هــا در بــالا یــا پاییــن پــا و تغییــر شــکل هــای مربــوط بــه شــارکو ) 
ــه اســت(،  ــن رفت ــا از بی ــه نظــر مــی رســد قــوس طبیعــی کــف پ ــت ب ــن حال در ای

هســتند.

بهترین انتخاب جهت اصلاح تغییر شکل، عمل جراحی می باشد. 

راه هــای دیگــر درمــان بــه جــز جراحــی عبارتنــد از: اســتفاده از کــف هــای مخصــوص، 
ضربــه گیــر، سفارشــی، کفــش هــای جــادار، کــف هــای مخصــوص داخــل کفــش و 

کفــش هــای سفارشــی.

*یکی از پاهای من و گاهی هر دو پایم قرمز، آبی، ارغوانی یا تیره تر از قبل 
هستند. این رنگ ها بیانگر چی مشکلی هستند؟

تغییــر رنــگ پوســت مــی توانــد معانــی متفاوتــی داشــته باشــد؛ ایــن مســئله ممکــن 
اســت ناشــی از گانگــرن یــا تاثیــر رنــگ جــوراب بــر پوســت باشــد بــه طــور عمومــی 

تغییــر رنــگ بــه تنهایــی نمــی توانــد بــرای تشــخیص بیمــاری خاصــی کافــی باشــد.

مسئول مراقبت به هنگام ارزیابی، تغییر رنگ در پاهای شما را همراه با علایم زیر ارزیابی 
خواهد کرد:

مشاهده ی دقیق پاهای شما

کنترل نبض ها

معاینه استخوان ها از لحاظ شکستگی

کنترل پوست از نظر عفونت

بررسی دمای پوست

بررســی گــردش خــون در پاهــا و ســاق 
ــان پاهایت



۹۹

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

*در چه فواصل زمانی لازم است گردش خون در پاهایم را کنترل کنم؟

اشــخاص مبتــا بــه دیابــت کــه بــالای 50ســال ســن دارنــد بایــد یــک آزمایــش داپلــر 
پایــه کــه فشــار خــون را در پاهــا و بازوهــا بررســی مــی کنــد، داشــته باشــند.) بــه ایــن 

آزمایــش شــاخص قــوزک پــا و بــازو نیــز گفتــه مــی شــود.(

درصورتــی کــه فشــار خــون قــوزک پــا بــا فشــار خــون بــازو مســاوی یــا بالاتــر بــود، 
ــه  ــا اینک ــی شــود و ی ــه م ــرار آن هر5ســال توصی ــی شــده و تک ــی تلق تســت طبیع

ــه پزشــک جــراح عــروق ارجــاع داده شــوید. جهــت معالجــه ب

*استئومیلیت چیست و من چگونه می توانم آن را تشخیص دهم؟

                 
ــر شــما در  ــود اگ ــی ش ــه م ــتئومیلیت گفت ــتخوان، اس ــت اس ــه عفون ــب ب در ط
پایتــان زخمــی داشــته باشــید کــه بــه خوبــی بهبــود پیــدا نمــی کنــد ، پزشــک 
مراقبــت بــا ســفارش روش هــای تصویربــرداری، بررســی هــای دقیــق تــری را در 
ارتبــاط بــا تحــت تاثیــر قــرار گرفتــن اســتخوان هــای مجــاور انجــام خواهــد داد 
زیــرا درمــان عفونــت اســتخوان بــا درمــان عفونــت بافــت نــرم متفــاوت اســت. 
گاهــی بــرای درمــان نهایــی لازم اســت اســتخوان عفونــی شــده بــا عمــل جراحــی 
برداشــته شــود.  اگــر شــما طــی بررســی روزانــه پاهایتــان، زخمــی را مشــاهده 
ــان  ــد. درم ــاس بگیری ــا تم ــا پزشــک متخصــص پ ــه ب ــا و بلافاصل ــد، قطع کردی
ســریع ممکــن اســت از عفونــت اســتخوان پیشــگیری کنــد، چــون اســتئومیلیت 
ــگیری از  ــن پیش ــد، بنابرای ــی افت ــاق م ــی اتف ــه ی زخم ــراف ناحی ــب در اط اغل

ایجــاد زخــم هــا بــی نهایــت اهمیــت دارد.



۱۰۰

*گانگرن چیست و چه چیزی موجب آن می شود؟
          

   

ــا  ــد،" گانگــرن" ی ــن پوســت مــی میرن ــه هــای زیری ــه در آن پوســت و لای ــی ک حالت
ــر اختــال گــردش  ســیاه شــدن عضــو گفتــه مــی شــود. ایــن حالــت معمــولا در اث
خــون در ناحیــه ی صدمــه دیــده ایجــاد مــی شــود و ممکــن اســت در نهایــت عفونــی 
شــود. ناحیــه ی گانگــرن معمــولا بــه رنــگ قهــوه ای تیــره یــا ســیاه دیــده مــی شــود 
درصورتــی کــه بافــت بمیــرد، هرگــز نمــی توانــد دوبــاره بهبــود یافتــه یــا رشــد کنــد.

یکــی از انگشــتان دچــار گانگــرن شــده باشــد، ممکــن اســت پــس از خشــک شــدن 
خــود بــه خــود بیفتــد، مــواردی هســت کــه ممکــن اســت بــا رهــا کــردن زخــم بــه 
ــا عمــل  ــوارد برداشــتن انگشــت ب ــه م ــن گون ــد، در ای ــدا کن حــال خــود توســعه پی
جراحــی ضــروری اســت. در صــورت عــدم اقــدام در مــورد گانگــرن ، ممکن اســت بیمار 
انگشــت پــا، ســاق پــا یــا کل زندگــی خــود را از دســت بدهــد. بــه منظــور پیشــگیری 
از ایــن همــه مشــقت، اشــخاص مبتــا بــه دیابــت حتمــا بایــد یــک برنامــه دقیــق 

مراقبــت پــا، بــرای خودشــان تــدارک ببیننــد.



۱۰۱

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

*کرم فلفل دار، چگونه درد ناشی از نوروپاتی را کاهش می دهد؟ 

کــرم هــای فلفــل دار در نوروپاتــی هــای دیابتــی موثرنــد ، ایــن کــرم هــا یــک مــاده شــیمیایی 
را کــه مــاده ی p نامیــده مــی شــود، بــه خــود جــذب مــی کننــد و بــه ایــن ترتیــب درد را 
کاهــش مــی  دهنــد ) مــاده ی p در انتهــای عصــب زیــر پوســت شــما قــرار دارد و ممکن 
اســت در اختــال حــس درد نقــش داشــته باشــد ( . روزانــه ســه یــا چهــار مرتبــه بــا 
ملایمــت کــرم را بــه محــل درد بمالیــد. پــس از اســتفاده از کــرم، دســت هــای خــود 

را بــه دقــت بشــویید. 

در قســمت هــای چشــم، دهــان یا ســایر قســمت هــای حســاس از ایــن کرم اســتفاده 
. نکنید

وقتــی بــرای اولیــن بــار از ایــن کــرم اســتفاده مــی کنیــد، ممکــن اســت در چندیــن 
روز یــا هفتــه ی اول احســاس گــزش یــا ســوزش داشــته باشــید، فقــط بــه ایــن دلیــل 

اســتفاده از کــرم را متوقــف نکنیــد.

هرگز این کرم را روی پوست صدمه دیده، تحریک شده یا جوش به کار نبرید.

لباس یا نوار زخم بندی مورد استفاده نباید سفت باشد.

بــرای اینکــه از تاثیــر کــرم مطمئــن شــوید، حداقــل بایــد بــه مــدت 4-3 بــار آن را 
بــه محــل بمالیــد. چــون کــرم فلفــل بــا قــدرت اثــر متفاوتــی عرضــه مــی شــود. 

بــا مســئول مراقبــت در مــورد انتخــاب قــدرت اثــر کــرم مشــورت کنیــد.



۱۰۲

*شخصی که یکی از پاهای خود را از دست داده است، برای حفظ پای دیگر 
خود چه اقداماتی را باید انجام دهد؟

خوشــبختانه شــانس قطــع پــای مجــدد در افــرادی کــه قبــا قطــع پــا داشــته انــد ، 
در عــرض 5 ســال 28% الــی 51% مــی باشــد، بدیهــی اســت کــه پــای باقیمانــده فــوق 

العــاده بــا ارزش اســت بطــوری کــه مــی توانیــد آن را طــا فــرض کنیــد.

هــر گونــه قطــع پــا در انتهــای انــدام هــای تحتانــی فشــار مضاعفــی را بــه انــدام های 
باقــی مانــده وارد مــی کنــد اگــر در انــدام باقــی مانــده بیمــاری رگ هــای محیطــی یــا 
اختــال گــردش خــون داریــد، بهتــر اســت آن را اصــاح کنیــد، بــا پزشــک خــود در 

مــورد ارجــاع بــه جــراح عــروق مشــورت کنیــد.

هــر چنــد یکبــار بــه متخصــص پــا جهــت ویزیــت مراجعــه کنیــد و تمــام رهنمــود هــا 
و دســتورات ایشــان را بــا دقــت رعایــت کنیــد. هرگــز بــدون پوشــش محافــظ پــا راه 
نرویــد. اکنــون ممکــن اســت شــما بــه کفــش هــای طبــی و کــف هــای داخــل کفــش 
نیــاز پیــدا کنیــد. هــر گونــه تغییــر شــکل در پاهــا نظیــر انگشــت چکشــی یــا بانیــون 
ــد. پاهــای  ــاز دارن ــژه نی ــه توجــه وی ــن موقعیــت بیــش از هــر زمــان دیگــر، ب در ای
خــود را حداقــل روزانــه یکبــار بررســی کنیــد. بــا مشــاهده هــر گونــه تغییــر یــا مشــکل 
ماننــد ناخــن هــای در گوشــت فرورفتــه، نقــاط قرمــز رنــگ یــا هــر گونــه زخمــی فــورا 

بــا پزشــک متخصــص پــا تمــاس بگیریــد.



۱۰۳

یک عمر سلامت ، با خود مراقبتی

دیابتی ‌ها از این ۶ اشتباه پرهیز کنند

                                       

ایــن کار بــرای جلوگیــری از تداخــل دارویــی و عــوارض جانبــی مصــرف همزمــان برخی 
دارو هاســت؛ مثــا داروهــای غیــر اســتروئیدی ضــد التهــاب ماننــد ایبوپروفــن ممکــن 
ــه  ــه ب ــی ک ــد. زمان ــی ، آســیب‌ هــای جــدی بزن ــار دیابت ــه ‌هــای بیم ــه کلی اســت ب
داروســاز، پزشــک عمومــی و متخصــص قلــب و... مراجعــه مــی‌ کنیــد، فهرســت دارو 
هایتــان را بــه او بدهیــد تــا در جریــان کامــل درمــان شــما قــرار گیــرد. در خصــوص 
داروهــای تجویــزی از پزشــکتان ســوال کنیــد و با آگاهــی از کاربــرد و عــوارض احتمالی 

دارو آنهــا را مصــرف کنیــد.

	.1
بــه عقیــده 

 ، ن متخصصــا
ناظــر  بایــد  بیمــار 

خــود  درمــان  تیزبیــن 
داروهــای  بتوانــد  باشــد، 

موثــر در تنظیــم قنــد خونــش را 
بــه درســتی مصــرف کنــد و از اختــالات 

ــرد  ــن ف ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــی بیشــتر بدان داروی
ــتی از  ــد فهرس ــی بای ــار دیابت ــک بیم ــوان ی ــه عن ب

ــون و  ــار خ ــت، فش ــرای دیاب ــه ب ــی را ک ــام داروهای تم
ــد. ــه کن ــد، تهی ــی ‌کن ــرف م ــترول‌‌ مص کلس



۱۰۴

۲. برخی‌ مواد غذایی را حذف می‌ کنند

ــا  ــان ب ــی ‌ت ــه برنامــه غذای ــازی نیســت پای ــه دیابتــی هســتید نی ــن ک ــل ای ــه دلی ب
یــک فــرد غیــر دیابتــی متفــاوت باشــد. بــه عقیــده متخصصــان، حــذف ‌کــردن مــواد 
غذایــی از برنامــه غذایــی دیابتــی ‌هــا یــک اشــتباه رایــج اســت. رژیــم غذایــی دیابتــی‌ 
هــا بایــد متعــادل و متنــوع یعنــی شــامل پروتئیــن  )۱۵ درصــد از کل کالــری دریافتی(، 

کربوهیــدرات )۵۰ تــا ۵۵ درصــد( و چربــی هــا )۳۰ تــا ۳۵ درصــد( باشــد.

                               

ــرف  ــد مص ــت بای ــه دیاب ــا ب ــرد مبت ــوان ف ــه‌ عن ــه ب ــت ک ــن اس ــی ای ــه اساس نکت
کربوهیــدرات‌ هــای )گلوســیدهای( زود جــذب ماننــد محصــولات غذایــی شــیرین را 
کاهــش دهیــد؛ زیــرا ایــن مــواد غذایــی بــا ســرعت زیــادی قنــد خــون را بــالا مــی 
‌برنــد. توجــه داشــته باشــید داشــتن ســه وعــده غذایــی در روز‌ و کاهــش میــزان کالری 
دریافتــی در شــب )اگــر اضافــه ‌وزن داریــد( جــزو اصــول تغذیــه درســت دیابتــی‌ هــا 

اســت.
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3-زیاد حمام می ‌روند

4 . سر خود عمل می ‌کنند 

                            

آیــا تصــور مــی‌ کنیــد دارویــی مناســب‌ تــان نیســت و بــه ‌اصطــاح بــه شــما نمــی‌ 
ســازد؟ همســایه یــا دوســت‌تان، دارویتــان را نامناســب و خطرنــاک ارزیابــی می‌کنــد؟ 
شــاید حــق بــا شــما باشــد، امــا نبایــد بــه صلاحدیــد خــود یــا ســفارش اطرافیــان دارو‌ 
ــاز  ــورت نی ــده و در ص ــی ش ــب بررس ــد مرت ــا بای ــای دیابتی‌ه ــد. داروه ــع کنی را قط
ــا او  ــا پزشــکتان در تمــاس باشــید و ب ــاد شــود. حتمــا مرتــب ب میزانشــان کــم و زی

دربــاره ادامــه یــا قطــع داروهایتــان مشــورت کنیــد.

 

بــه طــور کلــی شســت‌ و شــوی زیــاد بــدن بــه دیابتــی 
‌هــا توصیــه نمــی ‌شــود . البتــه منظورمــان دوش کوتــاه 
ــی  ــوی افراط ــت ‌و ش ــان شس ــت. منظورم ــه نیس روزان
ــن  ــون ای ــت. چ ــر روز اس ــم ه ــام آن ه ــدن در حم ب
ــاران  ــوز( در بیم ــی )میک ــاری قارچ ــروز بیم ــر ب کار خط
ــد از  ــن بای ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــی ‌کن ــتر م ــی را بیش دیابت
اســتفاده صابــون ‌هــای خیلــی قــوی کــه باعــث انتشــار 

ــا  ــی ی ــون ‌هــای خنث ــد و از صاب ــه ‌ســاز میکــوز هســتند بپرهیزی ــارچ‌ هــای زمین ق
کمــی چــرب و بــی ‌رنــگ اســتفاده کنیــد. بایــد حــواس ‌تــان بــه بهداشــت پاهایتــان 

باشــد و بــه هــر نــوع خــراش یــا زخمــی حســاس باشــید.
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۵. پیاده‌ روی نمی ‌کنند                    

۶. قند را مجرم اصلی می‌ دانند 

       

  

ــاده‌ روی  ــه پی ــر روز ۳۰ دقیق ــا ه ــد، حتم ــت داری ــر دیاب اگ
ــه‌ای  ــه مرحل ــان در چ ــد بیماری‌ت ــی ‌کن ــی نم ــد. فرق کنی

ــد؛ کارکــردن روی عضــات و  ــد ســال داری ــا چن باشــد ی
تقویــت‌ آنهــا یکــی از بهتریــن روش‌ هــا بــرای بهبــود 

اســتفاده از انســولین محســوب مــی ‌شــود. بی‌شــک 
منظورمــان دویــدن چنــد ســاعته نیســت. توصیــه 

متخصصــان ایــن اســت کــه روزانــه یــا یــک روز 
در میــان فعالیــت جســمانی مناســب و ســبک 

ماننــد پیــاده‌ روی داشــته باشــید.

                   

بیشــتر مــردم تصــور مــی‌ کننــد دیابــت صرفا 
بــه دلیــل مصــرف زیــاد قنــد بــروز مــی ‌کنــد، 
امــا ایــن بــاور اشــتباه اســت. دیابــت قبــل از 
هــر چیــزی در نتیجــه دریافــت کالــری بیش 
از انــدازه و کــم تحرکــی و خانــه ‌نشــینی بروز 
مــی‌ کنــد. اگــر تحــرک بدنی‌تــان کــم اســت، 
ــتید و  ــین هس ــت‌ میزنش ــا پش ــه‌دار ی خان

بنــدرت چنــد قــدم راه مــی‌ رویــد، 

بهتر است بیشتر به فکر سلامت‌ خود باشید.
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