
پیشگیری و تشخیص به موقع  دیابت

ندا هادی زاده : گردآوری و تنظیم 
کارشناس دیابت دانشگاه علوم پزشکی شیراز



دیابت چیست؟

یاترشحدرنارساییدلیلبهکهاستمتابولیکاختلالشایعتریندیابت

بالانمزمصورتبهخونقندآندنبالبهوشودمیایجادانسولینعملکرد

.رودمی



2عوامل خطر ساز بیماری دیابت نوع 





یکی از مهمترین علائم دیابت؟

علامتی بی



انواع دیابت

:دیابت نوع یک •

.درصد مبتلایان را شامل می شود10معمولا در کودکان و نوجوانان بروز پیدا می کند وحدود 

:   2دیابت نوع •

.درصد مبتلایان را شامل می شود90معمولا در بزرگسالان بروز پیدا می کند  و حدود

:دیابت بارداری •

2وع در دوران بارداری اتفاق می افتد و پس از بارداری بهبود می یابد اما فرد در معرض خطر ابتلا به دیابت ن

.قرار می گیرد

: دیابت ثانویه •

...(برخی بیماریهای ژنتیکی، کوشینگ و)ناشی از بیماریهای دیگر 



غربالگری دیابت

ن نوع دیابت در دیابت نوع یک ، علائم، شدید و به سرعت پیشرفت می کند،بنابراین غربالگری ای

. توصیه و انجام نمی شود

شته به دلیل اینکه مدتها  فرد می تواند مبتلا باشدو هیچ علامتی ندا2در دیابت نوع 

.سال توصیه میشود30باشد بنابراین غربالگری سالانه در افراد بالای 



اهمیت غربالگری دیابت

.دیابت نوع دو می تواند مدتها بی علامت باشد•

.رسانددر دوران بی علامتی ، افزایش قند خون می تواند به اندامهای مختلف آسیب ب•

سال توصیه می شود30انجام آزمایش سالانه در افراد بالای 



در دیابت نوع یک انسولین ترشح نمی شود

(مقاومت به انسولین)در دیابت نوع دو انسولین نمی تواند به خوبی عمل کند



مقاومت به انسولین چیست؟

.شودسلولواردتاکندمیکمکگلوکزبهکهاستهورمونیانسولین•

واردتواندنمیگلوگزدهد،نشانمقاومتانسولینورودبرابردرسلولدلیلیهربهاگر•

شودمیایجادانسولینبهمقاومتوشودسلول

.ودشمیدونوعدیابتنهایتودیابتپرهبهمنجرانسولینبهمقاومتدرمانعدم•



:  علامت مقاومت به انسولین

تیره و ضخیم شدن قسمتهایی از بدن



نقاطی از بدن که به علت مقاومت به انسولین 

می تواند ضخیم و تیره شود



:  درمان مقاومت به انسولین

الم، افزایش فعالیت بدنی ، رژیم غذایی س

وکنترل وزن و دربرخی موارد تجویز دار

:علت مقاومت به انسولین 

هورمونی ، داروها و برخی هورمونهاتحرکی ،اختلالات چربی اضافی بدن به ویژه در ناحیه شکم و کم 



معیارآزمایشگاهی تشخیص دیابت



پیشگیری از ابتلا به دیابت

و چربیکنترل وزن،کاهش سطح باعث میتواند ساده در سبک زندگی تغییرات •

قلبی بیماری هایو و احتمال بروز بسیاری از بیماریها از جمله دیابت شود فشارخون 

.دهد کاهش عروقی را 



کنترل وزن

موثر وزن درکنترل چربی خون ، فشار خون و پیشگیری از دیابتکاهش •
.است

.نفر چاق هستند8نفر فرد مبتلا به دیابت نوع دو، 10از هر •



دور کمر اهمیت اندازه 

سانتیمتر یک عامل خطر محسوب میشود90اندازه دورکمر بیش از •

.
.مهمی استتعیین مقدار دور کمر به تنهایی ، شاخص 

متی چربی شکمی نسبت به چربی محیطی ، برای سلا

.داردخطر بیشتری 



افزایش فعالیت بدنی

دریرغیرواگهایبیماریبهابتلاوزودرسمرگهایدربالاییسهمتحرکیکم•

.داردجهانسرتاسر

گوارش،اهدستگریوی،قلبیسیستمبراثربامنظم،بدنیفعالیتطرفیاز•

ارتقایوهایبیمارازپیشگیریدرایمنیسیستمواسکلتیعضلانیدستگاه

.داردسزاییبهتاثیرروانسلامت



:بدنی مطلوب عبارت است ازفعالیت •

دقیقه 30بار یا بیشتر در هفته، هر بار حداقل به مدت 5فعالیت بدنی حداقل •

.روز در هفته3دقیقه فعالیت ورزشی شدید برای 25یا حداقل •



عدم مصرف دخانیات

دخانیات اجتناب شود زیرا استعمال دخانیات باعث افزایشاز مصرف •

لبی و نهایتاً ایجاد حمله قو عروق گرفتگی ابتلا به فشار خون بالا، خطر 

.سکته میشود



پیشگیری و کنترل چربی خون

:موثر است چربی خون عواملی که در افزایش •

رژیم غذایی با چربی اشباع بالا، ترانس بالا و کلسترول بالا •

مبتلا بودن به اضافه وزن و چاقی •

شیوه زندگی نشسته و بی تحرك•



پیشگیری و کنترل پرفشاری خون

:ابتلا به پرفشاری خون زمینه ساز ابتلا به دیابت است بنابراین

.با توجه به بی علامت بودن فشارخون ، غربالگری سالانه توصیه می شود

.در صورت ابتلا به پرفشاری خون ، درمان را جدی بگیرید

مصرف نمک را به حداقل رسانید

مصرف زیاد نمک مهمترین علت فشارخون 

بالاست



توصیه های تغذیه ای

روز در ( واحد میوه2واحد سبزی و 3) واحد از میوه ها و سبزی ها 5مصرف حداقل •

روغن های جامد و نیمه جامد، غذاهای آماده و سرخ شده و هم چنین چربی های کاهش مصرف •

موجود در منابع غذایی 

آن، خامه، گوشت قرمز و فراورده های کاهش مصرف روغن حیوانی ،کره•

و غذاهای شور و کنسرو شده ( سدیم)نمک کاهش دریافت •

مصرف حبوباتافزایش •

داربه جای نان سفیدنان سبوس مصرف •



غذاهایی که باید مصرف آن محدود شود

،خامه ای، چیپس، بستنی خامه ای و سنتیشیرینی •

،نوشابه های شیرین وگازدار•

کره، مارگارین، روغن حیوانی، روغن نباتی جامد و نیمه جامد، دمبه، مرغ با پوست و گوشت های •

چرب، 

،و ماست خامه ای، غذاهای چرب و سرخ شده، غذاهای شور و پرنمکپنیر •

.سوسیس، کالباس و همبرگر، پیتزا،کله پاچه، مغز، دل و قلوه پرهیز شود•



نکاتی در مورد مصرف مواد قندی

.مصرف مواد قندی کالری بالایی دارد و ماده مغذی کمی به بدن میرسد
.و مصرف آن موجب افزایش وزن و چاقی می شود



افزایش مصرف سبزیجات

 دارندکربوهیدرات و کالری کمی سبزیجات.

چربی ندارند.

 هستندسرشار از ویتامینها،مواد معدنی و فیبر  .



توجه

(  ریکم تحرکی ،پرخوری و بدخو)به دلیل ترویج شیوه غلط زندگی•
.در کودکان  ونوجوانان رو به افزایش است2ابتلا به دیابت نوع



توجه

به نیز( پدر،مادر،خواهر،برادر)درصورتیکه یکی از افراد خانواده درجه یک•

راین اصلاح بناب.دیابت مبتلا باشد احتمال ابتلا به دیابت بیشتر است 

.شیوه زندگی در این افراد بسیار ضروری است


