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 مقدمه

 ایمداوم  یتشنگ  ،یرعادیغ یو احساس خستگ دیشو داریاز خواب ب یروز  دیکن فرض
سن نسبت   شیافزا ایروزمره  یها را به خستگنشانه نیا دی. شاد یداشته باش دید یتار 
  لیاست که در آن قند خون به دل یط یشرا ابتیباشد چه؟ د ابتیاما اگر د د،یده

 یعیاز حالت طب کند،یم میکه قند را تنظ یونهورم ن،یعملکرد انسول ای دیمشکل در تول
 .  شودی خارج م

  ی مار یب  نینفر در جهان با ا  ونیلیم  ۴۲۲از    شیب  ،یبر اساس گزارش سازمان بهداشت جهان
از   ،یدر هر سن  تواندی م  یمار یب  نیا  .خبرندی از وجود آن ب  یحت  یار یو بس  کنندیم  یزندگ
وان را به  موقع شناخته نشود، سلامت جسم و رظاهر شود و اگر به  ،یتا سالمند  یکودک

  ر ییرا تغ  هایزندگ  تواندیاز آن م   یاست که آگاه  نیدر ا  ابتید  تی . اهماندازدی خطر م
 آغاز شود.  زانتانیاز عز  یکی ای شما  یحالا برا نیهم دیکه شا یر ییدهد؛ تغ

 یر یشگیپ  یهاآن تا راه   یستیاز چ  ابت،یکه شما را با د  میکتاب به دنبال آن هست  نیدر ا  ما
در   یکاربرد  یساده و روشن، دانش  یاست که با زبان  نی. هدفمان ام یکن  آشنا  تش،یر یو مد
بتوان  میقرار ده  ارتانیاخت برا  ییهاانتخاب  دیتا  خانواده  یسلامت  یآگاهانه  و  تان خود 

دان، که  به سالمن  ژهیشده، اما با توجه و  یطراح  ن یهمه سن یکتاب برا  نی. ادیداشته باش
 کی با    دیهستند. تصور کن  ابتید  راتی در معرض تأث  شتریبدن، ب  یع یطب  راتییتغ  لیبه دل

 ی بهتر   یزندگ  ای  دیدور بمان  یمار یب  نیاز عوارض ا  د یکوچک در عادات روزانه، بتوان  رییتغ
لازم را در   یو ابزارها  می کن  یرا با شما ط  ریمس  نیتا ا  میسته  نجایما ا  د؛یخود بساز   یبرا

 .میبگذار  ارتانیاخت

تر، سالم   یزندگ  یبرا  یی تا راهکارها  کنندیتلاش م  مختلفی  یهاکه مجموعه  هاستسال
  م یشما را با مفاهسالمندجان قصد داریم ما در  باراین سالمندان، ارائه دهند.   یبرا ژهیوبه
  ریمس  ن یدر ا  توانندیکه م   کنیماشاره    یو در کنار آن، به منابع  می کنآشنا    ابتید  یدیکل

: اگر دیتأمل کن  یالحظه  نکه یا  یاست به شما برا  یمقدمه دعوت  نی. اندهمراهتان باش

 به سالمندان ژهیو یبا نگاه نیهمه سن یجامع برا ی: راهنماچیست ابتید 
Salmandjan.ir 



2 
 

زندگ  ابتید خواه  زانتانی عز   ایشما    یوارد  چه  ام  دیشود،  ما  کتاب   نیا  میدوار یکرد؟ 
 بگذارد. ارتانیر اختپرسش د نیا یبرا یو کاربرد یواقع ییهاپاسخ 
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 و انواع آن ستیچ ابتیفصل اول: د

 

دارد. قند خون،   ازیحرکت به سوخت ن  یباشد که برا  ینیبدن شما مانند ماش  دیکن  تصور
  ی دیقند، کل  نیاستفاده از ا  ی. اما برارندیگیم   یها از آن انرژ همان سوخت است که سلول

  دهدیرخ م  یزمان  ابتی. دشودیلازم است که توسط لوزالمعده ساخته م  نیبه نام انسول
قند در خون جمع    جه،یاصلًا وجود نداشته باشد؛ در نت  اینکند    ردرست کا  دیکل  نیکه ا

 . کندیم جادیبدن ا یبرا یمشکلات ،یانرژ  نیتأم یو به جا شودیم

تا به حال    ای. آزندیبر هم ماست که تعادل قند خون را    یای مار یب  ابتیبه زبان ساده، د
است   نیاست؟ پاسخ در ا  ممه  قدرنیما ا  ی سلامت  یتعادل برا  نی که چرا ا  دیافکر کرده

 .رندیگی ها در معرض خطر قرار مو چشم   هاه یمانند قلب، کل  یاتیح  یهاکه بدون آن، اندام

   ابتیانواع د
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است که هر کدام داستان و    طیاز شرا  یابلکه مجموعه  ست؛ین  یمار یب  کی فقط    ابتید
 ابت ید  چرخد،یمختلف م  یهاکه در قفل   ی دیخاص خود را دارند. مانند کل  یهایژگیو

  ن ی تر یبه اصل  نجای. ما در اشودیگوناگون ظاهر م  یهامتفاوت به شکل  یهاهم در بدن
  د یو شا  دیها را بهتر درک کنتفاوت  نیا  دیتا شما بتوان  میانداز یم  ترقیعم  یانواع آن نگاه

 .دیده صیتشخ انتانیاطراف ایخود  یآن را در زندگ یهانشانه یحت

   (ست؟یچ یجوان  ابتید)  ۱نوع  ابتید

کن . در  کندینگهبان دارد که به اشتباه به دوستان خود حمله م  کیبدن شما    دیتصور 
 نیانسول  دیبتا در لوزالمعده، که مسئول تول  یهابدن به سلول  یمنیا   ستمی، س۱نوع    ابتید

م حمله  آن  کند یهستند،  بو  از  را  نتبردیم   ن یها  متوقف    نیانسول  دیتول  جه؟ ی.  کاملًا 
و    دهد یخود را نشان م  ،یتا جوان  یاز کودک  ن،ییپا  نیاغلب در سن  یمار یب   نی. اشودیم

هم رخ  یهرچند ممکن است در بزرگسال ند،یگوی" میجوان ابتیبه آن "د  لیدل نیبه هم
 دهد.  

بدنشان    رایاند، ز وابسته  نیانسول  قیزنده ماندن به تزر   یبرا  ابتینوع د  نیافراد مبتلا به ا
ب  تواندینم  گرید را  بهداشت جهان  می تنظ  ییتنها  هقند خون  آمار سازمان    ، ی کند. طبق 

درصد کم،    نینوع است، اما هم  نی در جهان از ا  ابتیدرصد از کل موارد د  ۱۰  تا  ۵حدود  
 قرار داده. رینفر را تحت تأث هاونیلیم یزندگ

   نوع در بزرگسالان( نی تر ع یشا)  ۲نوع  ابتید

درها به    ای  ستین  یمقدارش کاف  ایاما    کند،یم  دیتول  نیبدن شما انسول  دیحالا فرض کن
 لیرا در جهان تشک  ابتیدرصد موارد د  ۹۰از    شی، که ب ۲نوع    ابتیدر داند.  آن بسته  یرو
  توانندیو نم  شوندیها به آن مقاوم مسلول  ای  سازدینم  یکاف  نیانسول  ایبدن    دهد،یم

اما با    شود،یم  دهیدر بزرگسالان د  شتریب  ابتینوع د  نیا  کنند.  استفاده   یخوباز آن به
و  پرقند    ییغذا  یهامی رژ   ،یتحرکرخ داده، مثل کم  یامروز   یکه در سبک زندگ  یراتییتغ

اند. به عنوان مثال، مطالعات  ترها هم در معرض خطر قرار گرفته جوان  یاضافه وزن، حت
اضافه وزن    ای  یبا چاق  ۲نوع    ابتیمبتلا به د  فراددرصد ا  ۸۰از    شی که ب  دهندینشان م

 . کنندی وپنجه نرم مدست
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 جات ی نیر یکاهش مصرف ش  ایساده روزانه    یروادهیپ  کیکه    دیاتا به حال فکر کرده  ایآ
 رود یم  شیاغلب آهسته پ  ابتینوع د  نیخطر را از شما دور کند؟ ا  نیا  تواندی چطور م

 یی هابا چالش  دهد،یخود را نشان م  یاما وقت  ماند،ها بدون علامت بو ممکن است سال
 ن یهمراه است. خبر خوب ا  شوندیخوب م  ریکه د  ییهازخم   ای  دید  یتار   ،یمثل خستگ

 کرد. یر یشگیاز آن پ یحت ای  تیر یآن را مد توانیعادات، م رییه با تغاست ک

   (ست؟یچ یحاملگ ابت ی)د یباردار  ابتید

 یو گاه  شودیم  شتریب  یبه انرژ   ازیبدن است؛ ن  یماراتن برا  کی مانند    یدوران باردار 
که بدن    دهد یرخ م  یزمان  یباردار   ابتیبرود. د  شیپ  ازین   نیا  یپا به پا  تواند یبدن نم

نوع   نیاکند.    دیقند خون تول  میتنظ  یبرا  یکاف   نیانسول  تواندینم  یمادر در دوران باردار 
موارد،    شتریو در ب  شودیداده م  صیتشخ  یباردار   ۲۸تا    ۲۴  یهاهفته  نیمعمولًا ب  ابتید

را    یباردار   ابتیکه د  یزنان  ست؛یداستان ن  انی پا  نیاما ا  .رودیم  نیاز ب  مانی پس از زا
م ب  ۵۰تا    کنند،یتجربه  د  شتریدرصد  به  ابتلا  بعد    یهادر سال  ۲نوع    ابتیدر معرض 

احتمال   ایهنگام تولد    ی دارد، مثل وزن بالا  جودو  یهم خطرات  نیجن  یبرا  یهستند. حت
آ  ابتید کن.  ندهیدر  ا  یمادر   دیتصور  با  ماه  چند  فقط  اما  روبه  طیشرا  نیکه  روست، 

 خودش و فرزندش را شکل دهد.   ندهیآ تواندیدوره م  نیدر ا شیهاانتخاب

   خطرناک است؟( ای)آ مزهیب ابتید

با قند خون    یارتباط  چیه  مزهیب  ابت ید  اورد،یبرخلاف آنچه نامش ممکن است به ذهن ب
بدن شما   دیآب در بدن مربوط است. تصور کن  مینادر به تنظ  یمار ی ب  نیندارد. در عوض، ا

را حفظ کند. در   یو خروج یآب ورود نیب تعادل دیاست که با یار یآب ستمیس کیمانند 
کم    ایتعادل را دارد،    نیا  کنندهم یکه نقش تنظ  ن،ینام وازوپرس  به  یهورمون   مزه،یب  ابتید

از حد،    شیو دفع ادرار ب  د یشد  یتشنگ  جه؟ی. نتکندیدرست عمل نم  ای  شودیم  دیتول
ا  تریل  ۲۰تا    یگاه روز!  دل  یمار یب  نیدر  به  مغز    یمشکلات  لیاغلب    جاد یا  هاهیکل  ایدر 

خطرناک است؟ نه به   ایداروها. آ   یواکنش به برخ  ای  زیپوفیبه ه  بیمثل آس  شود،یم
  تواند یمداوم م  یو خستگ  دیشد  ی آباما اگر درمان نشود، کم  ،یزندگ  یفور   دیتهد  یمعنا
 ک ی نفر، تنها    ۲۵,۰۰۰که از هر    دهدیروزمره را به شدت مختل کند. آمار نشان م  یزندگ
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که شناخت آن    دهدیتعداد کم هم نشان م  نیاما هم  شود،یمبتلا م  یمار یب  نینفر به ا
 چقدر مهم است.  

   (ست؟یخاموش چ ابتیپنهان )د ابتید

کن فرض  جاده  دیحالا  د   دیهست   یادر  به  مقصد    شود،یم  یمنته  ابتیکه  به  هنوز  اما 
:  نجاست یهم  قاً یدق  شود،یم  دهیهم نام  ابتیدشیپ  ی پنهان، که گاه  ابتی. ددیادهینرس

 نی. ادهیکامل نرس  ابتیاست، اما هنوز به مرحله د  یعیقند خون شما بالاتر از حد طب
نفر در جهان، بدون   هاونیلیم.  شودینم  دهی اغلب شن  ه است ک  یحالت مانند زنگ خطر 

  ونیلیم  ۸۸از    شیکه ب  شودیزده م  نیاند؛ به عنوان مثال، تخممرحله  نیبدانند، در ا  نکهیا
  . خبرندیدرصدشان از آن ب  ۸۰از    شیمبتلا باشند و ب  ابتیدشیبه پ  کایبزرگسال در آمر 

 .  شودیگرفته م  دهیناد  یکه به راحت  فیخف  ی تشنگ  ای  یخستگ  یو گاه  چیه  یعلائم؟ گاه

 ابت یسال به د  ۱۰تا    ۵در عرض    تواندیدرصد موارد م  ۷۰هشدار توجه نشود، تا    نیاگر به ا
چند   ایتر  سالم  ییغذا  میمثل رژ   یراتییبا تغ  ست؟یشود. اما خبر خوب چ  لیتبد  ۲نوع  

 را معکوس کرد.  ریمس نیا توانیروزانه، م یروادهیپ قهیدق

 چند نوع است؟    ابتید

نوع   سازد؛ینم  نی، که بدن انسول۱نوع    ابتی: دمیکرد  یرا بررس  یپنج نوع اصل  نجایتا ا  ما
رخ    یکه در دوران باردار  ،یباردار   ابت یاست؛ د  یو مرتبط با سبک زندگ  ن یتر ع ی، که شا۲
د  مزه،یب  ابتید  دهد؛یم و  است؛  مربوط  بدن  آب  به  که    ابتیکه  هشدار    کیپنهان، 

  ابت یهم وجود دارند، مثل د  یگر ید  ی. انواع فرعستیماجرا ن  مهه  نیخاموش است. اما ا
از   یموقت ناش  ابتید  یحت  ای  ک،یستیک  بروزیف  ای  تیمانند پانکرات  ییهایمار یاز ب  یناش

 ها. مثل کورتون  ییمصرف داروها

خاص خود را دارند،   یهاو چالش   هایژگیپازل، و  کی  یهاانواع، مانند تکه  نیهر کدام از ا
حفظ   دیدرست، کل  تی ر یموقع و مد: شناخت بهزنندی م  ادیمشترک را فر   امیپ  کیاما همه  

  نیانواع، هم  نیاز ا  ی کی  دیکه شا  دیاتأمل کرده  یاتا به حال لحظه  ایاست. آ  یسلامت
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تا   میکتاب همراه شما هست  نیباشد؟ ما در ا  نیدر کم  انتانیاطراف  ایشما    یحالا در زندگ
 . میکن دایروشن پ ییهاپاسخ  و مینیپازل را با هم بچ نیا

ند ارزشم  نیهمه سن  یبه سالمندان دارد، اطلاعات آن برا  ژهیو  یکتاب نگاه  نیا  اگرچه
  تواندی از آن م  یو آگاه  شودیم  دهیاغلب در کودکان و نوجوانان د  ۱نوع    ابتیاست. د

دارد   تیاهم  یبارور   نی زنان در سن  یبرا  یباردار   ابتیکودک را نجات دهد. د  کی  یزندگ
با    شتری، که ب۲نوع    ابتید  ی. حتکندیو شناخت آن به سلامت مادر و فرزند کمک م

 م یاست. ما معتقد  شیجوانان هم رو به افزا  انیروزها در م  نیمرتبط است، ا  یبزرگسال
بهتر   ییهاتا انتخاب  دهدینظر از سن، به شما قدرت ماطلاعات، صرف   نیکه دانستن ا

 .  دیخود داشته باش ندهیآ یبرا

 

 نوع دیابت  علت اصلی  ایع سن ش  علائم اصلی روش مدیریت 

تشنگی  تزریق انسولین
شدید، 

کاهش وزن  
سریع،  
 خستگی

کودکی تا 
 جوانی

خودایمنی 
)تخریب  

های سلول 
 ساز(انسولین 

 ۱نوع  

رژیم، ورزش،  
داروهای 

خوراکی، گاهی 
 نانسولی 

خستگی، 
تاری دید، 
زخم دیر  

 شوندهخوب 

مقاومت به  بزرگسالی 
انسولین یا 
 کمبود تولید

 ۲نوع  

رژیم غذایی، 
 گاهی انسولین

اغلب بدون 
علامت یا 
تشنگی 
 خفیف 

دوران 
 بارداری 

تغییرات 
هورمونی در 

 بارداری 

 بارداری 
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 نوع دیابت  علت اصلی  ایع سن ش  علائم اصلی روش مدیریت 

درمان  
هورمونی، 
 مدیریت آب 

تشنگی 
شدید، ادرار 
 بیش از حد

کمبود  همه سنین
 وازوپرسین 

 مزهبی 

رژیم غذایی، 
 ورزش 

اغلب بدون 
علامت یا 
خستگی 

 خفیف 

قند خون  همه سنین
بالاتر از حد 

 طبیعی

پنهان  
 دیابت()پیش 
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 ابتیفصل دوم: علل و علائم د

 

مهمان  ابتید گاه  یمانند  که  م  یناخوانده است  دعوتنامه  گاه  دیآیبا  سر    خبریب  یو 
نگاه    یبه سه عامل اصل  نجایما در ا  کند؟یآن باز م  یدر را به رو  یز ی. اما چه چرسدیم
به ارث   نیاست که از والد  یامانند نقشه  کی . ژنتیر یو پ  ،یسبک زندگ  ک،ی: ژنتمیکنیم
  تان یخانواده شما سابقه داشته باشد، احتمال حضورش در زندگ  رد  ابتیاگر د  د؛یبر یم
 است.  شتریب

مبتلا باشد، خطر ابتلا   ۲نوع    ابتیبه د  نی از والد  یکیکه اگر    دهندی مطالعات نشان م
نه کاملًا. سبک    است؟  یفقط ارث  ابتید  ایاما آ   .ابدییم  شیدرصد افزا  ۴۰شما تا    یبرا

و استرس مزمن   ،یتحرک کم  ،یپر از قند و چرب  ییغذا  میدارد. رژ   یهم نقش بزرگ  یزندگ
 سوق دهند.  ابتیبدن را به سمت د توانندیم
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  نیو استفاده از انسول  دیتول  یبدن برا  ییسن، توانا  شیبا افزا  شود؛یوارد م  یر یو سپس پ
ا  ابدیی کاهش م ب  ن یو  را  آکندی م  شتریخطر   ی هاکه عادت  دیاتا به حال فکر کرده  ای. 

ممکن است در    ،یدسر اضاف  کیخوردن    ای   زی پشت م  یمثل نشستن طولان  تان،روزانه 
کنترل   یقدم برا  نیعلل، اول   نی شناخت ا  میداشته باشند؟ ما معتقد  یمعادله نقش  نیا
 مهمان ناخوانده است. نیا

 در سالمندان    ابتیعلائم د

  د، یرویم  ییمدام به دستشو  د،یشویم  داریاز خواب ب  یوز صبح با خستگهر ر  دیکن  فرض
از    یبه نظرتان بخش  دیشا  هانی. استندین  ز یچشمانتان مثل قبل ت  دیکنی احساس م  ای
 ی گاه  ابتیدر پشت پرده باشد. در سالمندان، علائم د  ابتیاما ممکن است د  ند،یایب  یر یپ

 .  شوندیسن اشتباه گرفته م شیافزا  یعیطب یهانشانه و با پوشندیلباس مبدل م

  ن ی تر ع یاز شا  دید  یو تار   ،یرعادیغ  یدر شب(، تشنگ  ژهیومداوم، تکرر ادرار )به  یخستگ
ا  یهاعفونت  ای  شوندیخوب م  ریکه د  ییهاهم زخم  یها هستند. گاهآن  ن یمکرر به 

م اضافه  هر  .  شوندیفهرست  از  آمار،  بالا  ۴طبق  د  کی  ال،س  ۶۵  یفرد  به   ابت ینفر 
علائم را به سن نسبت   نیچون ا  خبرند،یها از آن بها تا مدتاز آن   یار یمبتلاست، اما بس

 .  دهندیم

    شود؟یشروع م یاز چه سن ابتید

زندگ  شناسد،ینم  یسن  تی محدود  ابتید از  دوره  در هر  متفاوت  یاما  در   یچهره  دارد. 
.  د یو شد  یناگهان  یبا علائم  شود،ی ظاهر م  یسالگ   ۲۰از    شیاغلب پ  ۱نوع    ابتیکودکان، د

 یهورمون  راتییتغ  ایوزن    شیکم و با افزاکم  ۲نوع    ابتید  انسال،یدر بزرگسالان جوان و م
 . شودیم ترع یشا یمار یب نیا م،یرسیم یبه سالمند ی. اما وقتدهدیخود را نشان م

 ابت یسال در جهان با د  ۶۵  یدرصد افراد بالا  ۲۵از    شیکه ب  دهندیها نشان مگزارش 
عضلات    ،یر ی. چرا؟ چون با پابدییم  شیعدد با بالا رفتن سن افزا  نیو ا  کنندیم  یزندگ

معناست    نیبه ا  نیا  ای. اما آشودیم  ترستهو لوزالمعده خ   دهندیپاسخ م  نیکمتر به انسول
 ی مار یب   نیکه ا  دیشما بدان  میخواهی. ما مری فقط مشکل سالمندان است؟ خ  ابتیکه د
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است و هم    شتریهم احتمالش ب  ،یاما در سالمند  د،یایمکن است سراغتان بم  یدر هر سن
 تر.  سخت  صشیتشخ

علائم جوانان،  و  کودکان  تشنگ  یدر  ناگهان  د،یشد  یمثل  وزن   ی خستگ  ای  ،یکاهش 
  یشوند، زندگ  دهیکه اگر زود د  ییهاباشند؛ نشانه  ۱نوع    ابتینشانه د  توانندی م  یرعادیغ

خون فشار    ایممکن است با اضافه وزن    ۲نوع    ابتید  انسالان،ی. در مدهندیرا نجات م
گاه و  بسال  یبالا همراه شود،  د  ی. حترودیم  شی پ  صدایها  با  باردار هم    ابتیزنان 

علائم در هر   نی: انجاستیدارد. نکته ا  یبه توجه فور   ازیکه ن  شوندیرو مروبه  یحاملگ
زودهنگام را ممکن کند.    تیر یمد  ای  یر یشگیپ  تواندیها ماز آن   یاند و آگاهمشابه  یسن

کودک و نوجوان در جهان در   ونیلیم ۳۵از  شیکه ب شودیزده م ن یبه عنوان مثال، تخم
 قرار دارند.  ابتیمعرض خطر د
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   ابتیفصل سوم: عوارض و خطرات د

 

مختلف بدن   یهابخش  تواندیخاموش است که اگر مهار نشود، م  یمانند طوفان  ابتید
کوچک    یزخم  دیتصور کن  تر است.در سالمندان که بدنشان شکننده  ژهیوکند، به  ریرا درگ

  ابت،یاز د  ی ناش  فیگردش خون ضع  لیاما به دل  د،یآیم  تیاهمیپا که به نظر ب  یرو
ا  قطع عضو منجر  ای  نتبه عفو  یها خوب نشود و حتماه   ن ی تر عیاز شا  یکی  نی شود. 

  ی ابتیدرصد از افراد د  ۱۵تا    یمزمن پا که گاه  یهادر سالمندان است؛ زخم  ابتیعوارض د
را در نظر بگ  ای.  کندیم  ریرا درگ را تا دو برابر   یقلب  یها ی مار یخطر ب  ابتید  د؛یر یقلب 

.  کندیها را سفت مرساند و آنیم  بیها آسچون قند خون بالا به رگ   دهد،یم  شیافزا
کند و   بیچشم را تخر   هیشبک  تواندیم  ابتیاست؛ د  یگر یهم داستان د  یینایکاهش ب

 نیسال است. ا  ۶۵  یدر افراد بالا  یینایناب  یاصل   لیمنجر شود، که دل  یابتید  ینوپاتیبه رت
 کند.  میخود را ترم تواندیان کمتر مچون بدنش دترند،یعوارض در سالمندان شد
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 خطرناک است؟    ابتید

افت قند    ط،یشرا  نی تر از خطرناک   یکیکوتاه؟ بله، اگر کنترل نشود. در سالمندان،    پاسخ
ممکن است با   د؛یایب  نیی سرعت پاقند خون به  دیاست. فرض کن  یسمیپوگلیه  ایخون  

گلرزش دست  ادیورو شروبه  یار یاز دست دادن هوش  یحت  ای  یجیها، عرق سرد،    ن ی . 
شا  تیوضع سالمندان  خطر  ترع یدر  د  تر ناک و  بدنشان  چون  نشان   رتریاست،  واکنش 

 کنند.  دیآن را تشد توانندینامنظم م ییغذا یهاوعده  ای ابتید یو داروها دهدیم

 ن یبار در سال ا  کیحداقل    یابتیدرصد از سالمندان د  ۲۵که حدود    دهدی آمار نشان م
منجر شود.   یمغز   بیآس  ایبه تشنج    تواندیم   د،یو در موارد شد  کنند،یرا تجربه م  طیشرا

 تواند یهم م  مدتیطولان  یقند خون بالا  ست؛یاما خطر فقط به افت قند خون محدود ن
به   تواند یبه قند خون م یتوجهیلحظه ب کی که  دیدانست یم ایها را فرسوده کند. آاندام

  تواندیم  ،یدر سالمند  ژه یوخطرات، به  نیاز ا  یآگاه  میشود؟ ما معتقد  لیبحران تبد  کی
 کند. یر یشگیفاجعه پ زا

    یو باردار  ابتید

که در    ،یباردار   ابتی دارد که ارزش توجه دارد. د  یهم عوارض  یدر دوران باردار   ابتید
را در معرض خطر قرار دهد.    نیهم مادر و هم جن  اند تویم  دهد،یرخ م  یدوران حاملگ

 ۱۰که در    دهد،یش میرا افزا   یاکلامپسپره   ایخطر فشار خون بالا    تیوضع  نیمادر، ا  یبرا
  شیبه وزن ب تواندیمادر م یقند خون بالا ن،یجن ی. براشودیم دهیدرصد موارد د ۲۰تا 

 منجر شود.   یمشکلات تنفس ای( لوگرمیک ۴از  شیاز حد هنگام تولد )ب

زا  یحت از   ابتیکه د  یمادران  ندازد؛یبلندمدت ب  یاهیسا  تواندیتجربه م  نیا   مان،ی پس 
 ن یا  دیتصور کن  .اندندهیدر آ  ۲نوع    ابتیدر معرض د  شتریدرصد ب  ۵۰تا    د،انداشته  یباردار 

 خانواده را شکل دهد.   کی ندهیآ تواندی دوره کوتاه چطور م

 ایرین عوارض و خطرات دیابت برای س

ن  ابتید تغ  یزندگ  توانندیم  ی عوارضش در هر سن  ست؛یفقط مشکل سالمندان   رییرا 
به د کتواس۱نوع    ابتیدهند. در کودکان و جوانان مبتلا    ی خطر جد  کی  یابتید  دوزی، 
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به    تواندیو م  کندیم  دیبدن را پر از اس  ن،یکه قند خون بالا و کمبود انسول  یاست؛ حالت
به    تواندیم  ۲نوع    ابتید  انسال،یبزرگسالان جوان و م  رمرگ منجر شود. د  یحت  ایکما  

وپا مثل گزگز دست  ی( منجر شود که با علائمیعصب  بی)آس  یوپاتنور  ای  یویمشکلات کل
در   ریومعلت مرگ  نی پنجم  ابتیکننده است: دهمراه است. آمار نگران  هیکل  یینارسا  ای

  دهندی عوارض نشان م  نی. ابردیم  نینفر را از ب  ونیلیم  ۱.۵از    شیجهان است و سالانه ب
 است.  یجد ،یسالگ ۷۵و چه در  یسالگ ۱۵چه در  ابت،یکه د

  

 به سالمندان ژهیو یبا نگاه نیهمه سن یجامع برا ی: راهنماچیست ابتید 
Salmandjan.ir 



15 
 

  ابتیو کنترل د ی ر یشگیفصل چهارم: پ

 

را درست   تانی اگر خاک زندگ  کند؛ی است که در خاک نامناسب رشد م  یاهیمانند گ  ابتید
کن بگ  یجلو  د یتوانیم  د،یآماده  را  آن  ادیر یرشد  در  ما  کل  نجای.  راه  سه    یبرا  یدیبه 

د  یر یشگیپ م  ابتیاز  نگاه  سالمندان  تغذمیکنیدر  فعال   هی:  و   یبدن  تیسالم،  سبک، 
 استرس.  تیر یمد

را متعادل نگه دارند؛ مثلًا کاهش مصرف   ییهاانتخاب   یعنیسالم    هیتغذ که قند خون 
افزا  های نیر یش سبز   ییبرهایف  شیو  فعالجاتیمثل  حت  یبدن  تی.    قه یدق  ۳۰  یسبک، 
  ژه یودرصد بهبود دهد، به  ۵۰را تا    نیبدن به انسول  تیحساس  تواندیدر روز، م  یروادهیپ

و م  یدر سالمندان اضطراب کنترل   یاسترس؟ وقت  تیر یدکه تحرکشان کم شده است. 
 .  برندیقند خون را بالا م زولیمثل کورت ییهانشود، هورمون
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  ت یسه عامل اهم  نیا   د،یآیکندتر کنار م  یهورمون   راتییدر سالمندان، که بدنشان با تغ
چند قدم در پارک چطور  ای  قی نفس عم  کیکه    دیاتا به حال فکر کرده   ایدارند. آ  یشتر یب
بالا،   نیخصوص در سنبه  ،یر یشگیپ  میرا از شما دور نگه دارد؟ ما معتقد  ابتید  تواندیم

 کوچک اما مداوم ممکن است. یهابا قدم

 سالمندان    یبرا ابتیدر د هیتغذ

در سالمندان   ابتیصحبت از د یوقت ژهیوهم دوست باشد و هم دشمن، به تواندیم غذا
کن فرض  با  بشقاب صبحانه  دیاست.  را  کن  کیتان  پر  درست  نان    کی:  دیانتخاب  تکه 

است که قند خون    آلدهیصبحانه ا  کی  نیتازه. ا  اریخ  کیچرب، و  کم  ریپن  یدار، کمسبوس 
م نگه  آرام  غذاهاارددیرا  سبز   ی برا  مناسب  ی.  شامل  )مثل  برگ   جاتیسالمندان  دار 

مرغ سبک )مثل تخم  یهانیو پروتئ  (ب یس  ای  ی فرنگقند )مثل توتکم  یهاوهیاسفناج(، م
 . شودیپز( مآب

 اطیبا احت  دیدارد و با  ییاست، قند بالا  یمغذ  نکهیمضر چطور؟ خرما، با ا  یاما غذاها
ها هم از  و نوشابه دیبرنج سف ها،ی نیر ی. شاست یدو دانه در روز کاف ای کیمصرف شود؛ 

 یکندتر   سم یسالمندان، که متابول  یو برا  برندیسرعت بالا ماند که قند خون را بهآن دسته
  ن ییپا  یسمیبا شاخص گل  ییغذا  میکه رژ   دهندی مطالعات نشان مترند.  دارند، خطرناک 

   درصد کاهش دهد. ۲۰را تا  ۲نوع  ابتیخطر د تواندیم

 سالمندان   یورزش برا

به   یاز یسالمندان، ورزش ن  یاگر آرام و ساده باشد. برا  یاست، حت  یسلامت  دیکل  حرکت،
  توانندی م  یباغبان  یحت   ای  وگا،ی  ،یروادهیمثل پ  ییهات یوزنه زدن ندارد؛ فعال  ای  دنیدو

تنها قند  کار نه  نیا  د؛ی در پارک قدم بزن  قهیدق   ۳۰تا    ۲۰هر روز    دیمعجزه کنند. تصور کن
 آرام   یبا حرکات کشش  وگا،ی.  کندی م  تیرا هم تقو  تانهیبلکه روح  آورد، یم  نیی خون را پا
 . اندی اتیح  ابتیکنترل د  یکه هر دو برا  کندیو کاهش استرس کمک م  یر یپذبه انعطاف 

 ابتیخطر د  تواندیسبک در هفته م  تیفعال  قهیدق  ۱۵۰که فقط    دهندی نشان م  قاتیتحق
با   هات یفعال  نیاست که ا  نیمهم ا  دهد.  کاهش   درصد  ۳۰سال تا    ۶۰  یرا در افراد بالا
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پ  یجسم  طیشرا مثلًا  باشند؛  هماهنگ  حرکات   ای سطح صاف    یرو  یروادهیسالمندان 
 دارند.  یکه مشکل مفصل یکسان ینشسته برا

 رل دیابت برای سایرین پیشگیری و کنت

ا  اگرچه در  دار   نیما  تمرکز  بر سالمندان  پ  م،یفصل  همه    یبرا  ابتیاز د  یر یشگیاصول 
برا  نیسن است.  رژ   یکارآمد  فعال،  فست کم  می جوانان  مصرف  کاهش  مثل    ایفود  قند 

افزا  تواندیم  زایانرژ   یهایدنینوش انسول  شیاز  به  مقاومت  و  کند.   یر یجلوگ  نیوزن 
شنا بهره ببرند تا    ای  یسوار مثل دوچرخه   ترنیسنگ  یهااز ورزش   توانندیهم م  انسالانیم

باز   یرا بالا نگه دارند. حت  سمشانیمتابول با  از تنقلات    یپرتحرک و دور   یهایکودکان 
را محکم کنند. به عنوان مثال، مطالعات    شانندهیآ  یسلامت  یهاه یپا  توانندی م  ن،یر یش

م کاهش    دهندینشان  بز   ۷تا    ۵که  در  بدن  وزن  م  رگسالان درصد  خطر   تواندیجوان 
 متعادل و حرکت منظم.   هی: تغذاندیاصول جهان نیدرصد کم کند. ا ۵۸را تا  ابتید
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   ابتی د تیر یفصل پنجم: درمان و مد

 

را هموار    رشیمس  توانیآن را کاملًا بست، اما م  توانیاست که نم  یامانند جاده  ابتید
که  میدار  ییکامل، اما ما ابزارها یآن وجود دارد؟ نه به معنا یبرا یقطع یدرمان ایکرد. آ

دارند:   یدو دسته اصل  ییدارو  یهادر سالمندان. درمان   ژهیوآن را کنترل کنند، به  توانندیم
  یبرا  شود،یپمپ وارد بدن م  ای  قی تزر   قیکه از طر   نی. انسولیخوراک  یو داروها  نیانسول
پاسخ   یبه مقدار کاف  ای(  ۱نوع    ابتی)مثل د  سازدینم  نیانسول  گریکه بدنشان د  یکسان

به بدن    ن،یمثل متفورم  ،یخوراک  یاست. داروها  یاتیح(  ۲موارد نوع    ی)برخ  دهدینم
انسول  کنندیکمک م از  اما در   دیتول  یقند کمتر   ایبهتر استفاده کند    وجودم  نیتا  کند. 

 شوند، یم  ترف یسن ضع  شیو کبد با افزا  هاهیکل  زند؛یحرف اول را م  اطیسالمندان، احت
 شود.   یر ی مثل افت قند خون جلوگ  یشود تا از عوارض  میبا دقت تنظ  دیاپس دوز داروها ب
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استفاده   یخوراک  یاز داروها  یابتیدرصد سالمندان د  ۶۰از    شیکه ب  دهدی آمار نشان م
 ک یکه    دیاتا به حال فکر کرده  ایدارند. آ  ازیهم ن   نیدرصدشان به انسول  ۲۰اما    کنند،یم

 نجایبرگرداند؟ ما در ا یتعادل را به زندگ تواندی ساده چطور م قیتزر  کی  ایقرص کوچک  
 ممکن است.  قبتبالا، با دانش و مرا نیدر سن یحت ابت،ید تیر یکه مد میدهینشان م

 سالمندان   ی برا تیر یمد یابزارها

رانندگ  ابتید  کنترل مثل  مناسب  ابزار  برا  یبدون  است.  نقشه  سالمندان،    یبدون 
قطره خون   کیاست    یهمراهانند. کاف   نیاز بهتر   یکی)گلوکومتر(    سنجبتاید  یهادستگاه

اند و  ها سادهدستگاه  نی. ادینیقند خونتان را بب  ه،یو در چند ثان  دیر یاز نوک انگشت بگ
  ییهاشده باشد، مدل فیمهارت دستشان ضع  ای  یینایب  ستکه ممکن ا  یسالمندان  یبرا

کمک    توانندیساده هم م  یهاشنیک یراهنما هم وجود دارد. اپل  یصدا   ایبا صفحه بزرگ  
 .  دهندی م یادآور یو  کنندی که قند خون، غذا و داروها را ثبت م ییهاکنند؛ مثلًا برنامه

است؛    یتیقند خونتان در چه وضع  هک  د یهر روز صبح، دستگاهتان به شما بگو  دیتصور کن
 دهندیروز سالم بسازند. مطالعات نشان م  کی  ،یروز عاد  کیاز    توانندیاطلاعات م  نیا

 درصد بهبود دهد.  ۲۵کنترل قند خون را تا  تواندیکه استفاده منظم از گلوکومتر م

 خاص    طی در شرا ابتید

  ی شتر یبه توجه ب  ازیخاص ن   طیدر شرا  ابتی و د  رود،ی نم  شیطبق برنامه پ  شهیهم  یزندگ
و سالمندان    قند خون را بالا ببرد  تواندیعفونت م  ایتب    د؛یاشده  ماریب  دیدارد. فرض کن

 ؛ یدار روزه   ایکنند.    میدوز دارو را با نظر پزشک تنظ   د یچک کنند و شا  شتریقندشان را ب  دیبا
با   دیخطر افت قند خون وجود دارد، پس با  رند،یروزه بگ  خواهندیکه م  یندانسالم  یبرا

کوچک و متعادل در سحر و افطار داشته باشند.   یهاوعده   دیپزشک مشورت کنند و شا
و حمل داروها    کمتر  ا ی   شتریب  تیساعت غذا، فعال  ریی است؛ تغ  یگر یسفر هم چالش د

بر   تواندیم را به هم  مثل چند عدد    وعدهان یم  کی  شهیهم  هکار؟را  کی.  زدیقند خون 
درصد   ۳۰که    دهدی. آمار نشان م دیهمراه داشته باش  سنجابت یدستگاه د   کی  ایبادام  
   .شوندیرو مدر سفر با نوسان قند خون روبه  یابتیافراد د
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 درمان و مدیریت دیابت برای سایرین 

  ژه یوبه  ،یابتیارزشمندند. کودکان د  نیهمه سن  یبرا  ابتید  تی ر یمد  یهاابزارها و روش 
نوع    ییهاآن دستگاه  ۱که  از  شان روزانه  نیانسول  میتنظ  یبرا  سنجابت ی د  یهادارند، 

م  ننشایوالد  کنند؛یاستفاده م اپل  توانندیهم  ز   هاشنیکیبا  را  داشته   ری قند خون  نظر 
با د باردار  زنان  ا  یحاملگ  ابتیباشند.  از  بهره م  نیهم  را در    برندیابزارها  تا قند خون 

بزرگسالان   یکنند. حت  یر یجلوگ  نیخود و جن  یمحدوده امن نگه دارند و از عوارض برا
باشند.    شتهدا  یتر فعال  یها زندگروش   نیبا ا  توانندیم  ۲نوع    ابتیبا د  انسالیجوان و م

نفر در جهان از گلوکومترها   ونیلیم  ۵۰از    شی که ب  شودیزده م  نیبه عنوان مثال، تخم
 . کنندیاستفاده م ابتیروزانه د تیر یمد یبرا
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 همه یروزمره برا یو زندگ ابتیفصل ششم: د

 

اما    د،یاز آن فرار کن  دیتوانیهمراه شماست؛ نم  شهیاست که هم  یمثل همسفر   ابتید
  ابت ی د  تیر یمد  یبرا  ینکات کاربرد  نجای. ما در ادیقدم شوبا آن هم   دیر یبگ  ادی  دیتوانیم

  ک ی   شهی. در سفر، هممیدهیارائه م  هایروزمره مثل سفر، کار و مهمان  یهاتیدر موقع
همراه داشته    تانیو داروها  ل،یمثل آج  وعدهان یچند م  سنج،ابت یکوچک با دستگاه د  فیک

. در محل کار، اگر زدیقند خون را به هم بر   تواند یم  تیفعال  ایساعت غذا    رییتغ  د؛یباش
نگه   زتانیم یدار در کشوسبوس  تیسکویچند ب  ای بیس کی ست،یساعت ناهار منظم ن

پرقند، به سراغ    یهای نیر یش  یبه جا  ها؟ی. و در مهماندیکن  یر یتا از افت قند جلوگ  دیدار 
 . دیرا کنترل کن تانیو مقدار غذا دیبرو  جاتیسبز  ای وهیتر مثل مسبک یهانه یگز 
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با نوسان قند    رمنتظرهیغ  یهات یدر موقع  یابتی درصد افراد د  ۴۰که    دهدی آمار نشان م
روبه  برنامه  شوند،یرو مخون  را کم    نیا  تواندیساده م  یز یر اما    ادامهما در  .  کندخطر 
 .میگذار ی م ارتانیدر اخت ابتیبا د یزندگ ی برا یعمل ییراهکارها

   یاجتماع تیحما 

 ی گاههیرو شود؛ خانواده و دوستان مثل تکروبه  ابتیبا د  ییتنها به  تواندی نم  کسچیه
قند خونتان   یروز سخت، وقت  کیدر    دی. تصور کنکنندی تر مرا آسان  ریمس  نیهستند که ا

فراموش   یوقت  ای  دیایبه کمکتان ب  وهیمآب  وانیل  کیبا    زانتانیاز عز   یکیاست،    نییپا
 برد، ی را بالا م  هیتنها روحنه   یاجتماع  تیکند. حما  یادآور ی  د،یبخور   ار  تانیدارو  دیکنیم

با    ی ابتیافراد دکه    دهندی. مطالعات نشان مکندیکمک م  ابتیبهتر د  تیر یبلکه به مد
احتمال دارد قند خونشان را در    شتریدرصد ب  ۳۰تا    انشان،یاطراف  یاز سو  یقو  تی حما

دارند. نگه  سالم  سادگیم  تیحما  نیا  محدوده  به  نگران  ی تواند  به  دادن    ها، یگوش 
 سالم باشد.   یپختن غذا ای  ،یروادهیدر پ یهمراه

   یدر سالمند ابتیبا د یزندگ

مهمان  ابتید  ،یسالمند  در ن  یمثل  که  ب  ازیاست  مراقبت  ا  یشتر یبه  در  ما   نیدارد. 
است؛ مثلًا    دیکل  ی. مراقبت شخصمیپرداز یسالمندان م   یبرا  یاژهیبه نکات و  ربخشیز 

برا پاها  روزانه   ای  شود،یم  ترف یاز زخم، چون گردش خون ضع  یر یجلوگ  یچک کردن 
ساده   ی هاحفظ تعادل قند خون. دستگاه  یکوچک و منظم برا   ییغذا  یهاوعده  میتنظ

تر کنند.  را آسان  یزندگ  توانندیزنگ هشدار دارو هم م  ایمثل گلوکومتر با صفحه بزرگ  
اطلاعات    توانندیم  Salmandjan.irمانند    یدارند؛ منابع  یهم نقش بزرگ  یتیخدمات حما
 یبرا  ییشنهادها یتا پ  یزشتر ارائه دهند، از مقالات آموسالم  یزندگ  یبرا  ییو راهکارها

ور از عوارض د  دیتوجه به خودتان، بتوان  قهیهر روز با چند دق   دیمراقبت در خانه. فرض کن
 کنند، یم  تیر یطور منظم قند خونشان را مدکه به  یکه سالمندان  دهدی. آمار نشان مدیبمان
 شدن هستند.  یدرصد کمتر در معرض بستر  ۵۰تا 

    یداستان واقع
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سال    ۲۰که    دینیبیساله را م  ۵۵  یزن  دی. فرض کنمینگاه کن  یواقع  یبه زندگ  یالحظه   حالا
 قهیکاسه جو دوسر و چند دق  کی کرده است. او هر روز صبح با    ی زندگ  ۲نوع    ابتیبا د

 ک ی   شهیهم  شی و در سفرها  کندی قند خونش را با دستگاهش چک م  کند،ی شروع م  وگای
را کنترل کرده، بلکه هنوز هم به   ابتیتنها ددارد. او نه  همراهآب و چند عدد بادام    یبطر 

که با   ی است؛ زن  یداستان واقع  نی. ادهدیاست، ادامه م  اشیشگی که عشق هم  یباغبان
 نیدر برابر آن. ا  یکرده، نه مانع  لیتبد  اشیگاز زند  یرا به بخش  ابتیو اراده، د  یآگاه

در    کیفقط   در  یباش  یسالگ  ۲۰نمونه است؛ چه  با   تواندیم  ابتید  ،یسالگ  ۷۰د، چه 
 .باز ندارد یدرست، شما را از زندگ تیر یمد

 زندگی روزمره برای سایرین  دیابت و

شاغلان   ایکه مدام در حرکتند، مثل دانشجوها    یجوانان  یدر سفر برا  ابتی د  تیر ینکات مد
اندازه کاربرد که به   یابتیکودکان د  یبرا  یاجتماع  تیاست. حما  یپرمشغله، به همان 

والد ن  نیکمک  در مح  یانسالانی م   ایدارند،    ازیو دوستانشان  دارند،    طیکه  استرس  کار 
نوجوان با   کیباشد؛    یبخش هر سنالهام   تواندی م  تیداستان موفق  یاست. حت  یاتیح
 اصول استفاده کنند.   نیاز ا  توانندیهم م  یحاملگ   ابتیدر باردار با دما  کی   ای  ۱نوع    ابتید
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 دان و سالمن ابتیدرباره د جیفصل هفتم: پاسخ به سؤالات را

 

 ک یواقعاً ژنت  ایمونه!« اما آتو خانواده  ابتی: »د دیبگو  یکه کس  دیباش  دهیبارها شن  دیشا
 .  میدهیسؤال پاسخ م نیبه ا نجایما در ا کند؟یم نییرا تع زیچهمه

  ۲نوع    ابتید  نتانیاز والد  یکیدارد. اگر    کیبا ژنت  یای ، ارتباط قو۲نوع    ژهیوبه  ابت،ید
و اگر هر دو والد مبتلا باشند،    است  شتریدرصد ب  ۴۰تا    شما  یداشته باشد، احتمال ابتلا

  ۵ها نقش دارند، اما کمتر؛ حدود  هم ژن   ۱نوع    ابتی. در درسدیدرصد م  ۷۰عدد به    نیا
دارد.    ی بستگ  یمنیبه واکنش خودا  شتریمرتبط است و ب  یدرصد موارد به سابقه خانوادگ

 ی تحرککم   ایناسالم    یی غذا  میرژ   مثل  یاز داستان است؛ سبک زندگ  یقط بخشف  کیاما ژنت
  شود،ی م  ترفیضع  یر یکند. در سالمندان، که بدنشان با پ  دار«یها را »بژن  نیا  تواندیم
 . ندیآی تر به نظر مپررنگ یکیعوامل ژنت نیا
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ن  ابتید بالا  خون  قند  مهمان  ی گاه  ست؛یفقط  با    یمثل  ناخوانده  مشکلات  که  است 
 آزاردهنده باشند.  توانندیمشکلات م نیا ن،یسن گری. در سالمندان و دآوردیخودش م

مو را مختل کند و باعث   یهاکولی گردش خون به فول  تواندیقند خون بالا م  مو؟  زشیر 
نشده دارند. خارش کنترل  ابتیها دکه سال  ی در افراد  ژهیومو شود، به  زشیر   اینازک شدن  

بالا م  یپوست چطور؟ وقت   ک ی و اعصاب تحر   شودی پوست خشک م  ماند،یقند خون 
  گرید  ی کیاست. کاهش وزن هم    ترعیتر شاکه در سالمندان با پوست حساس  شوندیم

شود، اما در نوع  یو وزن کم م  سوزاندیم  یقند، چرب  ی، بدن به جا۱نوع    ابتیاست؛ در د
 است.  یو ورزش عمد میبا رژ  ی، کاهش وزن گاه۲

 در کودکان و سالمندان   ابتید 

دارد. در کودکان،   یمتفاوت   یهاکودکان و سالمندان، چهره   ،یسن  فیدر دو سر ط  ابتید
 ی خستگ  د،یشد  یمثل تشنگ  یبا علائم  د،یآیم  یناگهان  شود؛یم  دهی د  ۱نوع    ابتید  شتریب

سر  وزن  کاهش  انسولعیو  بدنشان  ن  سازدینم  نی.  تزر   ازیو  در   یدائم  قی به  دارند. 
  د ید  یتار   ایتکرر ادرار    ،یتگآهسته و اغلب با خس  است؛غالب    ۲نوع    ابتیسالمندان، د

علائم   ترع یسر   شانیبالا  ی. تفاوت بزرگ؟ کودکان با انرژ شودینسبت داده م  یر یکه به پ
بمانند، چون بدنشان کندتر    خبریها باما سالمندان ممکن است ماه  دهند،ی را نشان م
سال   ۶۵  یسالمند بالا  ۴از هر    ۱  وکودک    ۵۰۰از هر    ۱که    دیگوی. آمار مدهدیهشدار م

 دارند.  ابتید

  

 به سالمندان ژهیو یبا نگاه نیهمه سن یجامع برا ی: راهنماچیست ابتید 
Salmandjan.ir 



26 
 

 یر یگجهینت

 

و انواع آن تا    یستیاز چ   م؛یکرد  یرا با هم ط  ابتی از صفر تا صد د  یکتاب سفر   نیدر ا  ما
با   یچه در کودک  ابت،ی. دیمار یب  نیروزمره با ا  یدرمان و زندگ  ،یر یشگیعلل، عوارض، پ

 ی هابا چالش   یدر سالمند  ایکند،    نیکم  ۲با نوع    یخود را نشان دهد، چه در جوان  ۱نوع  
 است.  دیکل یمشترک دارد: آگاه امیپ کیخاصش همراه شود، 

سالم   هیذبا تغ یر یشگیپ ،یخستگ ای دیشد  یشناخت علائم مثل تشنگ ن،یهمه سن یبرا
است. اما در سالمندان،   یاتیح  سنجابت یمثل دستگاه د  ییبا ابزارها  تیر یو ورزش، و مد

به    ازین  وشونده، افت قند خون،  خوب   رید  یهازخم  رد؛یگیم  یاژهیموضوع رنگ و  نیا
دارد. آمار   یشتر یبه توجه ب  از ین  ابتیسن، د  نیکه در ا  دهندینشان م  یمراقبت شخص

نفر هم   هاونیلیاما م  کنند،ی م  یزندگ  ابتینفر در جهان با د  ونیلیم  ۴۲۲از    شیب  دیگویم
 اند.  موقع از عوارض آن دور ماندهو اقدام به یبا آگاه
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.  دیداشته باش  یسالم  یو مراقبت، زندگ  یاست؛ با آگاه  تیر یقابل مد  یدر هر سن  ابتید
  قه یچند دق  ایمتعادل    ییوعده غذا  کیانتخاب ساده، مثل    کیکه با    یروز   دیتصور کن

زندگ   ،یروادهیپ م  تانیکنترل  به دست  ادیر یگیرا  نه  نی.  بلکه   کیفقط  کتاب  راهنما، 
 ستن یبهتر ز   یبرا  یرا به فرصت  ابتیبا قدرت دانش، د  نکهیا  یاست به شما برا  یدعوت
 در دستان شماست.  ی: سلامتدیرا باور کن قت یحق نیتا ا میی. ما در کنار شمادیکن لیتبد
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 هاپیوست 

   ابتینامه دواژه: ۱ وستیپ

ا  ما از اصطلاحات مختلف  نیدر  از   یفهرست  نجای. امیاستفاده کرد  ابتیدرباره د  یکتاب 
ها  به آن  ی راحتبه  د،ی داشت   ازیتا هر زمان ن  میاساده آورده  یحیها را با توضآن  نی تر مهم

 :  د یرجوع کن

م  یهورمون  :نیانسول • ساخته  لوزالمعده  توسط  تنظ  شودیکه  را  خون  قند    م ی و 
 .  کندیم

 قطره خون.   کیقند خون با  ی ر یگاندازه یکوچک برا یدستگاه :گلوکومتر •
با لرزش،    تواندی( که متر یلیبر دس  گرم یلیم  ۷۰  ریافت قند خون )ز   :یسمیپوگلیه •

 همراه باشد.    یجیگ ایعرق سرد 
( که ممکن است  تر یلیبر دس  گرمیلی م  ۱۸۰از    شیقند خون بالا )ب  :یسمیپرگلیها •

 کند.   جادیا یخستگ ای یتشنگ
به    تواندیقند خون بالا، که م  لیچشم به دل  هیبه شبک  بیآس  :یابتید  ینوپاتیرت •

 منجر شود.    یینایکاهش ب
وپا در دست  یحسیب  ایکه با گزگز    ابتیاز د  یبه اعصاب ناش  بیآس  :ینوروپات •

 همراه است.   
 ابت یاست، اما هنوز به د  یعیکه قند خون بالاتر از حد طب  یحالت  :ابتیدشیپ •

 .   دهیکامل نرس
قند خون   عیغذا چقدر سر   کی  دهدیکه نشان م  یار یمع  :( GI)  یسمیشاخص گل •

 .   بردیرا بالا م
 نقش دارد.   مزهیب ابتیو در د ندکیم  میکه آب بدن را تنظ یهورمون :نیوازوپرس •

آن را   یمعنا  د،یبرخورد  ی اهمراه شما باشد تا هر زمان که به کلمه  تواند ینامه مواژه  نیا
 . دیکن دایپ عیسر 
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   یبانیمطالعه و پشت یبرا یشنهادیمنابع پ: ۲ وستیپ

اما    م،یبگذار   ارتانیدر اخت  ابتیدرباره د  یتا اطلاعات جامع  میکتاب تلاش کرد  نیدر ا  ما
از منابع   یفهرست  نجای . در اابدیصفحات ادامه    نیفراتر از ا  تواندیم  یبانیو پشت  یر یادگی

گرفته تا   یات علمباشند، از اطلاع ریمس نیهمراه شما در ا توانندیکه م  میامعتبر را آورده 
سالمندان،   ژهیوبه  ن،ی همه سن  یمنابع برا  نی. ایاجتماع  یهات یو حما  یعمل  یارهاراهک

 :  دندیمف

   (WHO) یسازمان بهداشت جهان 

    www.who.intآدرس:  

منبعح یتوض داده  یجهان   ی:  دبه  یهاکه  درباره  ش  ابت،یروز  توص  وعیآمار   ی هاهیو 
نقطه شروع    نجایا  د،ی و معتبر هست  ی. اگر به دنبال اطلاعات کلدهدیرا ارائه م  یر یشگیپ

 است.   یخوب

   رانیا ابتیانجمن د

   www.ids.org.irآدرس:  

سازمانح یتوض کارگاه  یمحل  ی:  آموزش،  پشتکه  و  د  یبرا  یبانیها  و   یابتیافراد 
  یهاشرکت در برنامه  ایمشاوره    یها برابا آن  د یتوانی. مکندیفراهم م  شانیهاخانواده
 .   د یر یتماس بگ یآموزش

   (CDC) هایمار یاز ب یر یشگیمرکز کنترل و پ

   www.cdc.govآدرس:  

وب ح یتوض دق  یالمللنیب  یتیسا:  اطلاعات  مد  قیبا    ی ابزارها   ابت، ید  تی ر ی درباره 
که به زبان   یکسان  یسالم. مناسب برا  یسبک زندگ  یبرا  ییشنهادهایو پ  ،یابی خودارز 

 دارند.    یرسدست یسیانگل
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   (Diabetes for Dummies) ان«یمبتد یبرا ابتیکتاب »د

 و همکاران   نی: آلن ال. روبسندگان ینو

  یو نکات عمل  دهدیم   حیروان توض  یرا با زبان  ابتیساده و جامع که د  ی: کتابح یتوض
 ه یته  نیصورت آنلابه ای  هایفروشآن را از کتاب  د یتوانی. مکندیبا آن ارائه م  یزندگ  یبرا
 .   دیکن

 .بهتر باشند تی و حما شتریبه دانش ب یاچهیدر  توانندیمنابع م نیا
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   ابتید تیر یمد یبرا یشنهادیبرنامه روزانه پ: ۳ وستیپ

ا  ما بارها گفت  نیدر  آگاه  ابتیکه د  میکتاب  زندگ  یدرست، بخش  تیر یو مد  یبا   یاز 
ه برنام  کی  نجای. در امینیحرف را در عمل بب  ن یا  دییایدر برابر آن. حالا ب  ینه مانع  شود،یم

شده،   یسالمندان طراح  یازهایبر ن  د یکه با تأک  میاآورده   ابتید  تیر یمد  یروزانه نمونه برا
 ها،تیبرنامه شامل فعال  نیقابل استفاده باشد. ا  نیهمه سن  یاست تا برا  ریپذاما انعطاف 

 دیتوانیحفظ تعادل قند خون است. هر بخش را م  یبرا  یدیو نکات کل  ییغذا  یهاوعده
 :  دیخودتان هماهنگ کن طیبا شرا

    (۹:۰۰تا  ۷:۰۰صبح )ساعت 

. دیقند خون با گلوکومتر شروع کن  یر یگ: روز را با اندازهو چک قند خون  یدار یب •
 است.    یتیکه بدنتان در چه وضع دیگویکار به شما م نیا
  ار یخ  کیچرب،  کم   ریدار با پنوعده سبک و متعادل مثل نان سبوس   کی:  صبحانه •

برا   یو چا ا  یبدون شکر.  را  آسان   بی ترک  نیسالمندان،  هضم است و قند خون 
 .   بردیبالا م یآرامبه

  دیتوانیم  د،یتر پارک. اگر جوان   ای  اطیآرام در ح  یروادهیپ  قهیدق  ۱۵تا    ۱۰:  تیفعال •
 .   دیرا امتحان کن یحرکات کشش ای یسوار دوچرخه

 .  دیپزشک مصرف کن زی طبق تجو د،یدار  یصبحگاه نیانسول ای: اگر دارو نکته •

    (۱۴:۰۰تا  ۱۲:۰۰ظهر )ساعت 

( و  یو بروکل  ج یبخارپز )هو  جاتیبا سبز   یوعده سبک مثل مرغ کباب  کی:  ناهار •
 .   دینگه دار  دنیسالمندان، مقدار غذا را کم و قابل جو ی. برا یابرنج قهوه  یکم

 یکه برا  یانرژ   ی بازساز   یچرت کوتاه برا  ایاستراحت    قهیدق  ۳۰تا    ۲۰:  استراحت •
 است.   دیمف اریسالمندان بس

قند خونتان را    د،یدار   یتشنگ  ای  ی: اگر احساس خستگ(یار یچک قند خون )اخت •
 .  دیدوباره چک کن

 همراه است.   نیآب بهتر  وانیل کی  د؛یکن زیپره نیر یش  یهایدنی: از نوشنکته •
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    (۱۸:۰۰تا  ۱۶:۰۰عصر )ساعت 

  ی برا  نهیگز   نیمشت بادام بدون نمک. ا  کی  ای  یفرنگ: چند عدد توتوعدهانیم •
  کی  ایموز کوچک    کی  توانندیترها مجوان   است، اما  یقند و مغذسالمندان کم 

 تکه نان با آووکادو را هم امتحان کنند.  
ورزش سبک    ایسالمندان،    ینشسته برا  یحرکات کشش  ای  وگای  قهیدق  ۱۰:  تیفعال •

 .  ترن ییپا نیسن یمثل شنا برا
تا از نوسان قند   دیرا همراه ببر   تانوعدهانیم  د،یهست  رونیب  ای: اگر در سفر  نکته •

 .  دیکن یر یخون جلوگ

    (۲۲:۰۰تا  ۱۹:۰۰شب )ساعت 

سبز شام • با  جو  سوپ  مثل  سبک،  و  زودهنگام  برا  یماه  ای  جاتی:  سالاد.   یبا 
 .  کندیسالمندان، شام زودهنگام به هضم بهتر کمک م

و قند خون را   د یرنامه پزشک مصرف کنطبق ب  د،یشبانه دار   ی : اگر دارومصرف دارو  •
 .   دیاز خواب چک کن  شیپ

ساعت خواب با برنامه ثابت. خواب خوب قند خون را متعادل   ۸تا    ۷:  خواب منظم •
 دارند.    ازین یشتر یسالمندان که به استراحت ب یبرا  ژهیوبه دارد،ینگه م

 یاتیسالمندان ح یکه برا د،یکن یبررستورم  ایهرگونه زخم   یرا برا  تانی: پاهانکته •
 است.  

    ؟دهدب میجوابرنامه  نیچرا ا

و نظارت بر   متعادل، تحرک منظم  هیشده: تغذ  یبرنامه بر اساس اصول کتاب طراح  نیا
  تر، ن ییپا  نیسن  یخطرند، اما براها ساده و کمو وعده  هات یسالمندان، فعال  یقند خون. برا

ب  ایشدت ورزش    دیتوانیم را  دنبال    دهندی. مطالعات نشان مدیکن  شتریتنوع غذا  که 
 درصد بهبود دهد.   ۳۰کنترل قند خون را تا  تواندیم یابرنامه  نیکردن چن
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    ابتید یابینامه خودارز پرسش : ۴ وستیپ

است. حالا وقت    ابتید  تی ر یمد  یقدم برا نیاول  یکه آگاه  میکتاب بارها گفت نیدر ا  ما
نامه ساده به شما کمک  پرسش   نی. ادیرا درباره خودتان به کار ببر   یآگاه  نیآن است که ا

ابتلا به د  کندیم ارز   تیر یمد  تیوضع  ای  ابتیتا خطر  را  است به    ی. کافدیکن  ی ابیآن 
همه    یابزار برا  نی. اد ینیرا بب  جهینت  ان،یو در پا  دیپاسخ ده  ر«ی»خ  ایبا »بله«    ریسؤالات ز 

 شده است:    یسالمندان، طراح ژهیوبه ن،یسن

    د؟یدار  ابتیبرادر( سابقه د ای خواهر  ن،یتان )والددر خانواده ایآ. 1

    ریبله / خ

 دهد.   شیدرصد افزا ۴۰را تا  ۲نوع  ابتیخطر د تواندیم  ینکته: سابقه خانوادگ ✓

    د؟یمداوم دار  یخستگ ای  یرعادیغ یاغلب احساس تشنگ ایآ. 2

    ریبله / خ

گرفته   دهیناد  یهستند که گاه   ابتید ش ی پ  ای  ابتید  عیاز علائم شا  هانینکته: ا ✓
 .   وندشیم

   د؟یاضافه وزن دار  ایاست  یعیوزنتان بالاتر از حد طب ایآ. 3

    ریبله / خ

 در سالمندان.   ژهیواست، به ۲نوع  ابتید یاز عوامل اصل یکینکته: اضافه وزن  ✓

    د؟یورزش( دار  ای یروادهیتحرک )مثل پ قهیدق ۳۰روزانه حداقل  ایآ. 4

    ریبله / خ

 کند.    شتریرا ب نیمقاومت به انسول تواندیم یتحرکنکته: کم ✓
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   د؟یادر ماه گذشته قند خونتان را چک کرده ایآ. 5

    ریبله / خ

 دور نگه دارد.    دتانیپنهان را از د ابتید تواندینکته: چک نکردن منظم م ✓

ز شامل    تانیی غذا  میرژ   ایآ.  6 و    ینیر ی)مثل ش  شدهی فرآور   یغذاها  ایقند    یادیمقدار 
    فود( است؟فست 

    ریبله / خ

 .   دهندیم شیو خطر را افزا برندیبالا م عیغذاها قند خون را سر  نینکته: ا ✓

    د؟یمثل تکرر ادرار در شب دار  یعلائم ای دیسال هست ۶۰ یبالا ایآ. 7

    ریبله / خ

 .   شودیاشتباه گرفته م یر یبا پ یاست و گاه ترع یشا ابتینکته: در سالمندان، د ✓

   :یر یگجهینت

اما    د، یهست  یخوب  تیدر وضع  رسدی: به نظر مدیسؤال »بله« گفت  ۲تا    ۰اگر به   •
 !   د یو عادات سالم را ادامه ده یآگاه

بهتر است با  د؛ی: ممکن است در معرض خطر باشدیسؤال »بله« گفت ۴تا  ۳اگر به  •
 .   دیکن  یرا بررس تتانیقند خون وضع شی آزما کی

هرچه زودتر با پزشک مشورت    میکنیم  هی: توصدی»بله« گفت  شتریب  ایسؤال    ۵اگر به   •
 آن بالاست.   تیر یبه مد ازین ای ابتیچون خطر د د،یکن

    نامه مهم است؟پرسش  نیچرا ا

  ها ونیلیاند. مشده  یطراح   ابتیشده دسؤالات بر اساس عوامل خطر و علائم شناخته  نیا
که    شودیزده م  نیهستند؛ مثلًا تخم  ابتیبدانند، در معرض د  نکهی نفر در جهان، بدون ا

 قهیقچند د  نیا  دیکنیفکر م  ای. آخبرندیب  تشانیاز وضع  ابتیدشی درصد افراد با پ  ۸۰
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تا خودتان   م یاابزار را به شما داده  نیا  نجایدهد؟ ما در ا  رییرا تغ  تانیسلامت  تواندیتأمل م
 .دیبردار  نانیرا با اطم یو قدم بعد دیرا بهتر بشناس
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   جیرا یغذاها یسمیجدول شاخص گل: ۵ وستیپ

. میصحبت کرد  ابتید   تیر یو مد  یر یشگیدر پ  هیتغذ  تیکتاب بارها درباره اهم  نیدر ا  ما
اGI)  یسمی مناسب، شاخص گل  یانتخاب غذا  یبرا  یدیکل  یاز ابزارها  یکی  ن ی( است. 

  ر ی )ز  نیی: عدد پا بردی قند خون را بالا م یغذا با چه سرعت کیکه  دهد ی شاخص نشان م
( ۷۰از    شیمتعادل، و بالا )ب  شیافزا  یعنی(  ۵۵۶۹آهسته، متوسط )  شیافزا  یعنی(  ۵۵

  ژه یوتا به شما، به  میاپرمصرف را آورده   یاز غذاها  یفهرست  نجای. در اعیسر   شیافزا  یعنی
.  دیداشته باش  یبهتر   یهاانتخاب   میترند، کمک کنسالمندان که به تعادل قند خون حساس 

 است:   یکاربرد نیهمه سن یجدول برا نیا

توضیح کوتاه برای 
 انتخاب بهتر

تأثیر بر قند 
 خون 

 شاخص گلیسمی 
(GI)  غذا 

فیبر بالا، برای 
سالمندان 

هضمآسان   
دارنان سبوس  ۵۰ افزایش آهسته  

قند را سریع بالا 
برد، کم مصرف  می 

 شود
 نان سفید ۷۵ افزایش سریع

جایگزین مغذی 
ایبرنج قهوه  ۵۰ افزایش آهسته برای برنج سفید  

بهتر است با 
سبزیجات ترکیب 

 شود
 برنج سفید ۸۹ افزایش سریع

وعده عالی، میان 
 قند طبیعی و کم

افزایش کم و 
 سیب  ۳۸ پایدار 
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توضیح کوتاه برای 
 انتخاب بهتر

تأثیر بر قند 
 خون 

 شاخص گلیسمی 
(GI)  غذا 

برای سالمندان در 
حد کم مناسب 

 است 
 موز )رسیده( ۶۲ افزایش متعادل

مغذی اما قند بالا، 
با احتیاط مصرف  

 شود
 خرما  ۷۰ افزایش سریع

آل ای ایده صبحانه 
 جو دوسر  ۵۵ افزایش متعادل برای کنترل قند

بهتر است با 
پروتئین مصرف 

 شود
پززمینی آب سیب  ۸۲ افزایش سریع  

الم برای ای س گزینه 
وعدهمیان   

افزایش کم و 
 هویج )خام(  ۳۵ پایدار 

پروتئین و فیبر بالا، 
 عالی برای همه

افزایش کم و 
 عدس  ۳۲ پایدار 

فقط گهگاه و در 
 کیک شکلاتی ۸۵ افزایش سریع مقدار کم

    د؟یجدول استفاده کن نیچگونه از ا

سالمندان که بدنشان   یبرا  ژهیوبه  د،یقرار ده  تیرا در اولو(  ۵۵  ری)ز   نییپا  GIبا    ییغذاها
  بریو همراه با ف  اطیمتوسط را با احت  GIبا    یتر است. غذاهاقند خون حساس   راتییبه تغ
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 د، یبالا را محدود کن  GIبا    یقند کم شود. غذاها  شیتا سرعت افزا  دیمصرف کن  نیپروتئ  ای
 GIبا    ییغذا  میکه رژ   دهندیخاص مثل افت قند خون. مطالعات نشان م  قعمگر در موا

 درصد کاهش دهد.  ۲۰را تا  ۲نوع  ابتیخطر د  تواندی م نییپا
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