
دربیماران که روی رژیم درمانی ثابت بوده و غلظتظت 

HbAIC درمحدوده هدف است دفعات مکرر خظود

پاشی لازم نیست ودراین بیماران زمانی که اسظرظر  

افزایش یافره یا رژیم غذایی یا فعالیت بدنی تغییر می 

 کند خودپایشی باید انجام گیرد.

برای بیمارانی که قندخون آنها کنررل نیست انظجظام  

خود پایشی جهت تعدیل رژیم درمانی کمک کننظده 

 است.

خودپایشی می تواند نقشی مهم در بهبود قنظدخظون 

ایفا کند. نحوه کار با دسرگاه کنررل قند خون را بطور 

 دقیق و کامل فرا بگیرید 

 

 منابع   

برونر و سودارث . پرسظرظاری داخظلظی جظرا ظی -1

 مرابولیسم کربن

 سایت وزارت بهداشت و آموزش پزشکی-2 

کمالوند روبروی کهریظز  -خرم آباد -لرسرانآدرس: 

مرکظز  -مجرمع پردیس دانشگاه علوم پزشکی لرسران

 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 60000410650-58تلفن: 

 چه کسی باید قندخون خود را کنترل کند:

اگر شما دیابت دارید وانسولین یا قرص پایین آورنظده 

 قندخون مصرف می کنید

 _اگر درمان با انسولین انجام می دهید

 _باردار هسرید

 _کنررل سطوح قندخون در شما دشوار است

_دچار افت شدید قندخون یا افزایش قندخون مظی 

 شوید

_دچار افت قندخون بدون علائم هشدار دهنده مظی 

 شوید.

 تعداد دفعات انجام خود پایشی

دفعات انجام خودپایشی از یک فرد تظا فظرد دیظگظر 

مرفاوت است.بیمارانی که با انسولظیظن درمظان مظی 

شوند. باید  داقل چهار بار در روز قندخون خظود را 

کنررل کنند. به علاوه بیمارانی که تحت درمظان بظا 

انسولین هسرند اندازه گیری قندخون بعداز غظذا در 

کنررل میزان انسولین کمک بیشرری به آن ها مظی 

کند. دفعات خود پایشی در بیماران دارای دیابت نوع 

بسرگی به رژیم درمانی و میزان قنظدخظون هظدف  2

 دارد.
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 در کنترل قندخون خود سهیم باشیم 

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 عنوان: در کنترل قندخون خود سهیم باشیم 

 تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانپزشک(

تهیه کننده: خدیجه فرضی ) سوپروایزر 

 4144040041بازنگری دوم:   4144040041تدوین: 



 زمان فعالیت ورزشی در افراد دیابتی

به افراد دیابتی به خصوص افرادی که دارای دیابت 

 2هستند ویا از انسولین برای درمان دیابت نوع 1نوع

 استفاده می کنند پیشنهاد می شود که:

ورزش را روزانه در ساعت معین و به طور مستمر انجام 

 دهند تا تغییرات قندخون قابل پیش بینی باشد

بهترین زمان ورزش در این افراد بعد از میان وعده  

 عصر وقبل از وعده شام توصیه نموده اند.

 

 

با علائم افت قند خون در هنگام ورزش آشنا 

 شوید.

درصورت مشاهده علائم :لرزش، تعریق، تپش قلبل ، 

رنگ پریدگی، اختلال در بیان وسستی زانو با افت قنلد 

مواجه شده اید. حتما دو حبه قند را در نصل  للیلوان 

 آب حل نموده ومیل کنید.

 

 

 

 

با توجه به اینکه چاقی یکی از عوامل مهم ابرظلا بظه 

دیابت است، فعالیت جسمی و ورزش یکی از روش 

های مهم در پیشگیری و درمان دیابت به شمار مظی 

 رود.

 چه ورزشی برای دیابتی ها مناسب است؟

الظی  26ورزش افراد دیابری باید در مدت  ظداقظل 

دقیقه و با شدت کم یا مروسط و به طظور مظداوم 28

انجام شود. ازجمله ورزش های مناسب فرد دیظابظرظی 

پیاده روی، دوچرخه سواری، اسکیت، شنا و شظرکظت 

 در کلا  اروبیک می باشد.

پیاده روی، 

ورزش انتخابی 

 در دیابت است.

 

 اثرات ورزش منظم در دیابت چیست؟

 _کاهش نیاز به مصرف دارو و انسولین

 _افزایش توانایی بدن در استفاده از انسولین

 _کاهش میزان فشار خون

 _کاهش وزن

 _کنترل بهتر قندخون

 _کاهش چربی خون

 _حفظ استحکام استخوان ها

 _ایجاد شادابی و نشاط

 _کاهش استرس
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