
 

 

عوارض طولانی مدت دیابت نتیجه آسیب یک یا چند 

 .قسمت از بدن شما در نتیجه دیابت است

عوارض طولانی مدت لزوما اجتناب ناپذیر نیستند و  

تحقیقات نشان می دهد که می توان عوارض را به  

حداقل رساند یا از آنها اجتناب کرد یا به طور کلی از 

ی کرد  .آنها پیشگیر

 عوارض طولانی مدت اصلی چیست؟
 :شایع ترین عوارض طولانی مدت دیابت عبارتند از

1.
 

  - قلب   بیماری
ی
به عنوان بیماری قلب  عروق

و می تواند منجر به سکته قلب    شناخته می شود 

 ،فشارخون بالا و... شود. 

2.
 

که به عنوان نفروپانی شناخته می  - کلیه  آسیب

و می تواند منجر به نارسانی کلیه با شدتهای   شود 

ی شود.   متفاوت و در نهایت نیاز به دیالیر

3.
 

 شناخته می   - چشم آسیب
ی
به عنوان رتینوپان

و می تواند منجر به اختلالات بینانی و حبی   شود 

 نابینانی شود. 

4.
 

که باعث    معروف به نوروپانی  – عصب   آسیب

در اندامها و ایجاد زمینه آسیب اختلال حسی 

 خواهد شد. 

5.
 

 به دلیل اختلالات عروق مغزی مغزی سکته

6.
 

به دلیل   به خصوص قطع پا  – اندام آمپوتاسیون

 و عصب  اندام
ی
 اختلالات عروق

ا نیا  اکی   سطح   جهیدر نت ابتیمرتبط با د طیشر

ل نشده، به و  قند خون بالا در   ژهیقند خون کنیی

 .دهد  رخ می طولانی  دوره زمانی  کی

ور  که در    ها از عوارضی  اببی یاست که د  یضی

ی  رخ می ابتید جهینت دهد آگاه باشند تا مطمئ 

ی شوند که اول قبل از   احتمالی یمار یعلائم هر ب ئر

 شود.  آنها مشخص می جاد یا

 

این عوارض  چگونه می توانم از 
ی کنم؟   جلوگیر

عوارض ممکن است به طرز شیوع تعدادی از  آمار 

 .نگران کننده ای بالا به نظر برسند

با این حال، حقیقت این است که افراد زیادی هستند  

ل دیابت خود را  که به دلایلی آموزش لازم برای کنیی

 .ندارند

ی، اقدامانی وجود دارد که می  تأخیر  توانیم برای پیشگیر

 .یا به حداقل رساندن تأثیر عوارض انجام دهیم

 :شاملاقدامات  این 

1.
 

ل قند خون  کنیی

2.
 

 انجام فعالیت بدنی منظم 

3.
 

 یک رژیم غذانی سالم  استفاده از 

4.
 

کت در تمام بررسی ها و غربالگری  شر

 های دیابت 

5.
 

 کاهش یا اجتناب از سیگار کشیدن

6.
 

 کاهش الکلاجتناب یا  

 

ل نگه قند خون خود را تحت   کنیی
 دارید

ی این  بسیار ساده تر از انجام   جملهممکن است گفئی

ل  ان قند  آن باشد، اما هرگونه تغییر مثبت در کنیی ی میر

به بهبود شانس شما برای اجتناب از عوارض   خون

 .کندمی  کمک 

ل قند  چندین راه وجود دارد که می تواند به بهبود کنیی

 دخون کمک کن

چه  نتایج آزمایش درآزمایش گلوکز خون، ثبت  .1 دفیی

و سپس جستجوی فعال برای   یادداشت قند خون

ل بهیی دیابت شما   درک نتایج، بخش مهمی از کنیی

 .است

 قند خون استفاده کنیدنوار تست  از  .2

https://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/heart-disease.html
https://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/kidney-disease.html
https://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/diabetic-retinopathy.html
https://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/diabetes-neuropathy.html
https://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/diabetes-and-stroke.html
https://www.diabetes.co.uk/diabetes-and-amputation.html
https://www.diabetes.co.uk/blood-glucose/blood-glucose-monitoring-diaries.html
https://www.diabetes.co.uk/blood-glucose/blood-glucose-monitoring-diaries.html


 

 

برای کمک به افراد   دوره های آموزسیر دیابت .3

س  ل بهیی در دسیی مبتلا به دیابت برای کنیی

ی    .است از طریق کلینیک دیابت و همچنئر

ی در پزشک خود مشورت با  در مورد قرار گرفئی

 .دوره آموزسیر با صحبت کنید

انجمن دیابت یکی دیگر از گزینه های عالی است   .4

فرصت را می دهد که از سال ها  که به شما این 

تجربه ارزشمند سایرین مبتلا به دیابت استفاده 

   .کنید

کت کنید  یغربالگر در بررسی ها و   ها شر

اجتناب   برایمهمی  کمکبررسی ها و غربالگری ها  

درمان عوارض در مراحل اولیه   .از عوارض هستند

تر است، بنابراین هر چه زودتر شواهدی از  آسان

تشخیص داده شود، شانس شما برای یک  عوارض 

 .نتیجه خوب بیشیی خواهد بود

کت در تمام غربالگری ها، مهم است  علاوه بر شر

دهنده عوارض  تواند نشانکه علائمی را که می

 .دیابت باشد به پزشک گزارش دهید

می تواند شامل هر گونه مشکل در بینانی  علائماین 

شما، از دست دادن حساسیت در لمس، هر گونه 

هرگونه آسیب یا تاول ن  حسی و احساس درد یا 

 .روی پاهای شما باشد

خودداری الکل از سیگار کشیدن و نوشیدن 

 کنید

می تواند احتمال عوارض را افزایش   الکل و سیگار

دهد، بنابراین قطع یا ترک سیگار و نوشیدن الکل  

از عوارض   دوریمی تواند شانس شما را برای 

 .افزایش دهد

 فعالیت بدنی منظم داشته باشید

فعالیت بدنی می تواند به بهبود حساسیت به 

ی کمک کند و  سد  انسولئر که مزایای به نظر میر

 .سلامبی دیگری برای بدن دارد

دو ساعت و نیم فعالیت  توصیه می شود حداقل 

یا حداقل یک ساعت و نیم فعالیت   بدنی در هفته

 .شدید داشته باشیم

 رژیم غذانی سالم داشته باشید

ی از   در انتخاب یک رژیم غذانی سالم برای جلوگیر

عوارض، توصیه می شود که غذاهای تازه را به  

و وعده های   ترجیح دهید غذاهای فرآوری شده

یجات انتخاب   ی غذانی پایه را در کنار میوه و سی 

 .کنید
 

https://www.diabetes.co.uk/diabetes-

complications/diabetes-complications.html 
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https://www.diabetes.co.uk/food/processed-foods.html
https://www.diabetes.co.uk/food/processed-foods.html

