
 

  



 بسم الله الرحمن الرحیم

، داگر شما یک بیمار دیابتی باشید، یا کسی باشید که از یک بیمار دیابتی مراقبت میکن

وقت معنی این جمله رو خوب درک آن ، دبیمار دیابتی یک کودک باشآن خصوصا اگر 

کنید که کنترل قند خون اغلب وقتها کار بسیار مشکل و طاقت فرسایی هست. درست می

ها اینقدر رام کنید. بعضی وقترا که خواسته باشید یک اسب سرکش  است نمثل ای

ای داره؟ این همه استرس، ولش کن، چه فایده»د ییون میگاید که به خودتوشمستأصل می

 «این همه هزینه، این همه اذیت،...

 دباشگذار  برای سلامتی مهم و تأثیر دنانید که کنترل دقیق قند خون چقدر میتواولی اگر بد

  ید پی ببرید.هدشاید بهتر به ارزش کاری که انجام می

نند قند خون کنترل نشده چه تبعات اهایی هم که در معرض خطر دیابت هستند اگر بدآن

  .گیرنداحتمالا موضوع رو جدی تر می دنها داشته باشآبرای سلامتی  دناسنگینی میتو

حداقل یک بهتر است ه نباشید، ید و چیر هستپس چه شما الان کسی باشید که با دیابت درگ

 . بفرمایید ملاحظهرا دور این مطالب 

 فواید و مزایای کنترل دیابت به دو گروه حال و آینده یا آنی و آتی تقسیم کرد. 

در جریان  ،نهایی هستند که با داشتن یک سطح مطلوب از قند خونآفواید آنی و فوری 

 شوند.هبود کیفیت زندگی بیمار میو باعث بدهند مین انشرا ن ازندگی روزمره خودش

فواید آینده کنترل مطلوب دیابت در واقع پیشگیری از وقوع عوارض دراز مدت دیابت 

به چالش بکشند و تبعات سنگین را نند تمام ابعاد زندگی بیمار ااین عوارض میتوهستند که 

 و غیر قابل جبرانی بدنبال داشته باشند.



 ودتر انجام بشاید اضافه کرد که هر چقدر کنترل دیابت دقیقب همرا ته همینجا این نک

  برخورداری از مزایای کنترل دیابت در حال و آینده بیشتر خواهد بود.

 با هم مرور کنیم. اید بصورت فهرست وار مزایای فوری و آینده کنترل دیابت رهجازه بدا
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پردازیم به فواید آنی کنترل مطلوب قند خون. یعنی اتقاقات خوبی که با خوب اول می

اتفاقات  آن. برعکس ددهسطح طبیعی، رخ میکنترل قند خون هر چه نزدیک تر به 

 د.آیکه با افزایش سطح قند خون برای فرد معمولا به سرعت پیش میاست ناخوشایندی 

  



 افزایش انرژی

 

د افزایش سطح انرژی بیمار دیابتی آیاولین اتفاق خوبی که با کنترل قند خون بوجود می

است شانه این بالا ن. قند را دارددن نید که قند حکم سوخت برای سلولهای با. شما میداست

این . شودتا برای تولید انرژی سوزانیده  ودها نشسوخت کافی وارد سلول است که ممکن

شود. حتی اگر آلودگی و سستی میهای بدن باعث خوابکمبود سوخت در داخل سلول

افزایش و سطحش در خون  دپیدا نکنرا امکان ورود به سلولها گلوکز تنها به طور موقت 

توجه خواهد بود. به محض اینکه سطح گلوکز به حالت نرمال کمبود انرژی قابل ،دپیدا کن

 یابند. ، سطوح انرژی معمولا بهبود میدبرگرد

  



 خواب بهتر 

 

 .استدومین اتفاق خوبی که با کنترل مطلوب قند خون بدست میاد بهبود شرایط خواب 

و با نشاط دن و مفید دانیم که خواب خوب شب چقدر برای احساس خوب بوهمه ما می

خواب برای این ضروری است که به مغز اجازه داده شود تا  روز بعد مهم است.در بودن 

 درهم و برهمی را از روز قبل پاک کند و برای اطلاعات و ماجراهای جدید آماده شود.

که تولید هورمون لپتین  مرتبط است.هم با کنترل اشتها  خواب کافیداشتن  ،علاوه بر این

در افرادی که از خواب محروم هستند، کاهش بر عهده داره  راکنترل گرسنگی  ظیفهو

 یابد. می

معمولا دهد. اگر گلوکز شما بالا باشد )کنترل ضعیف گلوکز، کیفیت خواب را کاهش می

، ممکن است در طول شب از خواب بیدار شوید تا به توالت بروید. (mg / dl ۱۸۰بالای 



رود، وقتی سطح گلوکز بالا می است.ها توسط کلیهادرار  از حدبیش  تولیداین ناشی از 

 کشد.ریزد و مقدار زیادی آب را به همراه خود میادرار می به درونقندهای اضافی 

همانطور که مثانه پر می شود، مغز به حدی تحریک می شود که نمی توانیم وارد مراحل 

هر  خواب بیدار می شویم.لی کردن مثانه از و در نهایت برای خاعمیق و آرام خواب شویم 

ما فرصت بیشتری برای داشتن یک  داشقدر قند ما بیشتر در محدوده هدف قرار داشته ب

دوست دارید که شبها خوب بنابراین، اگر خواب عمیق و آرامش بخش خواهیم داشت. 

مدیریت  ، سطح گلوکز خود رادویبرای رفتن به توالت بیدار نشپشت سر هم بخوابید و 

 کنید!

 بهبود عملکرد فیزیکی 

 



ها کار ماهر باشید و چه فقط امیدوار باشید که بدون نفس کشیدن از پلهچه شما یک ورزش

های فیزیکی شما دارد. قند خون بالا بالا بروید، کنترل قند خون تاثیر فوری بر توانایی

 را کاهش دهد. پذیری، سرعت و استقامت شما تواند قدرت، انعطافمی

کاهش دسترسی  ای انجام حرکات سریع است.های ما برشکر سوخت ارجح ماهیچه

 .نهاآها به گلوکز یعنی کاهش قدرت ماهیچه

به  چسبیدن قند(قند اضافی در جریان خون همچنین منجر به چیزی به نام گلیکوزیلاسیون )

ها را برای کشش نتیجه توانایی آنشود در ها میها و رباطهای پیوندی مانند تاندونبافت

بصورت در افرادی که سطح گلوکز آنها  عضلانیکشیدگی  وکند. سفتی درست محدود می

 بالا است، شایع است.مزمن 

های ها و اعصاب را مسدود کند و منجر به زمانتواند ارتباطات بین ماهیچهقند اضافی می

 واکنش کندتر و رفلکس های کند شود.

ای رساندن اکسیژن به های قرمز خون ما برون توانایی گلبولدر جریان خقند اضافی 

ظرفیت قلبی محدود شدن تواند باعث خستگی و کند. این امر میهای را محدود میماهیچه

 عروقی و هوازی شود. -

در و کم آبی بدن و گرفتگی عضلات نیز از عوارض شایع هیپرگلیسمی )قند خون بالا( 

 ستند. ار هادر افزایشنتیجه 

تر خواهد بود، و شما است، زمان واکنش شما سریع زمانی که سطح گلوکز نزدیک به نرمال

به طور کلی، شما احتمالا شاهد بهبود عملکرد در  تر از آسیب بهبود خواهید یافت.سریع



نی زما - و سایر فعالیتهااز حمل خواربار گرفته تا بازی فوتبال  -همه نوع فعالیت خواهید بود 

 ند.ماسطح گلوکز شما نزدیک به نرمال باقی میکه 

 کاهش اشتها 

 

دهد، کاهش اشتها فایده بعدی کنترل مطلوب قند خون که به سرعت خودش را نشان می

 باشد. می

تواند ما را به هوس معنا به نظر برسد، اما گلوکز بالا در واقع میاین ممکن است کاملاً بی

کربوهیدرات، وادار کند. به یاد داشته باشید، ویژه غذاهای غنی از ، بهخوردن بیشتر غذا

میزان قند موجود در جریان خون مهم نیست، بلکه میزان ورود آن به سلول های ما مهم 

های ما نشود، گرسنگی افزایش خواهد یافت. بنابراین است. و اگر به اندازه کافی وارد سلول

کسی است که سعی در برای هر  رای کنترل اشتهاکنترل سطح گلوکز یک راه خوب ب

 های زیادغذایی دارد.میان وعدهخوردن اجتناب از و همچنین حفظ وزن خود  و یاکاهش 

  



 قدرت مغز

 

 هنگام کنترل مطلوب قند خون تأثیر مثبت آن بر بهبود عملکرد مغز است. زود یبعد هفاید

ظایف پیچیده و یادآوری اطلاعات، انجام وقند خون بالا و پایین توانایی ما برای تمرکز، 

اند که کند. مطالعات تحقیقاتی به طور مکرر و پیوسته نشان دادهخلاق بودن را محدود می

با افزایش سطح گلوکز، خطاهای ذهنی و زمان لازم برای انجام کارهای اساسی نیز افزایش 

طوح گلوکز، مانند می یابد. همچنین نشان داده شده است که تغییرات گسترده در س

کند. به همین ترتیب، اگر سطح گلوکز پس از غذا، عملکرد ذهنی را مختل می هایجهش

مورد نیاز برای ، سیستم عصبی سوخت (mg / dl ۵۵تر از معمولا کمخیلی پایین باشد )

خواهید در محل کار، مدرسه . بنابراین اگر میعملکرد درست را در اختیار نخواهد داشت



ترین شکل ممکن عمل کنید، سطح گلوکز را در محدوده یک بازی دوستانه به بهدر یا و 

 نگه دارید. 

 پایدار احساسات و خوی و خلق

 

 د بهبودآیبدست میبه سرعت کنترل مطلوب قند خون  ه دنبالکه ب دیگری اتفاق خوب

 خلق و خوی و احساسات است.

بخواهیم چه اطفی ما نیز است. چه مغز علاوه بر عملکرد عقلانی مسئول حفظ تعادل ع

نخواهیم، خلق و خوی ما اغلب همراه با سطح گلوکزمان تغییر می کند. سطح بالای گلوکز 

تواند رفتار را منفی کند. کم بودن قند خون می قرار، عصبانی، و عموماًتواند شما را بیمی

و  گرادرونه طور معمول هایی که هرگز انتظارش را ندارید تغییر دهد. افرادی که ببه روش

هستند می توانند تبدیل به افراد پرحرف شوند. و افرادی که معمولا برون گرا  کم حرف



هستند ممکن است گوشه گیر شوند. نگه داشتن سطح گلوکز در محدوده سالم می تواند 

 کمک زیادی به بهبود خلق و خو و ثبات عاطفی شما کند. 

  بیماریابتلای کمتر به 

 

آید کمتر بال کنترل مطلوب قند خون به سرعت بدست میب دیگری که به دنق خواتفا

 بیمار شدن است. 

ها قند را دوست دارند. آنها آن را می بلعند و از آن برای رشد و تولید ها و ویروسباکتری

بچه ویروس استفاده می کنند که اتفاقاً آنها هم عاشق شکر هستند. وقتی و ها باکتریبچه 

رود. ها و مایعات بدن ما نیز بالا مید، مقدار قند در تمام بافتروگلوکز خون بالا میسطح 

کمک و "کند. به آن به عنوان آل برای عفونت ایجاد میاین امر یک زمینه پرورش ایده

. همه چیز از (تامین مواد مغذی اضافی برای افراد بد)فکر کنید   "کاری با دشمنهم

تا آنفولانزا و عفونت دستگاه ادراری زمانی که قند خون و سینوزیت  سرماخوردگی گرفته تا



آیند، وقتی قند ها به وجود میها و عفونتتر است. و هنگامی که بیماریرود، شایعبالا می

خون به طور شود. افراد با کنترل بهتر قند تر میها بسیار سختخون بالا باشد، مبارزه با آن

محل کار، بیمار در رختخواب و محدود به  غایب ازری را توجهی روزهای کمتقابل

کنند. بنابراین اگر می خواهید از بیمار شدن جلوگیری های معمول خود سپری میفعالیت

 کنید، بهتر از دیابت خود مراقبت کنید! 

  



 بهبودی سریعتر 

 

 چه شما در حال بهبودی از یک عمل جراحی بزرگ باشید، چه یک خراش کوچک، و چه

کند. درد ناشی از یک ورزش سخت، کنترل شدید گلوکز به تسهیل روند بهبود کمک می

های علاوه بر کاهش خطر عفونت، مدیریت قند خون برای حفظ دفاع طبیعی بدن و مکانیسم

 ضروری است.  کنند،ترمیم آن که به درستی کار می

 



 پوست نرم تر، لثه های سالم تر 

 

گلوکز قرار می گیرند، پوست و لثه تحت تأثیر تغییرات سطح  دو قسمت بدن که بلافاصله

تاثیر میزان هیدراتاسیون ما قرار دارد. وقتی قند خون بالا باشد تحت هستند. پوست شدیداً

ند ناراحت کننده و ناخوشایند شود. این نه تنها می تواخورده میپوست خشک و ترک

ده می کند زیرا پوست اولین خط دفاعی در باشد، بلکه ما را برای عفونت های بالقوه آما

های مضر است. کنترل سطح گلوکز به جلوگیری از کم آبی بدن کمک برابر باکتری

 کند و پوست شما را نرم و سالم نگه می دارد. می

هایی که در زیر خط گذارد. باکتریهای ما تاثیر میصله بر لثهتغییرات در میزان قند نیز بلافا

گیرند که های خونی قرار میکنند، وقتی در معرض سطوح بالای قند در رگیلثه زندگی م

ها با سرعتی زیاد پلاک کنند. سپس این باکتریکنند، به سرعت رشد میها را تغذیه میلثه



کند. ها )بیماری پریودنتال( کمک میق شدن دندانکنند که به خونریزی لثه و لتولید می

 کند.  اصله به کاهش تجمع پلاک کمک میکنترل دیابت تقریباً بلاف

 ایمنی شخصی 

 

اگر یک اتومبیل را برانید، تجهیزات برقی را روشن کنید، ورزش کنید، و یا هر چند وقت 

تواند شما و اطرافیان شما بار در خیابان راه بروید، داشتن قند خون خارج از کنترل مییک

تواند باعث ایم که چگونه گلوکز بالا میرا در معرض خطر قرار دهد. ما قبلا بحث کرده

، بشود دستورالعملی برای فاجعه در هنگام رانندگی() آهستهو زمان واکنش آلودگی خواب

تر تواند حتی خطرناکمی -قند خون پایین(هیپوگلیسمی شدید ) -اما حالت مخالف آن 

کند اتفاق بیفتد، حتی تواند برای هر کسی که انسولین مصرف میقند خون میافت باشد. 

چنین ممکن است در کسانی که داروهای دیابت که باعث هم بار در روز باشد.اگر فقط یک

مصرف  (meglitinidesسولفونیل اوره و شود پانکراس انسولین اضافی تولید کند )می

کنند رخ دهد. سطوح پایین نرمال گلوکز تقریبا همیشه باعث برخی از درجات اختلال می



اهنگی آسیب می بیند و شوند. تصمیم گیری و قضاوت متوقف خواهد شد. هماختی میشن

لرزش ممکن است رخ دهد. برای حفظ امنیت خود و اطرافیانتان، باید قند خون خود را به 

 درستی مدیریت کنید. 

 بینی پیشقابلقاعدگی های دوره

 

قایسه با زنان با رمال در متقریبا ن HbA1cاست که زنان با سطح تحقیقات نشان داده

HbA1c های قاعدگی منظم و سازگار دارند. به داشتن چرخه تمایل بیشتری ، بالا 

گذارند، مانند بینی رویدادهایی که بر سطوح گلوکز تاثیر می، توانایی پیشهمچنین

 کند.تر میهای قاعدگی، انجام تنظیمات موثر را آسانچرخه



 جویی در هزینهصرفه

 

های مراقبت های درمانی است.هزینههنگام کنترل دیابت صرفه جویی در  ثر زودایت ادر نه

تر شدن هستند. حتی اگر بیمه درمانی خوبی داشته باشید, بهداشتی همیشه در حال گران

تواند های معمولی میدیابت و بیماریحاد مربوط به درمان عوارض جنبی های پرداخت

، زمان از دست رفته در محل کار یا مدرسه را فراموش نکنید. اینعلاوه بر واقعاً زیاد شود. 

صرفه جویی در هزینه به ازای هر نفر  مبالغ زیادیکاهش مداوم میانگین قند خون سالانه با 

 همراه است. 



 

 اثرات دراز مدت کنترل مطلوب دیابت

ی که به دراافرا شنیدیم. در مورد عوارض خطرناک دیابت های ترسناک همه ما داستان

شان و مجبور به دیالیز شدند. بیماران دیابتی که پای داز دست دادنرا ن اهاشخاطر دیابت کلیه

 شان را از دست دادند و مواردی از این دست.دهایی که بینایی خورا قطع کردند. آن

 دهد،های حیاتی و از دست دادن اعضای بدن شما را آزار میاگر فکر از کار افتادن اندام

ها چیزهایی هستند های قدرتمندی باشند. آنتوانند محرکب است. ترس و خشم میخو

مرتبط با  نگرانیاجازه دهید ترس و دارند. که ما را از انجام کارهای احمقانه دور نگه می



عمل کند و از آن بخش و انگیزه عوارض دیابت در دراز مدت به عنوان یک محرک مثبت 

 خود استفاده کنید. سخت برای کنترل دیابت  برای انجام کارهای به ظاهر

 کنیم.را با هم مرور می مدت کنترل قند خونفواید طولانیدر ادامه 

شکر چیز خوبی است. این منبع عالی انرژی است و اجازه دهید صادق باشیم: طعم بسیار 

ایجاد کند. تواند مشکلاتی ب میخوبی نیز دارد. اما استفاده بیش از حد از یک چیز خو

تقریباً باعث آسیب به هر اندام و  سطح گلوکز بسیار بالا در طی یک دوره چندین ساله

مدت شود. اما خبرهای خوب هم هست . مطالعات تحقیقاتی طولانیسیستم اصلی بدن می

 ها پیشگیریاز این عوارض و آسیبگلوکز،  دقیقاند که بدون شک کنترل ثابت کرده

 . کندمی

 به میزان ،تا حد ممکن نزدیک به حالت نرمال A1cاست که حفظ هموگلوبین ثابت شده

دهد. به همین مدت مرتبط با دیابت را کاهش می زیادی بسیاری خطرات سلامتی طولانی

ترتیب، به حداقل رساندن تغییرات گلوکز )نوسانات چشمگیر در محدوده گلوکز بالا و 

ونی و بافت های بدنی که آنها را تغذیه می کنند، بیت کننده بر عروق خپایین( یک اثر تث

 دارد. 

در دراز مدت، اگر به خوبی از دیابت خود مراقبت کنید و آن را به خوبی مدیریت کنید، 

مدت خواهید داشت. و چه کسی شانس خوبی برای اجتناب از مشکلات سلامتی طولانی

 ببرد؟ خواهد از تمام این مزایا لذت نمی

 

 



 اییسلامت بین

 

ها به نام شبکیه چشم وجود دارد. مانند فیلم داخل در پشت چشم یک لایه حساس از سلول

کند تا ها را به مغز ارسال میکند و سیگنالدوربین، شبکیه نور را از دنیای بیرون دریافت می

واد غذایی را ، اکسیژن و مها(مویرگهای خونی کوچک )دید ایجاد کند. بسیاری از رگ

ها را بسیار شکننده کنند. سطوح بالای قند خون این مویرگهای شبکیه فراهم میلولبرای س

کند. آنها می توانند متورم شوند، نشت کنند یا بسته شوند. وقتی نواحی شبکیه موفق به می

های ضعیف جدید شروع به رشد دریافت اکسیژن و مواد مغذی کافی نشوند، مویرگ

شود. شوند. این بیماری رتینوپاتی دیابتی نامیده میه شبکیه میو مانع رسیدن نور ب کنندمی

دیابت علت اصلی کوری در میان بزرگسالان بیست تا هفتاد و چهار ساله است. رتینوپاتی 

شود. در افراد مبتلا به دیابت، دیابتیک سالانه بیش از بیست هزار مورد کوری را شامل می



تر است و شایع در بیماران دیابتی های قرنیه نیزماریمروارید و بی، آبه()آب سیا گلوکوم

 . دهنداحتمال نابینایی را افزایش میها آن

مطالعات دهد. قند خون خطر رتینوپاتی را کاهش می دقیقخبر خوب این است که کنترل 

نشان  A1cر د %۱هر درصدی خطر ابتلا به رتینوپاتی را به ازای کاهش  3۰کاهش بالینی 

میلی گرم در دسی لیتر در میانگین گلوکز خون(. و  3۰)مطابق با کاهش تقریباً  .ه استداد

برای کسانی که مبتلا به رتینوپاتی موجود هستند، تشدید کنترل قند خون و کاهش نوسان 

 کند. گلوکز پیشرفت را به طور قابل توجهی کند می

 هاسلامت کلیه

 

فهرست افرادی که برای تصفیه خونشان مراجعه ز سری بزنید و اگر به یک مرکز دیالی

 ها دیابتی هستند.کنید که بیشتر آناند را بررسی کنید ملاحظه میکرده



 ها(مویرگهای خونی کوچک )دیابت علت اصلی نارسایی کلیه است. قند خون بالا به رگ

. خبر خوب این رساندآسیب می ،کنندو تغذیه می دادهها را تشکیل که فیلترهای درون کلیه

است که تشدید کنترل قند خون خطر ابتلا به بیماری کلیوی را به طور چشمگیری کاهش 

کاهش در میانگین  mg / dl 3۰دهد. همانطور که در مورد رتینوپاتی نیز مشاهده شد، هر می

 شود. درصدی در خطر بیماری کلیه می 3۰قند خون منجر به کاهش 

 بسلامت قل

 

تواند ایجاد کند، بیماری قلبی چیزی طولانی مشکلات سلامتی که دیابت می با وجود لیست

کشد. افراد مبتلا به دیابت دوتا چهار است که در نهایت اکثریت افراد مبتلا به دیابت را می

دون برابر بیشتر از افراد بدون دیابت احتمال ابتلا به بیماری قلبی و پنج برابر بیشتر از افراد ب

ال مرگ ناشی از بیماری قلبی دارند. چرا؟ داشتن مقدار بیش از حد قند در دیابت احتم



شود . آن باعث میشود. شکر یک ماده چسبناک استجریان خون باعث بروز مشکلاتی می

های خونی بچسبند و باعث تشکیل پلاک شوند. های رگها و کلسترول به دیوارهکه چربی

شرایطی که به عنوان  -کنند ت میی را ضخیم و سفها عروق خوناین پلاک

هایی ایجاد شوند، لختههای پلاک جدا میشود. وقتی تکهآترواسکلروزیس شناخته می

کند. هم چنین شکر به های حیاتی مانند قلب محدود میشوند که جریان خون را به انداممی

مل کنند. این به ور غیر طبیعی عها به طشود که آنچسبد و باعث میها در خون میپروتئین

 مشکلات عروق خونی نیز کمک می کند. 

های قلبی را خبر خوب این است که بهبود کنترل قند خون به طور چشمگیری خطر بیماری

های خونی را که رگ "یسیمان"دهد. علاوه بر از بین بردن مقدار زیادی از کاهش می

دهد که به طور معمول عمل ن خون اجازه میهای درون جریاکند، به پروتئینمسدود می

دهیم، مانند ورزش کنند. و فراموش نکنید: کارهایی که ما برای کنترل قند خون انجام می

با کاهش فشار خون و سطح این موارد هم تر و کاهش استرس، کردن، خوردن غذاهای سالم

 . نددهکاهش میخطر بیماری قلبی را کلسترول 

  



 دش خونسلامت جریان گر

 

قلب، تعدادی دیگر از اعضای بدن نیز به میزان زیادی اکسیژن و مواد غذایی نیاز  علاوه بر

دارند. برای مثال مغز. وقتی رگ های خونی منتهی به مغز مسدود می شوند، مغز اکسیژن 

کافی دریافت نمی کند و سلول های مغز شروع به مردن می کنند. این سکته مغزی نامیده 

 میان افراد مبتلا به دیابت دوتا چهار برابر بیشتر است. ر سکته مغزی در شود. خطمی

توجهی، به ویژه در طول ورزش بستگی دارد. های پا نیز به جریان خون قابلماهیچهعملکرد 

های خونی که عضلات پا را تامین می کنند مسدود می شوند و اکسیژن هنگامی که رگ

تگی در هنگام ورزش، راه رفتن یا صرفاً ایستادن ایجاد رسانی محدود می شود، درد یا گرف

شود. بیماری عروق خونی در پاها در افراد مبتلا به می شود. این وضعیت لنگش نامیده می



درصد افرادی که بیش از بیست سال است که مبتلا به  ۴۵تر است. در برابر شایع ۲۰دیابت 

 دهد. دیابت هستند، تا حدی لنگش رخ می

م، خبر خوب این است که تشدید کنترل قند خون، همراه با سایر بهبودهای سبک باز ه

زندگی که با مدیریت دیابت همراه است، باعث بهبود گردش خون در قسمت های حیاتی 

 بدن می شود. 

 یستم عصبیسلامت س

 

تر، بخش . به طور خاصآیدبه حساب میبدن ما  "سیم کشی"سیستم عصبی ما به عنوان 

مختار سیستم عصبی ما عملکردهای پشت صحنه مانند ضربان قلب، گوارش، تنظیم دما، خود

 کند. تعادل و عملکرد جنسی را کنترل می

سوزانند و د را برای انرژی میها قناعصاب همانند هر بافت زنده دیگری در بدن هستند: آن

سد افزایش سطح قند خون به منبع خون برای اکسیژن و مواد غذایی نیاز دارند. به نظر می ر



و اعصاب در جریان خون  یکی اختلالباعث ایجاد دو مشکل برای اعصاب می شود: 

مومی  به طوری که اعصاب متورم می شوند و پوششها آنمتابولیسم انرژی تغییر دیگری 

شکلی را که معمولاً عایق رشته های عصبی را فراهم می کند از دست می دهند. به آسیب 

 شود. کنند، نوروپاتی اتونومیک نامیده میعملکرد اصلی بدن را تنظیم میاعصاب که 

درصد افراد مبتلا به دیابت در طول  7۰تا  6۰مطالعات مبتنی بر جمعیت نشان داده است که 

، درصد از مردان مبتلا به دیابت ۵۰ار نوعی آسیب عصبی می شوند. تقریبا زندگی خود دچ

بیشتر از زنان غیر دیابتی از خشکی هم زنان مبتلا به دیابت  شوند.دچار ناتوانی جنسی می

درصد افراد مبتلا به دیابت را  3۰تقریبا  گاستروپارزییا هضم در تاخیر برند. واژن رنج می

تواند باعث نفخ دردناک شود و سرعت تغییر در . این وضعیت میدهدتاثیر قرار میتحت

تر شود. افت های غذایی حتی سختخون بین وعدهتواند باعث شود که کنترل قند هضم می

فشار خون هنگام نشستن یا ایستادن( دو برابر بیشتر در افراد مبتلا کاهش فشار خون وضعیتی )

 به دیابت شایع است. 

که کنترل قند خون وسیله ای موثر برای پیشگیری از انواع نوروپاتی  خبر خوب این است

برای کسانی است که دچار نوروپاتی هستند: اگرچه اتونومیک است. و این خبر خوبی 

کند، ممکن برگشت نیست، اما وقتی سطح قند خون به سمت نرمال حرکت میهمیشه قابل

 کشد. است کمی پسرفت کند و یا از پیشرفت بیشتر دست ب

  



 رهایی از از درد 

 

ر طول زندگی خود درصد از افراد مبتلا به دیابت د 7۰تا  6۰همانطور که در بالا ذکر شد، 

دچار نوعی آسیب عصبی می شوند. اکثر آنها به شکلی به نام نوروپاتی محیطی دچار می 

. شودمختل می عملکرد اعصاب در اندام ها مانند پاها و ساق پاهادر نورپاتی محیطی  –شوند 

شود. اما با ی در مراحل اولیه خود به شکل گزگز یا بی حسی ظاهر مینوروپاتی محیط

رفت و توسعه التهاب اعصاب می تواند باعث درد مداوم و گاهی شدید شود. اگرچه پیش

های پزشکی و جایگزین زیادی برای نوروپاتی دردناک وجود دارد، اما بسیاری از درمان

 کنند. کین پیدا نمیکنند و یا اصلا تسمردم تسکین کمی پیدا می

د به کاهش درد، کند کردن پیشرفت خبر خوب این است که کنترل دقیق قند خون می توان

 نوروپاتی دردناک و جلوگیری از ایجاد آن در وهله اول کمک کند.



 سلامت پا

 

نوروپاتی، همراه با گردش خون ضعیف، می تواند منجر به عفونت و بدشکلی پا شود. 

 توانید آسیب جزئی پا مانند کبودی، سوختگی، بریدگی یا پینه را احساسهنگامی که نمی 

کنید و همچنان به آن قسمت آسیب دیده فشار وارد کنید، آسیب بدتر می شود. علاوه بر 

دیده برای کمک به روند التیام وجود نداشته این، اگر جریان خون کافی به ناحیه آسیب

ش یابد. وقتی عفونت در بافت و استخوان زیرین تواند به راحتی گسترباشد، عفونت می

شرایطی که به  -شوند یی از پا در برابر مرگ سلولی تسلیم میهایابد، بخشگسترش می

شود. گاهی اوقات تنها راه برای جلوگیری از انتشار قانقاریا، قطع شناخته می گانگرنعنوان 

 بخش عفونی بدن است. 

شوند که اعصابی که حرکات پیچیده پا را دلیل ایجاد میهای پا اغلب به این بدشکلی

توانند کار خود را انجام دهند. ما ممکن است بر روی نقاط نامناسب نمیکنند، هماهنگ می



شود که به دلیل عدم فشار وارد کنیم، در نتیجه باعث آسیب بیشتر می دیده( یا آسیب)

 شود. احساس درد نادیده گرفته می

یل دیابت به نفر مبتلا به دیابت نیاز به قطع اندام تحتانی دارند. قطع پا بدل زارانههر ساله 

تنهایی از مجموع سایر علل قطع پا بیشتر است و از دست دادن حس در اعصاب محافظ 

تر این واقعیت است که اکثر افراد مبتلا به دیابت در عرض کنندهترین عامل است. نگرانمهم

 روند. نگشت پا، پا یا اندام از دنیا میسه سال پس از قطع ا

یق قند خون به حفظ عملکرد اعصاب سالم و جریان خون خبر خوب این است که کنترل دق

دهد. این خبر در پاها کمک می کند. کاهش سطح قند خون نیز خطر عفونت را کاهش می

و همچنین کسانی واقعاً خوبی برای کسانی است که به دنبال پیشگیری از مشکلات پا هستند 

 که از بیماری های موجود پا بهبود می یابند. 

  



 ذهنسلامت 

 

 ضعیف کنترل و دیابت مدت طول. دهدمی افزایش را شناختی اختلال خطر دیابت داشتن

 بیماری اندازه به سلامتی مشکلات معدود. هستند مرتبط مغز عملکرد کاهش با دو هر گلوکز

 تحت را مغز های سلول که کشنده و پیشرونده بیماری یک کنند، می ایجاد ترس آلزایمر

 از یکی آلزایمر امروزه،. شود می رفتار و تفکر حافظه، مشکلات باعث و دهد می قرار تاثیر



 حاضر، حال در. استداده قرار تاثیرتحت را زیادی افراد که هست میر و مرگ اصلی علل

 آن پیشرفت کاهش برای هاییراه تحقیقات اگرچه ندارد، وجود آلزایمر برای درمانی هیچ

  .اندکرده پیدا

 نشده،کنترل دیابت. است آلزایمر برای خطر عامل یک دیابت که استشده کشف اخیرا

. دهدمی افزایش را بیماری خطر زیادی حد تا کند،می کمک خونی عروق آسیب به که

 اندازه به را آلزایمر به ابتلا خطر تواند می خون قند دقیق کنترل که است این خوب خبر

  .دهد کاهش دیابت بدون افراد

 همراه تر پایین کلامی هوش و کندتر پردازش سرعت با مزمن بالای خون قند کلی، طور به

 کودکان در حافظه و یادگیری مشکل با مکرر و شدید هیپوگلیسمی مقابل، طرف در. است

 حداکثر به به تواندمی سنین تمام در گلوکز سطوح مدیریت. است همراه دیابت به مبتلا

 .کند کمک مغز عملکرد رساندن

  



 سلامت روان

 

سطح قند خون بر سلامت روان تاثیر دارد. افراد مبتلا به دیابت معمولا وقتی که سطح قند 

کنند. افسردگی در بزرگسالان مبتلا به دیابت احساس افسردگی میرود، خون آنها بالا می

به طور کامل درک نشده  ،ریسک سه برابر بیشتر از جمعیت عمومی است. علت این افزایش

تواند مربوط به استرس اضافی مرتبط با زندگی با یک بیماری مزمن باشد. اما می ایناست. 

یمیایی دارد، افزایش سطح قند در مایع اطراف از آنجایی که افسردگی اغلب ماهیتی بیوش

مغز نیز ممکن است نقش داشته باشد. علاوه بر این، گسترش عوارض ناشی از دیابت 

شود. تواند احساس درماندگی را القا کند که به عنوان عامل شروع افسردگی شناخته میمی

 



به فرد شادتری تبدیل کند. خبر خوب این است که بهبود قند خون در اصل می تواند شما را 

محققان در دانشکده پزشکی هاروارد و مرکز دیابت جوسلین اثرات کنترل قند خون بر خلق 

تر، کیفیت ها دریافتند که افراد با سطح قند خون پایینمطالعه قرار دادند. آن و خوی را مورد

های بهتری در زمینههای توجهی رتبهبه طور قابل و کنندکلی زندگی بالاتری را گزارش می

 . دارندسرزندگی نشاط و سلامت فیزیکی، عاطفی و عمومی و همچنین 

 صلسلامت مفا

 

 زده، چنگ هایدست و ایماشه انگشتان منجمد، شانه جمله از مفاصل، حرکتی مشکلات

 حرکتی مشکلات ریشه. دهندمی قرار تاثیرتحت را دیابت به مبتلا افراد درصد ۲۰ تقریبا

 ها،استخوان در که است پروتئینی که کلاژن به اضافی قند. است بالا خون قند مفاصل

 شکر با کلاژن وقتی. چسبدمی شود،می یافت بدن کل در وندیپی هایبافت و غضروف



 شکل را مجاور هایماهیچه بین چسبندگی و شودمی سفت و ضخیم شود،می پوشیده

 بر وعلاوه. دارد می باز حرکت کامل دامنه در هموار حرکت از را مفاصل امر این. دهدمی

  د.شو مفصل درد باعث تواندمی حرکت، کردن محدود

 حرکتی مشکلات خطر نرمال به نزدیک خون قند سطح داشتن نگه که است این خوب خبر

 ها،دست ها،شانه در محدودی حرکتی دامنه حاضر حال در اگر. دهد می کاهش را مفاصل

 دامنه بهبود به است ممکن خون قند سطح کاهش دارید، خود مفاصل از یک هر یا انگشتان

 .کند کمک مفاصل سفتی با طمرتب درد کردن محدود و شما حرکتی

 

 

 


