
 آنچه درباره دیابت باید بدانیم

 
 
 

 

   

• آسیب چشمی

• آسیب کلیوی

• آسیب عصبی

• مشکلات قلب و عروقی 

• زخم های پا 

• پیاده روی روزانه 

• تمرینات مقاومتی 
سبک 

• مصرف سبزیجات و 
حبوبات 

• تقسیم غذا به وعده های 
کوچک و متعدد 

• کاهش مصرف شیرینی 
و آبمیوه ها       

•

• تاری دید

• تنشگی بیش از حد

• تکرر ادرار 

• خستگی مفرط

کاهش وزن•

علایم 
هشداردهنده

تغذیه سالم 

عوارض 
احتمالی 

فعالیت 
بدنی منظم 


