
NHS:  ارائه شده Healthier You خدمات

توسط 

خوب زندگی کنید، کنترل وضعیت خود را

در دست بگیرید و از دیابت نوع 2 پیشگیری
کنید

اکنون زمان آن است که خوب زندگی کنید و کنترل وضعیت خود را

در دست بگیرید
برنامه پیشگیری از دیابت NHS که توسط Living Well Taking Control ارائه م یشود، کمک لالالالازم

برای مدیریت سلالالالامت و جلوگیری از ابتلالالالا به دیابت را به شما ارائه م یدهد. شما به گروهی از هزاران نف

در سراسر کشور م یپیوندید که با ما همکاری کرد هاند تا سبک زندگی خود را تغییر دهند و آینده بهتری
داشته باشند.

دیابت نوع 2 به دلیل عدم توانایی بدن در تنظیم صحیح سطح قند موجود در خون ایجاد م یشود. در حال

حاضر در کشور ما حدود 5 میلیون نفر در معرض خطر ابتلالالالا به دیابت نوع 2 قرار دادند و کاستن از این

خطر بسیار مهم است.

دیابت نوع 2 در ایجاد مشکلالالالات جسمانی مختلفی نقش دارد، از جمله:

• بیماری قلبی
• سکته مغزی

• از دست دادن بینایی
• آسیب عصبی و مشکلالالالات گردش خون

اگر این روند ادامه یابد، تا سال 2034 از هر سه نفر یک نفر چاق خواهد شد و از هر 10 نفر یک نفر به
دیابت نوع 2 مبتلالالالا خواهد شد.



همه کمکی که شما نیاز دارید

اگرچه دیابت نوع 2 یک بیماری جدی است، با دریافت کمک و با

حفظ وزن سالم، خوردن غذای سالم، و داشتن تحرک میتوان از

حدود سه پنجم موارد ابتلالالالا به دیابت نوع 2 پیشگیری کرد یا آن را به

تأخیر انداخت. این برنامه، دانش، توانایی و اعتماد به نفس شما را

برای انتخاب سبک زندگی بهتر افزایش میدهد، و به شما کمک

می کند که به سوی موارد زیر گام بردارید:

خوب زندگی کنید و کنترل وضعیت خود را در دست

بگیرید - همین امروز

در پایان برنامه NHS برای پیشگیری از دیابت، مزایای یک سبک زندگی سالمتر
را احساس خواهید کرد:

شما تنها نخواهید بود و به گروه کوچکی از افرادی که در معرض

خطر ابتلالالالا به دیابت نوع 2 هستند خواهید پیوست. در 13 جلسه در

طول نه ماه، مربی آموزش دیده شما انگیزه، امکانات، مشاوره، و

کمک لالالالازم برای افزایش فعالیت بدنی و بهبود رژیم غذایی را به شما

ارائه می دهد.
 همچنین به یک اپلیکیشن رایگان دسترسی خواهید داشت - که تمام

چیزهایی را که برای ایجاد تغییر مثبت نیاز دارید در خود دارد.

 این یک برنامه رایگان است که کاملالالالا در دسترس است و از کسانی
نیز که زبانشان انگلیسی نیست حمایت می کند. شما حتی می توانید

برای پشتیبانی بیشتر یک شخص همراه را با خود به جلسات بیاورد.

• تغذیه سالمتر
• ورزش بهتر

• سلالالالامت عاطفی و یافتن راه هایی برای مدیریت استرس
• مدیریت وزن

• بهتر شدن کیفیت زندگی شما
• کمک به شما برای تصمی مگیری بهتر در مورد سلالالالامت خود

• کاهش خطر ابتلالالالای شما به دیابت نوع 2

برای کسب اطلالالالاعات بیشتر در مورد این برنامه لطفا به وبسایت ما در مراجعه کنید:

www.lwtcsupport.co.uk
و برای کسب اطلالالالاعات بیشتر در مورد دیابت نوع 2 ، لطفا به وبسایت NHS Choices مراج

کنید:

/www.nhs.uk/conditions/type-2-diabetes
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