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پنجره

خطری که در کمین بسیاری از ایرانیان است
توصیه هایی برای مقابله با عوارض دیابت

نتایج تحقیقاتی که به تازگی در کشورمان صورت گرفته، 
نشان می دهد، 13 درصد افراد بالای 30 سال در ایران 
دچار بیماری دیابت هستند و 13 درصد نیز وضعیت پیش 
دیابت دارند یعنی قند خون ناشتای آنها 100 تا 125 است 
و اگر قندشان کنترل نشــود، به دیابت مبتلا می شوند. 
همچنین 14 درصد کلســترول بالا و 11 درصد فشــار 
خون بالا و 37 درصد دچار اضافه وزن)BMI بین 25 تا 
27/5( دارند و علاوه بر ایشان، 20 درصد چاق هستند 

که معنای آن، سالم بودن تنها 35 درصد از افراد است.
این در حالی اســت کــه آمار و ارقام حکایــت از آن دارند 
که مصرف ســبزی و میوه بین مردم کشــورمان نسبت 
به استانداردهای جهانی پایین تر اســت و افزون بر این 
اشکال، ایرانیان 2 برابر استاندارد جهانی نمک مصرف 
می کننــد و همچنیــن مصــرف روغن های اشــباع در 
کشــورمان نیز بالاســت که در نتیجه، کلسترول و فشار 
خون بالا که جزو عوامل خطر دیابت هســتند در جامعه 

مان بسیار شایع است.
بدین ترتیب عجیب نیست که می بینیم افرادِ در وضعیت 
پیش دیابت در جامعه مان زیادند و حتی نیمی از دیابتی 
های نمی دانستند که به این بیماری مبتلا هستند و پیرو 
این واقعیت ها از قول رئیس اداره غدد و متابولیسم وزارت 
بهداشت بشنویم: »افراد در وضعیت پیش دیابت، یکی 
از اولویت های اصلی ما هســتند تا کاری کنیم که شیوه 
زندگی شان را اصلاح کنند، رژیم غذایی سالمی داشته 
باشــند و فعالیت بدنی شــان از 150 دقیقه در روز بیشتر 
باشد. اگر مصرف دخانیات دارند، آن را کنار بگذارند و اگر 
وزنشان زیاد است، آن را کنترل کنند تا دیابت سراغشان 
نیاید. علاوه بر این، نیمی از دیابتی ها نمی دانســتند که 

دیابت دارند بنابراین باید سواد سلامت آنها را بالا ببریم تا زودتر به مراکز درمانی 
مراجعه و درمان را شروع کنند.«

اما از پیشــگیری جهت مبتلا نشدن به دیابت که بگذریم، رسیدگی به وضعیت 
مبتلایان به این بیماری نیز بسیار مهم است، به ویژه آنکه می دانیم حدود 5 تا 7 
میلیون ایراني به بیماري دیابت مبتلا هستند و در نتیجه در معرض عوارش این 
بیماری قرار دارند؛ عوارضی مانند »زخم پای دیابتی« که نخستین عامل مرگ 
و میر عفونی این بیماران به شــمار می آید و هرچقدر درمانشان هزینه بر است، 

پیشگیری از ابتلای به آنها ساده به نظر می رسد.

عوارضمربوطبهبیماریدیابتبهدونوعتقسیممیشوند:
اول عوارض میکروواسکولار )آسیب رگ های خونی کوچک( که روی شبکیه 
چشــم، کلیه ها و اعصاب تاثیر می گذارد و به طور مستقیم به میزان قند خون 
بستگی دارد. دوم عوارض ماکروواسکولار )تخریب رگ های خونی بزرگ(  که 
باعث بروز مشکلاتی مانند سکته مغزی، ســکته قلبی یا آرتریت می شود. این 

عوارض مربوط به قند خون و عوامل دیگری است.
گاهی و مراقبت های  آنچه برای بیماران مبتلا به دیابت اهمیت دارد، افزایش آ
خاص در مورد بیماری شان است. این بیماران نیز می توانند سالیان سال و بدون 
گاه  درگیر شــدن با عوارض این بیماری زندگی کنند؛ بنابرایــن در گام اول باید آ

باشند و به سلامتی خود اهمیت ویژه ای بدهند. 

توصیههاییبهدیابتیها
اولین قدم برای مقابله با هر نوع عارضه ناشــی از دیابت، کنترل بیماری است. 
در واقع لازم اســت که هــر بیمار دیابتی به خوبی قند خون خــود را کنترل کند. 
علاوه بر کنترل قند خون روزانه که باید توسط خود بیمار انجام شود، لازم است 
که هر سه تا چهار ماه یکبار، میزان هموگلوبین گلیکوزیله بیماران دیابتی توسط 

پزشک شان کنترل شود.
قند و فشــار خون دو فاکتور مهم هستند که برای پیشــگیری از دچار شدن به 
عوارض ماکروواسکولار از اهمیت بالایی برخوردارند. بیماران مبتلا به دیابت باید 
تلاش کنند که همیشه فشار خونشان کمتر از 14 بر روی 8.5 باشد. همچنین 
میزان چربی بد خون یا همان LDL این افراد نیز باید پایین و زیر 130 میلیگرم 
در دسی لیتر باشد. توجه داشته باشــید که این میزان برای دیابتی ها سیگاری 
باید زیر 100 میلیگرم در دسی لیتر و در صورت وجود سابقه ابتلا به بیماری های 

قلبی عروقی، زیر 70 میلی گرم در دسی لیتر باشد.
افزون بر این مــوارد، دخانیات تاثیر مســتقیمی روی دیابت نــدارد. اما عاملی 
بــرای بــروز اختلالات عروقی اســت .خطــر بروز عــوارض ماکروواســکولار 
شــدید در افراد دیابتی که ســیگار می کشــند، بیشــتر است. این مســئله نیز 
 به ســکته مغزی، ســکته قلبــی و بــروز آرتریت در انــدام هــای تحتانی بدن 

منجر می شود.
تغذیه در ســلامت دیابتی ها نقش مهمی دارد. افــراد دیابتی نمی توانند هر 
مــاده غذایی را به راحتی و بــدون تامل مصرف کنند. دیابتــی ها مانند همه 

افراد جامعه باید تغذیه ســالم و متنوعی داشته باشند. به 
عقیده متخصصان، داشــتن یک رژیــم دیابتی ضروری 
به نظر نمی رســد. به این معنی که بیمار دیابتی می تواند 
همه چیز بخورد، اما به شــیوه ی متعادل و کنترل شده. 
تنها مسئله ای که این این افراد باید مد نظر داشته باشند 
مصرف  قندهای زودجذب است که لازم است از مصرف 

زیاد و مرتب آنها بپرهیزند.
وزن همه افراد و بخصوص دیابتی ها باید متناســب باشد. 
البته توصیه نمی شــود که بیماران دیابتی با هر قیمتی خود 
را لاغر کنند. فقط لازم است که حواس شان به کنترل وزن 
شــان باشــد. این افراد در صورت داشــتن اضافه وزن باید 
مصرف چربی ها )سوســیس کالباس، کره، پنیر و غیره( را 

محدود کنند.
افراد دیابتــی باید به طور مرتــب ورزش کنند و تحرک بدنی 
داشته باشد. لازم است که این افراد روزانه حدود نیم ساعت 
پیاده روی تند داشــته باشــند. البته بهتر است در خصوص 
نوع ورزش با پزشــک شــان مشــورت کنند. افراد مبتلا به 
دیابتــی که می خواهند ورزش های ســنگین انجام دهند و 
یا جزو ورزشکاران هســتند، باید روش های کنترل افزایش 
قند خون خود را یاد بگیرند تا از بروز هیپوگلیسمی یا افت قند 

خون پیشگیری کنند.
بــرای مقابله با عوارض ناشــی از بیماری دیابــت، کنترل و 
بررســی پزشــکی حداقل یکبار در ســال الزامی است. این 
کنترل ها و آزمایشات شــامل کنترل وضعیت قلب، بررسی 
ته چشم برای کنترل وضعیت شبکیه چشم، کنترل وضعیت 
کلیه ها، بررسی عوارض عصبی، تست سلامت دندان ها و 
بررسی های مخصوص پاها توسط پزشک متخصص است 
و روش مناسبی برای تشخیص زودهنگام عوارض بیماری 

به حساب می آید.
شــاید برخی از واکسن ها برای مردم عادی لازم و ضروری نباشد، اما تزریق 
واکســن ها و اهمیت دادن به آنها برای دیابتی ها از اهمیت بالایی برخوردار 
است. این کار باعث پیشــگیری از برخی بیماری های عفونی شده و دیابتی 
ها را از عــوارض آنها در امان نگه می دارد. یادتان نــرود که بیماری ها روی 
دیابتی ها تاثیر بیشــتری می گذارند. و از آن مهــم تر، فراموش نکنید اگر در 

خصوص تزریق واکسنی شــک دارید، حتما با پزشک خود مشورت کنید.
مراقبت از پاها در دیابتی ها از اهمیت بالایی برخوردار است. در واقع سلامت پاها 
همیشه یکی از دل مشغولی های اصلی بیماران دیابتی است. هر نوع آسیب یا 
جراحتی در پاها منجر به بروز عوارض جدی در بیماران دیابتی می شود. بنابراین 
مراقبت از پاها و کنترل هر نوع زخم، جراحت، میخچه و غیره در آنها مهم است. 
توجه داشــته باشید که در این شــرایط بیمار به دلیل آسیب اعصاب پا، دردی را 
احســاس نمی کند. بنابراین پاها بدون اینکه فرد متوجه باشد، زخم شده و این 

زخم ها مشکل ساز می شوند.
درست است که اســترس باعث بروز دیابت نمی شود، اما اختلالات زیادی در 
سلامتی بیماران ایجاد می کند. توجه داشته باشید که هورمون استرس باعث 
افزایش قند خون می شود که یکی از عوامل مهمی است که باید در مبتلایان به 
دیابت کنترل شود. مشــکلات و اختلالات خواب نیز تاثیر نامطلوبی در کنترل 

قند خون دارد.

"لاکناخن"عاملیشایعبرایحساسیتچشمها
ایســنا-گیتی صادقیان متخصص پوست و مو گفت: از دلایل اصلی خشک شدن، تغییرات 
رنگ و خشن شدن سطح ناخن استفاده پی  در پی از استون است؛ چراکه این ماده یک حلال 
با خاصیت تحریک کنندگی است. البته وجود طولانی مدت لاک بر روی ناخن باعث تغییراتی 
در رنگ و حالت ناخن خواهد شد؛ چراکه لاک هم دارای مواد حلال با خاصیت تحریک پذیری 
است، اما فقط شدت آن نسبت به استون کمتر است. بنابراین همان حالات خشن و خشک شدن 
برای ناخن ایجاد می شود. وی افزود:.مواد موجود در لاک ناخن نه  تنها برای ناخن شخص بلکه 
برای صورت و پلک چشم نیز ایجاد حساسیت می کند. به همین دلیل گفته می شود لاک ناخن 
از شایع ترین علل ایجاد حساسیت پلک چشم است.اینکه اعلام می شود لاک ناخن از شایع ترین 
علل حساسیت پلک چشم بوده، به علت ارتباط میان دست و چشم است؛ چراکه کشیدن دست 

همراه با ناخن های لاک زده بر روی چشم و پلک منجر به حساسیت پلکی می شود.

گیاهخواراندرمعرضکمخونیهستند
شــفاآنلاین-عاطفه نادری کارشناس تغذیه گفت: عده ای هســتند که گیاه خواری صرف 
را ترجیــح می دهند. عــده ای از گیاه خواران مصرف تخم مرغ را کنــار نمی گذارند که این افراد 
می توانند از طریق تخم مرغ B12 و آهن مورد نیاز بدن خود را جذب کنند، اما افرادی که تخم 
 B12 مرغ را نیز حذف می کنند باید تحت نظر متخصص تغذیه یا پزشک از مکمل های آهن و
استفاده کنند. وی افزود: دسته ای از گیاه خواران لبنیات هم مصرف نمی کنند که این افراد با 
کمبود کلسیم و ویتامین D نیز مواجه خواهند شد و باید این کمبود را با کمک مکمل ها جبران 
کنند. گیاه خواران مطلق با کمبود آهن مواجه می شوند و علاوه بر آن احتمال کم خونی ناشی از 
کمبود B12 ) کم خونی مگالوبلاستیک( در آنها بیشتر است، زیرا B12 فقط در منابع حیوانی 
مانند گوشــت قرمز، جگر، خاویار و انواع ماهی وجود دارد یا بخش کمی از آن از طریق پنیر و 

تخم مرغ قابل جبران است.

اثرمرگبارفستفودبررویمغزانسان
ســلامتنیوز-دکتر انوشــه متخصص تغذیه گفت: متاسفانه مصرف فست فود ها به علت 
فقر غذایی آن با مشــکلاتی برای جســم همراه اســت چرا که غالبا مواد مورد نیاز و حیاتی بدن 
)ویتامین هاو . . .( موجود نمی باشــد از جمله خطرات مهم و جدی که کمین مصرف کنندگان 
 B فست فودها هست تاثیرات آن بر روی عملکرد سیستم عصبی مرکزی است.کمبود ویتامین
درفست فود یکی ا زاین خطرات جدی است چرا که کمبود آن می تواند منجر به تخریب اعصاب، 
کاهش حافظه بی حوصلگی و کندی ذهن می شود. از جمله مواردی که می تواند نگران کننده 
باشــد کمبود موادی از جمله منیزیم، روی و آهن در ارزش غذایی فســت فودها می باشد. چرا 
که منیزیم از جمله مواد غذایی مهم برای مغز اســت که مغز دربرابر نوروتوکســین ها)موادی با 
اثرات تخریبی روی اعصاب( محافظت می کند.وجود نگه دارنده ها نیز در فســت فود ها را باید 
جدی گرفت چرا که به تدریج می توانند سبب بروز اختلالاتی در سیستم عصبی مرکزی شوند.

میوه "به" مقوی معده و رحم است
تسنیم-لیلا شیربیگی متخصص 
طب سنتی گفت: هر کدام از میوه ها 
و ســبزی ها در طب ســنتی دارای 
خواص زیادی است و هر کدام مزاج 
خاصی دارد.میوه "بــه" مقوی معده 
و رحم اســت. به علت تولید نفخ بهتر 
است مربای آن در صبحانه مصرف 

شــود، همچنین بهتر است "به" را به صورت تاس کباب 
"به" و خورش "به"آلو مصرف کرد. وی افزود: سیب برای 
افزایش اشــتها، تقویت بافت معده )منع ریفلاکس(، 
تقویت قلب )منع تپــش قلب( و تقویت اعصاب )فالوده 

سیب و عرق بادرنجبویه( مفید است.
سیب بهتر اســت از مربا و رب سیب 
استفاده کرد، البته رب سیب از میوه 
سیب قوی تر است. برای جلوگیری از 
نفخ سیب با عسل یا دارچین مصرف 
شود و اگر این گونه سیب مصرف شود 
بــرای ریفلاکس مفید اســت.برای 
تقویت اعصاب  بهتر است فالوده سیب مصرف شود. انار 
تقویت کبد, نیکویی رنگ رخسار و رفع خارش مفید است، 
همچنین توت لینت دهنده شکم و مولد خون صالح و 

مقوی جگر و طحال است.

یک نوشیدنی معجزه آسا برای درمان نفخ
باشگاهخبرنگاران-بیشتر مردم 
از وجود این باکتری در روده های خود 
بی خبر می باشــند که خارج از انتظار 
هم نیست. چون برای شناسایی این 
باکتری نیاز به آزمایش و تشــخیص 
H-(پزشــک اســت. اســم باکتری
PYLIRI( یا هیلی کوباکتر می باشد 

.این باکتری معمولا نشــانه مانند آروغ  زدن، نفخ ، اسهال 
، ریفلاکس معده و مری، سوزش ســر دل ، یبوست و ... 
است. همچنین وجود پروبیونیک ها مانند لاکتوباسیلوس و 
بیفیدو باکتریوم امنیت را در سیستم گوارشی ایجاد می کنند، 

یک نوشیدنی مفید که موجب آرامش 
معده و درمان گر می باشد. خیار)یک 
عدد(، یک دسته گشنیز و یا جعفری، 
یک قاشــق غذاخوری زنجبیل رنده 
شده، یک قاشق غذاخوری آب آلوئه 
ورا، یک عدد لیموترش، نصف لیوان 
آب تمامی ایــن مواد غذایــی را با هم 
مخلوط کنید و بنوشید این نوشیدنی علاوه بر اینکه دستگاه 
گوارش را از نفخ معده آرام می کند موجب چربی سوزی هم 
می شود. خیار یک جزء کلیدی این ترکیب می باشد که به 

مبارزه با چربی های اشباع شده می انجامد. 
چند درصد اختلالات روانی 

افراد، قبل از 14 سالگی 
است؟

ایرنا-معاون اجتماعی ســازمان بهزیستی با بیان 
اینکه 50 درصد اختلالات روانی در افراد، قبل از 14 
سالگی است، گفت: 75 درصد اختلالات نبز قبل از 
24 سالگی آغاز می شود.حبیب الله مسعودی فرید 
در نخستین جلسه پیشگیری از خشونت که با حضور 
محمدباقر الفت معاون اجتماعی و پیشگیری از وقوع 
جرم قوه قضائیه و نماینده سازمان ها و دستگاه های 
مسئول در این حوزه برگزار شد، افزود: 26.2 درصد 
مردم بالای 15 ســال اختلال روانشناســی و نیاز به 

مداخله دارند.
ایــن مقــام در ســازمان بهزیســتی بــا بیــان اینکه 
برای شناســایی خشــونت باید سیســتم ها را فعال 
کنیــم، اظهــار داشــت: خشــونت در بســیاری از 
اوقات در کشــور مشاهده می شــود و حتی در عزل 
 و نصب هــا رنــگ و بوی پرخاشــگری و خشــونت 

را می بینیم.
افزایش خشونت بیانگر کم کاری مسئولان و دستگاه 
های مربوطه است. سمانه زمانی مدیر کل سلامت 
شهرداری تهران در ادامه، با بیان اینکه در سال های 
اخیر بحث خشونت بســیار جدی شده است، گفت: 
این مســئله حاکی از کم کاری و شــاید بــی تدبیری 
مسئولان و دستگاه های مربوطه است که نتوانستیم 

موضوع را مدیریت کنیم.
این مقام مسئول در شهرداری تهران با اشاره به بحث 
آموزش در پیشگیری از خشونت در افراد جامعه گفت: 
واقعیت این است که نهاد آموزش و پرروش به عنوان 
دومیــن نهاد موثــر در بخش هــای مختلف، نقش 
بسزایی در پیشگیری از خشونت در افراد جامعه دارد 

و باید در این حوزه، کمک کند.
زمانــی با مهم خواندن توســعه مهربانی در کشــور، 
افزود: پــدر، مادر و افراد خانواده مهربان بودن را بلد 
نیستند و وقتی جامعه مهربان بودن را نداند، به سمت 
بدخلقی می رود.مدیر کل سلامت شهرداری تهران 
خشونت را خروجی مجموعه ای از عوامل دانست و 
گفت: با این اوصاف هرچقدر بیشتر تلاش کنیم کمتر 

به نتیجه می رسیم.
ســید علی کاظمی مدیر کل امور اسناد و مترجمان 
قوه قضائیه نیز در این جلســه، گفت: متاسفانه جرم 
در جامعه، امری مســتمر و تکرارپذیر شــده است و 
حتی مجتمع های قضایی همواره انتظار دارند، تعداد 
معینی پرونده وارد شود؛ طوری که یک روند مستمر 

در تولید پرونده ها در جامعه وجود دارد.
این مقام مســئول در دســتگاه قضائی با بیان اینکه 
قانون اساســی بحــث پیشــگیری از وقــوع جرم را 
مــورد توجــه قــرار داده و در این زمینه، به دســتگاه 
قضا، نقش محوری داده اســت، افزود: متاســفانه 
سیاســت جنایی ما در برخورد با جرائم خشونت آمیز 
دچار ابهام و سردرگمی است و گاهی اوقات مرزهای 
 بخشــش و عطوفت در بحث خشونت، با هم تداخل 

پیدا می کند.
وی ادامــه داد: جایــی که باید برخــورد کنیم، رافت 
به خــرج مــی دهیم کــه هیــچ جایگاهی نــدارد و 
 گاهــی کــه باید به بــزه دیده و شــاهد توجــه کنیم، 

چنین نمی کنیم.

سلامت


