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اثرات دیابت بر چشم 

 شایع ترین بیماری چشمی در زمینه 
شبکیه در ایران و شاید در تمام دنیا دیابت است 
و اثرات دیابت بر چشم به 2 عامل بستگی دارد. 
عامل اول به طول زمانی است که فرد مبتلا به 
دیابت است و عامل دوم میزان قندخونی است 
که فرد مبتلا به دیابت دارد؛ به طوری که خیلی 
اوقات ما نمی توانیم طول زمان را کم کنیم؛ چرا 
که فرد مبتلا به دیابت بوده و بعد از 10 تا 15 
سال اثرات دیابت به چشم مشخص می شود، 
اما تنها عاملی که در اختیار فرد است و می تواند 
کنترل کند، میزان قندخون است. هرچقدر 
قندخون ناشتا و قندخون 3ماهه فرد پایین تر 
باشد زمانی که این فرد مبتلا به دیابت است و 
علائم آن در چشم دیده می شود، دیرتر است. 
افرادی که دیابت نوع1 دارند؛ یعنی افرادی که 
در سنین پایین مبتلا به دیابت می شوند حدود 
3 تا 5 سال بعداز ابتلا دیابت و حداقل سالانه 
باید به چشم پزشک مراجعه کنند. افرادی که 
به دیابت نوع2 در بزرگسالی مبتلا می شوند به 
محض آنکه دیابت آنها تشخیص داده شد باید 
به لحاظ چشم و شبیکه تحت معاینه قرار بگیرند 
که بسیار مهم است؛ چراکه بسیاری اوقات فرد 
»دید« خوبی دارد و دیدش کم نشده، اما علائم 
دیابتی و خون ریزی انتهای چشم را دارد. به 
همین خاطر توصیه می کنیم هر بیمار دیابتی 
باید شبکیه اش را تحت معاینه قرار دهد تا اگر 
خون ریزی هایی وجود داشت، قبل از اینکه علائم 
غیرقابل برگشت به وجود  آید و امکان درمان 
وجود نداشته باشد رسیدگی شود. در وهله اول 
بعضی اوقات این افراد به لیزردرمانی و تزریق های 
داخل زجاجیه جواب می دهند و نباید بگذاریم 
کار به مراحل انتهایی برسد که متاسفانه بسیاری 
از دیابتی ها به چشم پزشک دیر مراجعه کرده و 

قندخون خود را کنترل می کنند.

یادداشــــت

بهترین حالت نشستن 
استاد طب فیزیکی و توانبخشی گفت: 
توصیه ما به همه افراد این است که بیشتر از 
نیم ساعت تا 40 دقیقه به صورت پیوسته در یکجا 
ننشینند. سیدمنصور رایگانی بیان داشت: بهترین 
حالت نشستن محدودکردن آن است؛ یعنی 
به طورکلی توصیه ما به همه افراد این است که 
بیشتر از نیم ساعت تا 40 دقیقه به صورت پیوسته 
در یکجا ننشینند و بعداز این مدت دو تا سه دقیقه 
بلند شده و راه روند و دوباره بنشینند. این استاد 
طب فیزیکی اضافه کرد:  اگر افراد می نشینند 
پیوسته به جلو خم نشوند تا هیچ فشاری به ستون 
فقرات وارد نشود؛ چراکه بیشترین فشار به ستون 
فقرات نشستن و به طرف جلو خم شدن است 
که این باعث می شود دیسک تحت فشار بوده و 
مستعد به بیرون زدگی باشد؛ این توصیه کلی باید 

حتما توسط مردم مراعات شود.

ویــــژه

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1306جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1305  

1- امانتداران- جایی را اقامتگاه دائم قراردادن 2- 
سرنیزه - روزآینده- اختراعی از کریستوفری در1601 3- 
نژادی از فارسی زبانان- عید ویتنامی- کمانگیرباستانی- 
غیرثابت 4- دوره ها- برترازدیگران- نگاه 5- لثه درمانی- 
نگاه دزدانه- خیس 6- برچســب قیمــت- ضمیرجمع 
7- شهری درمازندران- مروارید- عددماه- مشاهده کردن 
8- نکوهنده- وقت وزمان- صفت باد 9- دراســتخوان ها 
وجود دارد- کالای دســت نخورده- خشــکی- مقابل 
جزئی 10- بی آبرویــی- پاك کردن 11- پــروردگار- 
نمایشنامه- بیلان 12- برآمدگی براثرسوختگی- پایدار- 
صمیمی 13- از ماه های ســال میــلادی- اهلی- بعداز 
دو- بیان وحکایت 14- کنایه از مرموز- رودی در آلمان- 

رهایی از خطر15- فریب خوردن- سر فصل روزنامه

1- توقف فرنگی- برق سنج 2- کسی که خوانده شده- دارایی- تحسین فرنگی 3- طبیعی دان- 
دودل 4- لحظه- از ماه های میلادی- نزدیک بین- حشــره خونخوار 5- شک ودودلی- هیجان آور- 
برهنه 6-رایگان ومجانی- بی قواره- طرف چپ 7- واحدســطح- بی پایه- برکت سفره - یار پشتک 
در ژیمناستیک 8- فقر- قطعه ای در کمربند- پرستاری از بیمار 9- ثروتمند- کلام پرسشی- رنگ 
خزان-عنصرتیروئید 10- خورشیدی- جای شروع- آداب ورسوم11- بالای فرنگی- ستبروضخیم- 
نام اصلی سلمان فارسی 12- نخ تابیده- نویسنده فرانســوی- پست وفرومایه- یادداشت 13-کلام 
تعلیل-کسی که به  هرناملایمی برنجد 14-پستی وفرومایگی- دور کمرمی بندند- محل احرام بستن 

حاجیان 15- معالجه با تابش فرابنفش- میله ورزشی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آسیب پوستی ناشی از دود سیگارپیاده روی درد »زانو« را کم  می کندافزایش چاقی کودکان و ابتلا به دیابت
به گفته محققان، افزایش نرخ چاقی کودکان منجر به افزایش شدید 
تعداد مبتلایان به دیابت نوع2 شده است. محققان معتقدند چاقی عامل 
80 تا 85 درصد از خطر ابتلا به دیابت نوع2 است. دیابت 2 به دلیل مشکلات 
مربوط به یک ماده شیمیایی در بدن به نام انسولین است. اغلب با اضافه وزن یا 
کم تحرکی یا زنتیک مرتبط است. محققان هشدار می دهند با افزایش تعداد 
کودکانی که اکنون با چاقی زندگی می کنند و تعداد مبتلایان به دیابت نوع2 
در یک صعود بسیار نگران کننده، ما با یک بحران کامل روبه رو هستیم که 

خطر آسیب جبران ناپذیری را برای سلامت جوانان به همراه دارد.

یک مطالعه نشان می دهد که پیاده روی می تواند درد مکرر زانو را در 
افرادی که مبتلا به استئوآرتریت زانو، شایع ترین شکل آرتروز، هستند، 
کاهش دهد. محققان مشاهده ای چند ساله را که در آن شرکت کنندگان 
میزان زمان و دفعات پیاده روی خود را برای ورزش گزارش دادند، بررسی 
کردند. احتمال بروز درد مکرر زانو در افرادی که برای ورزش پیاده روی 
می کردند در مقایسه با افراد غیرپیاده روی 40 درصد کمتر بود. دکتر 
»گریس.هسیائو.وی.لو«، می گوید: »این مطالعه ثابت می کند پیاده روی 

می تواند به جلوگیری از شروع زانو درد روزانه کمک کند.

یک مطالعه نشان داده است که قرارگرفتن پوست در معرض نیکوتین 
موجود در دود دست سوم و نشت سیگارالکترونیکی ممکن است به پوست 
آسیب برساند. »جیووانا.پوزوئلوس«، گفت: »تماس پوستی با نیکوتین 
ممکن است ترمیم زخم ها را مختل کند، حساسیت به عفونت های پوستی 
را به دلیل کاهش پاسخ ایمنی افزایش دهد و باعث استرس اکسایشی در 
سلول های پوست شود.« به گفته پوزوئلوس، »آسیب پذیرترین افراد شامل 
افرادی هستند که دارای بیماری های پوستی مانند زخم های مرتبط با دیابت 

یا زخم های شریانی هستند.« 

نوشیدنی هایی برای فرار از گرمازدگی
باید بدانیم گرمای هوا شدت تعریق بدن را افزایش 
داده و سطح آب بدن کاهش پیدا می کند. نتیجه این کاهش 
بی حالی، ضعف و در موارد شدید و حادتر به کمارفتن فرد 
است. برای جلوگیری از بروز گرمازدگی رعایت نکاتی ساده 
اما کاربردی می تواند از بروز گرمازدگی و تبعات منفی آن 
جلوگیری کند. برای خنک شدن در روزهای گرم تابستان با 
محبوب ترین نوشیدنی های اصیل ایرانی و طرز تهیه و خواص 

آنها آشنا شوید.
  سکنجبین

شربت سکنجبین یکی از قدیمی ترین و لذیذترین 
نوشیدنی های تابستانی است که از ترکیب آب، سرکه، شکر یا 
عسل و عصاره نعناع درست می شود. احتمالا با شنیدن اسم 
سکنجبین یاد کاهو سکنجبین خوردن در روزهای تابستان 
و حیاط خانه های قدیمی افتادید. شربت سکنجبین را هم 
می شود به صورت شربت و نوشیدنی استفاده کرد هم می توان 
با کاهو خورد که اتفاقا این ترکیب محبوبیت زیادی هم دارد. 
شربت سکنجبین طبع گرم دارد و برای رفع تشنگی، تعدیل 
حرارت بدن، پاکسازی کبد و پاکسازی صفرا بسیار مفید است.

  تخم شربتی
تخم شربتی یکی از پرخاصیت ترین نوشیدنی های اصیل 
ایرانی است که ناجی روزهای گرم تابستانی است. علاوه 
بر پراستفاده بودن این شربت در پذیرایی ها و مهمانی های 
تابستان، خیلی از افراد در سفره افطار هم حتما تخم شربتی 
را می گذارند؛ چرا که هم پرخاصیت است و هم تشنگی را 
رفع می کند. البته که خواص این شربت فراتر از رفع عطش 
و تشنگی است. این دانه های سیاه سرشار از فیبر، پروتئین، 
کربوهیدرات و چربی های ضروری هستند و برای بهره مندی 
از خواص آن توصیه می شود که به صورت خام مصرف نشوند 
و دانه ها در آب خیسانده شوند. از جمله خواص تخم شربتی 
می توان به کمک به کاهش وزن، کاهش حرارت بدن، کنترل 
سطح قندخون، رفع یبوست، درمان سوزش سردل، تسکین 

سرفه و کمک به سلامت پوست و مو اشاره کرد.
  بهارنارنج

شربت بهار نارنج را می توان به جرأت بهترین نوشیدنی 
سنتی ایرانی دانست. در میان نوشیدنی های اصیل ایرانی 
عطر خوش شربت بهارنارنج مثل و مانند ندارد و خاصیت 
آرامش بخشی آن هم مثال زدنی است. این شربت را هم با عرق 
بهارنارنج و هم با شکوفه های درخت نارنج می توان درست کرد. 
بهارنارنج با تاثیر بر سیستم عصبی باعث کاهش استرس می شود 
و در درمان بی خوابی هم موثر است. همچنین برای رفع میگرن 
و سردرد از آن استفاده می شود. برای تقویت معده، تقویت 
سیستم ایمنی بدن، سلامت قلب و داشتن پوستی روشن و 

درخشان نیز نوشیدن این شربت لذیذ پیشنهاد می شود.
  گلاب

استفاده از گلاب در طب سنتی بسیار توصیه شده و از 
زمان های قدیم تا امروز یکی از پرمصرف ترین و محبوب ترین 
نوشیدنی های اصیل ایرانی شربت گلاب است. شربت گلاب 
را هم می توانید به تنهایی میل کنید و هم می توان آن را با 
عرقیجات دیگر به صورت ترکیبی نوش جان کرد. گلاب 
حاوی آنتی اکسیدان  قوی است و می توان از آن برای آرامش 
سیستم اعصاب مرکزی استفاده کرد. همچنین گلاب با وجود 
خواص ضدالتهابی برای پوست هم بسیار مفید است و به عنوان 
محصول ضدپیری شناخته می شود. سرعت بخشیدن به بهبود 
زخم ها، بهبود عملکرد مغز و درمان سردرد و درمان یبوست از 

دیگر خواص گلاب است.
  زعفران

 شربت زعفران خوش طعم بوده و از نوشیدنی های اصیل 
ایرانی و در نشاط آوری زبانزد است. زعفران سرشار از انواع مواد 
معدنی، ویتامین های  A، C، E  و ویتامین های گروه B است و 
خواص درمانی زیادی دارد. مصرف شربت زعفران به کسانی که 
مدام دچار استرس و اضطراب می شوند توصیه می شود؛ چرا 
که خواص ضدافسردگی دارد. شربت زعفران همچنین برای 
تقویت سیستم ایمنی، حفظ سلامت قلب، کاهش خطر ابتلا 
به دیابت، جلوگیری از کم خونی، تقویت استخوان ها و کاهش 

نفخ شکم و درمان یبوست بسیار مفید است.
  آبلیمو

 شربت آبلیمو که یکی از نوشیدنی های اصیل ایرانی 
 C است و ویتامین C است؛ البته از آنجا که سرشار از ویتامین
هم دشمن کروناست؛ این روزها نیز از نوشیدن شربت آبلیمو 
غافل نشوید. شربت آبلیمو آنتی اکسیدانی بسیار قوی است 
و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. لیمو حاوی مقادیر 
فراوانی ویتامین  C، پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزیم و فیبر است 
و فرآیند هضم را بهبود می بخشد. جوانسازی پوست و کاهش 
چین و چروك، کمک به کاهش وزن، کاهش التهاب و کاهش 

عفونت های ویروسی از دیگر فواید شربت آبلیموست. 
  بیدمشک

از گیاه بیدمشک، عرق بیدمشک به دست می آید که 
ضمن خوش عطربودن بسیار پرخاصیت است و می توان با 
آن یکی از لذیذترین نوشیدنی های اصیل ایرانی را درست 
کرد. شربت بیدمشک به عنوان یکی از نوشیدنی های سنتی و 
محبوب شیراز هم معرفی می شود. بیدمشک دستگاه گوارش 
را تقویت کرده و اشتها را زیاد می کند. همچنین طب سنتی 
بیدمشک را درمانی برای اسهال می داند. مصرف عرق این گیاه 
به افرادی که دارای قندخون بالا هستند نیز توصیه می شود؛ 
البته بدون شکر و هر گونه ماده شیرین کننده. از دیگر خواص 
شربت بیدمشک می توان به تقویت قلب، آرامش بخش 

اعصاب، تسکین سردرد و پاکسازی کیسه صفرا اشاره کرد.
  خاکشیر

شربت خاکشیر یکی از معروف ترین شربت های خانگی 
است که به راحتی و با مواد مختلف می توانیم تهیه کنیم و 
همراه با وعده های غذایی به جای انواع نوشیدنی های مضر 
سرو کنید و از خوردن آن لذت ببرید. شربت خاکشیر یکی از 
شربت هایی که است از گرمازدگی فصل تابستان جلوگیری 
می کند. برای تهیه شربت خاکشیر بعد از اینکه خاکشیر را 
تمیز کردید، داخل پارچی بریزید و روی آن آب بریزید و بعد 
شکر را به آن اضافه کنید؛ اجازه بدهید شکر مدتی بماند و بعد 
آن را هم بزنید. تا شکر حل شود، زمانی که حل شد گلاب و در 
صورت تمایل مقداری آبلیموترش به آن اضافه کنید و تعدادی 
یخ داخل آن بریزید. شیرینی و ترشی شربت خاکشیر به ذائقه 

شما بستگی دارد.

عمــود ی افقــی  

احدصداقت
استادچشمپزشکی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایی برای مدیریت فشارخون بالا 

روزانه  ورزش  مانند  منظم  فعالیت بدنی 
می تواند فشارخون را کاهش دهد. اگر فشارخون 
بالا دارید، ورزش می تواند به شما در جلوگیری از 

ایجاد فشارخون کمک کند.  

کاهش وزن یکی از موثرترین تغییرات سبک 
زندگی برای کنترل فشارخون به شمار می رود. البته 
علاوه بر کاهش وزن، باید به سایز دورکمر خود نیز 

توجه داشته باشید.  

ورزش  کاهش وزن 

سعی کنید تا جایی که می توانید از محرک های 
عصبی اجتناب کنید. به عنوان مثال اگر ترافیک 
مسیر کار باعث استرس شما می شود، سعی کنید 

صبح زودتر خانه را ترک کنید. 

پیروی از یک رژیم غذایی سالم سرشار از غلات 
کامل، میوه ها، سبزیجات، محصولات لبنی کم چرب و 
همچنین محدودیت مصرف چربی های اشباع شده 
می تواند فشارخون را تا 11 میلی متر جیوه کاهش دهد. 

کاهش استرس  رژیم غذایی سالم 

 فشارخون بالا زمانی روی می دهد که فشارخون تا سطح خطرناکی افزایش یابد. فشارخون بالا معمولا بدون علامت است که می تواند 
به عروق خونی؛ اندام ها و... آسیب بزند.


