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بهترین روش درمان دیابت

 امروزه درمان دیابت، تنها کنترل 
قندخون نیست، بلکه کنترل فشارخون، 
و  سیگار  قطع  خون،  چربی  کنترل 
دخانیات، افزایش فعالیت فیزیکی و ورزش 
و همچنین داشتن تغذیه صحیح است. 
برای کنترل قندخون یکسری از درمان ها 
دارویی است و دسته دیگر هم، تزریق انواع 
انسولین هاست. در این بین یکسری مواد 
نیز به کنترل قندخون کمک می کنند که 
آنها را به عنوان داروهای گیاهی می شناسیم. 
استفاده از داروهای گیاهی، هرگز نمی تواند 
جایگزین درمان های اصلی شود بلکه در کنار 
درمان های دارویی به کنترل قندخون کمک 
می کند. هدف ما در بیماری دیابت، کنترل 
قندخون است چه با داروها و چه با کمک 
انسولین، وقتی قندخون فرد کنترل شود از 
عوارض بیماری جلوگیری خواهد شد. گاهی 
بیماران اصرار دارند که داروها را قطع کنند 
و تنها با مصرف داروهای گیاهی به کنترل 
قند خود بپردازند که کاملا اشتباه است. 
متفورمین از مهم ترین داروهای خوراکی 
در درمان بیماری دیابت نوع۲ است. اگر 
قرار باشد، داروهای کنترل کننده قندخون 
دیگری برای درمان فرد اضافه شود، سعی 
می کنیم متفورمین را ادامه دهیم و تنها در 
موارد خاصی که فرد مشکل کلیوی یا کبدی 
پیدا کرده باشد مجبور به قطع متفورمین 
هستیم. متفورمین کمک می کند تا انسولین 
داخل خون بهتر کار کند و اصطلاحا مقاومت 
به انسولین را کم می کند، بدین ترتیب کارایی 
انسولین در بدن بالاتر می رود. این باور غلط 
است که متفورمین باعث ایجاد مشکل 
در کلیه ها می شود، برعکس متفورمین 
نقش حفاظتی در مقابل کلیه ها دارد و از 
نارسایی کلیه جلوگیری می کند. تزریق 
انسولین بهترین درمان دیابت است و افراد 
نباید به بهانه ترس از سوزن این درمان موثر 
و مهم را کنار بگذارند. در حال حاضر سر 
سوزن های سرنگ انسولین بسیار کوتاه 
و نازک هستند. سوزن های اندازه ۴ و ۵ 
میلیمتر باید به طور عمودی تزریق شوند اما 
سوزن های ۶ و ۸ میلیمتری باید مایل تزریق 
شوند تا احتمال تزریق عضلانی آنها از بین 
برود، تزریق انسولین حتما باید زیر جلدی 
انجام شود؛ زیرا تزریق عضلانی، اثر کنترلی 
کمتر و با احتمال افت یا افزایش قندخون 

بیشتری همراه است. 
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ارتباط آلودگی نوری با خطر ابتلا به دیابتخوب بخوابید تا دچار »آب سیاه« نشوید
محققان دریافتند: اختلالات خواب با بیماری 
آب سیاه مرتبط است. آب سیاه )گلوکوم( یکی از علل 
اصلی از دست دادن بینایی غیرقابل برگشت است که 
در حال حاضر بیش از 70 میلیون نفر را در سراسر 
جهان دچار کرده است و تا سال ۲0۴0 میلادی، 111.۸ 
میلیون نفر را دچار خواهد کرد. در صورتی که این بیماری 
تشخیص داده و درمان نشود، منجر به کوری می شود. 
زیرا تغییراتی که این بیماری ایجاد می کند برگشت ناپذیر 

هستند. غربالگری آب سیاه برای کمک به تشخیص 
زودهنگام آن ضروری است. محققان دریافتند بی خوابی، 
خروپف و خواب آلودگی در طول روز، همگی با خطر 
ابتلا به آب سیاه مرتبط هستند. محققان اظهارداشتند 
که ابتلا به این بیماری بر الگوی خواب تأثیر می گذارد. 
تشخیص زودرس آب سیاه و شروع درمان به موقع، کلید 
اصلی در پیشگیری از پیشرفت بیماری و کاهش دید 

بیمار خواهد بود.

نتایج یک مطالعه نشان می دهد خوابیدن در 
محیطی که فرد را در معرض آلودگی نوری قرار 
می دهد با خطر ابتلا به دیابت مرتبط است. براساس 
مطالعه ای که روی 100 هزار انجام گرفت، خوابیدن 
در اتاقی که در معرض نور مصنوعیِ فضای بیرون قرار 
دارد، ممکن است خطر ابتلا به دیابت را افزایش دهد. 
افرادی که در مناطقی با آلودگی نوری بالا در شب 
زندگی می کنند، در معرض ابتلا به دیابت هستند. 

به گفته محققان، آلودگی نوری در مناطق شهری 
به حدی گسترده است که می تواند حتی مناطق 
حومه ای و پارک های جنگلی را که ممکن است در 
فاصله قابل توجهی از منبع نور باشند، تحت تاثیر قرار 
دهد.  دکتر فیلیس .زی، محقق ارشد گفت: نتایج این 
مطالعه تاییدکننده تحقیقات گذشته در مورد اثرات 
مضر نور در شب بر عملکرد متابولیک و خطر ابتلا به 

دیابت است. 

تغذیه برای درمان »آنفلوآنزا« 
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تبریز توصیه هایی 
جهت مقابله با آنفلوآنزا و نیز درمان سریع تر آن ارائه کرده 
است که یکی از مهم ترین نکات آن مربوط به غذاهایی است 
که مبتلایان باید در زمان بیماری به آن توجه بیشتری 
داشته باشند. دکتر حسین حقائی با بیان اینکه با شروع 
فصل سرما شیوع بیماری های ویروسی شایع می شود که 
شناخته شده ترین آن آنفلوآنزاست، اظهارکرد: متاسفانه در 
کشور ما هم با آغاز فصل پاییز این بیماری به صورت اپیدمی 
)همه گیری( در گروه های سنی مختلف به خصوص کودکان 
درآمده است. وی بهترین راه پیشگیری از آنفلوآنزا را شستن 
مرتب دست ها، پوشیدن لباس گرم و استفاده از ماسک در 
اماکن عمومی دانست و افزود: برای بهبودی هرچه سریع تر 
این بیماری استراحت، خواب و تغذیه نقش بسیار مهمی دارد 
که در صورت رعایت توصیه های تغذیه ای می توان این بیماری 
را پشت سر گذاشت. وی بهترین غذاها در این شرایط را سوپ 
به خصوص سوپ مرغ و گوشت عنوان و اضافه کرد: سوپ مرغ 
به طور سنتی به عنوان یک غذای مناسب در هنگام بیماری 
در نظر گرفته می شود و آب سوپ منبع خوبی از مایعات و 
الکترولیت ها برای جلوگیری از دهیدراتاسیون است. وی ادامه 
داد: مرغ پروتئین و روی بدن را تامین می کند و دارای ویتامین 
A به دلیل وجود هویج و ویتامین C به دلیل وجود کرفس و 
پیاز است که توصیه می شود از لیموی تازه یا نارنج به مقدار کم 
هم در سوپ خود استفاده کنید. حقائی خوردن مایعات را نیز 
توصیه کرد و گفت: به دلیل تعریق و تب، بدن هنگام بیماری 
آنفلوانرا با کم آبی مواجه می شود که این امر می تواند بهبودی 
را به تعویق بیندازد، بنابراین در این دوران مایعاتی همچون آب 
ولرم، دمنوش زنجبیل و آویشن، آب ولرم با عسل و لیموترش 
و آبمیوه های طبیعی همچون آب سیب، آب پرتقال، لیمو 
شیرین و آب هویج باید مصرف شود. وی خوردن غذای مقوی 
در زمان ابتلا به آنفلوآنزا را بسیار مهم خواند و افزود: میوه و 
سبزیجات منبع غنی ویتامین C و A و برای تقویت سیستم 
ایمنی به ویژه در هنگام بیماری مفید است. این متخصص 
تغذیه و رژیم درمانی با بیان اینکه لیموشیرین، پرتقال، شلغم، 
کدوحلوایی و لبو باید در برنامه غذایی روزانه مردم قرار بگیرد، 
اظهارداشت: از مصرف نوشیدنی های حاوی کافئین مثل قهوه، 
نسکافه و نوشابه باید پرهیز کرد، چون این نوع نوشیدنی ها 
دیورتیک بوده و منجر به کم آبی بدن شده و می تواند شرایط 
بیمار را بدتر کند و دوره نقاهت بیماری را نیز افزایش دهد. 
حقائی ادامه داد: ویتامین D نقش مهمی در کاهش التهاب در 
بدن دارد که بر این اساس بهتر است در زمان شروع بیماری 
این ویتامین مصرف شود. وی یادآور شد: همه افراد بالای 1۲ 
سال باید ماهانه یک پرل ۵0 هزار واحدی ویتامین D مصرف 
کنند و از مکمل روی نیز استفاده کنند، چون مکمل روی 
منجر به کاهش التهاب و تسریع بهبودی می شود، بنابراین 
توصیه می شود روزانه تا بهبودی کامل یک عدد مکمل روی 
مصرف شود. حقائی خوردن صبحانه و مصرف پروتئین در 
زمان ابتلا به آنفلوآنزا را بسیار موثر خواند و با بیان اینکه به دلیل 
تضعیف سیستم ایمنی باید مواد پروتئینی به منظور تقویت 
سیستم ایمنی مصرف شود، تصریح کرد: تخم مرغ آب پز، 
عدس و پنیر همراه با بادام و گردو انتخاب های خوبی برای 
این وعده غذایی هستند. وی توصیه کرد، اگر بیمار اشتهای 
لازم ندارد تا سه وعده غذایی را میل کنید، حتما باید تعداد 
وعده های غذایی خود را زیاد کند، به عنوان مثال ۶ تا هفت 

نوبت با حجم کم مصرف شود. 

عمــود ی افقــی  

هاله‌چهره‌گشا
فوق‌تخصص‌غدد

نکتــه
اثرات ذرات آلاینده بر سیستم عصبی

آلودگی هوا در اثر ترکیب ذرات جامد و مایع ایجاد می شود 
و آثاری سوء روی سلامتی دارد. سموم عصبی ترکیبات 
شیمیایی هستند که قادرند در حین رشد و شکل گیری سیستم 
عصبی، عوارض جانبی جدی را بر آن تحمیل کنند. این ترکیبات 
می توانند در شکل های مختلف از جمله ترکیبات شیمیایی 
صنعتی، آفت کش ها، حلال های آلی و داروسازی ظاهر شوند. 
برآورد ها نشان می دهند حدود 30 درصد از ترکیبات شیمیایی 
که کاربرد تجاری دارند از تاثیرات عصبی برخوردارند. سموم 
عصبی می توانند تاثیر منفی بر فرایند فیزیولوژیکی از جمله 
رشد و مهاجرت سلولی داشته باشند. این تاثیر به هنگام رشد و 
تکامل مغز نوزادان و کودکان بیشترین میزان است. اختلالات 
مغزی مختلف ناشی از قرارگرفتن در معرض سموم عصبی 
شامل اختلالات رشد ذهنی و شناختی، اختلال نقص توجه و 
بیش فعالی و اوتیسم است. انتشار و احتراق آلاینده ها، ذرات ریز 
مختلفی را در هوا ایجاد می کند. این ذرات معلق )PM( منتشر 
شده از وسایل نقلیه، نیروگاه های صنعتی، نیروگاه های برق 
و سیستم های تهویه مسکونی در فضای بیرون و داخل باقی 
می ماند و به عنوان سموم عصبی عمل می کنند. آلاینده های 
هوا بیشتر از طریق ایجاد واکنش های التهابی عمل می کنند که 
منجر به تولید رادیکال های آزاد و آسیب بافتی و تخریب سیستم 
عصبی می شود. فلزات سنگین مانند آرسنیک، کادمیوم، سرب 
و جیوه در غذا، آب و سایر محصولات وجود دارند. این فلزات 
بسیار سمی هستند و می توانند به ایجاد اختلالات تنفسی، 
گوارشی و عصبی منجر شوند. آلودگی هوا در اثر ترکیب ذرات 
جامد و مایع از جمله ازن، دی اکسید گوگرد، مونوکسیدکربن، 
اکسید های نیتروژن، هیدروکربن های آروماتیک چند حلقه ای 
و فلزات سنگین ایجاد می شود. این آلاینده ها در مجموع ذرات 
معلق در نظر گرفته می شوند که به دلیل توسعه شهرنشینی و 
صنعتی شدن روند افزایشی پیدا کرده اند. ذرات معلق کمتر از 
۲. ۵ میکرون تاثیر عمده ای بر مرگ ومیر ناشی از آلودگی در 
جهان دارد. طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت حدود 91 
درصد از آلودگی در کشور های با درآمد کم یا متوسط   با آلودگی 
هوا در محیط بیرون مرتبط است. حدود ۴.۲ میلیون از موارد 
مرگ زود هنگام در جهان به دلیل آلودگی هوا رخ می دهد که 
سرطان عامل اصلی آن است. به همین دلیل، ذرات معلق یک 
عامل سرطان زا در نظر گرفته می شود. آلاینده های هوا از طریق 
استنشاق یا بلع وارد بدن می شوند. ذرات معلق کمتر از ۲.۵ 
میکرون می توانند به راحتی به دستگاه تنفسی تحتانی نفوذ کرده 
و باعث اختلالات تنفسی شوند. همچنین این ذرات می توانند از 
ریه ها به خون منتقل شده و در نتیجه از طریق سیستم گردش 

خون به هر عضوی در بدن نفوذ کنند. 

 بهترین چربی سوزها  
در ماه های سرد

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تمایل ما به خوردن غذای گرم و چرب در هوای سرد بیشتر است. خوشبختانه در پاییز و زمستان، سبزی ها و میوه های متنوعی وجود دارد 
که کار کاهش وزن ما را ساده تر می کند. اگر تصمیم گرفته اید در این ماه های سرد، چند کیلو از وزنتان کم کنید در ادامه با خوراکی های زیر 

که نقش چربی سوزی دارند، آشنا می شوید.

هویج چغندر دارچین تخم شنبلیله
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هویج سرشار از فیبر است 
که تجزیه و گوارش آن 
زمان می برد و در نتیجه 
مدت زمان بیشتری شما 

را سیر نگه می دارد. هویج 
بسیار کم کالری و ذاتا 
غیرنشاسته ای است. 
شما می توانید آن را 

خالی بخورید یا اینکه به 
اسموتی ها و سالادها و 

سوپ هایتان اضافه کنید.

چغندر سرشار از 
فیبرهای مفید برای 

کاهش وزن است. صد 
گرم چغندر فقط حدود 

43 کالری، 0.2 گرم چربی 
و 10 گرم کربوهیدرات 
دارد. شما می توانید 

این سبزی ریشه ای را 
در سالادها و آبمیوه ها 
استفاده کنید. نوع تازه 
و رسیده  آن، بیشترین 

فواید را دارد.

دارچین می تواند بخشی 
جدانشدنی از پخت وپز در 

ماه های سرد باشد. دارچین 
برای کاهش وزن مفید است 

و متابولیسم را سرعت 
 می دهد. سینامالدئید

 در دارچین، سوخت وساز 
بافت چربی احشایی را 

افزایش می دهد. اگر بدن به 
انسولین مقاوم شود، قند 
را سریع تر سوخت وساز 

می کند.

تخم شنبلیله در کنترل 
قندخون و افزایش 

ترشح انسولین خوب 
عمل می کند. ضمنا این 

دانه ها برای سرعت دادن 
به متابولیسم مفیدند. 

گالاکتومانان یک عنصر 
محلول در آب است که 
در تخم شنبلیله وجود 
دارد و اشتها را سرکوب 

می کند.  


