
» دیابت« در یک نگاه   

دیابت بیماری است که در نتیجه افزایش گلوکز ) قند( خون 
بروز می یابد و به سه دسته دیابت نوع یک، 2 و بارداری تقسیم 
می شود. دیابت نوع 2 شایع ترین نوع بیماری است که سبک 
زندگی و بی تحرکی، تغذیه ناسالم و استرس مزمن و کنترل 
نشده مهم ترین دلایل بروز آن است.اگرچه تکرر ادرار، تشنگی 
مداوم، کاهش وزن بی دلیل، تندخویی و حالات عصبی، ضعف 
و اختلال جنسی به عنوان علایم اصلی ابتلا به دیابت شناخته 
می شــوند اما ممکن اســت فرد بدون علایم خاصی مدت ها 

مبتلا بوده و اطلاعی نداشته است. 
متاســفانه در چنین مــواردی زمانی بیماری تشــخیص داده 
می شــود که عوارض جدی نظیر اختلالات بینایی، نارسایی 
کلیوی، ناراحتی های قلبی عروقی، زخم های مزمن پوستی 

و... بروز یابد.
اصول درمان دیابــت مبتنی بر کنترل همیشــگی قند خون 
از طریق مصرف دارو یا تزریق انسولین اســت. در دیابت نوع 
یک پانکراس قادر به تولید انسولین مورد نیاز نخواهد بود اما 
در دیابت نوع 2 تولید ناکافی انســولین یا اختــلال در جذب 
آن زمینه ســاز بیماری خواهد بود که ضرورت مصرف دارو یا 
تزریق انسولین صرفا از طریق آزمایش خون و تشخیص پزشک 
متخصص امکان دارد و هرگز نباید خودسرانه دوز دارو را تغییر 

داد یا آن را قطع کرد.
برخی خانم ها هم  طی بارداری دچــار افزایش قند خون می 

شوند که نیاز به کنترل آن توســط متخصص زنان خواهد بود 
زیرا موجب بــروز عوارضی نظیــر زایمان زودرس، نارســایی 
کلیوی، پره اکلامپســی، وزن بالای نوزاد در زمان تولد و افت 
قند خون نوزاد و... می شود. زمینه خانوادگی ابتلا به دیابت 
نوع 2، سابقه دیابت بارداری، ســن بالای 35 سال در هنگام 
بارداری، سندروم تخمدان پلی کیســتیک و وزن بالای نوزاد 
در بارداری های قبل از جمله شاخص های خطر ابتلا به دیابت 

بارداری است.
 رژیم غذایی مبتلایان به دیابت نوع یک

این گروه از بیماران که نیاز به تزریق انســولین دارند، باید 
با توجه به شیوه غذایی خود با پزشک مشورت کنند تا دوز 
مناســب تزریق انســولین تجویز شــود. در واقع ایــن افراد 
باید به رژیم دیابتی پایبند باشــند و نه این که سعی کنند با 

تغییرات غذایی بیماری خود را کنترل کنند.
 رژیم غذایی مبتلایان به دیابت نوع 2

در صورت ابتلا به دیابت نــوع 2 باید رژیم غذایی متعادل و 
متنوع برای جلوگیری از تغییرات قند خون رعایت شــود. 

تغذیه این بیماران مبتنی بر پنج توصیه اصلی خواهد بود:
 پنج سهم میوه و سبزیجات؛ حداکثر سه میوه

 مصرف لبنیات؛ سه بار در روز
 گوشت، ماهی یا تخم مرغ؛ یک تا دو بار در روز

 کاهش مصرف چربی ها
 مصرف کافی گلوسیدها اما از نوع مناسب

 منابع نشاسته یا قند
توجه بــه مصرف گلوســیدها ) قندهــا( از دو نظــر ضرورت 
 دارد. قندها به دو دســته قندهای ســاده و پیچیده تقسیم 
می شوند. قندهای ساده به ســرعت جذب می شود و قند 
خون را بالا می برد که در انواع مربا، نان ســفید، شــیرینی 
جات و به عبارتــی در خوراکی های با طعم شــیرین وجود 
دارد. امــا قندهای پیچیده کــه در آرد و غلات ســبوس دار 
وجود دارد زمینه ساز تغییرات کمتری در نوسان قند خون 
می شــود و مصرف آن ها برتری دارد. همچنین فیبرهای 
موجود در آن ها از نظر تغذیه نیز ارزش دارد زیرا روند هضم 

را تنظیم و قند خون را کنترل می کند.
 انتخاب بهترین چربی ها

رژیم غذایی سرشار از چربی ها بر عملکرد انسولین و بروز 
اضافه وزن در مبتلایان به دیابت تاثیر دارد. براساس توصیه 
متخصصان، مصرف چربی ها باید 35 تا 40درصد دریافت 
انرژی روزانه را شامل شود که البته چربی های غیراشباع 
) روغن های گیاهی( بر روغن های اشــباع حیوانی برتری 
دارد. افراط در مصرف چربی ها زمینه بروز گرفتگی عروق 

در دیابتی ها را تشدید می کند.
 »خوراکی های لایت« هم بی ضرر نیستند!

بسیاری از مبتلایان به دیابت به خصوص جوان ها تمایل به 
مصرف نوشابه ها و دیگر خوراکی هایی را دارند که برچسب 
» لایت« دارد. اما نباید درباره مصرف آن ها و تاثیرنگذاشتن 
بر قند خون اطمینان داشت. در واقع برچسب " بدون قند" 
نشان می دهد که این محصول فاقد ساکاروز یا شکر سفید 
اما حاوی مقدار زیادی فروکتوز؛ نوع دیگری قند است که 
همان تاثیر را بــر افزایش قند خون دیابتی هــا دارد. حتی 
درباره مصــرف خوراکی هــای لایت نیــز بایــد احتیاط به 

خرج دارد.
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پرسش و پاسخ

بهترین رژیم غذایی در زمان آلودگی هوا

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر فرزاد خوروش
فوق تخصص جراحی

آیا عمل بینی درد دارد ؟  
 از آن جایــی کــه جراحی بینــی با بیهوشــی انجام 
می شود قاعدتا فرد هیچ گونه دردی را هنگام عمل 

احساس نخواهد کرد.
تنها مسئله ای که ممکن است اتفاق بیفتد احساس 
دردی جزئی بعد از عمل به دلیل پانسمانی است که 
در داخل بینی قرار داده شده است که این موضوع 
نباید ایجاد نگرانی کند ، زیرا بــا مصرف داروهای 
مســکن تجویز شــده توســط جراح فوق تخصص 
پلاســتیک بینی می توان ایــن دردها را تســکین 

بخشید.
 سن مناسب جراحی بینی چه زمانی است ؟

سن مناسب برای جراحی بینی بعد از تکامل رشد 
بینی اســت. همچنین فرد بایــد از آمادگی کافی 
جسمی و فکری برای انجام این جراحی برخوردار 
باشــد. بهترین ســن در دختران بالای 16 سال و 
در پسران بالای 18 سال اســت البته جراح بینی 
پس از معاینه و بررســی های لازم زمان مناسب را 

مشخص می کند.
 آیا قبل از جراحی بینی توصیه های تغذیه ای 

خاصی وجود دارد ؟
بله ، برای کاهش کبودی و خون ریزی باید دســت 
کم یک هفته قبل از جراحی ، میوه و ســبزیجات را 
به میزان فراوان استفاده کنید.مصرف خشکبار را 
به دلیل تاثیر در انعقاد خون کاهش دهید.مصرف 
داروهای مسکن و غیر ضروری را هم از دو هفته قبل 

از جراحی بینی متوقف کنید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

زندگیسلام
شنبه

۲۵آبان1398
شماره1۴۶3

 سیب ها را پوست و خرد کنید و در قالبی که با مقدار 
کمی روغن چرب شده است، بچینید.

 تخم مرغ ها را در کاسه ای بزرگ بشکنید و شکر را به 
آن ها اضافه کنید.

  با همزن برقی 5 دقیقه هــم بزنید تا خوب مخلوط و 
رنگش روشن شود.  بعد وانیل را به مواد اضافه کنید .
 می توانید به جــای عصــاره وانیل از وانیل شــکری 
پودری هم اســتفاده و بعد آرد را به آرامی اضافه کنید 
و هم بزنید.  این مایه غلیظ را روی ســیب ها بریزید و 
قالب را تکان دهید  تا مایه به همه جا برسد. قالب را 
45 دقیقه در فری  که از قبل با دمای 180 درجه  گرم 
شده است بگذارید و پس از پخت از قالب خارج کنید و 

کمی  دارچین روی آن بپاشید.
خواص 

 دارچیــن را به عنــوان رمــز جوانــی یاد مــی کنند و 
مصرف روزانه آن انســان را ســلامت و جــوان نگه می 
دارد، کلیه ها را گرم می کند، ضعف کمر و پاها را از بین 

می برد و کم خونی را درمان می کند.
بعضــی مطالعات اشــاره کرده انــد که ایــن ادویه به 
مقاومت بدن انســولینی ها کمک می کند. به همین 
دلیل است که بسیاری از افراد مبتلا به دیابت، از این 

ادویه برای کنترل قند خون خود استفاده می کنند. 
می توانید دارچین را به شکل چای یا به عنوان مکمل 

مصرف کنید.

مصرف لبنیات برای از میان بردن آثار ذرات معلق موجود در هوا 
مفید است؛ اما تاثیری بر بهبود مسمومیت  ناشی از آلاینده ها 

همچون سردرد، تهوع، سرگیجه، تنگی نفس و... ندارد.
مصرف روزانه دست کم دو لیوان شیر با چربی زیر 1/5 درصد و 
پنیر، خنثی کننده سموم به خصوص سربی است که از سوختن 

بنزین و گازوئیل در هوا منتشر می شود.
محصولات لبنی غنی از پروبیوتیک با تقویت باکتری های مفید 
بدن سبب کاهش جذب همه فلزات سنگین موجود در هوای 
آلوده می شود.سیب، ســرب را جذب می کند و مانع رسیدن 

آسیب به سلول های بدن می شود.

پرتقال، لیمو، گریپ فروت، هویج، انبه، کدو تنبل، فلفل سبز، 
اســفناج، انواع کلم، گوجه فرنگی، کیوی و غلات سبوس دار 
هم این خاصیت را دارد.منابع غذایی حاوی ویتامین E مانند 
گردو، بادام، زیتون، جوانه گندم، جگر و سبزیجات دارای برگ 
سبز به دلیل خواص آنتی اکسیدانی قوی در روزهای آلوده باید 
بیشتر مصرف شود.ماهی های بخارپز، آب پز یا تنوری غنی از 
اسیدهای چرب امگا 3 و سلنیوم است که می تواند از آثار زیان بار 
ترکیبات التهاب آور آلاینده ها بکاهد.آب انار، چای سبز، چای 
سفید و قهوه به دلیل داشتن ترکیبات فلاونوئیدی به دفاع بدن 

در برابر عوامل اکسیدکننده  کمک می کند.

بیشتر بدانیم

 آموزش تهیه 
بالم لب خانگی

بالم لب بــه عنوان یــک مرطوب 
کننــده و نــرم کننــده بــرای لب 

استفاده می شود. بالم لب با نفوذ در پوست لب، 
از خشکی و ترک خوردگی آن جلوگیری می کند. 
اگر لب های خشکی دارید بهتر است حتما از یک 

بالم لب استفاده کنید. 
توصیه ما اســتفاده از یک بالم لب خانگی است. 
بالم های موجود در بازار ممکن است دارای مواد 
تحریک کننده باشد که این بیشتر باعث خشکی 

و التهاب لب می شود.
 بالم لب نعناعی

برای درست کردن این بالم لب به دو قاشق روغن 
نارگیل، یک قطره روغن نعنــاع، یک قطره روغن 
بادام شیرین و نصف قاشق ژل آلوئه ورا نیاز داریم. 
روغن نارگیل را در ظرف مناســبی بریزید و روی 
حرارت ملایــم قرار بدهیــد تا ذوب شــود. پس از 
ذوب شــدن روغن نارگیل، مــواد دیگــر را اضافه 
کنید و ترکیب را به خوبی هم بزنید. اجازه دهید 
تمام مواد به مدت 2 تا 3 دقیقه حرارت ببینند. بعد 
تمام مواد را به یک ظرف کوچک منتقل کنید. این 
ظرف را به مدت شش تا هشت ساعت در یخچال 
نگه داری کنید و بعد به عنوان نرم کننده یا بالم لب 

استفاده کنید.
 بالم لب عسلی

برای تهیــه این بالم بــه روغن زیتون )یک قاشــق 
غذاخوری(، روغن نارگیل )یک قاشق غذاخوری( 
و عسل )سه چهارم قاشق چای خوری( نیاز دارید.
تمام مواد را با هم ترکیب کنید و سپس آن را در یک 
ظرف در بســته بریزید. این ترکیب در یک محیط 
گرم و خشــک تا یک ماه می تواند کاربرد داشــته 
باشــد و فاســد نمی شــود. این بالم لب خانگی و 
فوق العــاده مناســب ترین مرطوب کننــده برای 

لب های خشک و ترک خورده در زمستان است.
 بالم لب نارگیلی

برای درست کردن این بالم لب به دو قاشق روغن 
نارگیل طبیعی، دو قاشق روغن آرگان، دو قاشق 
روغن زیتون و مقدار کمی رژلب با رنگ توت فرنگی 
یا قرمز نیاز دارید. یک کاســه فلزی مناســب روی 
 حرارت ملایــم قرار دهید و روغــن نارگیل و رژلب
 ) به اندازه یک سانتی متر( را درون کاسه بریزید تا 
ذوب شود. حالا روغن آرگان و روغن زیتون را اضافه 
کنید و بعد از مخلوط کردن اجازه دهید تا کمی گرم 
شود. این ترکیب را درون یک ظرف کوچک و دردار 
بریزید و به مدت هشت ساعت در یخچال قرار دهید 

تا برای استفاده آماده شود.
منابع: زیبامون، ایرانوس، گیتی

بانوان

شیرینی

تخم مرغ - 3 عدد
 سیب - 2 عدد

 آرد – یک پیمانه

  دارچین – یک قاشق مربا خوری
 اسانس وانیل - یک قاشق چای خوری

 کیک سیب با شکررژیمی

 مناسب دیابتی ها

ارائه جدیدترین روش های علمی درمان سرطان

دبیــر علمــی چهارمیــن کنگــره بیــن المللــی کلینیکال 
آنکولوژی با اشاره به ارائه جدیدترین دستاوردهای علمی 
در حوزه درمان ســرطان گفت: با وارد شدن شرکت های 
دانش بنیان و ایجاد انگیزه برای آنان و بومی سازی داروها 
و تجهیزات مورد نیاز در این زمینه، وابستگی به خارج بسیار 

اندک شده است.
به گــزارش روابط عمومــی انجمن رادیوتراپــی آنکولوژی 
ایران دکتــر منصور انصــاری ادامــه داد: تومور پســتان از 
جمله تومورهای شــایع اســت که در زنان به ویژه در سنین 

فعال بروز می یابد و  این امر اهمیت غربالگری )تشخیص 
 زودهنــگام( و درمــان بــه موقــع ایــن ســرطان را آشــکار

 می سازد.
 وی درباره این که آیا هم اکنون بیماران مبتلا به سرطان با 
کمبود دارو مواجه اند، گفت: ممکن اســت گاهی به دلیل 
تحریم ها و شــرایط اقتصادی کشــور دچار کمبود مقطعی 
داروهای سرطان باشیم ولی خوشــبختانه با بومی سازی 
این داروها روز به روز نیاز به خارج از کشور کمتر شده است 

و بیماران با مشکلات کمتری روبه رو هستند.

 پزشکی
مریم سادات کاظمی |مترجم 

سازمان بهداشت جهانی و انجمن بین المللی دیابت از سال 1991، 14 نوامبر را به عنوان 

روز جهانی »دیابت« در هفته کنترل بیماری با هدف افزایش آگاهی عمومی معرفی کرد.

ترفندها

علایم سندروم روده چکه کن
 

»سندروم روده چکه کن« شرایطی است که معمولا 
تشــخیص داده نمی شــود اما می تواند ســلامت 
بســیاری از افــراد را تحت تاثیــر قرار دهــد.روده 
چکه کن یا همان »نفوذپذیری روده«، شــرایطی 
است که در آن پوشش داخلی روده کوچک آسیب 
می بیند و باعث می شــود ذرات غذایی غیر قابل 
هضم، مواد زاید سمی و باکتری ها از روده »نشت« 
یابد و وارد جریان خون شــود. مواد خارجی وارد 
شــده به خون می تواند باعث ایجاد واکنش های 
خودایمنی از جمله واکنش های التهابی و آلرژیک 
مانند میگرن، روده تحریک  پذیر، اگزما، خستگی 
مزمن، آلرژی های غذایی، روماتیســم مفاصل و 
... شود. در ســندروم روده چکه کن، سلول های 
آسیب دیده روده، آنزیم های مورد نیاز برای هضم 
مناسب را تولید نمی کند. درنتیجه، بدن نمی تواند 
مواد مغذی ضــروری را جذب کند. این شــرایط، 
می تواند به نامتعادلی هورمون ها و ضعف سیستم 

ایمنی  منجر شود.
 چه عواملی باعث بروز روده 

نفوذپذیر می شود؟
در بســیاری از مــوارد، نفوذپذیــری روده تحــت 
تاثیر رژیم غذایی ایجاد می شود. برخی غذاهای 
خاص کــه بــه طــور روزمــره از آن هــا اســتفاده 
می شود، از جمله گلوتن، سویا و لبنیات، توسط 
بدن به عنوان مهاجمان خارجی که باید با آن ها 

مقابله شود، تلقی می شود .
 علایم روده چکه کن

1- اسهال مزمن، یبوست، گاز یا نفخ
2- کمبودهای تغذیه ای

3- سیستم ایمنی ضعیف
4- ســردرد، آشــفتگی ذهنــی، از دســت دادن 

حافظه
5- خستگی بیش از حد

6-بثورات پوستی و مشکلاتی مانند آکنه،  اگزما 
یا روزاسه

7- هوس خوردن قند یا کربوهیدرات
8- آرتروز یا درد مفاصل

9- افسردگی، اضطراب، اختلال کم توجهی- 
بیش فعالی

10- بیماری هــای خودایمنــی ماننــد آرتریت 
روماتوئید، لوپوس، بیماری سلیاک یا کرون
 روده چکه کن چگونه درمان می شود؟

قطع مصرف غذاهای حاوی گلوتن یا محرک های 
معمول گــوارش نیــز ممکن اســت کمک کننده 
باشد. داشتن رژیم غذایی شامل سبزیجات حاوی 
فیبر، میوه ها، مواد غذایی تخمیر شــده، لبنیات 
پرورده، چربی های ســالم و گوشــت های بدون 
چربی که باعث تقویت سلامت دستگاه گوارش 

می شود از راه های بهبود این مشکل است.
healthywomen.org :منبع
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پزشکی

امروزه " دیابت" یکی از مهم ترین چالش های سلامت جهانی 

است که هزینه های درمانی هنگفت ولزوم توجه جدی برای 

پیشگیری و کنترل را می طلبد

 کنترل شیرین
 یک بیماری تلخ!

به مناسبت هفته  کنترل » دیابت«


