
مترجم: علیرضا - دیابت نوع یک، بیماری شایع میان کودکان 
و نوجوانان است؛ باوجود افزایش شیوع دیابت در میان این 

گروه سنی، به نظر می رسد که مردم به  راحتی قادر به  شناسایی 
نشانه های آن نیستند. در بیماری دیابت نوع یک ، پانکراس 

کودک تولید انسولین را متوقف می کند درنتیجه لازم می شود 
که انسولین جایگزین شود. به همین دلیل است که به دیابت 

نوع یک،  دیابت وابسته به انسولین نیز گفته می شود.
به نقل از سایت نیوزویک، اگر فرزند شما دچار این بیماری 
شده  است لازم است به  طورمنظم ، میزان قند خون اورا کنترل 
کنید، انسولین به او تزریق کنید و بر مصرف کربوهیدرات وی 

نظارت داشته باشید.
علایم دیابت نوع یک در کودکان به  سرعت در عرض چند هفته 
نمایان می شود. در ادامه به شایع ترین علایم این بیماری که در 

کودکان ظاهر می شود، اشاره می شود:
* اولین نشانه دیابت نوع یک در کودکان خستگی و بی حالی 

مداوم است.
* کودکان مبتلابه دیابت نوع یک به عفونت های قارچی 

مستعدترند.  به ویژه دختران و همچنین نوزادان.
* مشکلات چشمی ازجمله تاری دید مشکل دیگری است که 

با  بروز این بیماری به وجود می آید.
*والدین  متوجه تغییر ناگهانی در رفتار فرزندان مبتلابه دیابت 
نوع یک خواهند شد. آن ها به  طور ناگهانی تحریک پذیر، بد خو 

و افسرده می شوند.
* کاهش وزن به  طور چشمگیر از علایم این بیماری است که 
باید به آن توجه کرد. کودک باوجود خوردن همان میزان غذای 
قبلی دچار کاهش وزن می شود و با افزایش حجم غذا تغییری 

در وزن وی مشاهده نمی شود.
* این بیماری گرسنگی شدیدی ایجاد می کند و کودک هر چه 

را به دستش برسد می خورد.
* تشنگی بیش ازحد و درنتیجه تکرر ادرار نیزاز علایم دیگر این 

بیماری به حساب می آید.
* خوابیدن بیش ازحد.

* علاقه نداشتن به بازی های بیرون از منزل و فعالیت های 
معمول.

*شکایت از سردرد و معده درد.
*عصبانیت سریع.

* در کودکان 2 تا 3 ساله ، وجود هرگونه ترشح چسبناک در 
ادرار می تواند نشانه بالا بودن قند و وجود قند اضافه در ادرار 
باشد. این علامت نشانه احتمالی بروز دیابت است و باید هر 

چه سریع  تر آزمایش تشخیص دیابت انجام شود.
*  یکی از علایم گمراه کننده شب ادراری است. خیس کردن 
رختخواب در سنین پایین ممکن است علامت هشداردهنده ای 
برای والدین محسوب نشود؛ اما باید این مسئله را جدی گرفت، 
به خصوص اگر قبلًا زیاد این عمل از کودک سر نمی زده ولی  
طی چند ماه مکرر شب ادراری داشته است. این حالت می تواند 
علامت دیابت باشد زیرا این کودکان آن قدر آشفته هستند که 
رؤیا را از واقعیت تشخیص نمی دهند و در خواب رختخواب خود 

را خیس می کنند.
* یکی از علایم خطرناک دیابت در کودکان از خواب بیدار 
نشدن است. این موضوع می تواند مرتبط با افت شدید قند 
خون باشد. در این حالت لازم است مقداری ماده  شیرین نظیر 

آب پرتقال با  کمی  شکر به کودک خوراند.

 

زنی 32 ساله ام و چهار فرزند دارم. همیشه کفش 
ورزشی  به پا می کنم حتی هنگام انجام دادن کارم، 
الآن یک ماه است که دچار درد پا شده ام. قسمت 
بر آمدگی روی کف پا زیرانگشت بزرگ شستم، متورم 
شده است. تا آن جا که به یاد  دارم پایم آسیب ندیده است، 
تنها چیزی که به یاد می آورم بیدار شدن از خواب  همراه 

با درد شدید است.
انگشت شست پا یک ساختار مهم است زیرا فشار 
هنگام راه رفتن را تحمل  و به حفظ تعادل هنگام راه 
رفتن کمک می کند. بنابراین، درد در این قسمت 
می تواند ناتوانی قابل  توجهی ایجاد کند و لازم است توسط 
پزشک بررسی شود. استفاده از کفش نامناسب و تنگ 
یکی از شایع ترین علل درد پا و شست پاست. در کفش 
باید به اندازه  کافی جای حرکت دادن انگشت پا وجود 

داشته باشد.
درد و سفتی مفصل انگشت شست پا را می توان درمان 
کرد اما گاهی اوقات درد به  جایی می رسد که  به جز 
جراحی راه دیگری نمی ماند. انحراف شست هم یک علت 
شایع  دیگر درد در انگشت شست پاست که با بزرگ شدن 
پایه انگشت شست پا ، ناشی از ملتهب شدن  کیسه  مایع 
به نام بورس یا کیسه سینوویال به وجود می آید. اغلب 
کمک  با  می توان  سینوویال را  علایم بورس یا کیسه 
متخصص و پوشیدن کفش های گشادتر و گاهی اوقات از 
طریق عمل جراحی برطرف کرد. تا زمان مراجعه به پزشک 
روزی چند بار شست پا را کمپرس یخ کنید و بالا نگه دارید 

تا ورم کاهش یابد.

مردی 35 ساله هستم و الان چند سال است که 
بیضه راستم بزرگ  تر است و هیچ دردی ایجاد 
نکرده است. اما اخیراً نگران هستم  که مبادا به یک 

مشکل جدی تبدیل شود.
در بیشتر مردان یک بیضه کمی بزرگ تر از دیگری 
است. بااین حال، پس از بلوغ بیضه ها باید به همان 
اندازه باقی می ماند. بیضه بزرگ شده می تواند 
به دلیل وجود مایع در لوله یا وریدهای اطراف آن باشد 
اگرچه به  ندرت، به دلیل تومور در خودِ بیضه باشد. به نظر 
می آید که بیضه راست شما در چند سال اخیر بزرگ تر 
شده و اگرچه بدون درد است اما بهتر است توسط پزشک 

معاینه شوید.
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نان سنگک سالم ترین نان در ایران است که یک گرم نمک به ازای صد گرم نان در آن وجود دارد. به گزارش مشرق، علی اکبر سیاری معاون بهداشت وزارت بهداشت با بیان این 
مطلب افزود:40 درصد انرژی مورد نیاز مردم از نان تأمین می شود و همچنین 40 تا 60 درصد پروتئین مورد نیاز نیز ازآن است. استفاده از  جوش شیرین در نان باعث می شود جذب 

کلسیم، روی و آهن کاهش یابد و اگر جوش شیرین مصرف شود، بدن با کمبود کلسیم مواجه خواهد شد.
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شیر ولرم - سه چهارم پیمانه
 آب ولرم - یک چهارم پیمانه

 شکر- یک قاشق چای خوری
 تخم مرغ - یک عدد

کره ذوب شده - سه قاشق غذاخوری
نمک - یک هشتم قاشق چای خوری

خمیر مایه- دو قاشق مرباخوری
آرد- چهار پیمانه

کره ذوب شده - دو قاشق برای مالیدن روی خمیر
 مواد لایه:

سیب - 4 عدد
شکر- کمی

مغز گردو- یک پیمانه
کره - 30 گرم

دارچین- دوقاشق چای خوری

بهترین صبحانه از منظر طب سنتی

بهترین صبحانه ها شامل مربای بالنگ، مربای به، مربای 
هویج و مربای پوست پسته برای معده های سرد یا ضعیف 
و مربای آلبالو و مربّای زرشک برای معده های گرم و 
حریره بادام، شیربرنج با کمی دارچین یا زعفران، عسل و شیره انگور است.سید 
جواد علوی کارشناس طب سنتی در گفت  و گو با تسنیم گفت: اصولًا پنیر غذای 
خوبی برای صبحانه نیست؛ مزاج پنیر تازه سرد و تر است و مانع از فعالیت مغزی 
کامل که معمولًا در صبحگاه برای کار و تلاش مورد نیاز است، می شود و توصیه به 
مصرف گردو، سیاهدانه، آویشن و زنیان همراه پنیر به همین دلیل است.انسان 
در شرایط مختلف به تعداد وعده های غذایی متفاوتی نیاز دارد. در گذشته با 
توجه به شرایط تغذیه و زندگی، توصیه پزشکان به افراد سالم، مصرف سه وعده 
غذا در دو روز بود به  گونه ای که یک روز، صبحانه و شام و روز دیگر، ناهار مصرف 
شود.وی افزود: اما با در نظر گرفتن قوای بدنی و هضمی، این توصیه امروزه برای 
همه مردم کاربرد ندارد، در نتیجه بیشترین توصیه داشتن ساعات منظّم غذایی 
است؛ این ساعات برای هر فرد به  شکلی تعریف می شود، به عنوان مثال ممکن 
است در فردی ساعت هشت صبح وقت مناسبی برای صبحانه باشد و برای 
دیگری 6 صبح. این کارشناس طب سنتی ادامه داد: اما به طور کلی بهترین وقت 
برای صرف صبحانه در فصول سرد سه ساعت بعد از طلوع آفتاب و در فصول گرم 
یک تا دو ساعت بعد از طلوع آفتاب است؛ در مورد ناهار بنا به وضعیت هضمی فرد 
ساعت 12 تا 14 مناسب است  و اما وعده شام نباید از ساعت 18 تا 19 به تأخیر 

بیفتد زیرا بین خواب و مصرف شام باید دو تا سه ساعت فاصله باشد.

 فرمول طبیعی برای توقف ریزش مو
ریزش مو یکی از دغدغه های هر انسانی است.افرادی 
که دچار ریزش مو می شوند برای درمان به روش های 
گوناگون روی می آورند ولی ممکن است این روش ها 
چندان موثر نباشد. به گزارش آفتاب  نیوز؛ ریزش مو اغلب درمان شدنی است 
و در بسیاری از موارد تنها با دنبال کردن یک رژیم غذایی سالم که سرشار از 
ویتامین هایی مشخص برای مقابله با ریزش مو است می توان این کار را انجام 
داد. در ادامه قصد داریم با برخی از ویتامین ها و مواد معدنی که در ریزش مو 

موثر است، بیشتر آشنا شویم.
 ویتامین A  :  برای تولید چربی پوست سر )Sebum( به ویتامین A نیاز است. 
بدون چربی پوست سر، موهای ما خشک و شکننده می شود و شوره و پوسته 
های ضخیم در سر نمایان خواهد شد که هر دوی  آنها می تواند آزار دهنده 
 باشد. ویتامین A را که به عنوان یک آنتی اکسیدان نیز شناخته می شود
می توان از مواد غذایی مانند انبه، پرتقال، هویج، سیب زمینی شیرین، کدو 

و جگر دریافت کرد.
 ویتامین B  : برای هموگلوبین سالم که اکسیژن را از طریق گلبول های قرمز 
خون به پوست سر می رساند، نیاز است. برای دریافت ویتامین B می توانید 
مواد غذایی مانند ماهی و غذاهای دریایی، گوشت ماکیان، گوشت قرمز، 
لوبیا، موز، جو دوسر، تخم مرغ، سیب زمینی و شیر کم چربی  یا بدون چربی 

را در برنامه غذایی خود جای دهید.
 اسید فولیک  : این ویتامین در درمان و پیشگیری از ریزش مو نقش قابل 
توجهی دارد. اسید فولیک در مواد غذایی مانند نخود،مارچوبه آب پز، عدس 

پخته شده و پاپایا وجود دارد.
 روی  :   روی به حفظ لطافت پوست سر کمک می کند، از ایجاد شوره 
پیشگیری می کند  و در حفظ سلامت مو نقش مهمی دارد. کمبود روی می 
تواند به سفید شدن زودرس موها یا طاسی منجر شود. بدن به طور طبیعی 
روی ذخیره نمی کند و دریافت آن از منابع غذایی سالم مانند مخمر، زرده 

تخم مرغ، دانه کدو تنبل و میگو یا مکمل های غذایی مهم است.

آشپزی  من

سلامت

نان مغزدار  

 چند راه برای پایان دادن به خوردن آخر شب
اگر تصمیم جدی گرفته اید که عادت خوردن تنقلات قبل از خواب را کنار بگذارید به چند راه حل که در این مطلب به 

نقل از سایت ام اس ان،  به آن اشاره شده است، توجه کنید:
 1* شام باید حاوی دو نوع ماده مغذی باشد: فیبر )موجود در سبزی و غلات سبوس دار( 

و پروتئین ) موجود در گوشت لخت، لوبیا و لبنیات(، تا احساس سیری و رضایت کنید. این 
دو نیز قند خون را ثابت نگه می دارد ، درنتیجه  کمتر هوس مصرف شیرینی خواهید 

کرد.
 1* زمان دسر  خوردن را حداقل تا یکی دو ساعت پس از مصرف شام به تأخیر بیندازید.

 1* برای صبحانه فردا برنامه  ریزی کنید . دانستن این که قرار است غذای دیگری بخورید 
به گونه ای نیاز فوری به غذا خوردن را سرکوب می کند.

 1* آشپزخانه را تعطیل کنید. پس از صرف شام و دسر، غذای باقی مانده را در یخچال 
جابه جا کنید، ظرف ها را بشویید، چراغ آشپزخانه را خاموش کنید و بیرون بیایید.

 1* چای گیاهی که هم آرام بخش است و هم گرم و برای مدتی  شمارا مشغول نگه 
می دارد، میل کنید.

 1*ذهن خود را با فعالیت هایی که شامل خوردن نباشد مانند پیاده  روی یا خواندن 
کتاب مشغول کنید.

یک متخصص عفونی و فلوشیپ پژوهش مسمومیت ها، 
خوردن گل نرگس را عامل مسمومیت و کشنده دانست 
و گفت: گاه برخی افراد شاخه های گل خرزهره را پوست می کنند و به عنوان 

سیخ برای جوجه  کباب از آن استفاده می کنند که می تواند کشنده باشد.
به گزارش تسنیم، هاله تالایی با بیان این که مسمومیت ها شیوع بالایی 
داردو قابل پیشگیری و کنترل است، افزود: همه مسمومیت ها کشنده 

نیست، برخی کشنده و برخی از مسمومیت ها خود محدود شونده است.
تالایی تهوع، استفراغ، دردهای شکمی، تب و اسهال را از نشانه های 
مسمومیت های خود محدود شونده دانست و بیان کرد: اما در هر حال 
باید مراقب باشید، اگر علایم تشدید شد یا مدت زمان آن طولانی  تر شد، به 
پزشک مراجعه کنید. در مورد مسمومیت های خطرناک مانند بوتولیسم 

فرد ممکن است حتی قبل از بروز علایم گوارشی، دچار علایمی مانند تاری 
دید، دوبینی و تودماغی صحبت کردن شود؛ البته بررسی اختلال در بلع 
و تنفس هم در این موارد حائز اهمیت است.وی خانم های باردار، شیرده، 
افراد مبتلا به برخیمی، افرادی که داروهای ضعیف کننده سیستم ایمنی 
مصرف می کنند، سالمندان و مبتلایان به دیابت را افرادی دانست که به 
مسمومیت ها حساس  ترهستند. وی توصیه کرد: این افراد غذاهای بیرون 
و رستورانی کمتر بخورند و لبنیات را پاستوریزه مصرف کنند و میوه و سبزی 

را خوب بشویند. 
تالایی با بیان این که اگر میوه و سبزی با فشار خوب آب شست وشو شود، 
انگل ها از آنها جدا می شود، گفت: ماهی را حداکثر تا یک هفته در فریزر 
نگهداری کنید و اگر قرار است مرغ یا ماهی را سرخ کنید با روغنی که قبلًا از 

آن استفاده کرده اید سرخ نکنید.
این متخصص عفونی افزود: دیده شده است که برنج پخته  شده در حجم 
زیاد، به علت نگهداری در محیط نامناسب، به میکروب لیستریا آلوده شده و 
چندین اپیدمی از آلودگی برنج به باسیلوس سرئوس مشاهده شده است که 
افراد را با علایم تهوع، اسهال و تب به بیمارستان رساندند. پس اگر برنج را در 
حجم زیاد تهیه کردید و به دلیل کمبود جا آن را داخل یخچال نمی گذارید، 
باید آن را در سایه قرار دهید و روی آن پوششی بگذاریداین فلوشیپ پژوهش 
مسمومیت ها در پایان خوردن گل نرگس را عامل مسمومیت و کشنده 
دانست و افزود: گل صدتومنی و گل خرزهره نیز به شدت سمی است که 
باید از دسترس کودکان دور باشد. خوردن اشتباهی این گیاهان به ضرر 

کودکان تمام می شود.

نشانه های مسمومیت را بشناسید

نشانه های دیابت نوع یک در کودکان

کافه سلامت

مواد لازمتغذیه

طرز تهیه

بیشتر بدانیم

 پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مشکلات جسمی  و پزشکی  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ای 

از پاسخ های دکتر »مارتین اسکر« یکی از پزشکان 

معروف انگلیسی را به سوالات بیماران آورده ایم.

ابتدا شکر و آب ولرم را مخلوط و بعد خمیر مایه را 
اضافه کنید و بگذارید تا عمل بیاید. کره،  شیر ،  تخم 
مرغ و نمک را مخلوط و خمیر مایه عمل آمده را اضافه 
و بعد سه پیمانه از آرد را مخلوط کنید و ورز بدهید. 
اگر چسبناک بود، آرد را کم کم اضافه کنید تا خمیر 
نرم و لطیفی به دست بیاید. خمیر را در جای گرم یک 

ساعت استراحت بدهید تا حجم آن دو برابر شود.
تهیه مواد میانی :

چهار عدد سیب را به صورت ورقه های نازک ببرید 
با  سی گرم کره ذوب شده تفت بدهید تا نرم و آب آن 
کشیده شود. بعد به دلخواه کمی شکر اضافه کنید 

و کمی گردوی خرد شده و دو قاشق مرباخوری 
دارچین بیفزایید.وقتی حجم خمیر دو برابر شد، 

خمیر را روی سطح آرد پاشی شده ورز بدهید.
 سپس به دلخواه شکل دهید و با برس از کره آب 
شده روی خمیر بمالید و از مواد میانی داخل آن 
بگذارید و ببندید و در سینی فر بچینید و دوباره نیم 
ساعت استراحت دهید و با برس از مخلوط زرده 
تخم مرغ و کمی زعفران دم کرده و  روغن روی آن  
بکشید و در فر با دمای  200 درجه که از نیم ساعت 

قبل گرم شده به مدت بیست دقیقه قرار دهید.


