
چراصبحهااحساسخستگیمیکنیم؟
گروه بهداشت و سلامت- شهاب اولیایی رژیم شناس و متخصص تغذیه با 
اشاره به اینکه بسیاری از افراد از خستگی های مداوم صبحگاهی شکایت می کنند، 
بیان کرد:  علت این موضوع را باید از تغذیه شب قبل جست و جو کرد. بسیاری از 
افراد به دلایل مختلف معتقدند اگر شام میل نکنند، کار مناسبی انجام می دهند. در 
واقع این اعتقاد در افراد چاق و دارای اضافه وزن بیشتر مشهود است؛ چرا که فکر 
می کنند در صورت حذف شــام می توانند لاغر شوند. او  افزود: در اصول تغذیه، 
توصیه برای حذف هیچ یک از وعده های غذایی اصلی نداریم؛ اما در صورتی که 
شــام را محدود کنیم گزینه بهتری خواهد بود. یکی از مهم ترین عوارض گرسنه 
خوابیدن، برهم خوردن تعادل خواب است. بسیاری از افراد این موضوع را تجربه 
کرده اند که زمان گرسنه خوابیدن یا نمی توانند بخوابند یا بعد از مدتی به طور مجدد 
از خواب بیدار می شوند. این موضوع باعث می شود فرد خواب شبانه مناسبی را 
نداشــته باشد و در نتیجه خستگی های صبح را به وجود می آورد؛  شام نخوردن 
کاهش سطح انسولین را در پی دارد و به ترتیب اثر منفی روی کیفیت خواب خواهد 
داشت. تضعیف سیســتم ایمنی بدن، ایجاد استرس، عصبانیت و کاهش انرژی 
روزانه از دیگر عوارض نخوردن شام است.از دیگر مضرات نخوردن شام از دست 
دادن انرژی اســت و فرد برای روز بعد انرژی کافی ندارد. شاید باور این موضوع 
سخت باشد، اما یکی از عوارض نخوردن شام، چاقی و اضافه وزن است؛ زمانی 
که شما یک وعده غذایی اصلی را حذف می کنید، بدن را به سمت افت متابولیسم 
و کاهش سوخت ساز سوق می دهید که این موضوع در طولانی مدت افزایش وزن 
را در پی خواهد داشت.اولیایی با بیان اینکه  یکی دیگر از عوارض حذف وعده 
غذایی شام از دست دادن حجم عضلات است، گفت: فرآیند های متابولیک بدن 
هنگام خواب اصلا متوقف نمی شوند و فقط مقداری کمتر می شوند؛ بنابراین بدن 
در خواب هم نیاز به مواد مغذی و پروتئین دارد. زمانی که فرد شــام نمی خورد ۷ 
الی ۸ ساعت بدن خالی از انرژی است که این موضوع نوسانات قند خون را ایجاد 
می کند. زمانی که فرد از خواب بیدار می شود به دلیل افت قند خون ممکن است 
خسته و بی رمق باشد و تمرکز کافی نداشته باشد. این گرسنگی ممکن است فرد را 
با پرخوری صبحانه همراه کند که در نتیجه سلامت بدن با خطر رو به رو می شود.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
گرم تــر شــدن هوا، نیاز بــدن به آب 
کافی بیشتر می شــود و در طول روز 
بیش از گذشته احســاس تشنگی را 
تجربــه خواهیم کــرد. هندوانه یکی 
از خوراکی هایی ســت کــه علاوه بر 
خاصیت هــای فراوانی کــه دارد، به 
تامیــن آب بدن کمک زیادی می کند. 
با توجه به گرم تر شدن هوا این میوه ی 
خوشــمزه و پرخاصیت را در برنامه 
غذایی خود بگنجانید. در ادامه برخی 
از خواص هندوانه را بررسی می کنیم.

سمومرادفعمیکند
هندوانــه به دفع ســموم از بدن 
کمک می کند و محتــوای بالای ماده 
معدنی پتاسیم در آب هندوانه عملکرد 
کلیه را بهبود می بخشد و اسید اوریک، 
قند و ســایر سموم موجود در خون را 

فیلتر می کند.

کمکبهکنترلفشارخون
هندوانه منبع غنــی و طبیعی از 
سیترولین است، سیترولین یک اسید 
آمینه ضروری برای حفظ فشار خون 
می باشد. هندوانه همچنین منبع خوبی 
از پتاســیم است که به عنوان یک ماده 
مغذی برای کاهش فشــار خون بالا 
شــناخته شده است. پتاسیم همچنین 
یک الکترولیت اســت که فشار خون 
را در طول تمرینات ورزشــی تنظیم 

میکند.
جلوگیریازسکته

با توجه به محتــوای بالای آب، 
هندوانــه برای جلوگیری از ســکته 
شناخته شده است. این میوه در پزشکی 
چینی بســیار مهم است. هندوانه جز 
چند میوه ای است که سکته را کاهش 
می دهــد و باعث تحریــک پذیری 

می شود.
هضمغذارابهبودمیبخشد
هندوانــه سرشــار از آب و 
فیبر است که سلامت دستگاه 
گوارش را تقویت می کند و 
ویتامین C و A و آنتی 
اکسیدان های حیاتی 
موجــود در آن که 
میکروبیــوم خــوب 

روده را تقویت می کنند، به بهبود هضم 
غذا کــه به دلیل افزایش گرما در طول 
تابستان اغلب ضعیف و کند می شود، 

کمک می کند.
کمکبهپیشگیریازسرطان
محققان بر روی لیکوپن و دیگر 
ترکیبات گیاهی ویژه ای که در هندوانه 
وجود دارد، تحقیقاتی انجام داده اند تا 
ببینند که آیا اثر ضد سرطانی دارد یا خیر. 
نتایج نشان داده که مصرف لیکوپن با 
احتمال کمتری در ابتــلا به برخی از 
ســرطان ها همراه اســت. قوی ترین 
ارتباط دیده شده بین لیکوپن و سرطان 
سیستم گوارش بوده است. همچنین 
نتایج به دســت آمده نشــان می دهد 
ســرطان با کم کردن فاکتور رشد شبه 
انســولین کاهش یافته است، این ماده 
پروتئینی اســت که در تقسیم سلولی 
نقــش دارد و میزان بالای آن با بیماری 

سرطان مرتبط است.
منبعانرژی

هر ۱۰۰ گرم آب هندوانه، حدود 
۳۰ کالری انرژی داشته و به عنوان یک 
نوشــیدنی فوری تقویت کننده انرژی 
 ،C عمل می کند؛ زیرا حاوی ویتامین

ویتامین A و منیزیم است.
کاهشدردهایماهیچهای

هندوانه و آب هندوانه نشان داده 
انــد که ماهیچــه درد را کاهش داده و 
زمان ریــکاوری پس از انجام ورزش 
را در ورزشــکاران کاهش می دهند. 
پژوهشگران بر این باورند که اسید آمینه 
 )L-Citrulline( ال-ســیترولین 
موجود در هندوانه در این زمینه نقش 

دارد.
آفتــاب از پیشــگیری

سوختگی
آب هندوانه به دلیل داشتن مقدار 
زیادی آب، تعریق را برای خنک سازی 
گرمــای بدن و تعــادل الکترولیت ها 
تحریک می کنــد. ویتامین C موجود 
در آن هــم باعث تقویت ایمنی بدن و 

تقویت بدن می شود.
مفیدبرایپوست

هندوانــه یک ماده غذایی خوب 
برای پوســت اســت، زیــرا حاوی 
ویتامین A اســت که این ماده مغذی 
برای تولید ســبوم یا چربی پوست و 
مرطوب نگه داشــتن پوست و مو نیاز 
است. همچنین، ویتامین A برای رشد 
بافت های بدن، از جمله پوســت و مو 
نیاز است. مصرف ویتامین C به میزان 
کافی نیز برای ساخت و حفظ کلاژن 
نیاز اســت که از عناصر اصلی تشکیل 

دهنده پوست و مو محسوب می شود.
حفظمایعاتبدن

مقدار زیاد آب هندوانه، به حفظ 
تعادل الکترولیت در بدن کمک می کند 
و به بدن احســاس ســیری می دهد، 
تشــنگی را برطرف کرده و از کمبود 

آب بدن جلوگیری می کند.
کمکبهکاهشوزن

یکی از بهترین مزایای ســلامتی 
هندوانه این اســت که به کاهش وزن 
سالم کمک میکند. با توجه به محتوای 
بالای آب میتواند بدن شما را با مصرف 
کگالــری کمتری، پــر کند. همچنین 
مشاهده شده است که مصرف هندوانه 
سرعت متابولیسم را افزایش و انباشت 
سموم و چربی را کاهش میدهد که در 

نهایت باعث کاهش وزن میشود.
pHحفظسطح

آب هندوانه ســطح pH بدن را 
حفظ می کند. سطح pH بدن با افزایش 
دما، کاهش می یابد. وقتی pH کاهش 
می یابد، بدن اســیدی شده و منجر به 
شرایطی از جمله ضعف کبد، نارسایی 
قلبی و افت قند خون می شود، اما ثابت 
شــده است که مصرف آب هندوانه به 
طور طبیعی به حفظ ســطح pH بدن 

کمک و از عفونت جلوگیری می کند.

تقویتسیستمایمنیبدن
هندوانه غنی از ویتامین C است 
که به سیستم ایمنی بدن کمک می کند. 
این میوه همچنین حاوی ویتامین ب ۶ 
می باشد که آنتی بادی تولید می کند و 
سیستم ایمنی بدن را تقویت می نماید. 
همچنین به تشــکیل گلبول های قرمز 
خون کمــک می کند و دارای ویتامین 
A است که سیستم ایمنی را تنظیم و از 

آن در برابر عفونت محافظت می کند.
کاهشدمایبدن

دمای بدن معمولاً در طول تابستان 
افزایش می یابد. خوردن آب هندوانه 
به کاهش دمای بــدن کمک می کند، 
زیرا حاوی درصد زیادی آب است و 
اثر تســکین دهنده ای برای بدن ایجاد 
می کنــد Y همچنین ترکیب لیکوپن 
موجود در آن از پوست در برابر آفتاب 

سوختگی محافظت می کند.
کمکبهدرماندیابت

اگرچه هندوانه دارای شــاخص 
گلیســمی بالا اســت، امــا دارای بار 
گلیسمی پایین می باشــد و از این رو 
برای افراد دیابتی مفید است. هندوانه 
دارای خواص ضد دیابتی می باشــد. 
مطالعه دیگری نشان داد که اثرات مفید 
آب هندوانه باعث افزایش جرم بافت 
چربی و کاهش تــوده چربی اضافی 
سفید می شــود که در نهایت به درمان 

دیابت کمک می کند.

7 بهداشت و سلامت

پیشگیریاززوالعقلباشناسایی۳۸پروتئینکلیدی

واکسیناسیونزیر۶۰سالههاباواکسنایرانی
معاونوزیربهداشتعنوانکرد؛

گروه بهداشــت و ســلامت- 
دانشمندان دانشــگاه جانز هاپکینز، با 
شناسایی ۳۸ پروتئین مهم، چراغ امید را 
در پیشگیری از زوال عقل و آلزایمر در 

سالمندان روشن کردند.
بر اســاس مطالعــه جدیدی که 
توســط محققان دانشــکده بهداشت 
عمومی دانشگاه جانز هاپکینز انجام شد، 
بیماری آلزایمر در اواخر زندگی با سطح 
غیر طبیعی ده ها پروتئین در خون همراه 
اســت. این اولین بار است که محققان 
درباره ارتباط پروتئین ها با بروز عارضه 
زوال عقل می گویند. این کشف اهداف 
جدیدی را برای پیشگیری از این بیماری 
نشان می دهد. یافته ها بر اساس تجزیه و 
تحلیل جدید از نمونه خون بیش از ده 
هزار نفر از افراد میانسال و مسن است، 
نمونه هایی که طی مطالعات گسترده در 
دهه های گذشته به عنوان بخشی از یک 
مطالعــه در حال انجام، گرفته و ذخیره 
شــده است. محققان سطح غیر طبیعی 
۳۸ پروتئین در خون را از عوامل بسیار 
مهم در بروز بیماری آلزایمر دانسته اند. 
اگرچه بیشــتر ایــن مارکر های خطر 
ممکن اســت فقط محصولات جانبی 
فرآیند آهسته بیماری باشد که منجر به 
آلزایمر می شود، اما تجزیه و تحلیل به 
 ،SVEP۱  سطح بالای پروتئینی به نام
به عنوان یــک عامل احتمالی در روند 
بیماری اشاره دارد. این مطالعه در تاریخ 

۱۴ مه در مجله نیچر منتشر شد.
نویســنده  کــورش،  یــوزف 
ارشــد این مطالعه می گویــد: برخی 
از این پروتئین های کشــف شده تنها 
شاخص هایی هستند که ممکن است 

منجر به بیماری آلزایمر شود. این کشف 
می تواند هیجان انگیز باشد، زیرا می توان 
در آینده با هدف قرار دادن این پروتئین ها، 
تاثیر چشمگیری در پیشگیری از بروز 
آلزایمر داشت. آلزایمر، رایج ترین نوع 
زوال عقل بوده که یک بیماری کشنده 
غیر قابل برگشــت است که منجر به از 
دست دادن عملکرد شناختی و جسمی 
می شود. با وجود دهه ها مطالعه فشرده، 
هیچ درمانی وجود ندارد که بتواند روند 
بیماری را کند کند، چه رسد به آن که آن 
را متوقف یا معکوس کند. دانشمندان 
به طور گسترده تصور می کنند بهترین 
زمان برای درمــان آلزایمر قبل از بروز 
علائم است. تلاش ها برای اندازه گیری 
خطر ابتلا به آلزایمر در افراد قبل از بروز 
زوال عقل بیشــتر بــر روی دو ویژگی 
بارز مغز متمرکز شــده اســت: انبوه 
پروتئیــن بتا آمیلوئید معروف به پلاک 
و گره خوردن پروتئین تاو. دانشمندان 
نشــان داده اند که تصویربرداری از مغز 
پلاک هــا و میزان مایــع مغزی نخاعی 
آمیلوئید بتا یا تــاو، در پیش بینی بروز 
آلزایمر سال ها قبل از آن بسیار باارزش 

اســت. اما انســان ده ها هزار پروتئین 
متمایز دیگر در ســلول ها و خون خود 
دارد و روش های اندازه گیری بسیاری 
از این ها از یک نمونه خون کوچک در 
سال های اخیر پیشرفت کرده است. آیا 
تجزیه و تحلیل جامع تری با اســتفاده 
از چنیــن تکنیک هایی می تواند منادی 
دیگر آلزایمر باشد؟ این سوالی است که 
دانشمندان تلاش کردند در این مطالعه 
به آن پاسخ دهند. تجزیه و تحلیل اولیه 
محققان، نمونه های خون گرفته شده از 
بیش از ۴۸۰۰ شرکت کننده در میانسالی 
در معــرض خطر تصلب شــرایین در 
جوامع را )ARIC( نشــان داد، سطح 
غیرطبیعــی ۳۸ پروتئین به میزان قابل 
توجهــی با خطر ابتلا به آلزایمر مرتبط 
بود. دانشمندان برای تایید این یافته ها در 
جمعیت متفاوتی از بیماران، نتایج یک 
نمونه خون قبلی را که در سال ۲۰۰۲-
۲۰۰۶ طی یک مطالعه ایسلندی گرفته 
شده بود، بررســی کردند. این مطالعه 
سنجش پروتئین ها از جمله ۱۳ مورد از 
۱۶ پروتئین شناسایی شده در آنالیز های 
ARIC را انجام داد. از این ۱۳ پروتئین، 

شش مورد دیگر با خطر ابتلا به آلزایمر 
در یک دوره پیگیری ۱۰ ســاله مرتبط 
بودند. در تجزیه و تحلیل آماری بیشتر، 
محققان پروتئین های شناسایی شده را 
با داده های مطالعات گذشــته در مورد 
پیوند های ژنتیکی با آلزایمر مقایســه 
کردند. این مقایســه حاکی از آن است 
که یکی از پروتئین های شناسایی شده، 
SVEP۱، تنها یک نشــانگر تصادفی 
خطر آلزایمر نیست بلکه در تحریک یا 
 SVEP۱ .پیشروی بیماری نقش دارد
پروتئینی است که عملکرد های طبیعی 
آن تا حدودی مرموز باقی مانده است، 
اگرچه در مطالعه ای که اوایل سال جاری 
منتشر شد، این بیماری با ضخیم شدن 
شــریان آترواســکلروز که زمینه ساز 
حملات قلبی و مغزی اســت، ارتباط 
داشــت. پروتئین های دیگر مرتبط با 
خطر آلزایمر در مطالعه جدید شــامل 
چندین پروتئین ایمنی کلیدی بود که با 
یافته های مرتبط بودن آلزایمر با فعالیت 
ایمنــی غیر طبیعی شــدید در مغز در 
دهه های گذشته مطابقت دارد. محققان 
قصد دارند با اســتفاده از تکنیک هایی 
ماننــد SomaScan بــرای تجزیه و 
تحلیل پروتئین ها در نمونه های خون 
برای شناسایی مسیر های احتمالی ایجاد 
کننده آلزایمر، یک استراتژی بالقوه برای 
پیشنهاد روش های جدید درمان آلزایمر 
ارائه دهند. دانشمندان همچنین در حال 
مطالعه چگونگی ارتباط سطح پروتئین 
در نمونه هــای ARIC با بیماری های 
دیگر مانند بیمــاری عروقی )مرتبط با 
رگ هــای خونی( در مغز، قلب و کلیه 

هستند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
معاون درمان وزارت بهداشت گفت: 
واکسیناسیون ســنین پایین تر از ۶۰ 
سال با واکسن های تولید داخل ادامه 

پیدا خواهد کرد.
قاسم جان بابایی، با اعلام اینکه 
بخش اول واکســن کووایران برکت 
تحویل وزارت بهداشــت داده شد، 

افــزود: با تحویل بخش های بعدی و 
همچنین واکسن هایی که وارد می شود 
قسمت زیادی از واکسیناسیون افراد 

بالای ۶۰ سال تأمین شود.
وی با اشــاره بــه اینکه نگرانی 
ما مــرگ و میرها اســت، ادامه داد: 
مــرگ و میرهای ما اغلــب در افراد 
بالای ۶۰ ســال اســت و با برنامه ای 

که داریم بخــش اعظمی از جمعیت 
بالای ۶۰ ســال ما واکسینه می شوند 
بنابراین قطعــاً دیگر کرونا نمی تواند 
تــا آن حد برای ما مرگ آور باشــد.
معاون درمان وزارت بهداشت تاکید 
کرد: واکسیناسیون سنین پایین تر نیز 
با واکســن های تولید داخل ادامه پیدا 

خواهد کرد.

وی ادامه داد: امیدواریم تا پایان 
شهریور ۱۴۰۰ قسمت اعظم جمعیت 

در معرض را بتوانیم واکسینه کنیم. 
جــان بابایی گفــت: امیدواریم 
بــا واکســن های تولیــد داخــل و 
واکســن های وارداتــی و همچنین 
اقداماتــی که انجام می شــود جلوی 

موج های بعدی کرونا گرفته شود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- از 
آنجــا که حفظ و کنتــرل قند خون در 
مبتلایان به دیابت نوع ۲، سلامت کلی 
بدن را تحت تاثیــر قرار می دهد، این 
مهم اســت که شما در صورت خارج 
از کنترل بودن آن، اقدامات مناســب را 

بشناسید و انجام دهید.
زخمهاییکهآهستهخوب

میشوند
بریدگی ها، خراش و و کبودی ها 
در مبتلایان به قند خون کنترل نشده در 
التیام می یابند. این به دلیل آن است که 
دیابت منجر به آســیب عصبی شده و 
گردش خون را تحت تاثیر قرار می دهد؛ 
بخصوص در پاها. جریان خون ناکافی 
در این اندام باعث می شود در صورت 

زخم شــدن، بیشتر در معرض ابتلا به 
عفونت و یا حتی قطع عضو باشند.

تغییراتپوستی
تیره گی و ضخیم شــدن پوست 
شناخته شده به نام آکانتوز نیگریکانس، 
ممکن است در پشت گردن، یا دست، 
زیر بغل، صورت و مناطق دیگر بدن در 
صورت قند خون کنترل نشده رخ دهد. 

این علائم می تواند همچنین ناشی از 
مقاومت به انسولین نیز باشد. بروز هر 
گونه تاول، عفونت، تغییر رنگ پوست 
و ناهنجاری هــای پوســتی می تواند 
نشانه ای از قند خون کنترل نشده باشد.
افزایشتشنگیوتکرر

ادرار
افزایش تشنگی شاید غیر 
معمول به نظر نرسد، اما زمانی 

که قند خون بالا است، احساس 
غیر منتظره تشنگی و نیاز به نوشیدن 

غیر معمول آب، یک علامت برجسته 
اســت. ادرار بیــش از حد یا همان پر 
ادراری نشان دهنده آن است که کلیه ها 
در تلاشند تا میزان گلوکز اضافی را از 
بدن دفع کننــد. همین روند خطر کم 

آبی بدن و سرگیجه را به همراه دارد.
گرسنگیبیشترهمراهبا

ازدستدادنوزن
احساس گرســنگی بیش از 
حد به همراه از دســت دادن وزن 
بدون هیچ دلیل روشــن، نشــان 
دهنده سطح قند خون بیش از حد 
بالا اســت. هنگامی که بدن انرژی 
لازم را از منابــع مورد نظر دریافت 
نمی کنــد، شــروع به شکســتن 

عضلات و چربــی برای تولید انرژی 
می کند و فرد کاهش وزن ناخواسته و 
ناسالم را تجربه خواهد کرد. علاوه بر 
تغییرات وزن و اشتها، فرد ممکن است 
متوجــه ضعف در ماهیچه ها و تجربه 

سقوط مکرر شود.

خستگی
خستگی شدید نیز نشانه دیگری 
از قند خون کنترل نشــده در مبتلایان 
بــه دیابت نوع ۲ اســت. هنگامی که 
بدن به درستی انســولین را پردازش 
نمی کند و یا به مقدار کافی انســولین 
تولید نمی کند، قند به جای وارد شدن 
به سلول ها برای تولید انرژی، در خون 
باقی می ماند و فرد احساس خستگی 

شدید می کند.
تاریدید

قند خون بالا وفشــار 
خون بالا به ساختار حساس 

چشم صدمه رسانده و تهدیدی جدی 
برای قوه بینایی محســوب می شوند. 
هنگامی که رگ های خونی چشــم به 
دلیل دیابت پاره شــوند، آسیب هایی 
حاد یا مزمن به شــبکیه چشــم وارد 
می کننــد، که یکی از دلایل نابینایی در 
افراد بزرگسال است. دید غیرشفاف، 
لخته خون در چشــم و نور شدید در 
چشم از آن دست مشکلاتی است که 
در صورت پدیدار شــدن حتما باید به 

چشم پزشک مراجعه کنید.
سوزنســوزنشدنوبی

حسی
قند خون خارج از کنترل می تواند 
منجر به آسیب های عصبی و نوروپاتی 
دیابتی شود. نوروپاتی حسی می تواند 
ابتدا باعث حســاس شدن و درد پا ها 
شــود، اما بتدریج پا ها بی حس شده و 

هیچ حسی را متوجه نمی شود.
مشکلاتمعده

دیابت همچنین به عصب هایی 
که وظیفه خالی نمودن شکم، حرکت 
غذا به آرامــی در طول روده ها و 
هضــم را برعهده دارنــد و در 
کل به دســتگاه گوارش آسیب 

می رساند. 

هنگامی که شــکم شما در هضم 
غذا دچار تاخیر شــود، شرایطی که به 
آن »تاخیر در تخلیه معده یا فلج ناقص 
دســتگاه گوارش« گفته می شود، رخ 
می دهد و شما با مشکلات ناخوشایند 
معده ای همچون اسهال، یبوست و بی 

اختیاری مواجه خواهید بود. 
بسیاری افراد دیابتی با مشکلاتی 
از قبیل ناتوانی در خوردن و بلعیدن نیز 
دست به گریبان هستند. کنترل دیابت 
برای افرادی که مبتلا به تاخیر در تخلیه 

معده اند، بسیار دشوارتر است.
ورمدستوپاها

اگــر در کنــار دیابــت مبتلا به 
فشار خون هم هســتید، هر دوی این 
بیماری ها عملکــرد کلیه را برای دفع 

سموم و مایعات مختل می کنند. 
تورم دست و پا های شما به دلیل 
جمع شــدن مایعات در زیر مفاصل و 
به دلیل تخلیه ناقص از کلیه هاســت و 
یک نشــانه از اختلال در عملکرد کلیه 
ها. مصرف دارو هایی که برای دیابت و 
فشار خون شما تجویز می شود، ضامن 
عملکرد صحیــح کلیه ها خواهد بود. 
تغییر برنامه غذایی هم ممکن اســت 

موثر واقع شود.

 یکی از دلایلی که باعث عدم اطلاع افراد از بالا بودن قند خون شان می شود، این است که علائم این بیماری 
آب زیرکاه هستند و آرام آرام تشدید می شوند. قند خون کنترل نشده، خطر ابتلا به عوارض جدی سلامت از جمله سکته 

مغزی، بیماری های قلبی، آسیب های عصبی، کوری و بسیاری از مشکلات دیگر را به همراه دارد.

درصبــحروزامتحانبهتراســتبهمنظــورافزایشکاراییمغز،ازموادسرشــارازپروتئین
یاسرشــارازفیبرمانندشــیر،تخممرغ،نانســبوسداروعسلاســتفادهشود.مصرفیک
صبحانــهخوبوکاملمیتواند۲۰تــا۲۵درصدانرژیموردنیازبدنرادرروزتامینکندواز
آنجاکهبیشــترامتحاناتصبحبرگزارمیشــوند،اهمیتاینوعدهغذاییهمبیشترمیشود.

نشانه های پنهان قند خون؛ 
لطفا جدی بگیرید
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