
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و ســامت- 
دیابت شــایعترین بیماری متابولیک 
در دنیــا بوده که رو به افزایش اســت، 
بطوریکه بر اســاس گزارش سازمان 
جهانی بهداشــت ۲۸۳ میلیون نفر در 
جهان مبتلا به دیابت هســتند و تا  ۲۰ 
سال آینده این تعداد به ۵۹۲ میلیون نفر 

می رسد.
این در حالیســت که حدود ۶۴ 
درصــد از مبتلایــان از وجود بیماری 
دیابــت بی خبرنــد، در ایران حدود ۵ 

میلیون نفر این بیماری را 

دارند و تا ۲۰ سال آینده این عدد به بیش 
از هفت میلیون نفر می رسد.

شــیوع دیابت در جهان، به علت 
افزایش وزن یـــا چـاقـی، تغییر سبک 
زنـدگـــی و کـم تحرکی درکودکان و 
بزرگسالان اســت. یکی از پیامدهای 
زیانبــار دیابت افزایــش خطر حمله 
های قلبی و سکته اســـت و همچنین 
ایـــن بیماری باعث نارسایی کلیوی 
و کــــوری مـی شـــود کـه عـلاوه 

برتحمیل هزینه های سنگین 

مراقبت های بهداشــتی درمانی، درد 
و رنــج فراوان به فــرد مبتلا و اعضای 

خانواده او تحمیل می کند.
داده های بهداشت و درمان کشور 
نشان می دهد، از کار افتادگی ۱۳ درصد 
و ســال های از دست رفته زندگی ۶۰ 
درصد در بیماران دیابتی افزایش یافته 
است تا ســه دهه پیش درمان دارویی 
دیابت منحصر به گروهی از داروهای 
خوراکی و انســولین ساده بود ولی در 
دهه هــای اخیر داروهــای خوراکی 

متعددی برای درمان دیابت تولید شده و 
همچنین انسولین های نوترکیب برای 

درمان بیماران عرضه شده اند.
دیابــت یــک بیمــاری بی 

سروصدا و بدون علامت 
اسدالله رجب رئیس انجمن 
دیابت ایــران در این زمینه گفت: 
دیابــت یک بیماری بوده که در آن 
بدن قادر به تولید یا استفاده از انسولین 

نیست، انســولین یکی از هورمونهای 
ضروری بدن اســت که میزان سوخت 
و ساز گلوکز، چربی و پروتئین را تنظیم 
می کند. این ســوخت و ســازها بر اثر 
بیماری دیابت دچار اختلال می شوند.

وی افــزود: در واقــع دیابت یک 
بیماری بی سروصدا بوده، ممکن است 
ماه ها یا سال ها بدون علامت باشد، اما 
افزایش قند خون می تواند علایمی مانند 

پرخوری، پرادراری، کاهش وزن، دیر 
بهبود یافتن زخم ها و عفونت و خستگی 

و بی حالی ایجاد کند.
خطرات ناشــی از افزایش 

قندخون چیست؟
رجــب تصریح کرد: بــالا بودن 
مســتمر قند خون بر عــروق کوچک 
و بزرگ اثر گذاشــته و سبب عوارض 
دیــررس دیابت می شــود، این اثرات 

به صورت عوارض چشــمی، کلیوی، 
قلبی و عروقی، مغزی و گوارشی دیده 
می شوند،   عوارض این بیماری از همان 
ابتدای ابتلا به بیماری آغاز می شود ولی 
تا ســال ها ممکن اســت این عوارض 
خود را نشــان ندهنــد. هرچه از زمان 
بروز بیماری قند بیشــتر بگذرد شدت 
عارضه بیماری قلبی کلیوی و یا چشمی 
 در فرد بیمار دیابتی نیز بیشــتر خواهد 

بود.
این متخصــص غدد ادامه داد: در 
دیابــت نوع یک تنهــا درمان رضایت 
بخش تزریق انسولین است و این دارو 
ماننــد تمام پروتیین ها هنگام جذب از 
روده به اسیدهای آمینه تجزیه می شود، 
بنابراین باید داخل خون تزریق  تا در آن 
سوخت و ساز بدن با تغییرات مداوم در 

ترشح انسولین هماهنگ شود.
رجب توضیح داد: در فرد مبتلا به 
دیابت نوع یک باید  میان تزریق انسولین 
خیلی کم و خیلی زیاد تعادل برقرار شود 
چرا که با مقدار بسیار کم غلظت گلوکز 
خون بالا می رود اما کنترل قند خون در 
کسانی که دیابت نوع دو دارند آسان تر 
است بسیاری از بیماران می تواند غلظت 
قند خون خود را با پیروی از رژیم غذایی 
صحیح یا با استفاده از دارو تحت کنترل 

در آورند.
تغذیه دیابتی چگونه است؟

وی اظهارداشت: مصرف نان های 
فانتــزی  و برنج ســفید باعث افزایش 
سریع قند خون می شوند،  انواع غلات 
سبوس دار، حبوبات و انواع سبزیجات 
حاوی فیبر فراوان هستند که می تواند 
روند بیماری دیابت را در مبتلایان کنترل 

کرد.
رجب تصریح کــرد: حفظ وزن 
طبیعی بدن و پیشگیری از افزایش وزن، 
فعالیت بدنی کافــی،  مصرف نکردن 
دخانیات و رژیم غذایی ســالم، نقش 
مهمی در کاهش ابتــلا به این بیماری 
دارنـد، این بیماری قابل کنترل است و 
می توان با اصلاح شیوه زندگی سالم با 

آن مقابله کرد.
به اعتقاد کارشناســان همه گیری 
دیابت در دنیا رو به گســترش اســت، 
درصد قابــل توجهی از این بیماری، با 
اصلاح شــیوه زندگی قابل پیشگیری 
است، حفظ وزن طبیعی بدن و پیشگیری 
از افزایش وزن، ورزش و فعالیت بدنی 
کافی، مصرف نکردن دخانیات و رژیم 
غذایی سالم، نقش مهمی در کاهش ابتلا 

به این بیماری دارنـد.
دیابت بیماری قابل کنترلی است و 
علاوه بر لزوم کنترل قندخون، افزایش 
دسترسی به خدمات تشخیصی، آموزش 
خود مراقبتی و افزایش خدمات درمانی، 

نقش مهمی در کنترل بیماری دارد.

گروه بهداشــت و سامت- 
سبزیجات منبع غنی انواع ویتامین ها 
هستند و باید روزانه آن ها را مصرف 
کــرد، امــا روزانه چقــدر از گروه 
ســبزیجات در رژیــم غذایی خود 
بگنجانیــم و چگونه آن ها را مصرف 

کنیم؟.
سبزی ها در مقایسه با گروه های 
دیگــر غذایــی، انــرژی و پروتئین 
کمتری دارند و برعکس دارای مقدار 
قابل توجهــی فیبر، ویتامین و املاح 
معدنی هســتند. گروه ســبزیجات 
شامل انواع سبزی های برگ دار، انواع 
کلم، هویج، بادمجان، نخودسبز، لوبیا 
ســبز، انواع کدو، فلفل، قارچ، خیار، 
گوجه فرنگی، پیاز و ســیب زمینی 

است.
انــواع  دارای  گــروه  ایــن 
ویتامین های A ،  B ، C ، مواد معدنی 
مانند پتاســیم، منیزیوم و مقدار قابل 

توجهی فیبر است.
میــزان توصیه شــده مصرف 
روزانه ســبزی ها ســه تا پنج واحد 

است. باید توجه کرد که هر واحد از 
گروه سبزی ها برابر است با یک لیوان 
سبزی های خام برگ دار مانند اسفناج، 
کاهو، سبزی خوردن یا نصف لیوان 
سبزی های پخته یا خرد شده یا نصف 
لیوان نخود ســبز، لوبیا سبز وهویج 
خرد شــده یا یک عدد گوجه فرنگی 
 یا هویج یا خیار، یا پیاز یا سیب زمینی 

متوسط.
چگونــه بایــد از گــروه 

سبزی ها استفاده کرد؟
- تا حد امکان ســبزی ها را باید 
بــه صورت خام مصــرف کرد. زیرا 
پختن ســبزی بویژه اگــر به مدت 
طولانی باشــد، موجب از بین رفتن 
ویتامین های آن می شــود. ســبزی 
خــوردن، گوجه فرنگــی، پیاز، گل 
کلم، شــلغم، ترب، انواع فلفل سبز 
مثال هایی از سبزی های خام هستند 
و در صورت در دســترس بودن باید 

آن ها را همراه با غذا مصرف کرد.
- دانش آموزان می توانند انواع 
ساندویچ ها را با سبزی های مختلف 

به عنوان میان وعــده مصرف کنند. 
مثــلًا نان و پنیر و ســبزی، نان و پنیر 
وگوجه فرنگی، نان و پنیر و خیار، نان 

و تخم مرغ و گوجه فرنگی.
- اگر برای وعده ناهار یا شــام 
سالاد در نظر گرفته می شود، نباید از 
ساعت ها قبل سالاد را تهیه کرد. زیرا 
ویتامین های موجود در اجزای سالاد 
مثل گوجه فرنگی، پیاز، فلفل دلمه ای 
و ... در معرض هوا تخریب شده و از 

بین می روند.
- کودکان سنین مدرسه و دانش 
آموزان را تشــویق کنید که از جوانه 
گندم و جوانه ماش همراه با ســالاد 
اســتفاده کنند. اگر مــادران در منزل 
جوانه تهیــه کنند، حتی بــه عنوان 
تنقلات می توانند برای افراد خانواده 
به ویژه کودکان و دانش آموزان از آن 

استفاده کنند.
- اســتفاده از انواع سبزیجات 
پخته همراه با غذا توصیه می شــود. 
مثلًا اسفناج پخته که همراه با ماست 
یا کشــک می توان از آن استفاده کرد. 

هویج پخته، لوبیا سبز، نخود فرنگی 
پخته، ســیب زمینی، کدو حلوایی و 
لبو، گل کلم، کرفس، ریواس، کنگر، 
بادمجان و کدوی خورشتی پخته از 
سبزیجاتی هستند که در کنار غذاهای 
مختلف می توان آن ها را مصرف کرد.
باید توجه کرد که ســبزیجاتی 
مثل اســفناج بهتر است بدون آب و 
با حرارت کم پخته شــود. لوبیاسبز، 
نخود فرنگــی، هویج، چغندر، کدو 

حلوایی و کدوی خورشــتی باید 
به صورتی پخته شــود که در 

انتهای طبــخ آب افزوده 
شده کاملًا به خورد آن 

رفته باشد.
سبزیجات  پختن 
در آب زیــاد موجب 
ویتامین ها  حل شدن 

در آب شــده و به این 
زیادی  مقــدار  ترتیب 

از ویتامین ها از دســت 
مــی رود. در صورتــی که 

پس از طبخ سبزی ها مقداری 

از آب آن باقــی مانــد از آن در طبخ 
غذاها باید استفاده شود.

بنابــر اعلام دفتــر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت، در هنگام 
مصرف سبزی ها باید دقت شود که 
کاملًا شسته و ضدعفونی شده باشند. 
طرز شستن و ضدعفونی کردن سبزی 

ا به این صورت است که  بتد ید ا با

سبزی را با آب کاملًا شست تا گل و 
لای آن پاک شود. سپس باید نصف 
قاشق چایخوری مایع ظرفشویی را 
با ۵ لیتر آب مخلوط کرده و ســبزی 
را به مــدت ۵ دقیقه در آن قرار داد. 
پس از خارج کردن سبزی از محلول 
آب و کف، باید سبزی را با آب تمیز 

شست وشو داد. 
سپس نصف قاشق چایخوری 
پــودر پرکلرین را به ۵ لیتر آب 
اضافه کرده و ســبزی را به 
مــدت ۱۰ دقیقه در آن 
قــرار داد و پــس از 
آن مجدداً ســبزی 
را بــا آب تمیــز 
باید  آبکشی کرد. 
توجــه کــرد که 
کردن  ضدعفونی 
خام  ســبزیجات 
قبــل از مصــرف 
برای پیشــگیری از 
بسیار  انگلی  آلودگی 

حائز اهمیت است.

براساس گزارش وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، دیابت به عنوان یک بیماری شیرین با عوارض تلخ 
در سال ۱۴۰۹ به هفتمین علت مرگ در کشور تبدیل می شود و این هشدار برای افرادی است که در معرض 

خطر ابتا به این بیماری قرار دارند.

بیماری شیرین با عوارض 
تلخ …!

سبزیجات را خام بخوریم یا پخته؟

به اعتقاد کارشناســان همه گیری دیابت در دنیا رو به گســترش است، درصد قابل 
توجهی از این بیماری، با اصلاح شــیوه زندگی قابل پیشــگیری اســت، حفظ وزن 
طبیعی بدن و پیشگیری از افزایش وزن، ورزش و فعالیت بدنی کافی، مصرف نکردن 
دخانیــات و رژیم غذایی ســالم، نقش مهمی در کاهش ابتلا به این بیماری دارنـــد.
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گروه بهداشت و سامت- یک مطالعه جدید تعداد زیاد ساعات کار در 
یک شغل استرس زا را با افزایش خطر ابتلا به افسردگی مرتبط می داند.

کار کردن ۹۰ ساعت یا بیشتر در هفته منجر به سه برابر تغییرات در نمرات 
علائم افسردگی در مقایسه با افرادی می شود که ۴۰ تا ۴۵ ساعت در هفته کار 
می کنند. با این حال فردی که ساعت های طولانی در یک شغل پر استرس کار 

می کند می تواند اقداماتی را برای حفظ سلامت روان خود انجام دهد.
مطالعه اخیر انجام شده توسط تیمی از دانشگاه میشیگان نشان داد که هرچه 
یک فرد ساعت های بیشتری در یک شغل استرس زا در هفته کار کند، خطر ابتلا 

به افسردگی بیشتر می شود. 
محققان داده های بیش از ۱۷۰۰۰ دســتیار پزشــکی ســال اول را طی ۱۱ 
ســال که در بیمارســتان های سراسر ایالات متحده آموزش می دیدند، بررسی 
کردند. آنها دریافتند که ۹۰ ساعت یا بیشتر در هفته کار کردن با سه برابر افزایش 
علائم افسردگی در مقایسه با افرادی که ۴۰ تا ۴۵ ساعت در هفته کار می کنند، 
مرتبط است.این مطالعه نشان داد که میانگین افزایش علائم ۱.۸ نمره در مقیاس 
استاندارد برای افرادی که ۴۰ تا ۴۵ ساعت کار می کنند در مقابل ۵.۲ نمره برای 
افرادی که بیش از ۹۰ ساعت کار می کنند، است. در ابتدای سال اول، از هر ۲۰ 

نفر تنها ۱ نفر معیارهای افسردگی متوسط تا شدید را داشت.
این مطالعه ارتباط بین نگرانی های سلامت روان و ساعات طولانی کار در 
یک شغل استرس زا را آشکار می کند. نتایج این مطالعه نیاز آشکار به کاهش بیشتر 

تعداد ساعات کار افراد در هفته را نشان می دهد.
این مطالعه قویاً نشان می دهد که کاهش ساعات کار می تواند تعداد افرادی 

را که به افسردگی قابل تشخیص مبتلا می شوند کاهش دهد.

ساعات کار طولانی در مشاغل پراسترس 
و افزایش ریسک افسردگی

با شخصی روبرو می شوید که نیت و قصدش 
برایتان روشــن نیســت. برای آرامش و آسایش 
خودتان خیرات کنید. بــه زندگی دیگران برکت 
بدهید تا برکت به زندگی تان جاری شــود. غرور 
 و منیــت کاذب آدم را در چشــم دیگران کوچک 
مــی کند. مراقب کلامتان با کســانی که شــما را 

درست نمی شناسند باشید.

کسی منتظر دیدن یک حرکت مثبت از طرف 
شماســت تا به سمتتان با شوق بدود. حواستان به 
تصمیمی که می گیرید باشــد، مبادا تمام پل ها را 

پشت سرتان خراب کنید. 
شــنیدن حرفی در یک جمع به شما ایده تازه 
ای مــی دهد. یک درگیری لفظــی با کوتاه آمدن 

طرفین ختم به خیر می شود.

صبر داشــته باشید، تلفنی از شما برای انجام 
کاری دعوت می شود. یک اتفاق ساده روند انجام 
یک مسئله را کند می کند اما بیهوده حرص نخورید 

این کار انجام می شود. 
دیدارها تازه می شود و از دلتنگی هایتان کم 
می شود. قدم شخصی به زندگی تان پر از رحمت 

و برکت است.

در مورد مسائل تحصیلی یا کاری بهتر است 
هرچــه زودتر نظمی به اوضاع بدهید. برای انجام 
کاری از شما خواسته می شود که به مکانی دوری 
بروید، اگرچه قبل از رفتن به آنجا شــما ناراحت 
می شــوید اما بعد از ورود به آنجا به منفعت های 

فراوانی دست می یابید. 
کمتر اوقات تلخی کنید.

حسابتان با شــخصی بالاخره پاک می شود. 
ناخودآگاهتان در مورد وقوع اتفاقی به شما هشدار 
می دهد. تا می توانید در رابطه عاطفی تان از تنش 
و یک دندگی دوری کنید، حالا زمان مناسبی برای 
بحث کردن نیســت. از زندگــی یکنواخت خود 
خســته شده اید بهتر اســت قدری برای خودتان 

تنوع ایجاد کنید.

در رابطه احساســی و عاطفی یادتان باشــد 
علاقه و عشــق را باید ابــراز کرد، نمی توان توقع 

داشت که طرف مقابل خودش حدس بزند.
 امید در دلتان جوانه می زند مراقب ســلامتی 
تان باشد برای رفع یک سو تفاهم به جای سکوت 
حــرف بزنید و خیال خودتان و دیگران را راحت 

کنید.

اجــازه ندهیــد هیــچ چیزی آرامــش این 
روزهایتان را از شــما بگیرد. یک معامله خرید یا 

فروش فعلا به تعویق خواهد افتاد. 
کاری از دســتتان برای دوســتی بر می آید، 
یادتان باشــد که دریغ نکنید. در مورد مسائل مالی 
سرتان به کار خودتان باشد و به کار دیگران کاری 

نداشته باشید.

در یک مــورد مهم وارد بحــث و گفتگو با 
خانواده می شــوید و نظر شما مورد استقبال جمع 
قرار می گیرد و به خواسته قلبی تان می رسید. در 
مورد پروژه مهمی که قصد شرکت در آن را دارید 
بهتر است بیشتر تحقیق کنید. هوش و درک بالای 
شــما موجب می شــود که از یک موقعیت حاد و 

مشکل عبور کنید.

برای بهبــودی وضعیت اعصــاب خود به 
فضاهای سبز یا خارج از شهر پناه ببرید و بر روح 
و ذهن خود مسلط شوید. یک اتفاق بزرگ و مهم 
تفکر تازه ای به شــما می بخشد و متوجه خواهید 
شــد فکری که سال ها در ذهن داشته اید واقعیت 
نداشــته و بیهوده خود را ســرزنش کرده اید، رها 

کنید.

لحظه تصمیم گیری برای یک مسئله مهم فرا 
می رســد، با اعتماد به نفســی که در شما وجود 
دارد تصمیم درســت را اتخاذ می کنید. میهمانی یا 
نامزدی به زودی اتفاق می افتد. از لحظات عمرتان 
لــذت ببریــد و کاری به حســودان و یاوه گویان 
نداشــته باشــید. دیدار خوب و خبرهای خوش 

منتظر شماست.

فرصت آشــنایی و ملاقاتی مهم، تلفنی و یا 
حضــوری برایتان به وجود مــی آید آن را به فال 

نیک بگیرید. 
شخصی دغل باز و دورو با حرف های خوب 
در اطرافتان هست، او به زودی دستش رو و رسوا 
می شود. یک طلب مالی وصول و حساب  ها صاف 

می شود.

 هــر از چنــد گاهی به فکــر کاری جدیدی 
می افتید اگر واقعا نمــی توانید برای دیگران کار 
کنید وقت آن رسیده که شانس خودتان را امتحان 
کنید. اجازه ندهید کســی به زور شــما را وادار به 
کاری کــه نمی خواهید بکنــد. در زمینه کارهای 
هنــری اگر توانایی تان را جدی بگیرید به جایگاه 

خوبی دست می یابید.
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