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۶ ماده غذایی برای جلوگیری از اشتهای بیش از حد
گروه بهداشت و سلامت- اگر تاکنون راه های زیادی را برای کاهش وزن انتخاب کرده و موفق نبوده اید باید بدانید 
کربوهیدرات های پیچیده حاوی ۲ نوع ماده به نام های بتاگلوتان و اینولین هستند که برای رسیدن به هدف کاهش وزن به 
شــما کمک خواهند کرد.مصرف این نوع کربوهیدرات ها باعث تولید بیشــتر هورمون کنترل اشتها شده و به فرد احساس 
سیری طولانی مدت می دهد. همچنین مصرف این کربوهیدرات ها به سطوح پایین تر چربی های مضر و چربی احشایی که 

با خطر ابتلا به دیابت، بیماری های قلبی و برخی از انواع سرطان ها مرتبط هستند، کمک می کند.
_ مارچوبه: برخی غذاها در فرایند هضم تاثیر فراوانی دارند و مارچوبه یکی از این غذاها است. این گیاه منبع اینولین؛ 
فیبر ویژه ای است که به افزایش باکتری های خوب روده کمک می کند و باعث هضم موثرتر غذاها می شود. مارچوبه باعث 
افزایش متابولیسم بدن شده و به عنوان یک چربی  سوز، به لاغری شما کمک می کند. هر ۱۰۰ گرم مارچوبه فقط ۲۰ کیلوکالری 

انرژی دارد و بدین ترتیب یک جایگزین بسیار عالی برای میان وعده های پر کالری است.
_ موز: مصرف این میوه سرشار از پتاسیم و ویتامین ب ۶، باعث افزایش تولید سروتونین در مغز می شود. به طوری 
که مصرف آن با کاهش اســترس و اضطراب رابطه دارد. اگرچه موز میزان کربوهیدرات یا قند بالایی دارد، اثر چندانی بر 

سطح قندخون بدن نمی گذارد.
_ پیاز: مصرف پیاز یک راه طبیعی برای کاهش وزن و چربی اضافی بدن است. پیاز حاوی اسانس های مختلف و مواد 
معدنی است، که به سرعت سوخت و ساز بدن را بالا برده و منجر به کاهش وزن طبیعی می شود. پیاز دارای آنتی اکسیدان ها 

و خواص ضد التهابی است که یکی از سلاح های عالی در برابر افزایش وزن است.
_ جو: این را بدانید که تنها دو وعده روزانه مصرف جو، کلسترول LDL یا مضر را تا بیش از ۵ درصد در عرض ۶ 

هفته کاهش می دهد. بتاگلوتان موجود در جو باعث دفع LDL از بدن می شود.
_ کنگر فرنگی: آرتیشــو یا کنگر فرنگی، داروی لاغری اســت و کسانی که می خواهند وزن کم کنند و لاغر شوند 
می توانند هر روز کنگر فرنگی بخورند. از تمام نقاط این گیاه می توان برای تهیه انواع سالادها و غذاها استفاده کرد. گیاه تازه 

را پس از تمیز کردن می توان منجمد کرد تا در فصول مختلف از آن استفاده شود.
_ قارچ: می توان با مصرف قارچ به جنگ با چربی های بدن رفت؛ البته مصرف قارچ سرخ شده از سوی متخصصان 
توصیه نمی شود. قارچ بخارپز یا کبابی شده در فر انتخاب مناسب تری است. توصیه می شود که در این رژیم وعده ناهار یا 
شام را به قارچ اختصاص دهید. البته می توانید صبحانه هم یک غذای ترکیبی مثلا املت قارچ بخورید. قارچ حاوی بتا گلوکان 

است که برای تقویت سیستم ایمنی و افزایش مقاومت بدن در برابر بیماری ها مهم و لازم است.

گروه بهداشت و سلامت- زمانی 
که بدن یک شخص نتواند به اندازه  کافی 
انسولین تولید کند یا انسولین تولید شده 
را درســت استفاده کند، آن شخص به 
دیابت مبتــلا خواهد شد.انســولین 
هورمونی اســت که پانکراس در بدن 
تولید می کند؛ ایــن هورمون قند را از 
خــون گرفته و به داخل ســلول های 
بدن منتقــل می کند تا بدن از آن قند به 
عنوان انرژی استفاده کند.در افراد مبتلا 
به دیابت یا میزان انســولین کم است یا 
انســولین تأثیر کافی ندارد و سلول ها 
نمی توانند قند موجــود در خون را به 
درستی جذب کنند و میزان قند یا گلوکز 
در خون بالا می رود. با گذشــت زمان، 
ایــن موضوع باعث آســیب به برخی 

اعضای بدن می شود.
به طور کلــی دیابت در دو 
نوع تقســیم بندی می شود که 
هر نوع دلایل خاصی برای بروز 

دارد:
دیابت نوع ۱:

در نوع ۱ دیابت ســلول های بتا 
پانکراس نابود می شــوند که منجر به 
کمبود کلی انسولین می شود؛ این نوع 
بیماری عمدتاً به علت اختلالات ایمنی 
بدن اتفاق می افتد، از آن جا که بدن نیاز 

به انسولین دارد تا قند خون را به سلول ها 
منتقل کند، کمبود این هورمون باعث 
افزایــش قند خون می شــود که به نام 

هیپرگلیسمی شناخته می شود.
دیابت نوع ۲:

نوع ۲ دیابت بسیار شایع تر است 
و بــا درجات متفاوتــی از مقاومت به 
انسولین و کاهش انسولین تولید شده 
توســط بدن مشخص می شود. در این 
نوع دیابت، بدن به انســولین واکنش 
نمی دهد یا مقاومت نسبت به انسولین 
دارد این باعث می شود که سلول ها قادر 
به جذب قند خون نشــوند و موجب 
افزایش قند خون شود عوامل ژنتیکی 
و سبک زندگی ناسالم، نقش مهمی در 

بروز دیابت نوع ۲ دارند.
نشانه ها و علائم دیابت:

۱. تشنگی شدید
۲. خستگی شدید

۳. ادرار کردن مکرر
۴. از دست دادن وزن

۵. دید کم و تاری
۶. در موارد شدید تر، دیابت نوع 
۱ ممکن اســت علائمی مانند تهوع یا 
استفراغ، درد شکمی و تنفس سریع نیز 

ایجاد کند.
مدیریت دیابت شــامل دو 

بخش اصلی است:
۱. کنتــرل قند خون: اندازه گیری 

مکــرر قند خون برای اطمینان از آن که 
ســطح آن نه بسیار بالا و نه بسیار پایین 

می شود.
۲. اســتفاده از انســولین یا پمپ 
انسولین: برای حفظ میزان قند خون در 
محدوده ی صحیح، انسولین تزریقی یا 
از طریق پمپ انسولین استفاده می شود.
دیابت بدون مدیریت مناسب 
می تواند منجر به مشکلات جدی 

در طول زمان شود، از جمله:
۱. آسیب به اعصاب

۲. بیماری کلیه
۳. مشکلات دید )حتی نابینایی(

۴. درد و یا احســاس کم آوری در 

دست ها و پا ها
۵. نیاز به برداشــتن انگشــتان، 
انگشتان پا و یا بخش های دیگر از بدن 
توســط جراحی )جراحی جدا کردن 

عضو(
نقش تنش در دیابت:

دکتر عماد حاجی نژاد درباره تاثیر 
تنش و اســترس در دیابت گفت: تنش 
و اســترس می تواند تأثیر قابل توجهی 
بر دیابت داشــته باشــد؛ تنش نه تنها 
می تواند باعث افزایش قند خون شود؛ 
بلکه ممکن اســت به کاهش کیفیت 
مدیریت بیماری منجر شود. همچنین 
استرس می تواند به طور مستقیم روی 

سیســتم ایمنی بدن تأثیرگذار باشد و 
اختلالات ایمنی را تشدید کند. کنترل 
تنش از طریق مدیریت مناسب زندگی 
و فرهنگ هــای غذایی می تواند مفید 

باشد.
پیشــگیری از دیابــت بــا 

رژیم های غذایی و سبک زندگی
او ادامه داد: بــرای کاهش خطر 
دیابــت، می توان اقداماتی انجام داد که 
این اقدامات شــامل انتخاب غذا های 
ســالم شــامل میوه ها، ســبزیجات، 
محصــولات غلات کامل و لبنیات کم 
چرب, انجام فعالیت های بدنی به مدت 
حداقل ۳۰ دقیقه در روز و حداقل چند 

روز در هفتــه, کاهش وزن در صورت 
چاقی و محدود کردن مصرف نوشابه ها 
و مواد شــیرین کننده ها که حاوی قند 

اضافه هستند و ترک سیگار می شود.
او گفــت: اطلاعات و آگاهی در 
مورد دیابت، علائم زودهنگام، مدیریت 
مؤثر و اهمیــت کنترل تنش، به همراه 
تغییرات مناســب در رژیــم غذایی و 
سبک زندگی می توانند به بهبود کیفیت 
زندگی افراد مبتلا به دیابت کمک کنند 
و ریســک بروز عــوارض جدی این 

بیماری را کاهش دهند.

ژنتیک یک عامل مهم در بروز 
دیابت

این پزشک درباره تاثیر ژنتیک بر 
دیابت گفت: اگر خانواده ای تاریخچه 
دیابت دارد، احتمال ابتلا به این بیماری 
بیشتر می شود؛ اما با انجام سبک زندگی 
ســالم و تغییرات در رژیــم غذایی و 
فعالیت های فیزیکی، می توان به خود 
کمــک کرد و احتمال بــروز دیابت را 
کاهــش داد. او گفت: برای جلوگیری 
و مدیریت دیابــت، باید رژیم غذایی 
مناســب را رعایت کرده و از مصرف 

مواد شــیرین کننده ها و نوشــابه های 
شــکرآلود خودداری کرد. همچنین، 
فعالیت های فیزیکــی منظم و کاهش 
وزن در صــورت نیاز به کنترل دیابت 

بسیار کمک می کند.
دیابت نوع دو

دیابــت می تواند عوارض جدی 
برای ســلامتی ایجاد کند و بهتر است 
افــراد مبتلا به دیابــت به طور دوره ای 
پزشــک خــود را ملاقات کــرده و 
آزمایش هــای لازم را انجــام دهند تا 

وضعیت سلامتی خود را کنترل کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
مصرف برخــی از مواد غذایی نباید به 

هیچ وجه زیاده روی کرد.
بــه طور کلــی رعایــت نکات 
تغذیه ای اهمیــت فراوانی دارد و باید 
مراقب میزان مصرف مواد غذایی باشید 
تا ســلامت بدن خــود را تامین کنید. 
مصــرف بیش از حــد ۱۰ ماده غذایی 

می تواند به بدن آسیب برساند.
آووکادو: این میوه سرشــار از 
چربی های اشــباع نشــده سالم است 
و مصرف آن منجر به بهبود ســلامت 
پوست، ناخن ها و مو می شود. مصرف 
آووکادو همچنیــن منجــر به کاهش 
کلســترول بد می شــود. بــا این حال 
مصرف زیاد چربی، حتی نوع سالم آن 

هرگز ایده خوبی نیست.
شکلات تیره: شــکلات تیره 
مملو از آنتی اکســیدان ها برای بهبود 
عملکرد قلب اســت و به کاهش خطر 
بیماری های قلبی در طول زمان کمک 
می کند. با این حال دقت کنید که این نوع 
شــکلات نیز سرشار از کالری است و 
زیاده روی در مصرف آن می تواند اثرات 

مخرب داشته باشد.
آجیل: آجیل منبع فوق العاده ای از 
چربی های سالم است و می تواند برای 
سلامت قلب مفید باشــد. با این حال 
آجیل ۸۰ درصد چربی دارد و سرشــار 
از کالری اســت. اضافــه کردن مقادیر 
زیادی آجیل )به جای چربی های مضر( 

به رژیم غذایی کاری غلط است.
کنسرو تن: این نوع کنسرو نیز 
سرشــار از پروتئین و اسید های چرب 
امگا ۳ برای حفظ سلامت قلب است، 
امــا مصرف بیش از حــد آن می تواند 
مقادیر جیــوه در بدن را افزایش داده و 
بویژه برای ســلامت زنان باردار مضر 

باشد.
کره بادام زمینی: اگر چه این 
خوراکی منبع ســالم چربی ها بوده و به 
احساس سیری کمک می کند اما، کالری 
بالایــی دارد و برخی از انواع آن حاوی 

قند است.
ســویا: جایگزین سالمی برای 
گوشــت قرمز است و پروتئین زیادی 
دارد. مصرف ســویا بــه گیاه خواران 
توصیه می شــود، با این حال شواهدی 

وجود دارد که نشــان می دهد ســویا 
می تواند به عنوان استروژن در بدن عمل 
کنــد و مصرف بیش از حد آن منجر به 

اختلالات هورمونی در بدن شود.
پنیــر: منبع خوبی از کلســیم، 
پروتئین و ویتامین ها اســت و مصرف 
آن باعث بهبود ســلامت استخوان ها 
می شود. با این حال مصرف بیش از حد 
پنیر از آن جا که ســدیم و کالری بالایی 

دارد، توصیه نمی شود.
لوبیا سفید و گوشت قرمز: 
هر دو منبع سرشــار از آهن محسوب 
می شــوند و نقش اساســی در انتقال 
اکســیژن به ماهیچه ها دارنــد. به یاد 
داشته باشید که دریافت کم آهن باعث 
احساس ضعف و خستگی و دریافت 
زیــاد آن باعث ابتلا به نارســایی کبد 

خواهد شــد. با این حال، اگر شما در 
حال گرفتن مکمل های آهن هستید، 
در مورد میزان استفاده از این منابع 

غذایی با پزشکتان مشورت کنید.
برنج قهــوه ای: مطمئنا 

کربوهیدرات هــای  از  اســتفاده 
پیچیده ای مانند برنج قهوه ای مساوی 

با بهداشت مواد غذایی است. اما به یاد 
داشته باشید که برنج، آرسنیک موجود 
در آب و خاک را جذب می کند و برنج 
قهوه ای تمایل بیشــتری برای جذب 
بیشتر فلزات سنگین دارد. آرسنیک در 
این میان به عنوان یک ماده ســرطان زا، 
شناخته شده است و در حال حاضر هیچ 
آســتانه ایمنی در برابر مقدار آن در غذا 
شــناخته نشده است. اما کارشناسان به 

کارشناسان  خصوص 
محیط زیســت اعلام 

می کنند که میزان استفاده از این نوع برنج 
باید در حد بسیار متعادل باشد و بیشتر 

غلات سبوس دار جایگزین آن شود.
چغندر: ســبزیجات تیره رنگی 
مانند چغندر نیروگاه تغذیه ای هستند، 
امــا ترکیبات طبیعی به نــام اگزالات 
هــم دارند که در واقع یک پروبیوتیک 
برای تغذیه باکتری های سالم در روده 
محسوب می شود. اما اگر شما مستعد 
ابتلا به سنگ کلیه هستید، مصرف بیش 
از حد غذا های حــاوی اگزالات همه 
چیز را بدتر می کنــد. »کلیه« ترکیباتی 
مانند اگزالات را به سختی فیلتر می کند 
و تجمع آن می تواند منجر به تشــکیل 
ســنگ کلیه شــود. اگر شما نیاز 
بــه قطع غذا های سرشــار 
از اگــزالات داریــد، 
متخصــص  یــک 
می تواند  تغذیــه 
ی  د ها پیشــنها
بــا  جایگزیــن 
کمتر  اگــزالات 
مانند کلم یا گل کلم 

را به شما ارائه دهد.

گروه بهداشت و سلامت- ام اس 
یک بیمــاری اتوایمیونی در سیســتم 
عصبی مرکزی است که در آن، سیستم 
ایمنی بدن به اشتباه سلول های عصبی 
و پوشــش محافظتی آن ها )میلین( را 
هدف قــرار می دهد؛ ایــن اختلال به 
تخریــب میلین و ســلول های عصبی 
منجر می شود که باعث قطع و اختلال 
در انتقال ســیگنال های الکتریکی در 
اعصاب می شــود.دکتر حمید قربانیان 
در پاســخ به این سوال که علائم ام اس 
چیست و چه زمانی بروز پیدا می کنند, 
گفت: علائم ام اس ممکن است متنوع 
باشند و به ندرت در همه بیماران یکسان 
باشــند. این علائم شــامل مشکلات 
بینایی، مشــکلات حرکتــی و علائم 
دیگر هستند؛ زمان بروز این علائم نیز 
متفاوت بوده و ممکن است در بازه های 
مختلف زمانی ظاهر شوند. این پزشک 
عمومی درباره خطر بیماری ام اس برای 

خانم هایی که قصد بارداری دارند، بیان 
کرد: برای خانم هایی که قصد بارداری 
دارند و دچار ام اس هستند، مسئله ای که 
مهم است انتخاب مناسب ترین درمان 
است. برخی از دارو های مورد استفاده 
در مدیریــت ام اس در دوران بارداری 
ایمن نیســتند و می توانند برای جنین 
خطرناک باشــند. برخــی از دارو های 
دیگر ممکن است در شرایط خاص و 
تحت نظارت پزشک مناسب با احتیاط 
استفاده شوند.او افزود: مدیریت ام اس 
شامل کاهش فعالیت ایمنی نامتناسب 
در بدن می شود  که می تواند باعث کنترل 
علائم و کاهش تعداد و شدت حملات 
شــود. البته باید توجه داشت که ام اس 
بیماری مزمنی است و امکان بازگشت 
حمــلات به صــورت دوره ای وجود 
دارد.این پزشــک ادامــه داد: حملات 
 )MS( در بیماری ام اس )relapses(
یکی از ویژگی های مهم است که باعث 

ظهور علائم جدید یا افزایش شــدت 
علائم قبلــی می شــود. این حملات 
معمــولاً به صــورت ناگهانی و بدون 
هشــدار رخ می دهند و ممکن است به 
مدت چند روز تا چند هفته طول بکشد. 
در بیــن حملات، بیمار مدتی می تواند 
علائمی نداشته باشــد یا تنها با علائم 
ضعیف مواجه شــود که به عبارتی آن 
 )remission( دوره به عنــوان رمیژن
شناخته می شود. قربانیان تصریح کرد: 
مدت زمــان بین حملات و شــدت 
علائم می تواند بسیار متفاوت باشد و به 
صورت نوسانی پیشرفت کند. همچنین، 
احتمال بهبود کامل بعد از هر حمله نیز 
وجــود دارد. در نــوع پیش رونده تــر 
ام اس که با نام ام اس پیشرونده شناخته 
می شود، علائم تدریجی و بدون حمله 
جدید و بدون بهبود مداوم می شوند و 
این دوره هــا از دوره حملات متفاوت 
هستند. قربانیان افزود: برخی از علائم 

این اپیزود ممکن اســت شامل اختلال 
در بینایی مانند کم بینایی، از دست دادن 
بینایی یک چشــم یا دید کاهش یافته, 
اختــلالات حرکتــی ماننــد ضعف 
عضــلات، لرزش ها، کندی حرکتی یا 
مشکلات تعادل, احساس نیمه سوزش 
)تنگی و سوزش( خم شدگی، غرغره و 
نقص حس در بخش های مختلف بدن, 
مشکلات کنترل صحیح مثانه و روده, 
اختلال در کنتــرل و کنترل کامل مثانه 
و روده, خســتگی شــدید و احساس 
 MS کاهش انرژی باشند.اپیزود اولیه
می تواند در هر سنی رخ دهد؛ اما بیشتر 
موارد در افراد جوان تر، به ویژه بین ۲۰ 
تا ۴۰ ســالگی، ظاهر می شود. بنابراین، 
برخــورداری از اپیزود حملات در این 
ســنین به ویژه در صــورت بروز هر 
یک از علائم فوق نیازمند مشــاوره و 
بررسی توسط یک پزشک متخصص 

نورولوژی است.

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
می خواهید بدانید که کودک شــما نیز 
از بی توجهی رنج می برد یا خیر، رفتار 
او را زیر نظر بگیرید و اگر کودک شــما 
رفتارهایی که در این بخش را آورده ایم، 
را انجام می دهد به او بیشتر توجه کنید.

انواع بی توجهی به کودک
فراهــم نکردن نیازهــای اولیه و 
پایه ای کودک مانند بهداشــت، تغذیه، 
خانه و پوشاک. تنها گذاشتن و مراقبت 
نکردن از کودک در شــرایط خطرناک.

ســپردن کودک به سرپرستان نا لایق. 
پیگیری نکردن مشــکلات آموزشی.

جازه دادن بــه کودک برای غیبت های 
زیاد. بی توجهی به نیازهای پزشــکی و 
سلامتی. قرار گرفتن کودک در معرض 
ســیگار، الکل و یا مــواد مخدر. عدم 
پشتیبانی احساسی از کودک.نشانه های 
کودکی که از بی توجهی والدینش رنج 
می برد. به رفتارهای کودک خود توجه 
کنیــد و اگر او رفتارها و کارهای زیر را 

انجام می دهد، به او بیشتر توجه کنید
وقتــی در حین یک گفت وگوی 
گرم و صمیمانه با یک دوست، کودک 
شما برای دهمین بار به میان صحبتتان 

می دود، ممکن است او به دنبال جلب 
توجه شــما باشد. اگر در این زمان شما 
به حرف های کودک گوش ندهید و به 
بهانه هــای مختلف او را از خود برانید، 
کودک احساس بی توجهی می کند پس 
برای جلب توجه شما، باز هم به وسط 
حرف هایتان می پرد تا زمانی که شما به او 
توجه نمایید. گریه کردن رفتار طبیعی و 
سالمی است که موجب تخلیه استرس و 
انرژی احساسی می شود اما گریه شدید 
کودک، واقعا کلافه کننده اســت. گریه 
کردن کودک علت های فراوانی دارد که 
یکی از آنها جلب توجه اســت. ممکن 
اســت کودک شما برای جلب توجه به 
گریه کــردن روی آورد پس اگر علت 
گریه کودک بی توجهی به اوســت، به 
کودکتان بیشتر توجه نمایید.متخصصین 
اطفال معتقدند که هیچ چیزی به اندازه 
خــواب صحیح و بــه موقع در کودک 
برای رشــد او مهم نیســت. سلامتی 
جســم، بهتر شــدن اخــلاق، کارایی 
بهتــر و تمرکز بالاتر از مهمترین فواید 
خواب کافی برای کودک است. برخی 
کودکان در برابر خواب مقاومت کرده 
و خیلی ســخت می خوابند. مقاومت 

در برابــر خواب علت های زیادی دارد 
و یکی از دغدغه های والدین اســت. 
یکــی از عللی که کودکتــان در برابر 
خواب مقاومت می کند، این اســت که 
او دوســت دارد بیدار بوده تا از توجه و 
محبت شما به قدر کافی برخوردار شود.

پرت کردن اشیا توسط کودک، نه از سر 
خودخواهی و بی ادبی است و نه عاملی 
برای نگرانی اســت بلکه پرتاب اشیاء 
در کودکان از ســن حدود ۱۴ ماهگی 
نوعی پیشــرفت استعدادهای حرکتی 
محســوب می گردد. یکی از علت های 
پرتاب وســایل در کودکان بزرگتر این 

است که آنها با پرتاب وسایل می خواهند 
توجه والدین را بــه خود جلب کنند.

خیلی از پدر و مادرها از جیغ زدن کودک 
خردسال خود کلافه و خسته می شوند 
والدین باید ابتدا علت جیغ زدن فرزند 
خود را کشــف کنند و بهترین رفتار را 
برای مقابله با جیغ زدن آنها بکار ببرند. 
کودکان در ســنین ۲ تا ۳ سالگی که در 
سن اســتقلال طلبی قرار دارند، تصور 
می کنند مرکز همه دنیا هســتند و همه 
باید به آنها توجه کنند، پس ممکن است 
بی دلیل جیغ و فریاد راه بیندازند تا توجه 

والدین را به خودشان جلب کنند.

دیابت، یک بیماری مزمن است که بر روی نحوه استفاده از قند خون تأثیر می گذارد.

بهداشت و سلامت

اطلاعــات و آگاهــی در مــورد دیابت، علائــم زودهنگام، مدیریــت مؤثر و اهمیت کنتــرل تنش، به 
همــراه تغییــرات مناســب در رژیــم غذایی و ســبک زندگی می تواننــد به بهبود کیفیــت زندگی 
افــراد مبتــلا بــه دیابت کمــک کنند و ریســک بروز عــوارض جدی ایــن بیماری را کاهــش دهند.

مواد غذایی سالم که مصرف بیش از حد آن ها آسیب رسان است!

آیا تنش و استرس بر دیابت 
تاثیر دارد؟

فریـده پنـاه

تهدید ام اس برای مادران باردار تا چه حد جدی است؟

نشانه های نیاز کودک به توجه بیشتر
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