
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت-عادت های 
روزمره ای که به نظر بی ضرر می آیند، می توانند تأثیر 
زیادی بر سلامت شما بگذارند. عادت های ناسالم 
افزایش قنــد خون مانند مصرف نوشــیدنی های 
شــیرین یا کم تحرکی و... می توانند خطر دیابت را 
افزایــش دهند. کنترل قند خــون نه تنها برای افراد 
مبتلا به دیابت، بلکه برای ســلامت قلب، ســطح 
انرژی و پیشــگیری از بیماری های طولانی مدت 
ضروری اســت. حتی اگر رژیم غذایی ســالمی 
داشــته باشــید و از مصرف زیاد شکر خودداری 
کنید، برخی عادت های روزمره ممکن است به طور 
مخفیانه قند خون شــما را افزایش دهند. در اینجا 
۸ عادت پنهان که ممکن اســت قند خون شــما را 
بالا ببرند و راه های اصلاح آن ها آورده شده است:

شروع روز با نوشیدنی های شیرین
لاته صبحگاهی یا نوشــیدنی انرژی زا ممکن 
است شما را سرحال کند، اما می تواند با مقدار زیاد 

شکر افزوده، قند خون شما را به شدت بالا ببرد.
مثال: یک لاته وایت چاکلت موکا حاوی ۴۶ 
گرم )۱۱.۵ قاشق چای خوری( شکر افزوده است.
یک نوشــیدنی انرژی زا ۱۶ اونسی حاوی ۶۱ 
گرم )تقریباً ۱۵ قاشــق چای خوری( شکر افزوده 
اســت. این نوشیدنی ها فاقد مواد مغذی مهم مانند 
فیبر و پروتئین هستند که به تثبیت قند خون کمک 
می کنند، و مصرف آن ها با معده خالی در صبح تأثیر 

بیشتری بر قند خون دارد.
راه حــل: اگــر نمی توانید از قهوه شــیرین 
صبحگاهی صرف نظر کنید، مقدار شــکر افزوده 
را کاهــش دهید یا آن را با صبحانه ای سرشــار از 

پروتئین و فیبر همراه کنید.

کمبود مصرف آب
کم آبی می تواند باعث افزایش قند خون شود، 
زیــرا کمبود آب منجر به افزایــش هورمون های 
وازوپرســین و کورتیزول می شــود که بر تنظیم 
گلوکز تأثیر می گذارند. تحقیقات نشــان می دهد 
افزایــش مصرف آب می تواند خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ را کاهش دهد.

راه حــل: در طول روز آب بنوشــید، نه فقط 
وقتی تشنه هستید.

استرس مداوم
اســترس باعث ترشح هورمون های استرس 
مانند آدرنالین و کورتیزول می شــود که می توانند 
قند خون را افزایش دهند. استرس دائمی همچنین 
می تواند احساس گرسنگی را افزایش داده و هوس 

غذاهای شیرین را بیشتر کند.
راه حــل: بــا فعالیت های آرام بخــش مانند 
پیاده روی، مدیتیشــن یا نوشتن خاطرات، استرس 

را مدیریت کنید.
کمبود خواب

کم خوابــی می تواند بر قند خون تأثیر بگذارد. 
تحقیقات نشــان می دهد که کمبــود خواب نه تنها 

باعث نوسانات قند خون می شود، بلکه گرسنگی و 
هوس غذاهای شیرین را نیز افزایش می دهد.

راه حل: بزرگســالان باید حداقل ۷ ســاعت 
خواب شبانه داشته باشند. اگر مشکل خواب دارید، 

با پزشک یا متخصص خواب مشورت کنید.
مصرف مداوم نوشــیدنی های شیرین در 

طول روز
 قهوه صبحگاهی تنها عامل افزایش قند خون 
نیست؛ نوشیدن نوشــابه، شیرکاکائو و آب میوه ها 
در طــول روز نیز می تواند قند خــون را بالا ببرد. 
مصرف منظم نوشــیدنی های شیرین شده با شکر 
خطــر ابتلا به دیابت نوع ۲ و ســندرم متابولیک را 

افزایش می دهد.
راه حل: نوشــیدنی های شــیرین را به ندرت 
مصرف کنید و بیشــتر به آب، چای بدون شــکر و 

آب گازدار روی بیاورید.
مصرف ناکافی پروتئین و فیبر

پروتئین و فیبر هضم را کند کرده و از افزایش 
ناگهانــی قند خون پس از غذا جلوگیری می کنند. 
مطالعه ای در سال ۲۰۲۰ نشان داد که در افراد مبتلا 
به دیابت نوع ۲، خوردن پروتئین و سبزیجات قبل 
از کربوهیدرات هــا، قند خون پس از غذا را تا ۴۰ 

درصد کاهش می دهد.
راه حل: در هر وعده یــا میان وعده، پروتئین 
)مرغ، تخم مرغ، توفو( و فیبر )ســبزیجات، غلات 

کامل( اضافه کنید.
نشستن طولانی مدت

بی تحرکی خطر ابتلا به بیماری های مختلف 
از جملــه دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد، اما حتی 
فعالیت هــای کوتاه )مانند ۱۰ دقیقه پیاده روی پس 

از شام( می تواند به مدیریت قند خون کمک کند.
راه حل: مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها 
)CDC( توصیــه می کنــد ۱۵۰ دقیقــه فعالیت 
متوســط )یــا ۷۵ دقیقه فعالیت شــدید( در هفته، 
همراه با حداقل دو روز تمرین قدرتی انجام دهید.

وابستگی به غذاهای آماده و فست فود
کربوهیدرات هــای  از  پــر  فســت فودها 
تصفیه شــده، چربی های ناســالم و کالری اضافی 
هســتند که می توانند قند خون را افزایش دهند. در 
مقابل، تحقیقات نشــان می دهد پخت و پز در خانه 
با کاهش خطر دیابت نوع ۲ و چاقی مرتبط اســت. 
راه حل: نیازی نیســت کاملًا از رستوران های مورد 
علاقه تان دســت بکشید، اما ســعی کنید غذاهای 
بیشــتری در خانه با مواد مغذی دوستدار قند خون 
مانند پروتئین های کم چرب، چربی های ســالم و 

کربوهیدرات های پر فیبر تهیه کنید.
اگر قند خونتان بالاست چه کنید؟

اگر فکر می کنید قند خون شــما بالاســت، با 
پزشک خود قرار ملاقات بگذارید. 

آن هــا می توانند آزمایش خــون انجام دهند، 
ســطح گلوکز را بررسی کنند و راهنمایی های لازم 

را ارائه دهند. 
در صــورت بالا بــودن قند خون، پزشــک 
می توانــد برنامه ای برای کنترل قند خون شــامل 

موارد زیر به شما پیشنهاد دهد:
و  افــزوده  شــکر  مصــرف  کاهــش 

کربوهیدرات های تصفیه شده
افزایش فعالیت بدنی

مدیریت استرس
بهبود خواب

گروه بهداشت و سامت-بیوتین یا ویتامین B7 نقش 
حیاتی در تقویت مو، ســلامت پوســت و رشد ناخن دارد. 
کمبود آن با نشانه هایی چون ریزش مو و جوش های پوستی 
همراه اســت و مصرف آن می تواند به بهبود این مشــکلات 

کمک کند.
بیوتیــن یا ویتامین B7 ویتامینی اســت که در غذاهایی 
ماننــد تخم مرغ، شــیر و مــوز وجود دارد. کمبــود بیوتین 
باعث نازک شــدن موها یا حتــی ریزش آن ها و ایجاد دانه و 
جوش های پوستی روی صورت می شود. از داروی بیوتین به 
عنوان مکملی برای جبران کمبود این ماده در بدن بخصوص 
در موارد ریزش مو، شــکنندگی ناخن و برخی بیماری های 

پوست و مو استفاده می کنند.
هیچ آزمایش یا تست خاصی نیست که بتواند میزان بیوتین 
پایین در بدن را تشخیص دهد و معمولاً کمبود آن با نشانه هایی 
مانند نازک شــدن و کم پشتی موها، جوش های پوستی قرمز 

اطراف چشم، بینی و دهان تشخیص داده می شود.
نحوه مصرف داروی بیوتین

بهتریــن نحوه مصرف این قرص ضد ریزش مو با معده 
خالی یک ساعت قبل غذا یا دو ساعت بعد غذا است که باید 
با یک لیوان پر آب خورده شود. در صورتی که مصرف بیوتین 
با معده خالی باعث ناراحتی معده شود بهتر است همراه غذا 
میل کنید. دقت کنید که مقدار و زمان مصرف دقیق را بر اساس 
توصیه پزشک یا دستورالعمل بسته بندی دارو رعایت نمائید.

نحوه مصرف قرص بیوتین برای ریزش مو
همیشــه قبل از اینکه مکمل جدیدی برای رشــد موها 
مصرف کنید حتماً با پزشک متخصص پوست و مو مشورت 
کنید. بیوتین مکمل محبوبی برای ریزش مو به شمار می آید. 
نحــوه مصرف قرص بیوتین برای ریزش مو روزی یک عدد 
قرص است که بهتر است قبل صبحانه یا وعده غذایی مصرف 

شود تا بیشترین تأثیر را بگذارد.
بهترین زمان مصرف قرص بیوتین

بهترین زمان مصرف قرص بیوتین را پزشک متخصص 
با توجه به وضعیت جســمی فرد تعیین می کند. اما در حالت 
معمول توصیه می شــود که قرص بیوتین را در وعده صبح با 

صبحانه یا قبل آن بخورید.
 خاصیت حلال در آب بودن بیوتین باعث شده که همراه 

سایر مواد مغذی موجود در غذا جذب بدن شود.
طریقه تزریق آمپول بیوتین و بپانتین

بایــد آمپول بیوتین را با آمپول بپانتین ترکیب نموده و با 
یک ســرنگ به صورت عضلانی تزریق کنید. در مواردی که 
آمپــول بیوتین و بپانتین به صورت عضلانی به عضله دلتوئید 
تزریق شــده و بعد از آن تزریق مزوتراپی پوســت سر انجام 

شود بیشترین اثربخشی را خواهید گرفت. 
خــود ویتامین بیوتین را به صــورت عضلانی دوبار در 
هفته به بازو تزریق می کنند و پس از دوره ۶ تایی بهتر اســت 

ماهی یکبار تمدید شود.

 موارد مصرف داروی بیوتین
این دارو ترکیبی از آهن و مولتی ویتامین است که برای 
درمان یا پیشــگیری از کمبود ویتامین ناشــی از رژیم غذایی 

نامناسب، بیماری های خاص یا بارداری مصرف می شود. 
بدن انســان برای متابولیســم کربوهیدرات ها، چربی و 
آمینو اســیدها به بیوتین نیــاز دارد. این دارو برای تقویت مو 
و ناخن ها تجویز می شــود و بیشــتر محصولات آرایشی و 

بهداشتی پوست و مو حاوی این مکمل هستند.
همانند تمــام ویتامین های خانواده ب، این ویتامین هم 
محلول در آب اســت و در بدن ذخیره نمی شود. ویتامین ب 
به خصوص بیوتین باعث حفظ سلامت پوست، موها، چشم، 
کبد و سیســتم عصبی می شود و ماده غذایی حیاتی در دوران 

بارداری است چرا که نقش مهمی در رشد جنین دارد.
 دوز مصرفی داروی بیوتین

غذاهایی مانند تخم مرغ، شــیر و موز حاوی مقدار کمی 
بیوتین هستند. دوز مصرفی داروی بیوتین که پزشک تجویز 
می کند حدود ۳۰mcg در روز برای بزرگسالان است. دوز 
مصرفی آن در دوران بارداری نیز همین میزان اســت. میزان 
دوز مصرفی داروی بیوتین برای کودکان بسته به سن متفاوت 

است و باید با تشخیص پزشک باشد. 
 عوارض داروی بیوتین

داروی بیوتیــن عوارض جــدی خاصی ندارد و عموماً 

موقتی هستند و بعد از عادت کردن بدن به دارو این عوارض 
برطرف می شوند.

 از شــایع ترین عوارض داروی بیوتین می توان به موارد 
اعم از یبوســت، اسهال، مشکلات گوارشی و ناراحتی معده، 
مدفــوع تیــره رنگ به خاطر آهن موجــود در دارو، واکنش 
آلرژیک در موارد نادر مانند خارش، دانه های پوســتی، ورم 
صورت، زبان و گلو، ســرگیجه شدید، سخت نفس کشیدن، 
اختلال در خواب، تشنگی شدید، دفع ادرار مکرر و تداخلات 

دارویی اشاره کرد.

 منع مصرف و موارد احتیاط قرص بیوتین
افــرادی که بعد از مصرف این قرص دچار حالت تهوع، 
استفراغ، اسهال یا یبوست، یا واکنش پوستی شدید می شوند 
باید مصــرف دارو را متوقف کننــد؛ همچنین افرادی که به 
صورت منظم دارو مصرف می کنند نیز باید جانب احتیاط را 
رعایت کرده و پیش از شــروع دوره درمان بیوتین با پزشک 
مشــورت کنند چــرا که مصرف بیوتین ممکن اســت روی 
کارکرد داروها اثر منفی بگذارد. برخی داروهای صرع باعث 

کاهش جذب بیوتین غذا می شوند.

گروه حوادث-شــاکی به صــورت اتفاقی 
کتانــی ای مشــابه کتانی مســروقه را پای یکی از 
دوستان همسایه در طبقه چهارم ساختمان مشاهده 

کرد که تحقیقات را وارد مرحله جدیدی کرد.
 اوایل مردادماه جاری، مرد جوانی به یکی از 
کلانتری های تهران مراجعه کرد و به افسر نگهبان 
قرار گفت: به همراه خانواده ام به مسافرت رفتم اما 
هنگامی که پس از ۶ روز بازگشــتم متوجه سرقت 
امــوال بــاارزش خانه ام از جمله طــلا، پول نقد، 

ظروف برنزی و مسی، کتانی و... شدم.
پس از ثبت شــکایت و تشــکیل پرونده در 
دادســرای ناحیه ۱۵ و با توجه به اظهارات شاکی، 
اکیپ بررســی صحنه جرم به محل سرقت اعزام 

شــدند. به دلیل نبود دوربین مداربســته در محل 
و مجاورت آن، آثاری قابل اســتفاده کشف نشد، 
بررســی ها نشان داد که سارق یا سارقان با استفاده 

از کلید، وارد منزل شده اند.
در ادامه، شــاکی به صورت اتفاقی کتانی ای 
مشــابه کتانی مســروقه را پای یکی از دوســتان 
همسایه در طبقه چهارم ساختمان مشاهده کرد که 

تحقیقات را وارد مرحله جدیدی کرد.
با انجام اقدامــات اطلاعاتی، فرد مظنون که 
مکرراً به ساختمان تردد داشته است، شناسایی شد، 
همچنین، فرد دیگری به عنوان همدست احتمالی 
وی که در طبقه چهارم ســاکن بود نیز شناســایی 
شد. بررسی ســوابق کیفری متهمان نشان داد که 

متهم اول دارای ســوابق متعدد جرائم رایانه ای و 
ســرقت و متهم دوم دارای ســوابق سرقت، مواد 

مخدر و... است.
اقدامــات اطلاعاتــی  حضور آن هــا را در 
محدوده محل سرقت تأیید کرد. پس از هماهنگی 
با مراجع قضایی، متهم اول در عملیاتی غافلگیرانه 
هنگام ورود به ســاختمان دســتگیر شد. با توجه 
به احتمال دخالت متهم دوم، محل ســکونت وی 

تحت کنترل نامحسوس پلیس قرار گرفت.
ابتدا متهم اول منکر سرقت بود، اما با حضور 
شاکی و شناساندن کتانی مسروقه، لب به اعتراف 
گشــود و اعلام کرد کتانی ها را از متهم دوم به مبلغ 
۵۰۰ هزار تومان خریداری کرده اســت و پس از 

اطــلاع از غیرواقعی بــودن قیمت کتانی ها، قصد 
بازگرداندن آن ها را داشته که دستگیر شده است.

با اظهارات متهــم اول و هماهنگی قضایی، 
تیم پلیس به محل ســکونت متهم دوم اعزام شد، 
متهم دوم که متوجه حضور کارآگاهان شــده بود، 
قصد فرار داشــت اما با هوشیاری پلیس دستگیر 
گردید، در بازرســی از منزل وی اموال مســروقه 

کشف و ضبط شد.
متهم دوم ابتدا ســرقت را انکار و علت فرار 
خــود را مصرف مواد مخدر عنوان کرد، اما پس از 
مواجهــه با مدارک و اقرار متهم اول و شناســایی 
اموال توسط شاکی، اعتراف و اعلام کرد که ورود 
و خروج شــاکی را زیر نظر داشته است و پس از 

اطمینــان از ترک منزل، با همکاری دختری جوان 
که با وی در ارتباط بوده اســت، اقدام به ســرقت 
کرده اند. اموال مسروقه را به یک مالخر در خیابان 

شوش فروخته و پول نقد دریافت کرده اند.

متهمان برای روشــن شــدن زوایای پنهان 
پرونــده در اختیــار پلیس تهران قــرار گرفتند و 
تحقیقات جهت دســتگیری دیگر متهمان فراری 

پرونده ادامه دارد.

گروه حــوادث-راز قتل خانم 
مدیرعامل به دست همسر خیانتکارش 
پس از ۲ ســال بــا کنجکاوی یکی از 

بستگانش فاش شد.
حدود ۲ ســال قبــل خبر مرگ 
عجیب خانم مدیرعامل یک شرکت 
محصولات شیمیایی در دفتر کارش 
به پلیس اعلام شــد. وقتی تیم جنایی 
بــه محل حادثه رفتند، آنها در کنار زن 
جوان چند بسته قرص مشاهده کردند 
که به نظر می رســید زن جوان بعد از 
خوردن قرص ها حالش بد شده است. 
اما وقتی پزشکی قانونی علت مرگ را 
مسمومیت با سیانور اعلام کرد فرضیه 

خودکشی قوت گرفت.
بــا این حال خانــواده زن جوان 
مدعــی بودند با اینکه دخترشــان با 
همسرش شایان اختلاف شدید داشت 
و دامادشان با یکی از کارمندان شرکت 
به دخترشان خیانت کرده بود، اما زن 
جوان نه دنبال طلاق بود نه خودکشی 
چرا که عاشــقانه فرزندش را دوست 
داشت و گفته بود به خاطر فرزندش به 

این زندگی ادامه می دهد. در حالی که با 
شکایت خانواده زن جوان از دامادشان 
رســیدگی به این پرونده ادامه داشت 
پلیس در تحقیق از خانواده شــایان به 
ســرنخ مهمی رسید. یکی از بستگان 
وی به مأموران گفت: »روز های اولی 
که همســر شایان فوت کرده بود یک 
روز بچه هــا در خانــه در حال بازی 
بودند که خیلی اتفاقی شلوار شایان از 
روی چوب لباســی به زمین افتاد و از 
داخل جیبش بســته ای که پودر سفید 
رنگــی داخل آن بود، بیرون افتاد یکی 
از بچه ها از روی کنجکاوی بســته را 
برداشت و پرسید این چیه که ناگهان 
شایان با حالتی برافروخته و دستپاچه 
پودر را گرفت و رفت.« با این ســرنخ 
تیم جنایی به شایان مظنون شدند و وی 
را بازداشت کردند. سرانجام مرد جوان 
که ابتدا منکر جنایت بود درنهایت به 
قتل همســرش اعتراف کرد و گفت: 
»همســرم مدیرعامل شرکتی بود که 
مــن در آنجا کار می کردم. اما به خاطر 
رفتار های همسرم و اینکه فکر می کرد 

در خانه هم رئیس است بین ما اختلاف 
شدیدی ایجاد شده بود. اختلافات ما 
روز به روز بیشــتر می شد درنهایت 
تصمیم به جدایی گرفتم، اما همسرم با 
طلاق مخالف بود و می گفت به خاطر 
بچه مان نباید جدا شویم.« او ادامه داد: 
»در ایــن مدت به یکــی از کارمندان 
شــرکت علاقه مند شدم و با او ارتباط 
پنهانی داشــتم، اما این ارتباط لو رفت 
و همسرم موضوع را فهمید به همین 
خاطر آن خانــم را اخراج کرد همین 
موضوع باعث شد من بیشتر از همسرم 

کینه به دل بگیرم. 
روز حادثه به اتاق همسرم رفتم 
و وقتی او در اتاق نبود داخل کپســول 

دارویی که هــر روز مصرف می کرد 
ســیانور ریختم و از اتاق خارج شدم، 
می دانستم که اگر سیانور را داخل خانه 

به او بدهم به من شک می کنند.
 به همین دلیل در شرکت این کار 
را کردم و او زمانی که پشت میزش در 
شرکت بود قرص را خورد و دقایقی 
بعد جان باخت. بعد از مرگ همسرم 
هم با کارمند شــرکت ازدواج کردم و 
تصور می کردم راز این جنایت هرگز 

برملا نشود.«
 با اعتراف متهم به قتل، به دستور 
بازپرس شــعبه اول دادســرای امور 
جنایــی پایتخت، تحقیقــات در این 

رابطه ادامه دارد.

۸ عادت روزمره که مخفیانه قند خون شما را 
به اوج می رساند!
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ویتامینی برای نجات مو، پوست و ناخن

اشتباهی که سارق میلیاردی را لو داد!

اعترافات مرد خیانتکار به قتل همسرش با سیانور؛درگیری سر شارژ ساختمان با قتل پایان یافت

زنم فکر می کرد در خانه هم رئیس است
گروه حوادث-مردی که زوج همســایه را به 
خاطر پول شارژ ساختمان به قتل رساند، در دادگاه 

کیفری استان تهران محاکمه می شود.
این مرد بعد از اینکه با زوج همســایه درگیر 
شــد با ضربات چاقو آنها را کشت و خودش را به 

ماموران معرفی کرد.
تیرماه ســال گذشــته بود که مردی با پلیس 
تمــاس گرفت و گفت که زن و مــردی را که در 

همسایگی اش زندگی می کردند، کشته است.
بلافاصله ماموران خود را به محل رساندند و 

تحقیقات را شروع کردند.
بررســی های اولیه نشــان داد که زوج جوان 
که فرزندان ســه و دو ساله دارند و مقابل چشمان 
فرزندانشــان به قتل رســیده اند و اجسادشان در 

راهروی ساختمان رها شده  است.
متهم کــه خودش را به ماموران معرفی کرده 
بود، بازداشــت شــد و گفت: چند وقت پیش در 
یکی از واحد های این ســاختمان ساکن شدم و در 
همان ابتدا با مرد همســایه بر سر مسائل مربوط به 
ســاختمان اختلاف پیدا کردم، حتی به خاطر این 
موضوع در دادســرای محله شکایت خود را ثبت 

کردم اما به نتیجه ای نرسیدم.
مرد جنایتکار گفت: ساعتی قبل طبق معمول 
به خاطر شارژ و دیگر مسائل ساختمانی با همسایه 

مشاجره کردم و بعد به خانه  آمدم.  خیلی عصبانی 
بودم. به همین خاطر چاقویی را برداشــتم و برای 
ترســاندن به خانه آنها رفتم. مرد همســایه بیرون 
آمــد که با یکدیگر درگیر شــدیم  و او را زدم اما 
نمی دانم چند ضربه زدم.او ادامه داد: همسر مقتول 
که فرزندش را به آغوش کشــیده بود، به ســمت 
آشــپزخانه رفت و چاقویی را برداشــت. او قصد 
داشــت به مــن حمله کند که او را هــم زدم. آنها 
کنار هم روی زمین افتادند و جان دادند.  پسرســه 

ساله شان هم دید چه اتفاقی افتاده است.
پس از پایان بررســی صحنه جرم و اظهارات 

تکان دهنــده، کارآگاهــان اداره دهم پلیس آگاهی 
مأموریــت یافتند بــا اقدامات فنــی و اطلاعاتی 
تحقیقات خود را در رابطه با این پرونده ادامه دهند.
خردادماه امسال، با اتمام جلسات بازپرسی از 
متهم این پرونده، بازسازی صحنه جرم و تحقیقات 
تکمیلی، قاضی سالار صنعتگر از بازپرس پرونده، 
صــدور قــرار جلب به دادرســی را صادر کرد و 
کیفرخواســت قاتل به اتهام مشــارکت در ۲ فقره 
قتل عمدی از سوی دادسرای ناحیه۲۷ صادر شد، 
پرونده به دادگاه کیفری استان تهران فرستاده شد و 
به زودی در شعبه ۱۰ مورد رسیدگی قرار می گیرد.


