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دیابت نوع 2یک چالش رو به رشد بهداشت جهانی 
است و با توجه به کاهش سن ابتلا به آن، پیامدهای 
قابل‌توجهی برای سیســتم‌های بهداشت عمومی 
دارد؛ به همین دلیل متخصصان بر تشخیص بموقع 
و افزایــش آگاهی مردم از علائــم اولیه بروز این 
بیماری تأکید قابل‌توجهی دارنــد. به اعتقاد آنها 

تشــخیص بموقع می‌تواند از عوارض جدی 
و تهدید‌کننده ســامت فرد پیشگیری 

کند؛ همچنین باعث می‌شود که افراد 
کنترل بهتری بر سلامت خودشان 

داشته باشــند. شناخت علائم 
دیابت نوع2همچنین به افراد 

این امکان را می‌دهد که 
به‌موقــع مراقبت‌های 

پزشــکی را دریافت 
تأثیر مفید  کنند که 
و قابل‌توجهی بر روند 

بیماری دارد.
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دیابت دارم؟ ندارم؟
7علامتی که نشان می‌دهند احتمالا درگیر دیابت شده‌اید

مؤثرترین شیوه‌های کنترل 
دیابت از راه تغذیه

در گفت‌وگویی با دکتر کــورش جعفریان، متخصص 
تغذیه، به نکته‌هایی درباره نسبت تغذیه و دیابت اشاره 

شده است که با هم خلاصه‌ای از آنها را مرور می‌کنیم.
مهم‌ترین منابع دارای قنــد و کربوهیدرات بالا 

برنج، سیب‌زمینی و نان هستند.1
برخی از افراد هم به نوشــیدنی، یا مربا و عسل 

علاقه دارند که این مواد خوراکی هم دارای قند 2
بالایی است.

گفته می‌شود که لیموشیرین قند دارد، اما این 
دلیل نمی‌شــود کــه خوراکی بدی باشــد. یا 3

به‌عنوان مثال سســی که خورده‌اید قدری قند داشته. 
آنقــدر مقادیر قند در ایــن خوراکی‌ها کم اســت که 

به‌حساب نمی‌آید.
در تغذیه افراد دیابتی 2 فاکتور بسیار مهم است: 

یکی شاخص گلیسمی به این معنا که این ماده 4
غذایی که می‌خــورم چقدر قند خون را بــالا می‌برد. 
به‌عنوان مثال زمانی کــه هندوانه می‌خورید قند خون 
بسیار سریع بالا می‌رود، اما چرا؟ به‌دلیل اینکه هندوانه 
شاخص گلیســمی بالایی دارد. فاکتور دوم نیز به این 
ارتباط دارد که چقدر کربوهیدرات با چه شاخصی در آن 

ماده غذایی وجود دارد.
بدترین ماده غذایی برای یک فرد دیابتی برنج 

است که‌هم شاخص گلیســمی و هم شاخص 5
کربوهیدرات بالایی دارد.

متأسفانه گاهی در جامعه گفته می‌شود لبنیات 
کربوهیدرات دارد، این چیز پوشیده‌ای نیست و 6

ما هم از آن آگاه هستیم. اما آیا شما کربوهیدرات موجود 
در لبنیات را با کربوهیدرات موجود در برنج یا ماکارونی 
مقایســه می‌کنید؟ طبیعتا میــزان کربوهیدرات این 

خوراکی‌ها با یکدیگر قابل مقایسه نیستند.
می‌گویند عســل قند خــون را بــالا نمی‌برد، 

درحالی‌که اصلا اینطور نیست. شیرینی عسل 7
تقریبا برابر با شکر است و تفاوت چندانی با آن ندارد.

مهم‌ترین فاکتور در تغذیه دیابتی‌ها این است که 
فرد چه مقدار کربوهیدرات را در چه وعده‌های 8

غذایی مصرف می‌کنــد. فرض کنید فــردی 2 وعده 
کربوهیدرات نمی‌خورد، اما بعــد در یک وعده 200یا 

250گرم کربوهیدرات می‌خورد. این خطرناک است.

سلامت و تغذیه عدد خبر

و پژوهشــگر بین‌المللــی از کشــورهای 
آمریــکا، انگلســتان، آلمــان، اتریــش، 
ایتالیــا، بلژیک، ترکیــه، چین، روســیه، 
ژاپــن، ســوئد، ســوئیس، قطــر و هنــد 
امسال در کنگره و جشنواره بین‌المللی 
رویــان ســخنرانی خواهنــد کــرد. ایــن 
جشــنواره حــول محورهــای ژنتیــک 

ناباروری، عفونت و ... است.
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دانشمند  

 بازارگرمی یک پشه 
برای اسپری دفع حشرات 

بعد از شروع ماجرای تب دنگی، فرآورده‌های دافع حشرات 
در سطح داروخانه‌ها کمیاب و گران شــده‌اند. البته شیوع 
بیماری در کشور در حال حاضر جدی نیست اما احتمالا نکات 
مطرح شده از سوی حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت 
بهداشــت، تب خرید این محصولات را افزایش داده است. 
فرشیدی گفته: »پشه آئدس ســال‌های قبل هم در کشور 
فعال بوده و تفاوت مهم پشه آئدس امروز با سال‌های قبل در 
این است که به‌دلیل ورود افراد مبتلا به ویروس تب دنگی از 
خارج از کشور، این ویروس به تخم‌ها و لاروهای این حشره 
منتقل شده است. به همین دلیل قدرت بیماری‌زایی بالایی 
خواهد داشت.« البته کمبوداسپری مخصوص پیشگیری را 
سازمان غذا و دارو رد و اعلام کرده است: »اسپری بی‌فوربایت 
برای پیشگیری از گزش پشه به اندازه کافی در داروخانه‌ها 

موجود است.«

بودجــه بــرای پرداخــت معوقات پرســتاران 
مــورد نیــاز اســت و وزارت بهداشــت بــه 
تخصیــص آن امیــدوار اســت. براســاس 
اعلام عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت 
بهداشت پرداخت مطالبات پرستاران آغاز 
شده و درصورت پرداخت بودجه مورد نیاز از 
سوی سازمان اداری و استخدامی حداکثر تا 

۳هفته آینده به پایان خواهد رسید.

7.5
همت  

نکته روز

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

علامت‌هایی که 
نشان می‌دهند 
دیابت نوع2در حال 
شکل‌گیری است 

زمانی که قند خون 
بالا باشد، باعث 
تشنگی بیش از 

حد می‌شود

 با عدم جذب گلوکز 
بدن به‌طور مداوم 
به‌دنبال سوخت 

بیشتر است

کلیه‌ها گلوکز 
بالای خون را حفظ  

نمی‌کنند و دفع 
می‌شود

افزایش سطح گلوکز  
توانایی بدن برای 

بهبود  سریع زخم‌ها  
را کم می‌کند

تیره شدن و لکه‌های 
پوستی  هشدار‌دهنده 

دیابت نوع ۲ است 

دیابت می‌تواند 
 باعث آسیب

  عروق خونی 
در چشم شود 

سوزن‌سوزن شدن یا 
بی‌حسی در دست و 
پا می‌تواند  نوروپاتی 

دیابتی باشد.

537   میلیون
نفر تا سال2023، براساس گزارش فدراسیون 

بین‌المللی دیابت، با دیابت نوع 2درگیر بوده‌اند

643   میلیون
نفر تا سال 2030 درگیر دیابت نوع 2خواهند شد

783  میلیون
نفر نیز تا سال 2045 درگیر دیابت نوع 2خواهند شد

مکث
بودجه سلامت صرف این بیماران شود.عدم‌گســترش آن نشــود، در آینده باید تمام حــال حاضر فکری برای دیابت و پیشــگیری و به‌گفتــه برخــی متخصصــان ایرانــی، اگر در 

بیشــترین درگیــری بــا دیابت نــوع 2را مکزیــک و برزیــل در آمریــکای لاتیــن، کشور
دارند.

7میلیون نفر رسیده است.بوده‌اند که این میــزان در حال حاضر به ایرانــی در ســال 2007درگیــر دیابــت میلیون

 تشنگی شدید
 و مداوم 

گرسنگی 
مداوم و 

کاهش وزن 

 تکرر 
ادرار 

تأخیر در 
بهبود زخم‌ها 

لکه‌های تیره 
پوستی 

 تاری
 دید 

درد عصبی یا 
بی‌حسی 
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9.6
آمریکایی‌های بزرگسال 

مبتلا به دیابت هستند

از جمعیت بالای 25سال 
ایران دیابت  دارند

از دیابتی‌های جهان زیر 
40سال دارند

اروپایی‌ها درگیر این 
بیماری هستند

رتبه تک‌رقمی داروسازی ایران 
یونس پناهی، معاون تحقیقات وزارت بهداشت: رتبه داروسازی ایران در دنیا زیر ۱۰ است. تعداد شرکت‌های 
دانش‌بنیان هم طی 3سال اخیر به ۱۵۰۰شرکت رسیده که در حوزه تولید مواداولیه دارویی، تجهیزات پزشکی، 

تغذیه و ایمنی مواد غذایی فعالیت می‌کنند. رتبه اختراعات داروسازی ایران هم در دنیا ۲۴ است.

تکذیب شناسایی آبله میمونی در ایران 
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: تاکنون هیچ مورد مثبتی از بیماری آبله میمونی در کشور شناسایی 
نشده است و درصورت مشــاهده هرگونه مورد مشکوک، وزارت بهداشت اطلاع‌رســانی خواهد کرد. نظام مراقبت 

بیماری‌های واگیردار کشور به‌صورت شبانه‌روزی در حال پایش است. از مردم می‌خواهیم به شایعات توجه نکنند.


