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

تشــخیص بموقع می تواند از عوارض جدی 
و تهدید کننده ســلامت فرد پیشگیری 

کند؛ همچنین باعث می شود که افراد 
کنترل بهتری بر سلامت خودشان 

داشته باشــند. شناخت علائم 
دیابت نوع2همچنین به افراد 

این امکان را می دهد که 
به موقــع مراقبت های 

پزشــکی را دریافت 
تأثیر مفید  کنند که 
و قابل توجهی بر روند 

بیماری دارد.

پنجشنبه  پنجشنبه  88 شهریور  شهریور 14031403- شماره  - شماره  91929192

دیابت دارم؟ ندارم؟
7علامتیکهنشانمیدهنداحتمالادرگیردیابتشدهاید

مؤثرترین شیوه های کنترل 
دیابت از راه تغذیه

درگفتوگوییبادکترکــورشجعفریان،متخصص
تغذیه،بهنکتههاییدربارهنسبتتغذیهودیابتاشاره

شدهاستکهباهمخلاصهایازآنهارامرورمیکنیم.
مهمترینمنابعدارایقنــدوکربوهیدراتبالا

برنج،سیبزمینیونانهستند.1
برخیازافرادهمبهنوشــیدنی،یامرباوعسل

علاقهدارندکهاینموادخوراکیهمدارایقند2
بالاییاست.

گفتهمیشودکهلیموشیرینقنددارد،امااین
دلیلنمیشــودکــهخوراکیبدیباشــد.یا3

بهعنوانمثالسســیکهخوردهایدقدریقندداشته.
آنقــدرمقادیرقنددرایــنخوراکیهاکماســتکه

بهحسابنمیآید.
درتغذیهافراددیابتی2فاکتوربسیارمهماست:

یکیشاخصگلیسمیبهاینمعناکهاینماده4
غذاییکهمیخــورمچقدرقندخونرابــالامیبرد.
بهعنوانمثالزمانیکــههندوانهمیخوریدقندخون
بسیارسریعبالامیرود،اماچرا؟بهدلیلاینکههندوانه
شاخصگلیســمیبالاییدارد.فاکتوردومنیزبهاین
ارتباطداردکهچقدرکربوهیدراتباچهشاخصیدرآن

مادهغذاییوجوددارد.
بدترینمادهغذاییبراییکفرددیابتیبرنج

استکههمشاخصگلیســمیوهمشاخص5
کربوهیدراتبالاییدارد.

متأسفانهگاهیدرجامعهگفتهمیشودلبنیات
کربوهیدراتدارد،اینچیزپوشیدهاینیستو6

ماهمازآنآگاههستیم.اماآیاشماکربوهیدراتموجود
درلبنیاتراباکربوهیدراتموجوددربرنجیاماکارونی
مقایســهمیکنید؟طبیعتامیــزانکربوهیدراتاین

خوراکیهابایکدیگرقابلمقایسهنیستند.
میگویندعســلقندخــونرابــالانمیبرد،

درحالیکهاصلااینطورنیست.شیرینیعسل7
تقریبابرابرباشکراستوتفاوتچندانیباآنندارد.

مهمترینفاکتوردرتغذیهدیابتیهاایناستکه
فردچهمقدارکربوهیدراترادرچهوعدههای8

غذاییمصرفمیکنــد.فرضکنیدفــردی2وعده
کربوهیدراتنمیخورد،امابعــددریکوعده200یا

250گرمکربوهیدراتمیخورد.اینخطرناکاست.

سلامتوتغذیه عددخبر

و پژوهشــگر بین المللــی از کشــورهای 
آمریــکا، انگلســتان، آلمــان، اتریــش، 
ایتالیــا، بلژیک، ترکیــه، چین، روســیه، 
ژاپــن، ســوئد، ســوئیس، قطــر و هنــد 
امسال در کنگره و جشنواره بین المللی 
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 

بعدازشروعماجرایتبدنگی،فرآوردههایدافعحشرات
درسطحداروخانههاکمیابوگرانشــدهاند.البتهشیوع
بیماریدرکشوردرحالحاضرجدینیستامااحتمالانکات
مطرحشدهازسویحسینفرشیدی،معاونبهداشتوزارت
بهداشــت،تبخریداینمحصولاتراافزایشدادهاست.
فرشیدیگفته:»پشهآئدسســالهایقبلهمدرکشور
فعالبودهوتفاوتمهمپشهآئدسامروزباسالهایقبلدر
ایناستکهبهدلیلورودافرادمبتلابهویروستبدنگیاز
خارجازکشور،اینویروسبهتخمهاولاروهایاینحشره
منتقلشدهاست.بههمیندلیلقدرتبیماریزاییبالایی
خواهدداشت.«البتهکمبوداسپریمخصوصپیشگیریرا
سازمانغذاوداروردواعلامکردهاست:»اسپریبیفوربایت
برایپیشگیریازگزشپشهبهاندازهکافیدرداروخانهها

موجوداست.«

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  

نکتهروز

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

مریم سرخوشگزارش
روزنامهنگار

علامت هایی که 
نشان می دهند 
دیابت نوع2در حال 
شکل گیری است 

زمانی که قند خون 
بالا باشد، باعث 
تشنگی بیش از 

حد می شود

 با عدم جذب گلوکز 
بدن به طور مداوم 
به دنبال سوخت 

بیشتر است

کلیه ها گلوکز 
بالای خون را حفظ  

نمی کنند و دفع 
می شود

افزایش سطح گلوکز  
توانایی بدن برای 

بهبود  سریع زخم ها  
را کم می کند

تیره شدن و لکه های 
پوستی  هشدار دهنده 

دیابت نوع 2 است 

دیابت می تواند 
 باعث آسیب

  عروق خونی 
در چشم شود 

سوزن سوزن شدن یا 
بی حسی در دست و 
پا می تواند  نوروپاتی 

دیابتی باشد.

537   میلیون
نفر تا سال2023، براساس گزارش فدراسیون 

بین المللی دیابت، با دیابت نوع 2درگیر بوده اند

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.عدم گســترش آن نشــود، در آینده باید تمام حــال حاضر فکری برای دیابت و پیشــگیری و به گفتــه برخــی متخصصــان ایرانــی، اگر در 

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

7میلیون نفر رسیده است.بوده اند 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 زخم ها 

لکه های تیره 
پوستی 

 تاری
 دید 

درد عصبی یا 
بی حسی 
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9.6
آمریکایی های بزرگسال 

مبتلا به دیابت هستند

از جمعیت بالای 25سال 
ایران دیابت  دارند

از دیابتی های جهان زیر 
40سال دارند

اروپایی ها درگیر این 
بیماری هستند

رتبه تک رقمی داروسازی ایران 
یونس پناهی، معاون تحقیقات وزارت بهداشت: رتبه داروسازی ایران در دنیا زیر ۱۰ است. تعداد شرکت های 
دانش بنیان هم طی ۳سال اخیر به ۱۵۰۰شرکت رسیده که در حوزه تولید مواداولیه دارویی، تجهیزات پزشکی، 

تغذیه و ایمنی مواد غذایی فعالیت می کنند. 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 اطلاع رســانی خواهد کرد. نظام مراقبت 

بیماری های واگیردار کشور به صورت شبانه روزی در حال پایش است. از مردم می خواهیم به شایعات توجه نکنند.


