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چطور بفهمیم دیابت و فشار خون 
بالا داریم؟

بیش از یک‌سوم ایرانی‌ها به فشارخون بالا مبتلا هستند 
و نیمی از آنها از این موضوع خبر ندارند. همچنین بیش از 
۵میلیون نفر از ایرانی‌ها درگیر بیماری دیابت هستند و 
تعداد زیادی از آنها از بیماری خود بی‌خبرند. این در حالی 
است که پزشکان همواره توصیه می‌کنند مراقب فشار 
خون و قند خون خود باشید و مرتب آنها را چک کنید. 
اما چگونه باید مراقب فشار خون و قند خون خود باشیم؟ 

عوارض مصرف زیاد سیر 
خوردن یک تا 2حبه ســیر در روز می‌تواند فواید سلامتی 
ازجمله بهبود سیســتم ایمنی بدن، کاهش فشار خون، 
کاهش التهابات و حتی کاهش ریسک برخی از بیماری‌ها 
مانند بیماری قلبی و عروقی داشته باشد، اما مصرف بیش 
از این تعداد باعث بوی بد دهان، سوزش سر دل، مشکلات 
معده و سایر عوارض جانبی ناخوشایند مي‌شود. بنابراین 
بهتر است در حد اعتدال مصرف شــود. به‌طور کلی یکی 
از جدی‌ترین عوارض مصــرف زیاد ســیر افزایش خطر 
خونریزی به‌خصوص برای افرادی اســت که از داروهای 
رقیق‌کننده خون اســتفاده می‌کنند. از سوی دیگر سیر 
مانند پیاز، تره‌فرنگی و مارچوبه سرشار از فروکتان است؛ 
نوعی کربوهیدرات که ممکن اســت در برخی افراد باعث 
نفخ، گاز و درد معده شــود. متخصصان توصیه می‌کنند 
که حتی اگر بعد از خوردن یک تا 2حبه ســیر هم متوجه 
این عوارض شدید، مصرف خود را کاهش دهید یا به شکل 

پخته مصرف کنید.

تغذیه

با پزشک

طب ایرانی در WHO ثبت شده است 
نفیسه حسینی یکتا، مدیرکل دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت: طب ایرانی به‌عنوان یک مکتب درمانی 
رسمی در سازمان جهانی بهداشت )WHO( به ثبت رسیده و در سطح بین‌المللی حرف‌های زیادی برای گفتن 

داریم. البته تا رسیدن به نقطه مطلوب و اجرایی شدن سیاست‌های اسناد بالادستی، راه طولانی مانده است.

مهم‌ترین مشکل دستیاران پزشکی حل می‌شود 
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت و درمان: »20سال است که موضوع دستیاری مطرح شده و بالاخره در 
حال حل شدن است. مصوب شده که دستیاری در سال1404 به‌عنوان شغل اعلام شود.« گفتنی است که 

دستیاران پزشکی در حال حاضر طی دوره‌های آموزشی تحت پوشش قانون کار و بیمه‌ای نیستند.

پروانه بندپی ؛ روزنامه‌نگار

  اعتیاد غذایی شبیه اعتیاد به مواد‌مخدر 
یا اعتیاد به برخی از داروهاســت. افراد با 
خوردن غذاهای خوشمزه، خوراکی‌ها و 
تنقلاتی که برایشان لذتبخش و دلچسب 
است، به مواد غذایی اعتیاد پیدا می‌کنند.

 در زمینه چرایــی به‌وجودآمدن این 
اعتیاد، چند مبحث وجود دارد؛یکی اینکه 
مزه غذاهایی مانند چیپس، پفک، غذاهای 
سرخ شده، ترکیبات شیرینی‌های‌ تر و... به 
ایجاد لذت در غذا خوردن کمک می‌کند.  
 صدا بحث دیگری است که کمتر به آن 
پرداخته شده اســت. برخی از تنقلات و 
خوراکی‌ها مانند چیپس و پفک یا برخی 
از صیفی‌جات  و میوه‌هــا مانند خیار در 
زمان جویده شدن صدای مطبوعی ایجاد 

می‌کنند که فرد مصرف‌کننده را به خوردن 
دوباره آنها ترغیب می‌کند و همین باعث 

اعتیاد غذایی می‌شود.
  این اختلال‌ها یا اعتیاد به مواد غذایی 
به‌گونه‌ای است که فرد نمی‌تواند خود را 
در برابر برخی از غذاها کنترل کند و آنها 
را نخورد. در اثر هر مشــکلی یا در زمان 
خوشحالی یا ناراحتی، فرد معتاد به غذا، 
شروع به خوردن مواد غذایی مورد علاقه 
خود می‌کند. در این میــان، او به‌دنبال 
لذت‌بردن از غذا به‌عنــوان یک واکنش 
پاداشــی اســت. در واقع ناتوانی فرد در 
کنترل و جلوگیری از خوردن یک‌سری 
خوراکی‌های خاص، باعث اعتیاد فرد به 

مواد غذایی می‌شود.

  برخی از خوردنی‌ها که اعتیادآورند 

 انواع 
شکلات‌

قهوه
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 سرخ شده
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میوه‌ها

آب نبات

 تخمه 
و تنقلات

 فست
‌فودها

چیپس
 و پفک و ...

نوشیدنی‌های 
گازدار 

 کیک و 
شیرینی‌ تر

 راهکارها
  مواد خوراکــی اعتیادآور را   

نخرید.
 موقع ســیری به فروشــگاه 

بروید و خرید کنید.
 زمان حرف زدن با موبایل یا 
تماشای تلویزیون غذا نخورید.  
 غذا که تمام شد، سریع سفره 

و میز را جمع کنید.
  ریزه‌خواری را کنار بگذارید.

  بیــن گرســنگی و میل به 
غذا‌خوردن تفاوت بگذارید.
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و   ۹ روی   ۱۴
بیشــتر از ایــن 
رقم، نشان‌دهنده 

 احتمال فشار خون بالاست.
۹۰میلی‌متــر  )۱۴۰روی 

جیوه(  
نکته: اگر فردی در ۳ یا ۴روز متفاوت 
از خواب بیدار شود و مینیمم فشار 

خونش از ۹۰میلی‌لیتر جیوه بیشــتر باشد، آن فرد مبتلا به فشار 
خون بالا است. در مجموع فشارخون نباید از ۱۲ بالاتر برود.

دکتر ناصر سیم‌فروش، رئیس قطب اورولوژی ایران در این‌باره به 
همشهری می‌گوید: »حداقل سالی یک‌بار قند خون و هر چند هفته 

یک بار، فشارخون خود را چک و کنترل کنید.«

عدد سلامتی دیابت 

عدد سلامتی فشار خون 

70 تا99

   به زبان ساده‌تر، عدد قند خون پایین‌تر 
از ۱۰۰ در افراد به معنی نداشتن دیابت 
اســت، عدد بیــن ۱۰۰ تا ۱۲۶نشــانه 
پیش‌دیابــت اســت و عــدد بالاتــر از 

۱۳۰نشان‌دهنده ابتلا به دیابت.
نکته: اگر فردی چندبار پیاپی و در چند 

روز مختلف، قند خون خود را با دستگاه‌های خانگی چک کرد و 
عدد بین ۱۰۰ تا ۱۲۶ داشت، باید آن را جدی گرفت.

 به‌گفته ســیم‌فروش، همه افراد برای حفظ ســامت خود باید 
تغذیه درستی داشته باشند، پرخوری نکنند، آب کافی بنوشند، 
میوه‌جات و سبزیجات تازه مصرف کنند، شیرینی به میزان زیاد 

مصرف نکنند و به‌طور منظم ورزش کنند.

عدد خبر

در کشور در حال حاضر نان کامل تولید 
می‌کنند. دکتر محمداسماعیل مطلق، 
رئیس دبیرخانه شورای‌عالی سلامت و 
امنیت غذایی با بیان این مطلب گفته 
نان کامل، ســبوس و جوانه‌گندم دارد 
و برای ســامت تمــام آحــاد جامعــه از 

کودکان تا سالمندان مفید است.

1030
نانوایی  

ایــران  در  پناهنــده  و  مهاجــر   
زندگــی می‌کننــد کــه به‌گفتــه دکتــر 
مدیــرکل  نیکنــام،  محمدحســین 
وزارت  بین‌الملــل  همکاری‌هــای 
بهداشــت حــدود ۸۰درصــد آنهــا فاقد 
مــدارک قانونــی اقامتــی هســتند، امــا 
به خدمــات بهداشــت اولیــه و آموزش 

دسترسی دارند.
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میلیون  

چرا اعتیاد غذایی خطرناک است؟
مصرف غذاهــا، تنقلات و 
خوراکی‌هــای خوشــمزه 
می‌توانــد باعث ترشــح 
دوپامین در مغز شود و با ایجاد احساس لذت، علاقه فرد به مصرف 
تکراری یک‌سری از مواد غذایی را افزایش دهد که به این وضعیت 
»اعتیاد غذایی« می‌گویند. فرد می‌تواند به تخمه، چیپس و پفک 

اعتیاد پیدا کند که این مواد غذایــی، روغن و نمک زیادی دارند 
و می‌توانند به‌شدت برای ســامت عمومی فرد مضر باشند. البته 
اعتیاد غذایی صرفاً به اینها ختم نمی‌شــود. به‌گفته دکتر مجید 
حســن قمی، نایب‌رئیس انجمن تغذیه، این اعتیاد برای سلامت 
عمومی خطرناک است. نکته‌های این متخصص تغذیه درباره اعتیاد 

غذایی را پیش رو دارید.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

معتادان گمنام  شوری و شیرینی 


