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نکاتی در مورد »دیابت«

بیماران دیابتی باید در کنار رژیم غذایی 
اصلی 3 وعده اصلی یعنی صبحانه، نهار و شام، 
3 میان‌وعده بین صبحانه و نهار، عصرانه و شب 
قبل از خواب داشته باشند. مهم‌ترین عاملی که 
می‌تواند سبب ابتلا افراد به دیابت نوع2 شود، 
اضافه‌وزن و چاقی است. در صورتی‌که افراد 
بتوانند وزن خود را در حد طبیعی نگه دارند، 
این اقدام بیش از ۵۰ درصد از ابتلا به دیابت 
جلوگیری می‌کند. اضافه‌وزن و چاقی سبب 
مقاومت سلولی به انسولین تزریقی بدن می‌شود 
و افراد را مستعد ابتلا به نوع2 بیماری دیابت 
می‌کند. تغذیه مناسب یکی از مهم‌ترین عوامل 
پیشگیری از دیابت است، تغذیه مناسب، حفظ 
کنترل‌وزن و تاکید بر استفاده‌نکردن از قندهای 
ساده، اقدامات مهم برای پیشگیری از ابتلا به 
دیابت است. رژیم غذایی ما به‌گونه نامناسب 
است، به این معنی معمولا وعدهای غذایی اصلی 
را صرف نمی‌کنیم، اما به کرات چای را با قندهای 
ساده، شکلات و کلیک‌هایی که سرشار از شکر 
است، مصرف می‌کنیم. مصرف بی‌رویه قندهای 
ساده و استرسی که در زندگی روزمره ما وجود 
دارد، افراد را مستعد ابتلا به دیابت می‌کند. در 
افراد دیابتی به‌خصوص نوع2، کنترل‌وزن بسیار 
حائز اهمیت است، وقتی وزن افراد بالا می‌رود، 
سلول‌های بدن بیمار نسبت به انسولین، مقاوم 
می‌شوند و فرد بیمار مجبور به افزایش دز داروی 
خود می‌شود. اگر این افراد بتوانند وزن خود را با 
ورزش یا کنترل رژیم غذایی، متعادل نگهدارند 
حساسیت سلول‌ها به انسولین بیشتر شده و 
کنترل قند راحت‌تر انجام می‌گیرد. اگر فرد 
دیابتی از قندهای ساده مانند قند، شکر و مربا 
استفاده کند، قندخون او به‌صورت ناگهانی 
افزایش می‌یابد و کنترل قندخون در این افراد 

مشکل می‌شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سویه بعدی »کرونا« مسری‌تر استپیشگیری از دیابت با »پیاده‌روی« عوارض کرونا تا یکسال می‌ماند
داده‌ها نشان می‌دهد که اکثر بیماران مبتلا به کووید۱۹ تا یکسال بعد 
عوارض دارند. این مطالعه شامل ۲۴۶ بیمار کرونایی یکسال پس از درمان در 
ICU بود. محققان دریافتند: 74 درصد از بیماران علائم فیزیکی را گزارش، 
26درصد علائم سلامت روان و16  درصد علائم شناختی را گزارش کردند. 
در میان کسانی‌که اثرات روانی را گزارش کردند، ۱۷.۹ درصد اضطراب؛ ۱۸.۳ 
درصد افسردگی؛ و ۹.۸ درصد از بازماندگان علائم استرس پس از سانحه را 
گزارش کردند. این مطالعه نشان می‌دهد، حتی پس از یکسال، نیمی از آنها 

احساس خستگی دارند یا با کمبود انرژی روبه‌رو هستند.

وقتی افرادمسن فعالیت‌بدنی خود را کاهش می‌دهند، خطر ابتلا به 
دیابت نوع۲ در آنها افزایش می‌یابد. یک مطالعه نشان می‌دهد که پیاده‌روی 
منظم می‌تواند به آنها کمک کند. محققان ۴۸۰۰ فرد را بررسی کردند. 
»الکسیس.گاردونو«، گفت: »به‌ازای هر ۱۰۰۰ قدم، خطر ابتلا به دیابت در 
این جمعیت ۶ درصد کمتر بود.« این بدان معناست که اگر یک فرد مسن 
به‌طور متوسط روزانه ۲۰۰۰ گام بیشتر علاوه بر فعالیت‌های قبلی خود 
بردارد، با کاهش ۱۲ درصدی خطر ابتلا به دیابت روبه‌رو است. فعالیت‌ بدنی 

منظم، همراه با رژیم غذایی خطر ابتلا به دیابت را کاهش می‌دهد. 

سازمان بهداشت جهانی اعلام کرد که سویه بعدی کووید۱۹، مُسری‌تر 
از اومیکرون خواهد بود، اما هیچ تضمینی وجود ندارد که سویه‌های آینده 
خفیف‌تر باشند. دکتر »مایک رایان« می‌گوید: »ویروس قبل از اینکه به یک 
الگو ثابت تبدیل شود به تکامل خود ادامه خواهد داد.« در حالی که به نظر 
می‌رسد اومیکرون نسبت به سویه‌های قبلی ویروس کم‌خطرتر است، اما 
حجم انبوه موارد ابتلا، سیستم‌های بیمارستانی را در بسیاری از کشورها 
درهم شکسته است. رایان در ادامه می‌افزاید: »سویه بعدی قابل انتقال‌تر 

خواهد بود زیرا باید از آنچه در حال حاضر در گردش است پیشی بگیرد.« 

فواید بی‌نظیر »هویج«
فایده‌های هویج برای سلامتی انسان عبارتنداز: کاهش 
کلسترول، پیشگیری از بعضی موارد خاص سرطان، بهبود 
دید و کاهش نشانه‌های پیری زودرس. علاوه بر اینها، هویج 
کیفیت پوست را افزایش می‌دهد، سیستم ایمنی بدن را تقویت 
می‌کند، از بدن سم‌زدایی می‌کند و بهداشت دهان و دندان را 
به‌صورت‌های مختلف افزایش می‌دهد. در کنار همه‌ اینها، هویج 

ویتامین‌ها و موادمعدنی بدن را نیز تامین می‌کند.
  جلوگیری از بیماری‌های قلبی

در مطالعه‌ای که برای ارزیابی خواص درمانی هویج انجام 
شده بود، محققان دریافتند که، اگر به‌مدت سه هفته روزانه 
۲۰۰ گرم هویج خام مصرف شود، سطح کلسترول خون 
به‌طورمتوسط ۱۱درصد کاهش پیدا می‌کند. کلسترول بالا 
یکی از عوامل موثر در ایجاد بیماری‌های قلبی است. از آنجا که 
مصرف هویج میزان کلسترول را پایین می‌آورد، مصرف مقدار 
متعادلی از آن به‌صورت مرتب، برای جلوگیری از بیماری‌های 
مرتبط با قلب، کار خوبی است. گروهی از دانشمندان سوئدی نیز 
کشف کرده‌اند که این ریشه‌ی خوردنی احتمال حمله‌های قلبی 
را کاهش می‌دهد. در تحقیقی که در موسسه‌ تحقیقات دارویی 
ماریو نگری در ایتالیا انجام شد، معلوم شد خطر ابتلا به حمله‌ 
قلبی در افرادی که هویج بیشتری مصرف می‌کنند نسبت به 

کسانی که کمتر هویج می‌خورند یک‌سوم کمتر است.
  کاهش فشارخون

هویج منبعی غنی از پتاسیم است. پتاسیم برای بازکردن 
رگ‌ها مفید است و می‌تواند فشار روی رگ‌ها و عروق خونی 
را بردارد که درنتیجه‌ آن، جریان و گردش خون افزایش پیدا 
می‌کند، عملکرد اندام‌ها در سرتاسر بدن بهبود می‌یابد و فشار 
روی سیستم قلبی‌عروقی کمتر می‌شود. فشارخون بالا ارتباط 
مستقیمی با گرفتگی رگ‌ها، سکته، و حمله‌ قلبی دارد و هویج 
از این جهت نیز برای سلامت قلب مفید است. میان کومارین 
موجود در هویج با کاهش فشارخون و افزایش سلامت قلب نیز 

ارتباط وجود دارد.
  بهبود سیستم ایمنی

هویج حاوی مواد ضدعفونت و ضدباکتری است و به ‌همین 
‌خاطر، باعث افزایش کارایی سیستم ایمنی می‌شود. ضمن 
اینکه، ویتامین C نیز دارد که محرک گلبول‌های سفید خون و 

یکی از مهم‌ترین ترکیبات در سیستم ایمنی بدن است.
  کمک به هضم غذا

هویج، مانند دیگر صیفی‌ها و سبزیجات، مقدار زیادی 
فیبر خوراکی دارد. فیبر یکی از مهم‌ترین موادی است که بدن 
برای سالم‌نگه‌داشتن سیستم گوارش خود به آن احتیاج دارد. 
فیبر حجم مدفوع را زیاد می‌کند. این کار باعث می‌شود گذر 
مواد از دستگاه گوارش راحت‌تر انجام بگیرد. همچنین، فیبر 
حرکات کرم‌وار دستگاه گوارش را بیشتر می‌کند و باعث ترشح 
بیشتر شیره‌های روده‌ای می‌شود. مجموع اینها در کنار هم، از 
مشکلاتی همچون یبوست جلوگیری می‌کند و از روده و معده‌ 
شما در برابر بسیاری از بیماری‌ها محافظت می‌کند، از جمله 
از سرطان روده. فیبر همچنین کلسترول‌های LDL مازادی را 
که به دیواره‌ رگ‌ها و عروق خونی می‌چسبند از بین می‌برد و 

به‌این‌ترتیب به سلامت قلب کمک می‌کند.
  پیشگیری از سرطان

از  بسیاری  و کاهش خطر  بتاکاروتن  میان مصرف 
سرطان‌ها، از جمله سرطان ریه، ارتباطاتی پیدا شده است. 
محققان انگلیسی کشف کرده‌اند که، اگر مصرف بتاکاروتن از ۱.۷ 
میلی‌گرم در روز به ۲.۷ میلی‌گرم افزایش بیابد، احتمال ابتلا به 
سرطان ریه بیش از ۴۰درصد کاهش پیدا می‌کند. یک هویج 
در اندازه‌ متوسط حاوی حدود ۳ میلی‌گرم بتاکاروتن است. در 
مطالعه‌ای دیگر، محققان دریافتند که خوردن هویج‌های سرشار 
از فیبر خطر ابتلا به سرطان روده را تا ۲۴درصد کاهش می‌دهد. 
باز، یک مطالعه‌ دیگر نشان داده احتمال ابتلای زنانی که هویج 
خام می‌خورند به سرطان سینه نسبت به دیگر زنان پنج تا هشت 

برابر کمتر است.
  افزایش دید

نایی  کمبود ویتامین A ممکن است باعث کاهش توا
چشم در نور کم شود. هویج سرشار از ویتامین A است که برای 
افزایش دید چشم و جلوگیری از پدیدآمدن مشکلاتی همچون 

شب‌کوری مفید است.
  بهداشت دهان و دندان

در ترکیبات ارگانیک موجود در هویج، آنتی‌اکسیدان‌ 
معدنی نیز قرار دارد. این آنتی‌اکسیدان معدنی هم لثه‌ها را 
تقویت می‌کند و هم باعث ترشح بیشتر بزاق دهان می‌شود. بزاق 
ماده‌ای قلیایی است که با باکتری‌ها و مواد خارجی‌ای که باعث 
کرم‌خوردگی دندان و بوی بد دهان و دیگر مشکلات بهداشتی 

می‌شوند مبارزه می‌کند.
  کاهش خطر سکته

خوردن هویج به‌صورت روزانه خطر سکته را تا ۶۸درصد 
کاهش می‌دهد. مطالعات زیاد صورت‌گرفته عقیده به »اثر 
هویج« بر مغز را تقویت کرده است. مطالعاتی که روی بیماران 
سکته‌ای انجام گرفته نشان می‌دهد کسانی که بیشترین میزان 
بتاکاروتن را داشته‌اند بیش از همه از سکته جان سالم به در 

می‌برند.

عمــود‌ی افقــی  

حسین ایمانی
عضو هیات علمی دانشگاه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

تغییرات رژیم غذایی در فرد می‌توانند منجر به بهبود معنی‌داری در خلق‌وخو و بهزیستی ذهنی شوند. برخی غذا‌ها اگرچه منجر به تغییر یک شبه خلق‌وخو 
نمی‌شوند؛ اما گنجاندن آنها در وعده‌های غذایی، ممکن است باعث شود متوجه بهبود خلق‌وخوی خود شوید.

سبزی‌های برگ‌دار پایه رژیم غذایی سلامت 
مغز محسوب می‌شوند؛ کلم‌پیچ، اسفناج، سبزی 
چغندر منابع خوبی از فیبر، فولات و ویتامین‌های 

C و A هستند. 

ماهی ساردین، ماهی آزاد و ماهی کاد منابع 
اسید‌های چرب امگا۳ برای سلامت مغز ضروری 
هستند. غذا‌های دریایی همچنین منبع خوبی از 
ویتامین  B۱۲، سلنیوم، آهن، روی و پروتئین هستند 

که تاثیر مثبتی بر خلق‌وخو دارند.

سبزیجات غذای دریایی

سعی کنید روزانه بین نصف تا یک فنجان کامل 
لوبیا، آجیل و دانه‌ بخورید. بادام هندی، بادام، گردو و 
تخمه کدو تنبل، میان‌وعده‌ای عالی هستند، حبوبات 
را نیز می‌توان به سوپ، سالاد و خورشت اضافه کرد. 

پخت‌وپز با ادویه‌ها نه‌ تنها طعم غذای شما را بهتر 
می‌کند، بلکه باعث کاهش التهاب و حتی بهبود حافظه 
منجر شوند. ادویه‌هایی که ممکن است از سلامت مغز 
حمایت کنند عبارتنداز: زردچوبه، دارچین، رزماری.

آجیل، لوبیا و دانه‌ها ادویه‌ها و گیاهان

خوراکی‌هایی برای بهبود »خلق‌ و‌ خو«

نکتـــه
ترس‌های متعدد علت بروز »پانیک« 

حملات عصبی »پانیک« یا هراس، نوعی اختلال اضطرابی 
شدید هستند که در مدت زمانی کوتاه گاه به سکته هم منجر 
می‌شوند. دکتر حدیث خاکسار، روانشناس گفت: هنگامی‌که 
فردی در معرض خطر‌های جدی و غیرمنتظره قرار می‌گیرد، 
ترس طبیعی از خود بروز می‌دهد؛ اما چنانچه یک شخص بدون 
وجود خطر این حس‌ها را به‌صورت تکرار‌شونده تجربه کند، دچار 
اختلال پانیک یا هراس است. علائم حملات پانیک شامل: علائم 
جسمی یا اختلال در ضربان قلب، تنفس، تعریق و سرگیجه 
هستند. علائم روانشناختی آن هم شامل ترس از مردن، ترس 
از دیوانه شدن و مسخ شخصیت است. او افزود: عوامل محیطی 
و وراثتی تشدیدکننده حمله پانیک در اشخاصی که در کودکی 
استرس شدید را تجربه کرده‌اند، می‌شود. از اختلال پانیک 
نمی‌توان جلوگیری کرد؛ اما با رعایت برخی نکات مانند کم‌کردن 
مصرف بیش از حد کافئین )قهوه، چای، نوشابه و..(، کاهش یا 
قطع مصرف نوشیدنی‌های الکلی و ترک مصرف موادمخدر، 

می‌توان از حملات آن پیشگیری کرد. 

 تاثیر مثبت قرص »کووید« 
در مقابل »اومیکرون« 

مطالعات محققان نشان می‌دهد قرص 
Paxlovid در مقابل سویه اومیکرون موثر 
است. این مطالعه نیازمند بررسی بیشتر و 
آزمایش‌های بزرگتر است. قرص ضدویروسی  
Paxlovid که توسط شرکت فایزر ساخته 
شده،‌ در ماه دسامبر سال گذشته مجوز 
استفاده برای افرادی را که در معرض خطر 
بالای کرونا هستند، دریافت کرد. قبل از 
ظهور اومیکرون، محققان بر آنتی‌بادی‌های 
مونوکلونال برای جلوگیری از ابتلا به علائم 
شدید در مبتلایان تکیه می‌کردند. داروهای 
ضدویروسی مانند  Paxlovid، از تکثیر 
 Paxlovid ویروس جلوگیری می‌کنند. قرص
این کار را با تداخل با یکی از آنزیم‌های ویروسی 

به‌نام پروتئاز انجام می‌دهد. 

ویـــژه


