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اثرات دیابت بر چشم 

 شایع‌ترین بیماری چشمی در زمینه 
شبکیه در ایران و شاید در تمام دنیا دیابت است 
و اثرات دیابت بر چشم به 2 عامل بستگی دارد. 
عامل اول به‌طول زمانی است که فرد مبتلا به 
دیابت است و عامل دوم میزان قندخونی است 
که فرد مبتلا به دیابت دارد؛ به‌طوری‌که خیلی 
اوقات ما نمی‌توانیم طول زمان را کم کنیم؛ چرا 
که فرد مبتلا به دیابت بوده و بعد از 10 تا 15 
سال اثرات دیابت به چشم مشخص می‌شود، 
اما تنها عاملی که در اختیار فرد است و می‌تواند 
کنترل کند، میزان قندخون است. هرچقدر 
قندخون ناشتا و قندخون 3ماهه فرد پایین‌تر 
باشد زمانی‌که این فرد مبتلا به دیابت است و 
علائم آن در چشم دیده می‌شود، دیرتر است. 
افرادی که دیابت نوع1 دارند؛ یعنی افرادی که 
در سنین پایین مبتلا به دیابت می‌شوند حدود 
3 تا 5 سال بعداز ابتلا دیابت و حداقل سالانه 
باید به چشم‌پزشک مراجعه کنند. افرادی که 
به دیابت نوع2 در بزرگسالی مبتلا می‌شوند به 
محض آنکه دیابت آنها تشخیص داده شد باید 
به لحاظ چشم و شبیکه تحت معاینه قرار بگیرند 
که بسیار مهم است؛ چراکه بسیاری اوقات فرد 
»دید« خوبی دارد و دیدش کم نشده، اما علائم 
دیابتی و خون‌ریزی انتهای چشم را دارد. به 
همین خاطر توصیه می‌کنیم هر بیمار دیابتی 
باید شبکیه‌اش را تحت معاینه قرار دهد تا اگر 
خون‌ریزی‌هایی وجود داشت، قبل از اینکه علائم 
غیرقابل برگشت به‌وجود ‌آید و امکان درمان 
وجود نداشته باشد رسیدگی شود. در وهله اول 
بعضی اوقات این افراد به لیزردرمانی و تزریق‌های 
داخل زجاجیه جواب می‌دهند و نباید بگذاریم 
کار به مراحل انتهایی برسد که متاسفانه بسیاری 
از دیابتی‌ها به چشم پزشک دیر مراجعه کرده و 

قندخون خود را کنترل می‌کنند.

یاد‌د‌اشــــت

بهترین حالت نشستن 
استاد طب فیزیکی و توانبخشی گفت: 
توصیه ما به همه افراد این است که بیشتر از 
نیم‌ساعت تا 40 دقیقه به‌صورت پیوسته در یکجا 
ننشینند. سیدمنصور رایگانی بیان داشت: بهترین 
حالت نشستن محدودکردن آن است؛ یعنی 
به‌طورکلی توصیه ما به همه افراد این است که 
بیشتر از نیم‌ساعت تا 40 دقیقه به‌صورت پیوسته 
در یکجا ننشینند و بعداز این مدت دو تا سه دقیقه 
بلند شده و راه روند و دوباره بنشینند. این استاد 
طب فیزیکی اضافه کرد:‌ اگر افراد می‌نشینند 
پیوسته به جلو خم نشوند تا هیچ فشاری به ستون 
فقرات وارد نشود؛ چراکه بیشترین فشار به ستون 
فقرات نشستن و به طرف جلو خم‌شدن است 
که این باعث می‌شود دیسک تحت فشار بوده و 
مستعد به بیرون‌زدگی باشد؛ این توصیه کلی باید 

حتما توسط مردم مراعات شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آسیب پوستی ناشی از دود سیگارپیاده‌روی درد »زانو« را کم  می‌کندافزایش چاقی کودکان و ابتلا به دیابت
به‌گفته محققان، افزایش نرخ چاقی کودکان منجر به افزایش شدید 
تعداد مبتلایان به دیابت نوع۲ شده است. محققان معتقدند چاقی عامل 
۸۰ تا ۸۵ درصد از خطر ابتلا به دیابت نوع۲ است. دیابت 2 به‌دلیل مشکلات 
مربوط به یک ماده شیمیایی در بدن به‌نام انسولین است. اغلب با اضافه‌وزن یا 
کم‌تحرکی یا زنتیک مرتبط است. محققان هشدار می‌دهند با افزایش تعداد 
کودکانی که اکنون با چاقی زندگی می‌کنند و تعداد مبتلایان به دیابت نوع۲ 
در یک صعود بسیار نگران‌کننده، ما با یک بحران کامل روبه‌رو هستیم که 

خطر آسیب جبران‌ناپذیری را برای سلامت جوانان به‌همراه دارد.

یک مطالعه نشان می‌دهد که پیاده‌روی می‌تواند درد مکرر زانو را در 
افرادی که مبتلا به استئوآرتریت زانو، شایع‌ترین شکل آرتروز، هستند، 
کاهش دهد. محققان مشاهده‌ای چند ساله را که در آن شرکت‌کنندگان 
میزان زمان و دفعات پیاده‌روی خود را برای ورزش گزارش دادند، بررسی 
کردند. احتمال بروز درد مکرر زانو در افرادی که برای ورزش پیاده‌روی 
می‌کردند در مقایسه با افراد غیرپیاده‌روی ۴۰ درصد کمتر بود. دکتر 
»گریس.هسیائو.وی.لو«، می‌گوید: »این مطالعه ثابت می‌کند پیاده‌روی 

می‌تواند به جلوگیری از شروع زانو درد روزانه کمک کند.

یک مطالعه نشان داده است که قرارگرفتن پوست در معرض نیکوتین 
موجود در دود دست‌سوم و نشت سیگارالکترونیکی ممکن است به پوست 
آسیب برساند. »جیووانا.پوزوئلوس«، گفت: »تماس پوستی با نیکوتین 
ممکن است ترمیم زخم‌ها را مختل کند، حساسیت به عفونت‌های پوستی 
را به‌دلیل کاهش پاسخ ایمنی افزایش دهد و باعث استرس اکسایشی در 
سلول‌های پوست شود.« به‌گفته پوزوئلوس، »آسیب‌پذیرترین افراد شامل 
افرادی هستند که دارای بیماری‌های پوستی مانند زخم‌های مرتبط با دیابت 

یا زخم‌های شریانی هستند.« 

نوشیدنی‌هایی برای فرار از گرمازدگی
باید بدانیم گرمای هوا شدت تعریق بدن را افزایش 
داده و سطح آب بدن کاهش پیدا می‌کند. نتیجه این کاهش 
بی‌حالی، ضعف و در موارد شدید و حادتر به کمارفتن فرد 
است. برای جلوگیری از بروز گرمازدگی رعایت نکاتی ساده 
اما کاربردی می‌تواند از بروز گرمازدگی و تبعات منفی آن 
جلوگیری کند. برای خنک‌شدن در روزهای گرم تابستان با 
محبوب‌ترین نوشیدنی‌های اصیل ایرانی و طرز تهیه و خواص 

آنها آشنا شوید.
  سکنجبین

شربت سکنجبین یکی از قدیمی‌ترین و لذیذترین 
نوشیدنی‌های تابستانی است که از ترکیب آب، سرکه، شکر یا 
عسل و عصاره نعناع درست می‌شود. احتمالا با شنیدن اسم 
سکنجبین یاد کاهو سکنجبین خوردن در روزهای تابستان 
و حیاط خانه‌های قدیمی افتادید. شربت سکنجبین را هم 
می‌شود به‌صورت شربت و نوشیدنی استفاده کرد هم می‌توان 
با کاهو خورد که اتفاقا این ترکیب محبوبیت زیادی هم دارد. 
شربت سکنجبین طبع گرم دارد و برای رفع تشنگی، تعدیل 
حرارت بدن، پاکسازی کبد و پاکسازی صفرا بسیار مفید است.

  تخم‌شربتی
تخم‌شربتی یکی از پرخاصیت‌ترین نوشیدنی‌های اصیل 
ایرانی است که ناجی روزهای گرم تابستانی است. علاوه 
بر پراستفاده‌بودن این شربت در پذیرایی‌ها و مهمانی‌های 
تابستان، خیلی از افراد در سفره افطار هم حتما تخم‌شربتی 
را می‌گذارند؛ چرا که هم پرخاصیت است و هم تشنگی را 
رفع می‌کند. البته که خواص این شربت فراتر از رفع عطش 
و تشنگی است. این دانه‌های سیاه سرشار از فیبر، پروتئین، 
کربوهیدرات و چربی‌های ضروری هستند و برای بهره‌مندی 
از خواص آن توصیه می‌شود که به‌صورت خام مصرف نشوند 
و دانه‌ها در آب خیسانده شوند. از جمله خواص تخم‌شربتی 
می‌توان به کمک به کاهش‌وزن، کاهش حرارت بدن، کنترل 
سطح قندخون، رفع یبوست، درمان سوزش سردل، تسکین 

سرفه و کمک به سلامت پوست و مو اشاره کرد.
  بهارنارنج

شربت بهار نارنج را می‌توان به جرأت بهترین نوشیدنی 
سنتی ایرانی دانست. در میان نوشیدنی‌های اصیل ایرانی 
عطر خوش شربت بهارنارنج مثل و مانند ندارد و خاصیت 
آرامش‌بخشی آن هم مثال‌زدنی است. این شربت را هم با عرق 
بهارنارنج و هم با شکوفه‌های درخت نارنج می‌توان درست کرد. 
بهارنارنج با تاثیر بر سیستم عصبی باعث کاهش استرس می‌شود 
و در درمان بی‌خوابی هم موثر است. همچنین برای رفع میگرن 
و سردرد از آن استفاده می‌شود. برای تقویت معده، تقویت 
سیستم ایمنی بدن، سلامت قلب و داشتن پوستی روشن و 

درخشان نیز نوشیدن این شربت لذیذ پیشنهاد می‌شود.
  گلاب

استفاده از گلاب در طب سنتی بسیار توصیه شده و از 
زمان‌های قدیم تا امروز یکی از پرمصرف‌ترین و محبوب‌ترین 
نوشیدنی‌های اصیل ایرانی شربت گلاب است. شربت گلاب 
را هم می‌توانید به تنهایی میل کنید و هم می‌توان آن را با 
عرقیجات دیگر به‌صورت ترکیبی نوش جان کرد. گلاب 
حاوی آنتی‌اکسیدان‌ قوی است و می‌توان از آن برای آرامش 
سیستم اعصاب مرکزی استفاده کرد. همچنین گلاب با وجود 
خواص ضدالتهابی برای پوست هم بسیار مفید است و به‌عنوان 
محصول ضدپیری شناخته می‌شود. سرعت بخشیدن به بهبود 
زخم‌ها، بهبود عملکرد مغز و درمان سردرد و درمان یبوست از 

دیگر خواص گلاب است.
  زعفران

 شربت زعفران خوش‌طعم بوده و از نوشیدنی‌های اصیل 
ایرانی و در نشاط‌آوری زبانزد است. زعفران سرشار از انواع مواد 
معدنی، ویتامین‌های  A، C، E  و ویتامین‌های گروه B است و 
خواص درمانی زیادی دارد. مصرف شربت زعفران به کسانی‌که 
مدام دچار استرس و اضطراب می‌شوند توصیه می‌شود؛ چرا 
که خواص ضدافسردگی دارد. شربت زعفران همچنین برای 
تقویت سیستم ایمنی، حفظ سلامت قلب، کاهش خطر ابتلا 
به دیابت، جلوگیری از کم‌خونی، تقویت استخوان‌ها و کاهش 

نفخ شکم و درمان یبوست بسیار مفید است.
  آبلیمو

 شربت آبلیمو که یکی از نوشیدنی‌های اصیل ایرانی 
 C است و ویتامین C است؛ البته از آنجا که سرشار از ویتامین
هم دشمن کروناست؛ این روزها نیز از نوشیدن شربت آبلیمو 
غافل نشوید. شربت آبلیمو آنتی‌اکسیدانی بسیار قوی است 
و سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند. لیمو حاوی مقادیر 
فراوانی ویتامین  C، پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزیم و فیبر است 
و فرآیند هضم را بهبود می‌بخشد. جوانسازی پوست و کاهش 
چین و چروک، کمک به کاهش‌وزن، کاهش التهاب و کاهش 

عفونت‌های ویروسی از دیگر فواید شربت آبلیموست. 
  بیدمشک

از گیاه بیدمشک، عرق بیدمشک به‌دست می‌آید که 
ضمن خوش‌عطربودن بسیار پرخاصیت است و می‌توان با 
آن یکی از لذیذترین نوشیدنی‌های اصیل ایرانی را درست 
کرد. شربت بیدمشک به‌عنوان یکی از نوشیدنی‌های سنتی و 
محبوب شیراز هم معرفی می‌شود. بیدمشک دستگاه گوارش 
را تقویت کرده و اشتها را زیاد می‌کند. همچنین طب سنتی 
بیدمشک را درمانی برای اسهال می‌داند. مصرف عرق این گیاه 
به افرادی که دارای قندخون بالا هستند نیز توصیه می‌شود؛ 
البته بدون شکر و هر گونه ماده شیرین‌کننده. از دیگر خواص 
شربت بیدمشک می‌توان به تقویت قلب، آرامش‌بخش 

اعصاب، تسکین سردرد و پاکسازی کیسه صفرا اشاره کرد.
  خاکشیر

شربت خاکشیر یکی از معروف‌ترین شربت‌های خانگی 
است که به‌راحتی و با مواد مختلف می‌توانیم تهیه کنیم و 
همراه با وعده‌های غذایی به‌جای انواع نوشیدنی‌های مضر 
سرو کنید و از خوردن آن لذت ببرید. شربت خاکشیر یکی از 
شربت‌هایی که است از گرمازدگی فصل تابستان جلوگیری 
می‌کند. برای تهیه شربت خاکشیر بعد از اینکه خاکشیر را 
تمیز کردید، داخل پارچی بریزید و روی آن آب بریزید و بعد 
شکر را به آن اضافه کنید؛ اجازه بدهید شکر مدتی بماند و بعد 
آن را هم بزنید. تا شکر حل شود، زمانی‌که حل شد گلاب و در 
صورت تمایل مقداری آبلیموترش به آن اضافه کنید و تعدادی 
یخ داخل آن بریزید. شیرینی و ترشی شربت خاکشیر به ذائقه 

شما بستگی دارد.

عمــود‌ی افقــی  

احد صداقت
 استاد چشم‌پزشکی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایی برای مدیریت فشارخون بالا 

روزانه  ورزش  مانند  منظم  فعالیت‌بدنی 
می‌تواند فشارخون را کاهش دهد. اگر فشارخون 
بالا دارید، ورزش می‌تواند به شما در جلوگیری از 

ایجاد فشارخون کمک کند.  

کاهش‌وزن یکی از موثرترین تغییرات سبک 
زندگی برای کنترل فشارخون به‌شمار می‌رود. البته 
علاوه بر کاهش‌وزن، باید به سایز دورکمر خود نیز 

توجه داشته باشید.  

ورزش  کاهش وزن 

سعی کنید تا جایی‌که می‌توانید از محرک‌های 
عصبی اجتناب کنید. به‌عنوان مثال اگر ترافیک 
مسیر کار باعث استرس شما می‌شود، سعی کنید 

صبح زودتر خانه را ترک کنید. 

پیروی از یک رژیم غذایی سالم سرشار از غلات 
کامل، میوه‌ها، سبزیجات، محصولات لبنی کم‌چرب و 
همچنین محدودیت مصرف چربی‌های اشباع شده 
می‌تواند فشارخون را تا 11 میلی‌متر جیوه کاهش دهد. 

کاهش استرس  رژیم غذایی سالم 

 فشارخون بالا زمانی روی می‌دهد که فشارخون تا سطح خطرناکی افزایش یابد. فشارخون بالا معمولا بدون علامت است که می‌تواند 
به عروق خونی؛ اندام‌ها و... آسیب بزند.


