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نکاتی درباره عوارض چشمی دیابت 

دیابت از شایع ترین علل نابینایی در 
دنیاست. این بیماری به عروق در تمامی بدن 
از جمله چشم ها آسیب می رساند. عوارض 
چشمی دیابت معمولا چندین سال پس 
از شروع بیماری در چشم ظاهر می شود 
که ناشی از آسیب به مویرگ هاست. این 
تغییرات عروقی موجب خونریزی داخل 
شبکیه، ادم و تجمع رسوبات چربی در 
شبکیه می شود. با پیشرفت بیماری، عروق 
جدید نابه جا تشکیل شده و موجب خونریزی 
داخل زجاجیه و کاهش ناگهانی دید و در 
مراحل پیشرفته تر باعث کندگی شبکیه 
می شوند. رشد این عروق نابه جا به روی 
عنبیه موجب آب سیاه)گلوکوم( می شود. 
از عوارض دیگر دیابت کاتاراکت)آب سیاه( 
است که در افراد دیابتی زودتر ایجاد شده 
و شایع تر است. همچنین به علت تغییرات 
سطح قندخون قدرت انکساری عدسی 
چشم تغییر یافته و موجب تاری ناگهانی 
دید فرد می شود. دیابت موجب فلج عضلات 
خارجی چشم می شود. در هنگام تشنج نیز 
دوبینی ایجاد می کند و به عصب بینایی 
نیز صدمه می زند. کنترل دقیق قندخون 
موجب کاهش عوارض دیابت در چشم 
می شود. بیماران دیابتی در فواصل زمانی 
معین باید مورد معاینه چشم پزشک قرار 
بگیرند. حتی در صورت سالم بودن شبکیه، 
چشم این افراد باید سالیانه از جهت عوارض 
دیابت مورد بررسی قرار بگیرد؛ امروزه در 
بسیاری از موارد می توان با استفاده از لیزر 
شبکیه تا حدی مانع از بروز عوارض شدید 
دیابت به چشم شد. همچنین خطر پیدایش 
رتینوپاتی دیابتی در افرادی که مدت طولانی 
به دیابت مبتلا بوده اند، زیاد است. بیماران 
دیابتی را باید نسبت به بروز این خطرات 
آگاه کرد و آنها را به رعایت رژیم غذایی، 
برنامه دارویی و ورزش تشویق کرد تا گلوکز 
خون و هیپرتانسیون آنها تحت کنترل بماند. 
از آنجا که چشم پزشک می تواند نشانه های 
رتینوپاتی دیابتی را مدت ها قبل از بروز 
تظاهرات بالینی آن تشخیص بدهد، باید 
مبتلایان به دیابت را به مراجعات منظم 
جهت معاینات چشم پزشکی تشویق کرد. 
تشخیص به موقع درمان رتینوپاتی دیابتی 
شبکیه  بیماری های  متخصص  توسط 
می تواند خطر نقصان شدید بینایی را تا حد 

زیادی کاهش دهد.
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کاهش بیماری قلبی با »نمک« کمواکسن کووید در بارداری بی خطر استمصرف قند و چربی باعث افسردگی 
یک مطالعه تایید کرد که یک رژیم غذایی سالم به رهایی از افسردگی 
کمک می کند. شرکت کنندگان در این مطالعه به مدت 3 هفته به دو گروه 
تقسیم شدند، گروه اول رژیم غذایی خود را تغییر داد، در حالی که گروه دوم 
به خوردن آنچه عادت داشتند ادامه دادند. از جمله دستورالعمل های رژیم 
غذایی پیشنهادی، افزایش مصرف سبزیجات، میوه ها، غلات کامل، پروتئین، 
محصولات لبنی در هفته بود. پس از 3 هفته، میانگین نمرات افسردگی در 
گروهی که تغییر رژیم غذایی را پذیرفته بود، به حد نرمال رسید. در حالی که 
گروه 2 تغییری در روند تغذیه خود نداده بود، نمرات افسردگی بالاتر از قبل بود.

یک مطالعه به این نتیجه رسیده است که تزریق واکسن های کووید19 در 
دوران در بارداری بی خطر هستند. محققان داده های 191 هزار زن را برررسی 
کردند. 3 درصد از زنان عوارضی را گزارش کردند که به عنوان بیماری ای تعریف 
می شود که باعث می شود فرد از کار یا دانشگاه غیبت کند یا نیاز به مشاوره 
پزشکی داشته باشد. شایع ترین عوارض مهم سلامتی پس از دوز 2 در زنان 
باردار، احساس ناخوشی عمومی، سردرد یا میگرن و عفونت دستگاه تنفسی بود. 
در این مطالعه ادعا شده است که یافته ها، شواهد رو به رشدی را نشان می دهد. 

واکسن های کووید19 در دوران بارداری بی خطر هستند. 

محققان می گویند: مصرف کمتر نمک به میزان 1 گرم در روز می تواند 
خطر بیماری قلبی را کاهش دهد. محققان داده ها را بررسی کردند تا ببینند 
کاهش مصرف روزانه نمک چه تاثیری بر سلامتی شرکت کنندگان دارد. کاهش 
مصرف نمک به میزان 1 گرم در روز می تواند میانگین فشارخون را کاهش دهد 
و از بیماری قلبی  و... جلوگیری کند. اگر کاهش نمک تا سال 2040 ادامه یابد، 
کاهش جمعی 27 میلیون حمله قلبی یا سکته وجود خواهد داشت که باعث 
توقف 12 میلیون رویداد مرگبار قلبی وعروقی می شود. سایر فواید بالقوه کاهش 

مصرف نمک شامل کاهش بیماری کلیوی و سرطان معده است. 

تاثیر ماهی »قزل آلا« بر کاهش فشارخون
امگا3 فواید زیادی برای سلامتی دارد و یک بررسی 
جدید نشان می دهد که خوردن سه گرم از آن در روز برای 
کاهش فشارخون کافی است. این یافته  شامل اسیدهای 
چرب امگا3 است که از غذا یا مکمل های غذایی به دست 
می آید. دکتر شینژی لی، استادیار و مدیر برنامه دانشکده 
داروسازی در دانشگاه ماکائو طی مطالعاتی گسترده به 
بررسی تاثیر ماهی قزل آلا بر کاهش فشارخون پرداخته 
است. وی در این رابطه می گوید: طبق تحقیقات ما، یک فرد 
بزرگسال با وزن متوسط ممکن است با مصرف حدود 3 گرم 
در روز از اسیدهای چرب، فشارخون متوسطی را کاهش دهد. 
اسیدهای چرب امگا3 یک ماده مغذی فراوان در ماهی های 
چرب مانند ساردین و سالمون هستند، اگرچه مکمل های 
غذایی نیز برای دستیابی به اثرات سلامتی آن کار می کنند. 
در حالی که بسیاری از تحقیقات امگا3 را با افزایش شناخت 
مرتبط می کند، ارتباط آنها با فشارخون کمتر مشخص است. 
برخی از مطالعات اسیدهای چرب امگا3 را با فشارخون پایین 
مرتبط می دانند، اگرچه شواهد قطعی نیست. مکمل روغن 
ماهی به طور متوسط حاوی 300 میلی گرم امگا3 در هر قرص 
است و ماهی آزاد اقیانوس اطلس و ماهی  قزل آلا چهار تا پنج 
اونس حدود سه گرم اسیدهای چرب امگا3 را در خود دارد. 
دکتر لی توضیح داد: بیشتر مطالعات بر روی مکمل های 
روغن ماهی به جای EPA و DHA امگا 3 مصرف  شده در 
غذا گزارش شده اند که نشان می  دهد مکمل ها ممکن است 
جایگزینی برای کسانی باشد که نمی  توانند به طور منظم 
ماهی های چرب مانند سالمون بخورند. مکمل های جلبک 
با اسیدهای چرب EPA و DHA نیز گزینه ای برای افرادی 
است که ماهی یا سایر محصولات حیوانی مصرف نمی کنند. 
این پژوهش بزرگ داده های 71 کارآزمایی بالینی را بررسی 
 DHA 3 کرد که رابطه بین فشارخون و اسیدهای چرب امگا
و EPA را در بزرگسالان مبتلا به فشارخون بالا یا اختلالات 
کلسترول بررسی می  کردند. کارآزمایی های بالینی از سال 
1987 تا 2020 در سراسر جهان انجام شد. نتایج شامل 
اطلاعات سلامتی تقریباً 5 هزار نفر در سنین 22 تا 86 سال 
بود. افراد شرکت  کننده در آزمایش ها مقدار توصیه شده 
اسید های چرب خود را از طریق غذا یا مکمل ها برای حدود 
10 هفته مصرف کردند. مطالعات فوق نشان داد فشارخون بالا 
در افرادی که روزانه بین دو تا سه گرم اسیدهای چرب امگا 3 
ترکیبی DHA و EPA مصرف می کردند نسبت به بزرگسالانی 
که مصرف نمی کردند کمتر بود. خوردن بیش از سه گرم امگا3 
در بزرگسالان مبتلا به فشارخون بالا یا چربی خون بالا تفاوت 
زیادی ایجاد کرد. در این پژوهش همچنین مشخص شد با 
مصرف روزانه سه گرم امگا3، میانگین فشارخون در افراد 
مبتلا به فشارخون بالا حدود 4.5 میلی متر بر جیوه کاهش 
یافت. کسانی که فشارخون بالا نداشتند، فشارخونشان 
2.0 میلی متر بر جیوه کاهش یافت. خوردن 5 گرم امگا3 
فشارخون را در افراد مبتلا به فشارخون تا 4.0 میلی متر بر 
جیوه کاهش داد. دکتر لی نتیجه گیری می کند: مطالعه ما 
نشان می دهد که اسیدهای چرب امگاEPA 3 و DHA ممکن 
است خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب را به ویژه در میان 
افرادی که قبلًا مبتلا به فشارخون بالا تشخیص داده شده اند، 

با کمک کاهش فشارخون کاهش دهند.

عمــود ی افقــی  

دکترامینالهنیکاقبالی
متخصصچشمپزشکی

نکتــه
علائم نشان دهنده کلسترول خون بالا

در حالی که بسیاری از افراد تنها از مضرات این کلسترول 
باخبر هستند، باید گفت وجود آن برای بسیاری از عملکردهای 
حیاتی بدن ضروری است. کلسترول برای تولید صفرا ضروری 
بوده و همچنین مسئول هضم چربی است. علاوه بر این، در 
تولید بسیاری از هورمون ها نقش دارد و برای تقویت سلامت 
قلب وعروق مفید است. مشکل اینجاست که با وجود نیاز اندام ها 
به کلسترول، افزایش آن باعث آسیب های جبران ناپذیر می شود. 
این در حالی است که بسیاری از افراد هنوز از علائم افزایش 
کلسترول در بدن مطلع نیستند، چون این علائم به راحتی قابل 
مشاهده نبوده و در نهایت منجر به فشارخون بالا، نارسایی کلیه 
و ... خواهد شد. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت 
بهداشت،  با این حال برخی از علائم افزایش سطح کلسترول در 

بدن که نیاز به پیگیری های جدی دارد، از این قرار است:
  تورم و بی حسی اندام

یکی از علائم اولیه کلسترول بالا، تورم و بی حسی 
اندام هاست. این واکنش از گردش خون موثر جلوگیری می کند 

و این کار باعث کاهش اکسیژن و موادمغذی عضلات می شود.
  بوی بد دهان 

 تنفس بد بو و بوی بد دهان یکی از نشانه های بسیار رایج 
افرادی است که دارای کلسترول بالا هستند. کلسترول بالا باعث 
ایجاد مشکلات جدی در فرآیند هضم موادغذایی شده و این 

اتفاق خود عامل بوی بد دهان خواهد شد.
  نفخ و سوءهاضمه

 سطوح کنترل نشده کلسترول بد یا همان  LDL، به عنوان 
یک عامل مهم برای صدمات جدی به دستگاه گوارش مانند 
سوءهاضمه و نفخ شناخته شده است. لیپیدهای اضافی در 
خون و کبد متابولیسم را مختل کرده و از هضم موثر جلوگیری 
می کنند؛ به ویژه هنگامی که غذاهای با چربی بالا مصرف 

می شوند.
  سرگیجه و سردرد

کلسترول موجود در شریان ها مانع گردش خون موثر شده 
و با کاهش اکسیژن خون، باعث ایجاد سردرد، سرگیجه، از دست 

دادن تعادل و... می شود.
  مشکلات دید

کلسترول اضافی در بدن منجر به مشکلات بینایی می شود. 
سوزش چشم، تاری دید و زردی چشم از عوارض کلسترول بالا هستند.

  یبوست
 تشکیل لیپیدها در شریان ها با تاثیر منفی روی فرآیند 
هضم منجر به کاهش تحرک روده ها و ابتلا به یبوست می شود.

  درد قفسه سینه
درد قفسه سینه همیشه یک دلیل برای معاینات فوری 
پزشکی است. اگرچه بسیاری از بیماری ها با درد قفسه سینه 
ارتباط مستقیم دارند، در اکثر موارد، این درد مرتبط با کلسترول 
بالاست. ایجاد چربی در شریان ها جریان خون را محدود کرده و 
می تواند باعث فشارخون بالا و افزایش درد در قفسه سینه شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عوارض مصرف نوشابه های گازدار

تجمع موادمعدنی در کلیه با گذشت زمان منجر 
به ایجاد سنگ کلیه می شود. کسانی که از نوشابه 
استفاده می کنند در معرض خطر ابتلا به سنگ 

کلیه قرار دارند. 

 مواد نگهدارنده و رنگ های موجود در نوشابه زیر 
لثه ها گیر می کنند و به مرور موجب رشد باکتری ها 

می شوند که به مرور باعث تحلیل لثه ها می شود.

از بین رفتن لثه ها  ابتلا به سنگ کلیه

عوارض و مضرات نوشابه می تواند خطر ابتلا 
به دیابت نوع۲ را افزایش دهد. قندی که توسط 
نوشابه به بدن جذب می شود در کبد به چربی 

تبدیل می شود. 

چاقی از عوارض مصرف نوشابه برای سلامت 
است، تنها یک قوطی نوشابه گازدار حدود 14۰ کالری 

دارد. 

دیابت  چاقی

مصرف بیش از اندازه نوشابه می تواند موجب 
تصلب شرائین شود. نوشابه موجب مسدودشدن 
رگ های نزدیک به مغز می شود و خطر سکته مغزی 

را افزایش می دهد.

مواد  نوشابه حاوی  بطری های پلاستیکی 
شیمیایی  BPA هستند که می توانند در کودکان 

موجب بروز مشکلات رفتاری شوند. 

افزایش سکته   مشکلات رفتاری در کودکان 

 نوشابه یکی از پرطرفدارترین نوشیدنی هاست و مصرف آن هر روز بیشتر می شود. حتی کودکان هم مقدار زیادی نوشابه مصرف می کنند و 
نوجوانان و جوانان در تمام دنیا میل و رغبت زیادی به مصرف آن نشان می دهند. به طور متوسط هر نفر در ایران سالانه 4۲ لیتر نوشابه مصرف 
می کند در حالیکه سرانه مصرف نوشابه در دنیا 1۲ لیتر است. ایران بالاترین سرانه مصرف نوشابه را در جهان دارد. هر قوطی نوشابه گازدارحاوی 
1۰ قاشق چایخوری شکر 1۰۰ تا 15۰ کیلوکالری انرژی 35 تا 55 میلی گرم کافئین است، در ادامه با عوارض این نوشیدنی آشنا می شوید. 


