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 ارتباط رفتار سالم 
و کنترل قندخون 

  یک مطالعه ملی در کشور نشان می‌دهد 
که مجموعه‌ای از رفتارهای سالم در سبک 
زندگــی با وضعیــت بهتــر قندخــون در افراد 

مبتلا به دیابت ارتباط دارد.
 ایــن مطالعــه توســط پژوهشــگران مرکــز 
گیــر و مرکــز  تحقیقــات بیماری‌هــای غیروا
تحقیقات غدد و متابولیسم دانشگاه علوم 
پزشــکی تهــران و بــا اســتفاده از داده‌هــای 
پیمایــش ملــی عوامــل خطــر بیماری‌های 
گیر )STEPS( در سال ۲۰۲۱ انجام شده  غیروا
و نتایــج آن در ژورنــال BMJ Open منتشــر 

شده است.
   بررســی بیــش از ۳ هــزار فــرد مبتــا به 

دیابت
 پژوهشــگران داده‌هــای افراد ۲۵ ســاله و 
بالاتر را که در مرحله آزمایشگاهی پیمایش 
STEPS شــرکت کرده بودند بررســی کردند. 
در نهایــت، ۳۰۴۲ فــرد مبتــا به دیابــت وارد 
تحلیــل شــدند. ابتــا بــه دیابــت بر اســاس 
داشــتن قندخــون ناشــتا دســت‌کم ۱۲۶ 
، HbA۱c دســت‌کم  میلی‌گــرم در دســی‌لیتر
۶.۵ درصد یا مصرف داروهای پایین‌آورنده 

قندخون تعریف شد.
 از آنجــا کــه پیمایــش STEPS در هــر ۳۱ 
استان ایران انجام شده است، این مطالعه 
تصویــری در مقیــاس ملی از وضعیــت افراد 

مبتلا به دیابت ارائه می‌کند.
   سبک زندگی چگونه اندازه‌گیری شد

 پژوهشــگران برای بررســی همزمان چند 
، شــاخصی بــه نــام »شــاخص ترکیبی  رفتــار
ســبک زندگــی« یــا CLI ایجــاد کردنــد. این 
در  را  عوامــل  از  مجموعــه‌ای  شــاخص 
کیفیــت و  کنــار یکدیگــر در نظــر می‌گرفت:
الگوی مصرف مــواد غذایی؛میزان فعالیت 

بدنی؛مصرف دخانیات؛مصرف الکل.
افراد بــر اســاس امتیــاز ایــن شــاخص در 
ســه گروه با ســطح پاییــن، متوســط و بالای 
رفتارهای ســالم قــرار گرفتنــد. همچنین دو 
شــاخص مهــم قندخــون، یعنــی قندخــون 
گلیکوزیلــه  هموگلوبیــن  و   )FBS( ناشــتا 
)HbA۱c(، بررسی شــد. پژوهشگران کنترل 
مناسب قندخون را HbA۱c کمتر از ۷ درصد 

در نظر گرفتند.
   نتیجــه‌ای کــه برخــاف انتظار ســاده 

خطی بود
 نتایــج نشــان داد افــرادی کــه در گــروه 
متوســط رفتارهای ســالم قــرار داشــتند، در 
مقایســه بــا گــروه دارای پایین‌تریــن ســطح 
رفتارهای سالم، به طور میانگین قندخون 

ناشتا و HbA۱c پایین‌تری داشتند.
عوامــل  گرفتــن  نظــر  در  از  پــس   
جمعیت‌شــناختی و بالینــی مختلــف، گروه 
متوسط حدود ۷.۳۶ میلی‌گرم در دسی‌لیتر 
 HbA۱c قندخون ناشتا و ۰.۲۷ واحد درصد
پایین‌تر از گروه دارای کمترین امتیاز سبک 

زندگی داشت. 

یادداشت

سلامت روان جوانان را باید جدی‌تر ببینیم

 وقتــی از مســائل جوانــان صحبــت می‌کنیم، معمــولاً به 
اشتغال، ازدواج، مسکن و آینده شغلی آن‌ها اشاره می‌شود. 
همــه ایــن موضوعــات مهم‌انــد و نمی‌تــوان از کنارشــان 
به‌سادگی گذشت؛ اما در کنار این مسائل، موضوع دیگری 
هم وجود دارد که گاهی کمتر درباره آن حرف می‌زنیم: حال 
خوب یا حال ناخوش جوانان و تأثیری که شرایط زندگی بر 

سلامت روان آنها می‌گذارد.
جوانان امروز در فضایی زندگــی می‌کنند که نگرانی‌های 
اقتصــادی، تغییــرات اجتماعــی و ابهــام نســبت بــه آینده، 
بخشی از تجربه روزمره بسیاری از آن‌هاست. طبیعی است 
که چنین شــرایطی بر روابــط خانوادگــی، تصمیم‌گیری‌ها و 
احســاس امنیت و امیــد تأثیــر بگــذارد. نمی‌تــوان از جوان 
انتظــار داشــت در برابر همــه این فشــارها مقاوم باشــد، اما 
دربــاره نگرانی‌هایش کمتــر پرســید و فرصت کمتــری برای 

شنیده شدن در اختیارش گذاشت.
به اعتقاد من، یکی از قدم‌های مهم برای مواجهه با این 
وضعیت، شنیدن است؛ شنیدن حرف جوانان، خانواده‌ها 
و کســانی کــه هرکــدام بــه شــکلی بــا دشــواری‌های زندگــی 
دســت‌وپنجه نــرم می‌کنند. بــه همیــن دلیل، شــعار هفته 
سلامت روان امسال، از ۱۸ تا ۲۴ مهرماه، با عنوان »شنیدن 
روایت‌های جامعه، گامی برای عبور از بحران« را باید فرصتی 

برای توجه بیشتر به تجربه‌های واقعی مردم بدانیم.
گاهی پیــش از آنکه بــه دنبال راه‌حل باشــیم، لازم اســت 
مســئله را درســت بشناســیم. ممکن اســت آنچــه از بیرون 
یک اختلاف ســاده خانوادگی به نظر می‌رســد، برای یکی از 
اعضــای خانواده به مســأله‌ای جدی تبدیل شــده باشــد. 
ممکن اســت جوانی کــه کمتر حــرف می‌زنــد، نگرانی‌هایی 
داشــته باشــد که اطرافیانــش از آن خبــر ندارنــد. در چنین 
شرایطی، قضاوت کردن یا توصیه‌های تکراری لزوماً کمکی 
نمی‌کند. آنچه اهمیــت دارد، ایجاد فضایی اســت که افراد 
بتوانند بدون ترس از ســرزنش شــدن، درباره مســائل خود 

صحبت کنند.
این موضــوع در خانواده اهمیت بیشــتری پیدا می‌کند. 
خانواده همچنان یکی از مهم‌ترین پشــتوانه‌های جوانان 
است، اما خانواده‌ها هم برای حل مسائل امروز به حمایت 
و آمــوزش نیاز دارنــد. مشــکلات ارتباطــی، اختلاف‌نظرها و 
گر به‌موقع مورد توجه قرار نگیرند، ممکن  فشارهای زندگی ا
است به مسائل پیچیده‌تری تبدیل شوند. بسیاری از این 
گاهی و استفاده به‌موقع از  مشکلات را می‌توان با گفت‌وگو، آ

خدمات تخصصی مدیریت کرد.
کــز تخصصــی مشــاوره ازدواج و  اینجاســت که نقــش مرا
خانواده پررنگ می‌شــود. مراجعه به مشاور نباید به زمانی 
موکول شود که اختلاف‌ها به اوج رسیده‌اند یا ادامه زندگی 
مشــترک بــا دشــواری جــدی روبه‌رو شــده اســت. مشــاوره 
می‌توانــد فرصتی برای شــناخت بهتر خود و طــرف مقابل، 
گاهانه‌تر  یادگیــری مهارت‌هــای ارتباطــی و تصمیم‌گیــری آ
باشــد. به همین دلیل، لازم اســت نگاه جامعه به خدمات 
مشاوره‌ای تغییر کند و اســتفاده از این خدمات، به‌عنوان 
اقدامی مسئولانه برای پیشگیری از مشکلات، بیشتر مورد 

استقبال قرار گیرد.
در وزارت ورزش و جوانــان، صــدور مجــوز و نظــارت بــر 
کز تخصصی مشاوره ازدواج و خانواده را از جمله  عملکرد مرا
مســئولیت‌های مهم خــود در قبــال جوانــان و خانواده‌ها 
کز کافــی نیســت؛ مهم آن  می‌دانیــم. صــرف وجود ایــن مرا
اســت که مردم بتوانند با اطمینان به آن‌ها مراجعه کنند و 
از خدماتی برخوردار شــوند که بر دانــش تخصصی، رعایت 
اصول اخلاقی و حفظ حریم خصوصی استوار است. ارتقای 
کیفیت خدمات و تقویت اعتماد عمومی باید همواره مورد 

توجه قرار داشته باشد.
در کنــار این اقدامــات، نبایــد فراموش کنیم که ســامت 
روان موضوعی نیســت کــه یک دســتگاه به‌تنهایــی بتواند 
مسئولیت آن را بر عهده بگیرد. خانواده، مدرسه، دانشگاه، 
رسانه‌ها، نهادهای اجتماعی و متخصصان هرکدام در این 
زمینه نقش دارند. هرچه همکاری میان این بخش‌ها بیشتر 
باشد، امکان شناسایی به‌موقع مشکلات و دسترسی افراد 

به حمایت مناسب نیز افزایش پیدا می‌کند.
از سوی دیگر، لازم اســت در گفت‌وگو با جوانان، به جای 
آنکه صرفاً از آنها بخواهیم تاب‌آور باشند، درباره شرایطی هم 
صحبت کنیم که تاب‌آوری را امکان‌پذیر می‌کند. تاب‌آوری 
گــی فــردی نیســت؛ برخــورداری از حمایــت  فقــط یــک ویژ
خانواده، دسترســی به خدمات تخصصی، احساس تعلق 
اجتماعی و امــکان بیــان نگرانی‌ها نیــز در آن نقــش دارند. 
جوانی که بداند در زمان دشواری می‌تواند از دیگران کمک 
بگیرد، با شــرایط متفاوتی نســبت به کســی روبه‌روست که 

تصور می‌کند باید همه مشکلاتش را به‌تنهایی حل کند.
بــه مناســبت هفتــه ســامت روان، لازم می‌دانــم از همه 
فعالان این حوزه، به‌ویژه مدیران، مشاوران و روان‌شناسان 
کز تخصصــی مشــاوره ازدواج و خانــواده، قدردانی کنم.  مرا
ایــن عزیــزان در مواجهــه بــا مســائل و دغدغه‌هــای مردم، 
مسئولیتی دارند که انجام درست آن به تخصص، صبوری و 

تعهد حرفه‌ای نیازمند است.
گــر می‌خواهیم بــرای آینــده جوانــان قدم   به باور مــن، ا
مؤثری برداریم، باید در کنار رســیدگی به مسائل اقتصادی 
و اجتماعی، به ســامت روان آن‌ها نیز توجه جدی داشته 
باشــیم. این توجه با بخشــنامه و توصیه به‌تنهایی محقق 
نمی‌شــود؛ بایــد امــکان گفت‌وگو را بیشــتر کنیــم، خدمات 
مشــاوره‌ای را تقویت کنیم و شــرایطی فراهــم آوریم که هیچ 
جوان یا خانواده‌ای برای بیان مشکلات و کمک خواستن، 

احساس شرمندگی یا تنهایی نداشته باشد.
گاهی نخستین قدم برای حل یک مسأله، نه ارائه راه‌حل، 
بلکه شــنیدن حــرف کســی اســت کــه بــا آن مســأله زندگی 
گر ایــن اصل را جــدی بگیریــم، می‌توانیــم هم در  می‌کنــد. ا
پیشــگیری از آســیب‌ها مؤثرتر عمل کنیم و هم به جوانان 
و خانواده‌ها کمک کنیم با امید و اطمینان بیشتری مسیر 

زندگی را ادامه دهند.

ک است کی در اواخر شب خطرنا خوردن خورا
 بر اســاس مطالعه‌ای جدید، افرادی که عــادت دارند 
کی بخورند، ممکن است سلامت کبد  در اواخر شب خورا

خود را به خطر بیاندازند.
 به گــزارش ایندیپندنت، تحلیل داده‌هــای مربوط به 
نزدیک به ۲۰۰ هزار بزرگســال آمریکایی نشــان داد کسانی 
کی می‌خورند، بــا افزایش ۲۰ تا  که پس از وعده شــام خورا
۳۰ درصدی خطر ابتلا به دو نوع بیماری کبدی کُشــنده 

روبه‌رو هستند.

 این بیماری‌ها شامل سیروز کبدی و بیماری کبد چرب 
هســتند کــه از شــایع‌ترین انــواع بیماری‌های کبــدی به 
شمار می‌روند. این عارضه‌ها همچنین می‌توانند منجر 

به سرطان شوند.
 بــرای درک دقیق ایــن ارتبــاط به تحقیقات بیشــتری 
نیاز اســت، امــا پژوهشــگران احتمــال می‌دهند کــه این 
مسئله با ساعت درونی بدن یا همان »ریتم شبانه‌روزی« 

مرتبط باشد.

التهاب خاموش به بدن آسیب می‌رساند
  طبق گفته موسسه ملی بهداشت آمریکا، التهاب یک 
پاسخ ایمنی طبیعی است که به محافظت از بدن در برابر 
آسیب و عفونت کمک می‌کند، اما وقتی مزمن می‌شود، 
کس  می‌تواند تهدیدی برای سلامتی باشد.به گزارش فا
، با گذشــت زمان، التهاب مزمن می‌توانــد به آرتریت  نیوز
روماتوئید، لوپوس، بیماری التهابی روده و بیماری‌های 

قلبی عروقی منجر شود.
به گفته کارشناســان، کنترل این وضعیت می‌تواند به 

محافظــت از بافت‌های ســالم و حمایت از ســامت کلی 
کمک کند. »جیــم لاوال«، داروســاز بالینــی و متخصص 
پزشــکی متابولیک مســتقر در تگــزاس، گفــت: »التهاب 
می‌توانــد تحت تأثیــر عوامــل مختلفــی فراتر از آســیب یا 
عفونت قرار گیرد.«لاوال ابتدا به ارتباط روده-ایمنی-مغز 
)ارتباط بین میکروب‌های روده، سیستم ایمنی و سیستم 
عصبی مرکــزی( به عنوان مســیری که می‌تواند بر پاســخ 

التهابی بدن تأثیر بگذارد، اشاره کرد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- درســت تر- از آثار دیدنی تهران2- کســی که پیشه 
اش کندن زمین و کاوش کردن آن اســت- تیمی در لیگ 
اسپانیا - جوان و دلیر3- به طور سری-  اشاره به دور- از 
اشعه‌ها4- روستا-  تعداد آیات سوره ماعون- دریچه ای 
در دیوار- شالوده5- جریب- متصدی نمایشگاه- کالای 
دســت نخــورده- چشــم6- آفــات و صدمــات- هذیــان 
بیمــار- پیامدهــا7- حرف نــدا- معادل فارســی تســتر- 
مــرض ریــوی8- گــردش کودکانــه- نــو بــه زبــان آذری- 
فراخی- دوستدار9- استان حومه ‌تهران- از آثار تاریخی 
همدان- شــما و مــن10-  فلــزی گرانبهاتر از طــا- بنده و 
غلام- پایتخت بولیوی11- یار مشهدی-  فرمان اتومبیل- 
مالیات مرزی- بی‌هوشی12- از افعال ربطی- از شهرهای 
کردستان- چین و چروک پوست- ادا و اطوار13- مناسب 
تر- داخل- از مشاغل دستی14- اتصال و وابستگی- در 
هم و بــر هــم- دعــوی کــردن15- بيمــاري فلــج اطفال- 

پارسای دیرنشین
  

1- شهری در بخش مرکزی شهرستان اردکان استان یزد- از زبان‌های برنامه‌نویسی2- معادل فارسی 
کیبورد- آدم رنگ پريده3- پســوند شــباهت- علامت مفعولی- از دختران امام‌حسین)ع(- از وسایل 
نقاش ساختمان4- نام قدیم میانمار- تیر پیکاندار- روییدنی سر-  روز نیست 5- آوازی از دستگاه‌شور- 
شــهر خراســان قدیم- بازی نفس‌گیــر!6- بالاپوش خانم‌هــا- از گیاهــان دارویی- از عناصرشــیمیایی 
باعدد اتمی سه 7- عاشق- گردهمایی سیاسی- پرنمکی8- سرمای سخت- امان- دسته و گروه-  بی 
مهار9- هر لحظه- دارای اسم خوب- مقابل مادگی10- در این مکان- سوره 4 قرآن‌کریم- دستگاه کنترل 
از راه دور11- حرف همراهی- پایه و اســاس- نتیجه و میزان‌کار12- گاه شاعرانه-  تپانچه- از نشانه‌های 
جمع‌ فارسی- سرشماری13- شهری در آلمان- دانشمند- نفس سیگاری- شکلک14- از سبک های 

شعری- اثر تاریخی استان‌همدان15- از وسایل هواشناسی- ویزیتور

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی
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