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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بشقاب غذای سالم برای سالمندان هر ۱۰ ثانیه یک دیابتی می‌میرد
دیابــت را می‌تــوان شــایع‌ترین بیمــاری قــرن حاضر 
گــر نتــوان بــرای کنتــرل آن برنامه‌ای  معرفــی کــرد کــه ا
داشــت، می‌توانــد خســارات جانــی و مالــی فراوانی به 
دنبال داشــته باشــد. ســعید هاشــمی نظــری معاون 
بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، با 
کید بر اهمیت تشخیص و کنترل دیابت، تصریح کرد:  تا
هر ۱۰ ثانیه یک نفر در جهان به علت دیابت جانش را از 
دست می‌دهد. وی افزود: بر اساس یازدهمین نسخه 

اطلس دیابت )۲۰۲۴( بیش از ۵۸۸ میلیون نفر در گروه 
سنی ۲۰ تا ۷۹ سال مبتلا به دیابت بودند و پیش‌بینی 
می‌شــود این تعداد تــا ســال ۲۰۵۰ از مــرز ۸۵۲ میلیون 
نفر فراتــر بــرود. وی ادامه داد: بر اســاس ایــن مطالعه 
 ، حداقل ۱۴ درصد از جمعیت بالای ۲۵ ســال در کشور
یعنی بیش از ۷.۵ میلیون نفر به دیابت مبتلا هستند 
 کــه بــا احتســاب افــرادی کــه در مرحلــه پیش‌دیابــت 

قرار دارند.

یــک متخصــص تغذیــه گفــت: ســالمندان بیش از ســایر 
گروه‌ها مســتعد ابتلاء بــه افزایش فشــارخون، چربــی خون و 
سرطان هستند و باید توجه بیشتری به تغذیه و فعالیت بدنی 
کبر محمدی: مدل »بشقاب من«  آنها داشته باشــیم. علی‌ا
را به‌عنوان الگــوی ثابت غذایــی معرفی کرد و اظهارداشــت: 
مصرف چربی‌های اشــباع و ترانس را باید به حداقل رساند. 
محمدی تصریح کرد: در سالمندی باید از غلات کامل، میوه، 
سبزی، شــیر و لبنیات، گوشــت‌ها و حبوبات استفاده شود. 

این دکترای تخصصی تغذیه عنوان کرد: حذف کامل چربی‌ها 
اشــتباه اســت اما مصرف چربی‌های اشــباع و ترانس باید به 
حداقل برســد. همچنین، منابــع پروتئین با کیفیــت مانند 
غ و لبنیات، اســیدهای آمینه  انواع ماهی )قــزل‌آلا(، تخم‌مر
ضروری بدن را تأمیــن می‌کنند. محمدی، افــزود: در الگوی 
غذایی »بشقاب من« نصف بشقاب، باید حاوی سبزیجات 
و میوه‌ها باشد. یک‌چهارم بشقاب، باید به غلات کامل )نان، 

کارانی( اختصاص یابد.   برنج، ما

مزایا و معایب دستگاه تصفیه هوا
کیفیت هوای داخــل خانه تاثیر بســیار مهمی در ســامتی 
دارد؛ با توجه به اینکه هوای داخل ساختمان می‌تواند چندین 
برابر آلوده‌تر از هوای بیرون باشد، بسیاری از ما کیفیت هوایی 
کــه داخــل ســاختمان تنفــس می‌کنیــم را نادیــده می‌گیریم با 
این حــال، اســتفاده از تصفیه هــوا می‌تواند کمک شــایانی در 
بالا نگه داشــتن کیفیت هوای داخل منزل داشــته باشد. لیلا 
خدابخشــی، کارشــناس ســامت محیط و کار مرکز بهداشــت 
خوزستان در گفت‌وگو با ایســنا اظهار کرد: استفاده از دستگاه 
تصفیه هوا نه تنها در زمستان بلکه در تابستان هم از اهمیت 
گر در منزل شما کودکان زندگی  بالایی برخوردار است، به ویژه ا
می‌کنند. وی افزود: یک دســتگاه تصفیه هوا زمانی استاندارد 
و مناسب است که اســتفاده از آن بدون عوارض باشد و بتواند 
ک‌ســازی کند. دســتگاه‌های  به طــور کامل هوای اطــراف را پا
تصفیه هوا بســیار متنوع هســتند؛ هرچند در ظاهر تمام این 
دستگاه‌ها کاربردی و مفید به نظر می‌رسند با این وجود باید 
حتما نگاهی به ســازوکار داخلی آن‌ها داشته باشید تا بتوانید 
بهتریــن نــوع را انتخــاب کنیــد. خدابخشــی گفــت: بعضــی از 
دستگاه‌ها از چند فناوری برای تصفیه هوا استفاده می‌کنند. 
دســتگاه‌ تولیدکننده ازن، بدتریــن نوع دســتگاه‌های تصفیه 
هــوا و دســتگاه‌های بــا فیلتــرHEPA  بهتریــن دســتگاه‌های 
تصفیه‌کننده هوا هستند. وی ادامه داد: این دستگاه‌ها و دیگر 
دستگاه‌ها با سیستم‌های متفاوت شامل دستگاه با فیلترهای 
الکترواستاتیک، دستگاه‌های تصفیه هوا با فیلتراشعه ماورای 
بنفش یا UV، فیلترهای کربن فعــال و... دارای مزایا و معایبی 
هستند، بنابراین انتخاب و خرید این نوع دستگاه‌ها باید علم 

گاهی کافی باشد. و آ
   مزایا

این کارشناس سلامت محیط و کار مرکز بهداشت خوزستان 
اضافه کــرد: دســتگاه‌های تصفیه هــوا می‌توانند ریســک ابتلا 
بــه آلرژی‌هــا و آســم را کاهــش دهنــد. ایــن در حالــی اســت که 
بیشتر عوامل تحریک‌کننده آســم در محیط‌های بسته یافت 
می‌شــوند؛ عواملی مانند اســتفاده از عطر و ادکلــن، بوی غذا، 
ســرفه یا عطســه افراد، اســتفاده از خوشــبوکننده هوا و شــیوه 
استفاده از تصفیه هوا به صورت درست، می‌تواند این عوامل 
را در بیماران مبتلا به آســم کنتــرل کند. وی افزود: اســتفاده از 
دســتگاه‌های تصفیه هوا می‌توانــد مو و پــرز حیوانات خانگی 
ک و غبــار موجود  را از بیــن ببرد. همچنیــن می‌تواند گــرد و خا
در هوا را کنترل کند. دســتگاه‌های تصفیه هوا،  دود ســیگار یا 
کو را هم به تله می‌اندازند. خدابخشی در ادامه گفت: این  تنبا
دســتگاه‌ها هوا می‌توانند ریسک ابتلا به ســرطان ریه را هم به 

دلیل استشمام گاز رادون ‌کاهش دهند. 
   معایب 

کارشــناس ســامت محیط و کار مرکز بهداشــت خوزســتان 
تصریح کرد: این دستگاه‌ها آلاینده‌ها را از بین نمی‌برند؛ فقط 
آن‌ها را سنگین می‌کنند. آلاینده‌های سنگین مانند گرد و غبار 
روی فرش‌ها، مبل‌ها و دیگر اشیای خانه می‌نشینند و آن‌ها را 
آلوده می‌کنند. وی افزود: بیشتر دستگاه‌های تصفیه هوا، قادر 
گ‌های کپک نیستند و به  به فیلتر آلاینده‌های بزرگ‌تر مانند ها
همین دلیل برای کسانی‌که بیماری‌های تنفسی دارند، مناسب 
نیستند. خدابخشی بیان کرد: در دستگاه‌های فیلتری، فیلتر 
کثیف‌شــده، هوا را به خوبــی از خود عبــور نمی‌دهــد بنابراین 
باید زودبه‌زود تعویض شــود. وی ادامه داد: همچنین امکان 
دارد ذرات و آلاینده‌هایی که قبلا توسط فیلتر جذب شده‌اند، 
دوباره به بیرون رانده شوند. از سوی دیگر، موتور دستگاه برای 
عبوردادن هوا از فیلتر کثیف‌شده باید با قدرت بیشتری کار کند 
و این موضوع موجب می‌شود که صدای دستگاه بیشتر شود. 
کارشناس سلامت محیط و کار مرکز بهداشت خوزستان گفت: 
برخی از این دستگاه‌ها هنگام تصفیه هوا مقدار کمی ازن تولید 
می‌کنند البته بعضی از تولیدکننده‌ها مدعی هستند که این گاز 
ازن را قبل از پخش شدن در هوا از بین می‌برند. با این وجود، به 
صورت مرتب باید از سالم بودن این دستگاه‌ها مطمئن شوید، 
در غیر این صورت ممکن است ازن بیشتری را در فضای خانه 
شما منتشر کنند. وی افزود: بعضی از فیلترهای UV می‌توانند 
کسیژن را  ک باشــند. فیلترهای بی‌کیفیت و ارزان UV ا خطرنا
به گاز ازن تبدیل می‌کنند. پس باید قبل از خرید آن‌ها مطمئن 
شوید که به صورت اســتاندارد تولید شــده‌اند. خدابخشی در 
پایان گفت: بعضی از فیلترهای UV نمی‌توانند گــرد و غبار را از 

بین ببرند و قادر به فیلتر دود و بوی سیگار هم نیستند.

نکـــــــته
ورزش، موتور تنظیم‌کننده متابولیسم دیابت

یــک متخصــص فیزیولــوژی ورزش بــا اشــاره بــه اهمیــت 
مدیریت غیردارویی دیابت نوع ۲، گفــت: فعالیت بدنی عاملی 
تعیین‌کننده در بازگرداندن تعادل متابولیک بدن بیماران است 
و موتور تنظیم‌کننده متابولیسم دیابت به شمار می‌رود. محسن 
محمدنیا احمدی اظهار کرد: مهم‌ترین دستاورد ورزش در این 
بیماران، بهبود چشمگیر حساسیت به انسولین است. تمرینات 
به‌ویژه استقامتی و قدرتی باعث می‌شوند که جذب گلوکز توسط 
عضلات فعــال بــدون نیاز مبــرم بــه انســولین افزایش یابــد و در 
نتیجه، مقاومت محیطی به این هورمون کاهش یابد. وی افزود: 
تأثیرات ورزش فراتر از کنترل گلوکز است و شامل بهبود سلامت 
قلبی-عروقی نیز می‌شــود؛ زیرا فعالیت منظم به طور همزمان 
فشار خون و سطوح نامطلوب چربی‌های خون را تعدیل می‌کند 
و در مدیریت وزن که عاملی کلیدی در دیابت نوع ۲ است، نقشی 
اساســی ایفا می‌کند. ایــن متخصــص فیزیولــوژی ورزش درباره 
انتخاب نوع تمریــن، رویکرد چندوجهی را توصیــه و اظهار کرد: 
تمرینات هــوازی مانند دوچرخه‌ســواری یــا پیاده‌روی ســریع، 
ستون فقرات این برنامه هســتند؛ زیرا بر ظرفیت قلبی-عروقی 
بیشــترین تأثیر را دارند. با این حال، افزودن تمرینات مقاومتی 
برای تقویــت توده عضلانــی و افزایش مســیرهای مصــرف گلوکز 
ضروری است. همچنین، رویکرد نوین تمرینات تناوبی شدید یا 
HIIT نیز به دلیل کارایی بالا در مدت زمان کوتاه، مورد توجه قرار 
گرفته است. محمدنیا احمدی اظهار کرد: این افراد باید حداقل 
۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی متوسط در هفته را هدف قرار دهند. 
مهم‌تــر از آن، کنتــرل دقیق قند خــون قبــل و بعد از هر جلســه 
ک ضروری اســت. در  تمرین برای جلوگیری از نوســانات خطرنا
مجموع، اجرای فعالیت ورزشی نه تنها ابزاری برای کاهش قند 
است، بلکه ضامن کیفیت زندگی بهتر برای مبتلایان به دیابت 

نوع ۲ محسوب می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف برخی مواد غذایــی موجب تقویت 
سیســتم ایمنــی، تنفســی، گوارشــی و قلبــی 
و کاهــش آســیب‌های ناشــی از آلاینده‌هــا در 
بــدن اســت. کــودکان، ســالمندان، مــادران 
بــاردار و بیمــاران قلبــی ریــوی از گروه‌هــای 
در معــرض خطــر در آلودگــی هــوا هســتند که 
بیشــتر از دیگــر افــراد آســیب می‌بیننــد و بــا 
اســتفاده از تدابیــر تغذیــه‌ای می‌تــوان اثــر 
مضــر آلودگــی هــوا را در آنهــا تا حــدی کاهش 
داد. بــا توجــه بــه نقــش مهــم ویتامیــن A در 
تقویــت سیســتم ایمنــی در شــرایط آلودگــی 
هوا باید در برنامــه غذایی خانواده‌هــا، انواع 
ســبزی‌ها و میوه‌هــای رنگی گنجانده شــود. 
، زرد و نارنجی  سبزی‌ها و میوه‌های رنگی سبز
کلم‌بروکلــی،  کدوحلوایــی،  ماننــد هویــج، 
اســفناج، گوجه‌فرنگــی، انــواع کلــم، طالبــی، 
 A هلــو، زردآلو و مــوز از منابع خــوب ویتامین
هستند. ســیب درختی منبع غنی »پکتین« 
اســت که از دســته فیبرهــای محلــول در آب 
و تســهیل‌کننده دفــع ســرب از بــدن اســت. 
از دیگــر منابــع پکتیــن می‌تــوان بــه مرکبــات 
ماننــد پرتقــال، نارنگــی، لیمــو و گریپ‌فروت، 
توت‌فرنگی، هویج و غلات ســبوس‌دار اشاره 
کــرد. مصرف روزانــه میوه‌های حــاوی پکتین 
برای کاهش خطرهای آلودگی هوا بسیار مهم 
است و توصیه می‌شود حداقل یک سیب در 
طــول روز مصــرف شــود. دریافت »ســلنیوم« 
هــم بــرای بهبــود عملکــرد آنزیم‌هایــی کــه 
می‌توانند با شرایط بد محیطی و آسیب‌رسان 
بــه ســلول‌های بــدن مقابلــه کننــد ضــروری 
، غلات، حبوبات،  است؛ ماهی، گوشــت قرمز
چ  ، زردچوبــه و قــار غ، ســیر غ، مــر تخم‌مــر
منابــع ســلنیو هســتند. مصــرف ماهی‌هــای 
روغنــی سرشــار از اســیدهای چرب امــگا ۳ و 
پروتئیــن، روی، منیزیــم، ســلنیووم، آهــن و 
یــد در کاهــش تنگی‌نفــس و اثرهــای زیان‌بار 
ترکیب‌هــای التهــاب‌آور مفید اســت. مصرف 
روزانــه حداقــل دو لیــوان شــیر و مــواد لبنــی 
هم می‌توانــد عوارض ناشــی از آلودگــی هوا بر 
بدن و دســتگاه گوارش را کاهش دهد. پرهیز 
از مصــرف سوســیس و کالبــاس و کنســروها 
به‌دلیل داشتن مواد شیمیایی و نگهدارنده 
در شــرایط آلودگی هــوا و مصرف بیشــتر مواد 
غذایی تازه و غیرصنعتی، برای حفظ سلامتی‌ 
افــراد در مواجهه بــا  آلاینده‌های هــوا توصیه 
می‌شــود. مصرف میــزان کافــی آب و مایعات 
در روز بــرای حفظ ســامت اندام‌های دفعی  
و تســهیل دفع ســموم و مواد دفعــی، توصیه 
می‌شود. بهتر است از شیر و لبنیات کم‌چرب 
و انواع میوه و سبزی‌ها مانند انار، خرمالو، به، 
نارنگــی، پرتقال، کیوی، شــلغم، ســیر و پیاز و 
انواع کلم، چغندر پخته و خــام در انواع آش، 
سوپ و خورش و البته آب و چای کم‌رنگ نیز 

بیشتر استفاده شود.

ندا فرح‌بخش 
کارشناس علوم تغذیه

‏1- از غذاهــای ســنتی گیــان- نوعــی نشســتن 2- 
مهربان- روش‌ها و راه‌ها- قلعه تگزاس 3- کلمه‌ای برای 
کید- جایی‌که سقف داشته باشد- لباس بی‌آستر 4-  تأ
واحد فروش گردو-  طاقچه بالا- احتیاج- غذای ‌مریض 
5- بندگــی- متــه نجــاری- ظاهــری 6- معــادل فارســی 
اپراتــور- نوعی جســت‌وخیز بــا گام‌هــای بلند بــه هنگام 
راه‌رفتن- یارغم 7- کشور سابق آفریقایی- غاری در قم- 
ضمیرمؤدبانه 8- ســخن درگوشــى- همدم نقل است- 
پست و فرومایه 9- تیردان- روشن و درخشنده- نیم‌تنه 
نظامی 10- حــرف نــدا- تخته رنــگ نقــاش- دیدارکردن 
11- ویران‌کننده- نوعی رای دادگاه- شامل همه می‌شود 
12- نرمــی و نازکی- ورزش ‌ذهنی- مــرض ریوی- علامت 
- حــوزه  تجــاری 13- مــاده‌ای در خــون- عــادل و دادگــر
فرمانروایی 14- دورنیست- به‌هیچ وجه- درندگان 15- 

آميخته با آب- در کار خیر حاجتش نیست
 

1- مفتخر و سربلند- رمانتیک 2- سردسیر- جدیدترکی- گوژپشت 3- پول رایج روسیه- دختر 
مازندرانی- دودل 4- بلاوصدمه- قلعه‌وحصار- صدای ترســاندن- آتــش را می‌گویند 5- صدای 
خنده- وســیله بازی قدیمی- ویتامین انعقادخــون 6- حرف انتخاب- روشــنی و پرتــو- جایگاه 
عکس 7- ذات- دیده‌بانی کردن- معصیت8-  کارنیک- امتحان و تجربه- غصب‌کننده 9- مقابل 
لاغری- از رنگ‌ها- آنچه نثار می‌شود 10- مسافت- اتاق درس- حرف نازی‌ها 11- حرف همراهی- از 
وسایل اداری- دورنگ 12- شیمی ‌کربنی- معبر‌خون- مقابل عمودی- نوعی نی که در آب می‌روید 
13- خودروی مسافربری- زردمایل به سرخ- محوکردن 14- پروسرشار- دو تن که به ‌یک اندازه عمر 

کرده باشند- سیاهی لشکر فیلم‌ها 15- اختراعی از برادران رایت- کنایه از فرزند عزیز

این عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز بیان داشت: یکی از باورهای غلط این است که هر فردی که زود عصبانی یا ناراحت 
می‌شود، دوقطبی است، تشخیص علمی دوقطبی نیازمند دوره‌های مشخص مانیا یا هیپومانیاست و نوسانات خلق ناشی از استرس یا 
گی‌های شخصیتی با این اختلال یکسان نیست. رازقیان عنوان کرد: دوقطبی اختلال خلق است نه شخصیت. به‌گفته این روانپزشک،  ویژ

بسیاری از مبتلایان با درمان صحیح، زندگی عادی و موفقی دارند. 

 باورهای غلط

این عضو هیأت علمی دانشگاه ادامه داد: روان‌درمانی در شناخت علائم هشداردهنده، مدیریت استرس و حفظ روابط مهم است و 
رویکردهایی مانند CBT و درمان بین‌فردی در کنترل بیماری بسیار مؤثر هستند. رازقیان در پایان بر اهمیت سبک زندگی سالم شامل خواب 
گاهی از نحوه برخورد مناسب با بیمار، احتمال عود بیماری را به‌طور چشمگیری کاهش  منظم، پرهیز از الکل و مواد، ورزش و آموزش خانواده و آ

می‌دهد.

نقش روان درمانی 

رازقیان، اظهار کرد: دوقطبی طیف گسترده‌ای از تغییرات خلق و انرژی را شامل می‌شود. در دوره مانیا، فرد دچار شادی یا تحریک‌پذیری 
غیرعادی، کاهش نیاز به خواب، رفتارهای پرخطر و حتی توهم می‌شود، نشانه‌هایی مانند ادامه خلق بالا یا پایین برای چند روز تا چند هفته، 

، از مواردی است که نیاز به بررسی تخصصی دارد. کاهش نیاز به خواب بدون احساس خستگی، رفتارهای پرخطر

طیف علائم دوقطبی

 تفاوت نوسانات خلقی عادی 
با اختلال دوقطبی 

عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز 

گفت: در نوسانات خلقی عادی، فرد همچنان بر رفتار 

خود کنترل دارد و تغییر خلق طی چند ساعت تا نهایتا 

یک یا دو روز برطرف می‌شود؛ اما در »اختلال دوقطبی« 

این نوسانات هفته‌ها ادامه یافته و معمولا باعث اختلال 

در زندگی روزمره می‌شود. دکتر لیلا رازقیان گفت: 

نوسانات شدید و مداوم خلق در دوقطبی، در صورت 

درمان‌نکردن، می‌تواند زندگی فرد را تحت‌تأثیر قرار دهد.


