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پروانه بندپــی | روزنامه‌نگار |  آمارها 
نشــان می‌دهد دســت‌کم ۱۴درصد گزارش

جمعیت بالای ۲۵سال کشور و بیش از 
۱۶درصد جمعیت استان تهران به دیابت مبتلا هستند؛ 

رقمی که با احتساب افراد مبتلا به پیش‌دیابت، به حدود 
۲۰میلیون نفر می‌رسد. این آمار نگران‌کننده در حالی 
است که بسیاری از مبتلایان هنوز از بیماری خود خبر 
ندارند. از سوی دیگر، بخشــی از جامعه نیز شناخت 

درســتی از دیابت ندارد و تصور می‌کند تنها افرادی 
دیابتی محسوب می‌شوند که انسولین تزریق می‌کنند! 
درحالی‌که دیابت نوع ۲ که ارتباط نزدیکی با ســبک 
زندگی دارد، بخش بزرگی از مبتلایان را دربرمی‌گیرد.

زندگی شیرین بدون قند
چطور با رعایت نکات ساده در زندگی روزمره، از دیابت دور بمانیم

 هشدار قرمز فیزیوتراپی در منزل
با افراد غیرمتخصص 

افزایش نیاز به خدمات توانبخشــی در منزل، همزمان با رشد 
جمعیت سالمند و شیوع مشــکلات اسکلتی‌‌ـعضلانی، زمینه 
فعالیت افراد فاقد صلاحیت در حوزه فیزیوتراپی را فراهم کرده 
است؛ موضوعی که به‌گفته مسئولان انجمن علمی فیزیوتراپی 
ایران می‌تواند سلامت بیماران را به خطر بیندازد و فرصت طلایی 
درمان را از آنها بگیرد. همایون آبایی، عضو هیأت مدیره انجمن 
علمی فیزیوتراپی ایران، با اشاره به اینکه بخش قابل توجهی از 
خدمات این رشــته در منزل ارائه می‌شود به همشهری گفت: 
درمان در منزل یک فعالیت تخصصی است و فردی که برای ارائه 
خدمات به خانه بیمار مراجعه می‌کند، حتما باید فیزیوتراپیست 
باشد. افراد فاقد صلاحیت نمی‌توانند نیاز درمانی بیماران مختلف 
را به درستی تشخیص دهند و مداخله غیرعلمی آنها ممکن است 

روند درمان را دشوارتر کند.
او از پیگیری انجمن برای ســاماندهی خدمات فیزیوتراپی در 
منزل خبر داد و افزود: به‌زودی ســامانه‌ای بــرای معرفی افراد 
دارای صلاحیت و مجوز برای فعالیت در این حوزه اعلام می‌شود 
که مردم بتوانند صلاحیت ارائه‌کنندگان این خدمات را بررسی 
کنند. این سامانه اکنون به شکل آزمایشی در تهران فعال و قرار 
است ظرف یک‌ماه آینده توسعه پیدا کند. آبایی با هشدار نسبت 
به دشواری پیگیری تخلفات افراد فاقد صلاحیت گفت: درصورت 
بروز قصور درمانی از سوی افراد مجاز، امکان پیگیری از مسیرهای 
قانونی وجود دارد، اما شناســایی و برخورد با افرادی که بدون 
صلاحیت خدمات درمانی ارائه می‌کنند، دشوارتر است. گاهی 
حتی هزینه خدمات به‌حساب شخص دیگری واریز می‌شود و 

امکان شناسایی فرد اصلی وجود ندارد.

پیامدهای انتخاب درمانگر از اینستاگرام 
پرهام پارسانژاد، دبیر انجمن علمی فیزیوتراپی ایران هم نسبت به 
انتخاب درمانگر از طریق شبکه‌های اجتماعی هشدار داد و گفت: 
هرآنچه در صفحات اینستاگرامی منتشر می‌شود، لزوما علمی و 
درست نیست. انتخاب پزشک و درمانگر براساس تبلیغات فضای 

مجازی می‌تواند پیامدهای جبران‌ناپذیری داشته باشد.
به‌گفته پارسانژاد، افزایش آسیب‌های اسکلتی‌‌ـعضلانی ناشی 
از کم‌تحرکی و سبک زندگی، تقاضا برای خدمات فیزیوتراپی 
را افزایش و همین مســئله بازار فعالیت افراد فاقد صلاحیت را 
گسترش داده است. از این رو، مردم باید پیش از دریافت خدمات 
فیزیوتراپی در منــزل، از تخصص و مجــوز درمانگر اطمینان 

پیدا‌کنند.

هشدار کارشناس خبر روز

سبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

هشدار درباره تبلیغات جلبک »اسپیرولینا«
شهرام شــعیبی، مدیرکل فرآورده‌های طبیعی، ســنتی، مکمل و شیرخشک ســازمان غذا و دارو با هشدار نسبت 
به تبلیغات اغواکننده درباره جلبک اسپیرولینا، بر ضرورت مصرف این فرآورده صرفا در قالب مکمل‌های دارای 

مجوز، با مقدار مشخص و تحت نظر پزشک یا داروساز تأکید کرد.

ورود ۲ خوراکی جدید به سبد تغذیه رایگان دانش‌آموزان
حســین اســداللهی، دبیر کمیته شــیر مــدارس وزارت آمــوزش و پــرورش از افزایش اقلام در ســبد تغذیــه رایگان 
دانش‌آموزان در مدارس ابتدایی خبر داد: » علاوه بر برنامه ۳۰ نوبت شیر رایگان، ۳۰ نوبت میان‌وعده مغذی، شامل 
نان سبوس‌دار با تکه‌های خرما )نان خرمایی( و نان روغنی تهیه‌شده با شهد توت و خرما پیش‌بینی شده است.«

 فشار خون بزرگسالی
با نوشیدنی‌های کودکی 

نتایج یک مطالعه 25ســاله نشــان داد که مصــرف مداوم 
نوشیدنی‌های شیرین، گازدار و انرژی‌زا در دوران کودکی، با 
خطر بیشتر ابتلا به فشار خون بالا در بزرگسالی مرتبط است. 
جایگزین کردن تنها یکی از این نوشیدنی‌های روزانه با میوه 
کامل، شــیر یا آب می‌تواند این خطر را به‌طور قابل‌توجهی 

کاهش دهد.
فشار خون بالا می‌تواند خطر ابتلا به مشکلات جدی سلامتی، 
ازجمله حمله قلبی و سکته مغزی را افزایش دهد. برخی از 
عوامل خطر، مانند ســابقه خانوادگی، سن، جنسیت و نژاد، 
قابل تغییر نیستند. با این حال، عوامل مرتبط با سبک زندگی 
ازجمله رژیم غذایی نامناسب، استعمال دخانیات و فعالیت 
بدنی ناکافی نیز می‌توانند در بروز فشارخون بالا نقش داشته 
باشــند. این تحقیق شــامل بیش از 25هزار شرکت‌کننده 
بود که در یک مطالعه طولانی‌مــدت روی جوانان آمریکایی 
ثبت‌نام کرده بودند. شــرکت‌کنندگانی که روزانه 2وعده یا 
بیشتر نوشیدنی‌های شیرین‌شده با شکر مصرف می‌کردند، 
در مقایســه با کســانی که کمتر از 3وعــده در هفته از این 
نوشیدنی‌ها می‌نوشیدند، 52درصد بیشتر در معرض خطر 

ابتلا به فشارخون بالا در مراحل بعدی زندگی قرار داشتند.

 پیاز و سیب‌زمینی را
از هم جدا کنید 

کارشناسان توصیه می‌کنند با وجود شباهت‌های کاربردی 
ســیب‌زمینی و پیاز در زندگی روزمره، شــیوه نگهداری و 
انبار‌کردن آنها کاملا باید با هم متفاوت باشد؛ چون نگهداری 
آنها در کنار هم، می‌تواند پیامدهای غیرمنتظره‌ای داشــته 
باشد. کارشناسان نگهداری مواد غذایی می‌گویند: جدا کردن 
آنها یکی از ســاده‌ترین راه‌ها برای کاهش فساد مواد غذایی 

در خانه است.
پیاز به‌عنوان بخشی از فرایند طبیعی پیری خود، اتیلن آزاد 
می‌کند. اتیلن به‌عنوان یک هورمــون گیاهی عمل می‌کند 
و می‌تواند بر محصولات اطراف تأثیر بگــذارد. در فضاهایی 
که گردش هوا محدود است، قرار گرفتن در معرض این گاز 
ممکن است سیب‌زمینی‌ها را زودتر از آنچه باید، به جوانه‌زدن 
تشویق‌کند. ســیب‌زمینی و پیاز از نظر میزان رطوبت مورد 
نیازشــان متفاوت هستند. ســیب‌زمینی‌ها عموما رطوبت 
کمی بیشتر را تحمل می‌کنند، درحالی‌که پیازها در محیط 
خشک‌تر در بهترین حالت خود باقی می‌مانند. نگهداری آنها 
در کنار هم اغلب به این معنی اســت که هیچ‌کدام از شرایط 

ایده‌آل نگهداری بهره‌مند نمی‌شوند.‌

چاقی؛ یکی از مهم‌ترین عوامل خطر دیابت

۲۰ تا ۲۶آبان، هفته ملی دیابت نامگذاری شــده 
است. به همین مناســبت و با توجه به نامگذاری 
روز اول این هفته به‌عنوان »پیشگیری از دیابت«، 
همشــهری با دکتر مریم رزاقی‌آذر، فوق‌تخصص 
غدد درون‌ریز و متابولیســم و پژوهشــگر درباره 
عوامل ابتلا به دیابت و راه‌های پیشــگیری از آن 
گفت‌وگو کرده اســت. دکتر رزاقی‌آذر با اشــاره 
به تفاوت عوامل زمینه‌ســاز دیابــت نوع یک و2 
می‌گوید: »در دیابت نــوع ۲، برعکس دیابت نوع 
یک که بیشتر منشأ خودایمنی دارد، زمینه ژنتیک 
نقش پررنگ‌تری دارد و سلول‌های بدن به انسولین 
مقاوم می‌شوند. البته عوامل محیطی هم در بروز 
دیابت نوع 2مؤثرنــد.« این متخصص غدد، چاقی 
را یکی از مهم‌ترین عوامــل محیطی مؤثر در ابتلا 
به دیابت می‌دانــد و توضیح می‌دهد: »چاقی مادر 
بسیاری از بیماری‌هاســت. درباره دیابت، چاقی 
می‌تواند مقاومت به انسولین ایجاد و زمینه افزایش 
قندخون، فشــارخون و چربی‌خون را فراهم کند. 
بنابراین کم‌تحرکــی، یکی از عوامــل خطر قابل 
پیشگیری است که با اصلاح آن می‌توان احتمال 

ابتلا به دیابت را کاهش داد.«

عادت‌های غذایی ناسالم از کودکی شکل می‌گیرند

ایــن فوق‌تخصص غــدد، تغذیه نامناســب و مصــرف زیاد 
کربوهیدرات‌ها را نیز از عوامل مؤثــر در افزایش خطر دیابت 
می‌داند  و می‌گویــد: » عادت‌های غذایی از ســال‌های اولیه 
زندگی شکل می‌گیرند. متأســفانه خیلی از والدین هر روز به 
فرزندانشان شکلات، شیرینی، بستنی و نوشیدنی‌های شیرین 

ازجمله نوشابه می‌دهند.«

یک باور رایج اما غلط

رزاقی آذر می‌گوید: »یکی از باورهای نادرســت رایج در میان 
خانواده‌های ایرانی این است که کودکان تپل سالم‌تر و زیباترند. 
حتی در کودکان زیر ‌6ماه هم اگر اضافه‌وزن و چاقی ایجاد شود، 
تعداد سلول‌های چربی بدن افزایش پیدا می‌کند و این سلول‌ها 

در بدن باقی می‌مانند.«

فاصله شام تا خواب را رعایت کنید
این متخصص غدد برای پیشــگیری از چاقی و دیابت توصیه 
می‌کند: »دست‌کم 2ساعت بین آخرین وعده غذایی و زمان 
خواب فاصلــه بیندازید و از خوردن تنقــات و مواد غذایی 
بلافاصله قبل از خواب خودداری کنید.« دکتر رزاقی‌آذر مصرف 
روزانه بستنی و شکلات را هم از عادت‌های غذایی نامناسب 
می‌داند و می‌گوید: »مصرف گاه‌به‌گاه این مواد غذایی اشکالی 
ندارد، اما خوردن روزانه آنها می‌تواند باعث چاقی شود. بهتر 
است میوه و ســبزیجات، جایگزین بخشی از این خوراکی‌ها 
شوند. البته مصرف میوه هم باید متعادل باشد.« او می‌گوید: 
»برای کاهش وزن و داشتن وزن ایده‌آل می‌توان 3وعده اصلی 
و 2میان‌وعده در برنامه غذایی خود داشت. همچنین کاهش 
حجم غذا و تقسیم آن در وعده‌های بیشتر، به‌تدریج به کنترل 

اشتها کمک می‌کند.«

مهم‌ترین توصیه به مردم 
این است که تا می‌توانید 

از چاقی فرار کنید
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جمعیت بالای ۲۵سال 
کشور دیابت دارند
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 جمعیت استان تهران
به دیابت مبتلا هستند
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میلیون نفر 

ایرانی به پیش دیابت مبتلا هستند


