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10 باور رایج نادرست درباره دیابت

 
یاسمین مشرف |  مترجم

 نســل مــا آشــنایی خوبــی بــا 

اپیدمــی دیابــت دارد. امروزه 

بســیاری از افراد ســعی می کنند اطلاعات خود را 

دربــاره بیماری های مزمن مرتبط با ســبک زندگی 

مانند دیابت، بیماری های قلبی و ســرطان افزایش 

دهنــد. بایــد توجــه داشــت کــه بزرگ تریــن مانع 

کنتــرل دیابت، کمبــود آگاهی درباره ایــن بیماری 

است. بر همین اســاس ما در این مطلب به باورهای 

 نادرست رایج  در زمینه دیابت و واقعیت ها  درباره آن

 می پردازیم :

 بیماری دیابت جزو بیماری های مزمن و تهدید کننده جدی سلامت است که بر همه اعضای بدن 
از جمله قلب، کلیه و بینایی تاثیر می گذارد و هر کسی باید درباره آن آگاهی کافی داشته باشد

دانستنی ها
کودک

تغذیه

سواد سلامت

سر و  گام به گام با ماساژ
صورت و شکم کودک

 تنها بزرگ ترها نیستند که از ماساژ بدن لذت می برند 
و آرام می گیرنــد، ماســاژ دادن کــودک، عملکــرد 
سیســتم بدنــی و ســامت کلــی بــدن او را تقویت و 
آرامش اش را تضمین می کند. ماســاژ کودک باعث 
رفع مشکات معده  نوزاد، تقویت ماهیچه ها، خواب 
راحت، برقراری ارتباط بهتر بــا کودک، بهبود خلق 
و خــوی نــوزاد، تســکین دردهــای ناشــی از دندان 
درآوردن و... می شــود. بــا توجــه بــه جثــه و ظرافت 
اندام های نوزاد و نداشتن محدودیت های پزشکی، 
می توانیــد از حدود ماه ســوم پس از تولــد، روزانه در 
ســاعت مشــخصی بین  15تا 30 دقیقه آن را انجام 
دهیــد. در ایــن مطلــب روش ماســاژ در بخش های 

مختلف بدن نوزاد را معرفی می کنیم.

   ماساژ ناحیه شکم 
دســت خود را عمودی بر بدن کودک قرار دهید و از 
زیر قفسه ســینه به سمت پایین بکشــید. این فرایند 
را بــا جابه جا کردن دســت ها تکرار کنیــد.  دور ناف 
هم با کمک انگشــتان و در جهت عقربه های ساعت 
بچرخانید. ســپس ران و پاهای کودک را در دســت 
نگه دارید و به آرامی پاها را به سمت شکم جمع کنید. 
ناحیه  کفل نوزاد را چند بار به سمت راست بچرخانید 
تا به دفع گاز معده کمک  کند. دست تان را به  صورت 
افقی روی شــکم نوزاد بگذارید و از سمتی به سمت 

دیگر به آرامی ماساژ دهید.
   ماساژ سر و صورت

ســر کــودک را بــا دو دســت بگیرید و پوســت ســر را 
مثل شــامپو زدن با نوک انگشتان ماســاژ بدهید. با 
انگشــتان دو دســت تصویر قلبــی را روی صــورت از 
پیشانی تا چانه از دو طرف بکشــید و ماساژ دهید.از 
لمس ناحیه نرم جمجمه بپرهیزید. با انگشت شست 
و اشــاره، گوش کودک را ماســاژ بدهید. انگشــتان 
شســت خود را بیــن ابروها قــرار دهیــد و بــه  آرامی 
بکشید. با همان انگشتان شســت، بی هیچ فشاری 
پشــت پلک های بســته را نــوازش کنید. از قســمت 
پاییــن بینی به ســمت گونه ها صــورت را هم ماســاژ 
دهید. با نوک انگشــتان خود در قسمت فک کودک 

دایره هایی بکشید.

بانوان
فاطمه قاسمی

مترجم

پزشکی

 باور نادرست1

  دیابت را می توان با مصرف دارو درمان کرد.
  واقعیت

 دیابت یک بیمــاری مزمن اســت. با مصــرف داروهای 
مناســب و داشتن ســبک زندگی سالم که شــامل رژیم 
غذایی مناسب و ورزش است می توان آن را کنترل کرد. 

اما دیابت به طور کامل قابل درمان نیست.
  باور نادرست 2 

داروهای طب آیورودا در درمان دیابت موثرتر هستند.
  واقعیت 

 درمان آیورودا را می توان همراه با داروهای طب رایج و 
پس از مشورت با پزشک مصرف کرد. داروهای آیورودا 

همیشه به تنهایی برای کنترل دیابت کافی نیستند.
  باور نادرست 3 

 بــا طبیعی شــدن ســطح قنــد خــون می تــوان مصرف 
خوراکی های محدود شده را از سر گرفت.

  واقعیت 
 قند خون مستقیما به مواد غذایی مصرف شده، فعالیت 
بدنی و میزان استرس بستگی دارد. این عوامل به طور 
روزانه باعث تغییر سطح قند خون می شوند. بنابراین اگر 
با طبیعی شدن سطح قند خون مصرف همه گروه های 
خوراکی   از ســر گرفته شــود، ســطح قند خون بار دیگر 

افزایش می یابد.
 باور نادرست 4 

 افراد دیابتی نمی توانند مواد غذایی حاوی قند مصرف 
کنند.

  واقعیت
 این که افراد مبتا به دیابت باید رژیم بدون قند داشــته 
باشــند یکی از رایج تریــن شــایعات  در این باره اســت. 
واقعیت این اســت که افــراد دیابتــی باید رژیــم غذایی 

متعادلی داشــته باشــند. ایــن رژیــم غذایــی می تواند 
مقداری قند را در حد متعادل در خود داشته باشد.

  باور نادرست 5 
 دیابت نوع 2 فقط افراد چاق را درگیر می کند.

اضافه وزن و توزیع چربی – به ویژه چربی احشایی – در 
بدن قطعا نقش مهمی در ابتا به دیابت دارد.

  واقعیت
 اما چندین  عامل مهم دیگر نیز در ابتای فرد به دیابت 
نــوع 2 نقــش دارد. این مــوارد شــامل  ژنتیک، ســابقه 
مصرف دارو، سابقه سرطان یا بیماری های خود ایمنی و 
عادت های  ناسالم مانند سیگار کشیدن است. بنابراین، 
این که دیابت نوع 2 فقط افراد دارای اضافه وزن را تحت 
تأثیر قرار می دهــد واقعیت ندارد، چنان چه بر اســاس 
آمار، حــدود 20  درصــد از افراد مبتا بــه دیابت نوع 2 

دارای وزن طبیعی یا وزن کم هستند.
  باور نادرست 6 

 احتمال ابتا به ویــروس کرونا در افراد دیابتی بیشــتر 
است.

  واقعیت 
 به گفته کارشناسان ،اگر مبتا به دیابت باشید، احتمال 
ابتای شــما به ویروس کرونا بیشتر از جمعیت عمومی 
نیســت اما اگــر مبتا بــه کوویــد-19  شــوید، احتمالا 

عوارض شدیدتری را تجربه خواهید کرد.
 باور نادرست 7 

 مصرف زیاد مواد غذایی حاوی قند باعث ابتا به دیابت 
می شود.

  واقعیت 
 درست است که ســطح قند خون نقش اساسی در ابتا 
به دیابت دارد امــا صرفا مصرف خوراکی های شــیرین 
عامل اصلــی در ایــن زمینه نیســت. مصرف زیــاد مواد 

حاوی  قند به طور مستقیم باعث دیابت نمی شود. با این 
حال، داشتن یک رژیم غذایی شیرین می تواند منجر به 
اضافه وزن و چاقی شود که از عوامل خطر ابتا به دیابت 

نوع 2 است.
  باور نادرست 8 

 چاقی همیشه منجر به دیابت می شود.
  واقعیت 

اگرچه چاقی خطر ابتا به دیابت را افزایش می دهد، اما 
به طور حتم منجر به  این بیماری نمی شود. طبق اعام 
مرکز کنترل بیماری های آمریکا، CDC، حدود 39.8 
درصد بزرگ سالان در این کشور مبتا به چاقی هستند، 

اما 13 درصد  آن ها دیابت دارند.
  باور نادرست 9 

 دیابت نوع  یک مزمن تر از دیابت نوع 2 است.
  واقعیت 

 صرف نظر از علت ابتا به دیابت، فردی که از هر نوع دیابت 
رنج می برد، سطح بالایی از قند خون را تجربه می کند که  
در صورت کنترل نشــدن، چه دیابت نوع یک باشــد، چه 
دیابت نــوع 2، می تواند عواقب ناگواری شــامل بیماری 
قلبی، نابینایی، سکته مغزی، بیماری کلیوی، قطع عضو 

و آسیب عصبی به همراه داشته باشد.
  باور نادرست 10 

افراد مسن بیشتر مستعد ابتا به دیابت هستند.
  واقعیت 

 در گذشــته تصور بر ایــن بود کــه جوانان فقط بــه دیابت 
نوع یک مبتا می شــوند. اما امروز مشــخص شــده است 
حتی گروه های سنی پایین مستعد ابتا به دیابت نوع 2 
هستند که دلیل آن عادت های نامناسب مانند پرخوری و 
کم تحرکی است. هر فردی با این  سبک زندگی می تواند 

در معرض خطر ابتا به دیابت نوع 2 قرار گیرد.                                     

1- در ابتدا تکه های مرغ را سرخ می کنیم و جدا می گذاریم.
2-  پیاز را جدا سرخ می کنیم. 

3- برنج را یک ساعت قبل از پخت در آب سرد  خیس می کنیم و سپس آن را هم می جوشانیم 
و در آبکش می ریزیم تا آب خود را خوب پس بدهد.

4- سپس در ظرفی بزرگ پیاز سرخ شده، مرغ سرخ شده، هویج رنده شده به همراه کشمش 
و نخود فرنگی و همین طور رب گوجه فرنگی و ادویه جات و هــل را اضافه می کنیم و در آخر 
کار برنج آبکش شــده را هم به آن می افزاییم و همه را خوب مخلوط می کنیم و با حرارت کم 

می گذاریم تا دم بکشد.

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

  هویج تازه )رنده شده( - 3 عدد
  برنج - 4 پیمانه

  نخود فرنگی - 150 گرم
 کشمش - یک پیمانه

  پیاز بزرگ خرد شده - 2 عدد
  مرغ - 3 تکه بزرگ

 هل کوبیده -یک قاشق چای خوری
 ادویه - به مقدار لازم

  رب گوجه فرنگی -۶ قاشق غذاخوری
   روغن برای سرخ کردن - به مقدار لازم

پلوی سنتی فرانسوی، شیرین رنگارنگ

دلایل رایج کمردرد

کمردرد یکی از شایع ترین دردها و آلامی است که 
در جامعه مدرن تجربه می شود. کمردرد اغلب بر 
اثر کشیدگی عضله یا تضعیف آن ایجاد می شود و 
به طور معمول با انجام چند حرکت کششی ساده و 
استراحت از بین می رود.کمردرد دو نوع درد حاد 
و مزمن دارد. از جمله دلایل  ایــن دردها می توان 
به  کشیدگی عضله یا رباط، بیرون زدگی یا پارگی 

دیسک ، آرتریت و بی نظمی  اسکلتی اشاره کرد.
  کشیدگی عضله یا رباط

بلند کردن مکرر اجســام ســنگین یا یــک حرکت 
ناگهانی می تواند باعث کشیدگی عضات پشت 

و رباط های ستون فقرات شود.
  بیرون زدگی یا پارگی دیسک ها

 دیسک های ستون فقرات همانند بالشتک هایی 
میــان مهره هــای ســتون فقــرات عمــل می کند. 
قسمت های داخلی این دیسک ها نرم است و بر اثر 

جراحت می تواند بیرون  بزند یا پاره شود.
  آرتریت

 اســتئوآرتریت ) Osteoarthritis( می توانــد بــر 
هر اســتخوانی در بدن حتی اســتخوان لگن تاثیر 
بگذارد که این وضعیــت موجب بروز درد در ناحیه 

کمر می شود.
  ناهنجاری اسکلتی

 خمیدگی یک طرفه ســتون فقرات )اسکولیوز( ، 
وضعیتی که باعث انحنای ستون فقرات می شود  
یکی از دلایل احتمالی بــروز دردهای مزمن کمر 
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میوه سرشار از ویتامین است که برای رشد کودک ما ضروری  
اســت. بهترین میوه  ای كه در چند هفته ابتدایی آغاز تغذیه 
تكمیلی می توان  به برنامه غذایی اضافه كرد، آب میوه رقیق 
است كه به تدریج به غلظت آن افزوده می شود.كودكان هم 
باید روزانه دو  تا پنج واحد میوه دریافت كنند.خوشــبختانه 
چون اغلب میوه ها خوش رنگ و خوشــمره هســتند و طعم 
شیرین دارند، اغلب كودكان به خوردن آن ها عاقه دارند. 
بنابراین به راحتی می توان میوه ها را وارد برنامه غذایی كودك 
كرد .اما نكته این جاست كه مصرف این گروه غذایی در میان 
كودكان باید با رعایت اصولی همراه باشد تا برای كودكانی 
كه سیســتم گوارش حساسی دارند، مشــكلی ایجاد نكند.
درباره سبزی ها هم بهتر است تغذیه با آب هویجی كه با آب 
سیب مخلوط شده آغاز شود. به تدریج و با بزرگ شدن كودك 
می توان میوه ها را به صورت پوره و بعد تكه های كوچك را   وارد 
برنامه غذایی كودک كرد. آخرین میوه ای كه در این روند باید 
به برنامه غذایی او اضافه  شود، مركبات است، زیرا مركبات 
ممكن است حساسیت زا باشد. تنها انتخاب موجود در میان 
مركبات آب لیمو شیرین است كه میزان حساسیت زایی آن از 

دیگر انواع مركبات كمتر است.

 پوره سیب

باید پیش از این که به میوه دادن به کودک فکر کنید، گوارش 
او را مد نظر داشته باشید. باید ببینید چه میوه هایی آسان تر 
در دستگاه گوارش کودک هضم می شود. می توانید سیب را 

به شکل پوره درآورید و به او بدهید.
 پوره موز

موز نیز حاوی مقدار زیادی آهن و مواد معدنی اســت و برای 

رشــد طبیعی عضات و نیــز عملکرد مناســب قلب کودک 
مفید است.

 میوه هایی که نباید به نوزاد بدهید

همه میوه ها برای نوزاد خوب نیســتند. برخی از میوه هایی 
که باید ابتــدا از دادن آن ها به نوزاد پرهیز کنیــد عبارت اند 
از:توت فرنگی، پرتقال و گریپ فروت. چون این میوه ها بسیار 
اسیدی هستند و کودک ممکن است دچار التهاب پوستی 
در اثر پوشک )the diaper rashes( شود که دردناک است. 
همچنین از اضافه کردن  میوه هایی که میزان بقایای سموم 

در آن ها زیاد است در برنامه غذایی کودک  پرهیز کنید.
انواع ارگانیک میوه ها برای کودکان مناسب تر است و آن ها 

را کمتر در معرض مواد شیمیایی خطرناک قرار می دهد.
 چگونه به نوزاد میوه بدهیم؟

باید نوع میوه ای  را که به کودک می دهید مرتب عوض کنید، 
چون کودک ممکن است دوست نداشته باشد همیشه یک 
طعم را بچشــد. می توانید دو تا ســه روز از یک نوع میوه به او 
بدهید، سپس یک میوه دیگر جایگزین آن کنید. به یاد داشته 
باشید )یا یادداشت کنید( که کودک تان کدام میوه ها را آسان 

تر هضم می کند.

 از آپاندیس بیشتر بدانیم
آپاندیس به عنــوان عضوی از دســتگاه گوارش، 
ممکن اســت دچار التهاب شــود. اگــر این اتفاق 
بیفتــد میکروب های بیماری زا رشــد  مــی کند و 
عایمی بــرای به خطر افتــادن و مبتا شــدن به 
بیماری آپاندیسیت ایجاد می شود.دردهایی که 
در قســمت زیر شــکم احساس می شــود، نگران 
کننده است و باید عایم بروز آپاندیسیت بررسی 
شود. آپاندیس عضوی از دســتگاه گوارش است 
که در قســمت پایینی شــکم و در ســمت راســت 
قرار دارد. ایــن عضو به روده بزرگ متصل اســت 
و اگر در بدن در قسمت اطراف ناف دردی ایجاد 
شــود، که به سمت راســت و پایین شــکم مربوط 
باشــد احتمالا به دلیل  مشــکات ایجاد شده در 
آپاندیس اســت. در دیواره این عضــو بدن، بافت 
لنفاوی بسیار زیادی وجود دارد. طول این عضو 
در بزرگ ســالان بین 5 تا 10 ســانتی متر و قطر 
آن بین ۶ تا 8 میلی متر متغیر اســت.افراد بر این 
باورند که آپاندیس در بدن وظیفه ای ندارد و کار 
خاصی انجام نمی دهد و برداشــتن آن اختالی 
برای بدن ایجاد نمی کند و به نظم سیســتم بدن 
مشکلی وارد نمی شود. اما دانشمندان بر اساس 
مطالعات انجام شــده، دریافته اند  کــه آپاندیس 

کارکرد مهمی برای بدن دارد.

  کار آپاندیس در بدن
آپاندیس به عنوان پناهگاهی برای باکتری های 
ســالم در بــدن اســت. این عضــو، به بــدن کمک 
می کنــد تــا در صــورت بــروز اســهال خونــی 
)دیســانتری( و همین طــور وبا، مســیر دســتگاه 
گوارشــی را مجــدد راه انــدازی کنــد.از طرفــی 
هم اگــر آپاندیس دچــار التهــاب شــود، نباید به 
دلیل داشــتن کاربردهایــش، آن را نگه داشــت. 
آپاندیــس به هضــم مــواد غذایی گیاهــی کمک 
بســیاری می کند که شــاید بــه همیــن دلیل این 
عضــو در حیوانات گیاه خــوار بزرگ تر از انســان 
است.دردهایی که به این صورت در ناحیه شکم 
بــه دنبــال وجــود اختــالات در روده کوچک به 
وجود می آید، احتمــالا بر اثر آپاندیس هســتند. 
آپاندیسیت بیشــتر اوقات با شروع درد به صورت 
ناگهانی که با گرفتگی کلی در قسمت شکم ایجاد 

می شود، همراه است.

 علت بروز آپاندیسیت چیست؟
علت کاما مشــخصی بــرای بــروز ایــن بیماری 
نمی توان بیــان کرد امــا گاهی به دلیل انســداد 
یــا عفونت ایجــاد خواهد شــد. در هــر دو صورت 
باکتری به ســرعت پخــش و باعث تــورم، التهاب 
و جمع شــدن چرک در آن می شــود. اگر تکه ای 
مدفوع سفت یا باقی مانده مواد غذایی در مجرای 
آپاندیــس گیر کنــد یــا عفونت های ویروســی در 
دستگاه گوارش به این عضو برسد، سبب بروز  این 
بیماری خواهد شد. در صورت رسیدگی نکردن 

به موقع احتمال پارگی و ترکیدن وجود دارد.
ترکیدن آپاندیس، اتفاق بســیار خطرناکی است 
که اگر به موقع از بروز آن جلوگیری نشود، ممکن 
است عفونت های شدیدی را در شکم ایجاد کند 

و حتی به مرگ بیمار منجر شود.

مصرف عسل به کاهش سردی بدن و 
کم خونی کمک می کند

عســل یکی از مواد غذایی طبیعی اســت کــه عوارض 
دوران پیری در بدن را کاهش می دهد.

امروزه از عســل برای درمان ســرفه، تقویــت حافظه، 
درمان زخم ها، درمان کم خونی، معالجه فشارخون، 
درمان اگزما و... استفاده می شــود و به افرادی که در 
سن ســردی مزاج بدن یا دوران پیری هستند مصرف 
عســل توصیه می شــود چــرا که پیــری باعث ســردی 
سراســر بدن خواهد شــد و درمان جــوان ماندن بدن 
گرم کردن اســت و با عســل می توان عوارض پیری را 
کاهش داد. همچنین برای این که نــوزادان دچار دل 
درد، استفراغ، بد خوابی و پرخوابی نشوند، بهتر است 
مادران  عســل میل کنند. مصرف عسل برای افرادی 
که دچار افت قند خون هستند، بسیار مفید است . اگر 
فردی زخم یا خونریزی داشته باشد عسل را به همراه  
پودر پوست انار روی زخم پانســمان کند . عسل برای 
درمان زخم  معده و روده نیز  بســیار تاثیر گذار اســت. 
در سوختگی های داخلی هم  مصرف خوراکی عسل 

پیشنهاد می شود.

از چند ماهگی به کودک میوه بدهیم؟
بیشتر بدانیم


