
11

دیابت نوع1
بیشتر در کودکان، نوجوانان و افراد زیر 30سال اتفاق 

می‌افتد.
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دیابت در کمین کودکان
ابتلا به دیابت در کودکان را جدی بگیرید

اغلب مواردی که ما به دیابت می‌پردازیم مربوط به دیابت در 
بزرگسالان، دیابت در زنان باردار، دیابت در زنان و مردان به 

تفکیک است، اما کمتر شده به دیابت و علائم و عوارض آن 
در کودکان بپردازیم. به گــزارش تایمز‌آف‌ایندیا، کودکان 
نیز مانند بزرگسالان در معرض خطر ابتلا به دیابت و حتی 
خطرناک‌ترین نوع آن هستند. اگر می‌خواهید در این زمینه 

بیشتر بدانید، این گزارش را از دست ندهید.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

3کشور موفق به حذف کرونا شده‌اند 
بررسی‌ها نشان می‌دهد که 3 کشــور در جهان موفق به کنترل 
اپیدمی کووید- 19 و 3 کشــور هم موفق به حذف آن در سطح 
ملی شده‌اند. حمید ســوری، رئیس پیشــین کمیته کشوری 
اپیدمیولوژی کووید-19با اعلام این خبر به همشهری می‌گوید: 
»اپیدمی‌ها به‌تدریج می‌توانند کنترل، حذف، ریشه‌کن و حتی 
خاموش شــوند. کنترل به‌معنای کاهش میزان شیوع و شدت 
بیماری به سطح قابل‌قبول است.  حذف نیز به معنی کاهش موارد 
بیماری به صفر در یک منطقه خاص اســت، آن هم درحالی‌که 
ممکن اســت در مناطق دیگر هنوز وجود داشته باشد.«‌ به‌گفته 
سوری آلمان، کانادا و کره‌جنوبی با اجرای تدابیر بهداشتی مؤثر، 
واکسیناسیون و نظارت دقیق، موارد جدید را به سطح قابل‌قبول 
کاهش دادند. 3کشور نیوزیلند، استرالیا و سنگاپور هم توانسته‌اند 
کووید-۱۹ را در سطح ملی حذف کنند. این کشورها با استفاده 
از قرنطینه‌های سختگیرانه و واکسیناسیون، موفق شدند موارد 
بیماری را به صفر برسانند. در حال حاضر، هیچ کشوری نتوانسته 
کووید-۱۹ را به‌طور کامل ریشــه‌کن کند، امــا هدف برخی از 
کشــورها این اســت که با تلاش‌های جهانی و واکسیناسیون 

گسترده، به این هدف نزدیک شوند.

وضعیت کنترل کرونا در ایران 
سوری در پاسخ به این ســؤال که وضعیت ابتلا به کرونا در ایران 
چگونه است، عنوان می‌کند: »به‌نظر می‌رسد کووید-۱۹ دوباره 
در ایران فعال شده که البته به شــکل یک بحران جدید نیست. 
گزارش‌ها نشــان می‌دهند که موارد ابتلا به ویــروس کرونا در 
هفته‌های اخیر افزایش‌ یافته و وزارت بهداشــت بر لزوم رعایت 
اقدامات مراقبتی تأکید کرده اســت. با این ‌حال، هیچ ســویه 
جدیدی از ویروس، شناســایی و وضعیت اضطراری جهانی هم 

اعلام نشده است.« 
او درباره اینکه در شــرایط فعلی چه توصیه‌هایــی می‌توان به 
مســئولان و مردم داشــت، بیان می‌کند: »برای مسئولان ارائه 
اطلاعات به‌روز و قابل‌اعتمــاد برای کاهــش نگرانی عمومی و 
جلوگیری از انتشار شــایعات، توجه ویژه به گروه‌های پرخطر، 
افزایش آمادگی بیمارســتان‌ها و مراکز بهداشتی درمانی برای 
مقابله با افزایش احتمالی موارد ابتلا، افزایش تست‌های غربالگری 
و... توصیه می‌شود. برای مردم هم استفاده از ماسک، شست‌وشوی 
دســت‌ها، رعایت فاصله اجتماعی در اماکــن عمومی، دریافت 
دوزهای تقویتی واکســن درصورت توصیه پزشکان و توجه به 
ایمنی فردی و جمعی، تغذیه سالم، ورزش و خواب کافی و مراجعه 
به مراکز درمانی درصورت مشاهده علائم مشکوک ازجمله تب، 

سرفه یا تنگی نفس ضروری است.«‌

با کارشناس 

پیری از چه سنی شروع می‌شود؟
خیلی‌ها تصور می‌کنند پیری تنها در ســال‌های سالمندی رخ 
می‌دهد، اما شواهد علمی نشــان می‌دهد که این فرآیند ممکن 
است بسیار زودتر، حتی از دهه سوم زندگی )حدود ۳۰سالگی( 
آغاز شود. یعنی از این سن تراکم اســتخوان‌ها کاهش می‌یابد، 
تغییرات هورمونی رخ می‌دهد، تــوده عضلانی تحلیل می‌رود، 
ظرفیت ریه کم می‌شــود، تولید کلاژن کاهــش پیدا می‌کند، 
سرعت بازسازی ســلول‌ها آهسته‌تر می‌شــود، انعطاف‌پذیری 
عروق کاهش پیدا می‌کند و عملکرد سیســتم ایمنی ضعیف‌تر 
می‌شود. البته انسان‌ها در 30سالگی متوجه شروع پروسه پیری 
نمی‌شوند، چون این تغییرات اغلب ظاهری نیست و آثار بیرونی 
و محسوس آن شامل چین‌وچروک، کاهش انرژی، درد مفاصل 
و... اغلب از ۴۰ تا ۴۵سالگی خود را نشان می‌دهند. یعنی فرآیند 
پیری زودتر شروع می‌شود ولی دیرتر بروز می‌کند. متخصصان 
تأکید می‌کنند ورزش منظم، تغذیه سالم، خواب کافی و باکیفیت، 
مدیریت استرس، ترک دخانیات، کاهش مصرف الکل، ارتباطات 
اجتماعی مثبت و یادگیری مداوم عوامل محافظت‌کننده در برابر 

پیری زودرس‌ هستند.

سبک زندگی 

4دلیل برای حذف‌نکردن صبحانه 
مردم همیشه به دلایل مختلفی ازجمله کمبود وقت، نبود 
احساس گرسنگی و حتی ترجیحات غذایی،  صبحانه کامل 
نمی‌خورند. برخی افراد به اشتباه اینطور فکر می‌کنند که یک 
صبحانه کوچک‌تر یا حتی حذف کامل صبحانه با سطح کلی 
انرژی و نیازهای متابولیک آنها هماهنگی بیشتری دارد. اما 
4دلیل وجود دارد که تأکیــد می‌کند نباید صبحانه از وعده 
غذایی حذف شود. اول؛ داشــتن انرژی بیشتر در طول روز، 
دوم؛ بهبود تمرکز در محل کار و مدرسه، سوم؛ کسب نمرات 
بهتر و چهارم؛ حفظ وزن ســالم. برخی‌ مطالعات هم نشان 
می‌دهند که خوردن یک صبحانه متابولیسم را به‌شدت بالا 
می‌برد و خوردن این وعده غذایی کاملا با اینکه چگونه انرژی 
غذایی خود را می‌سوزانید مرتبط اســت. البته اگر غذاهای 
معمول صبحانه را دوســت نداریــد، جایگزین‌هایی مانند 
باقیمانده غذای شــب قبل، املت با گوشت، پنیر کم‌چرب و 
کاهو یا ساندویچ کره بادام‌زمینی و ژله هم پیشنهاد می‌شود.

تغذیه 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پشت پرده برگشت محصولات غذایی صادراتی 
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو درباره بازگشت برخی محصولات غذایی صادراتی گفته ممکن است 
پشت‌پرده آنها مسائل اقتصادی یا سیاسی باشــد. نکته مهم اینکه 8گروه محصول تحت نظارت سازمان غذا و 

داروست و تقریبا هیچ‌گاه بازگشت نداشته‌اند یا میزان بازگشت آنها بسیار پایین و ناچیز است.

وارد دوران »سالخوردگی« جمعیت شده‌ایم
عباس عبادی، معاون پرســتاری وزارت بهداشــت از ورود به دوران ســالخوردگی جمعیت خبر داده و گفته بالای 
۶۵سالگی سن سالمندی اســت و در ۱۴۰۴ ســالمندان ۱۱درصد جمعیت ایران را تشکیل می‌دهند. وقتی بیش 

از ۷درصد جمعیت کشور بالای ۶۵سال باشند یعنی آن کشور وارد مرحله سالخوردگی جمعیت شده است.

مریم سرخوش؛ روزنامه‌نگار

درباره دیابت
دیابت عمدتا برگشت‌ناپذیر و مادام‌العمر 
اســت که میلیون‌ها نفــر را در سراســر جهان 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. این بیمــاری زمانی رخ 
می‌دهد که بدن به‌دلیل تولید ناکافی انسولین یا 
ناتوانی در استفاده مؤثر از انسولین، نمی‌تواند سطح 

قند خون را تنظیم کند.

آسیب‌های دیابتی
در طــول زمــان، دیابــت  

می‌توانــد به قلب، اعصــاب و حتی 
بینایی آسیب برساند. برخلاف تصور 
رایج، دیابت می‌تواند در کودکان نیز 
رخ دهد و می‌تواند از ســنین بسیار 

پایین شروع شود.

انواع دیابت
نوع۱: سیستم ایمنی بدن  

به سلول‌های پانکراس که انسولین 
تولید می‌کنند، حمله می‌کند.

نوع۲: بدن به درســتی از انسولین 
استفاده نمی‌کند.

علائم و نشانه‌های دیابت 
در کودکان

  تکرر ادرار
  تشنگی بیش از حد

  گرسنگی مداوم
  کاهش وزن

  خستگی و ضعف
  تاری دید

  بهبود آهسته بریدگی‌ها و زخم‌ها
  عفونت‌های مکرر

 مدیریت دیابت
 در کودکان

 تغذیه سالم: وعده‌های 
با  متعــادل  غذایــی 
کنترل مصــرف قند و 

کربوهیدرات.

منظم:  بدنــی  فعالیت 
ورزش و تحرک منظم به 
کنترل قند خون و حفظ 
وزن سالم کمک می‌کند.

دارو: کــودکان مبتلا به 
دیابت نوع۱ نیاز به تزریق 
انسولین دارند. برخی از 
کودکان مبتلا به دیابت 
نوع۲ ممکن است به دارو 

نیاز داشته باشند.

نظارت بر قند خون: بررسی 
منظم برای حفظ قند خون 

در محدوده ایمن.

آموزش: آموزش کودکان و 
خانواده‌ها در مورد مدیریت 

دیابت ضروری است.

1.2میلیون
کــودک و نوجــوان )تــا 19ســال(  
در جهــان با دیابــت نــوع1 زندگی 

می‌کنند

 دیابت موجود 
در جهان را دیابت 

نوع2 تشکیل 
می‌دهد

90درصد

10میلیون
 ایرانی به دیابت 

دچار هستند


