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 مدیریت بیماری
 کرونا در بارداری

توصیه  ارائه  با  بجنورد  در  الهدی  بنت  بیمارستان  رئیس 
مدیریت  بــرای  را  راهکارهایی  ــاردار،  ب مــادران  به  هایی 
»شاهین  کرد.دکتر  مطرح  بـــارداری  در  کرونا  ــروس  وی
ابتلا  از  بــاردار  زنان  پیشگیری  برای  گفت:   نــژاد«  مافی 
غیر  سفرهای  از  ها  آن  شود  می  توصیه  کرونا  بیماری  به 
حمل  وسایل  از  استفاده  و  تجمعات  در  حضور  ضــروری، 
یا  مشکوک  افراد  با  تماس  از  و  خــودداری  عمومی  نقل  و 

بیمار پرهیز کنند.
و  شخصی  بــهــداشــت  بــایــد  هــا  آن  کــه  ــن  ای بــیــان  بــا  وی 
اجتماعی را حفظ کنند، افزود: در صورت مشاهده علایم 
گلودرد  عضلانی،  درد  خستگی،  سرفه،  تب،  مانند  اولیه 
و تنگی نفس به سرعت موارد را به پزشک اطلاع دهند.
وی با توصیه به متخصصان بهداشت باروری در خصوص 
و  عفونت  کنترل  به  مربوط  های  دستورالعمل  از  پیروی 
شیوه های پیشگیری در بیماران مشکوک مبتلا به کووید 
صورت  در  تنها  باید  مبتلا  بــاردار  زنان  کرد:  اضافه   ،۱۹
زنان  کرد:  تاکید  کنند.وی  مراجعه  بیمارستان  به  لزوم 
و  کرونا  با  درگیر  بومی  مناطق  به  سفر  سابقه  با  ــاردار  ب
ملاقات با افراد مشکوک حتماً باید در بخش های بستری 
بیمارستانی از دیگر مادران باردار جداسازی و همچنین 
های  کلینیک  یا  زایمان  بخش  به  ورود  از  قبل  باید  ها  آن 
به اهمیت کنترل  با اشاره  مراقبت، غربالگری شوند.وی 
استرس و اضطراب ناشی از ویروس کرونا در زنان باردار، 
عوارضی  بـــارداری  در  اضــطــراب  و  استرس  داد:  ــه  ادام
را  تولد  هنگام  نوزاد  کم  وزن  و  زودرس  زایمان  همچون 

ایجاد می کند.

میزان استفاده از ماسک در 
اماکن عمومی استان، پایین تر از 

میانگین کشوری 

عمومی  اماکن  در  ماسک  از  استفاده  میزان  میانگین 
گزارش  به  است.  کشوری  میانگین  از  تر  پایین  استان، 
 47.83 میانگین  با  شمالی  خراسان  سلامت،  سفیر 
درصدی استفاده از ماسک در اماکن عمومی پایین تر از 

میانگین کشوری در این زمینه قرار دارد.

 پیک سلامت 

همه چیز درباره دیابت

هشدار به خانواده ها در پی افزایش سرخک در برخی استان ها

  بیماری سرخک در 
کمین کودکان

علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  واگیر  های  بیماری  گروه  رئیس 
پزشکی خراسان شمالی از افزایش تعداد ابتلا به سرخک در برخی 

استان ها اظهار نگرانی کرد و هشدار داد: خانواده ها خطر شیوع 
بیماری سرخک را جدی بگیرند و چنان چه واکسن یک سال و یک 
بیندازند  تاخیر  به   ۱۹ کووید  دلیل  به  را  شان  کودک  سال  نیم  و 
شاهد شیوع  سرخک در استان خواهیم بود. »فیض ا... برزگر« با 
اشاره به این که سرخک، مسری ترین بیماری عفونی است، افزود: 
اگر در مورد کرونا اعلام می‌شود که هر مبتلا می‌تواند ۲ تا ۳ نفر 
را بیمار کند، در مورد سرخک هر یک بیمار در تماس با افراد دیگر 

می‌تواند تا ۱۸ نفر را بیمار کند.
وی تصریح کرد: بنابراین سرخک بسیار مسری است و باید در نظر 
داشت که مهم‌ترین سد حفاظتی ما در این بیماری، واکسیناسیون 
است و باید پوشش واکسیناسیون کودکان در حد بالایی بماند تا 

بتواند جلوی چرخش ویروس را بگیرد.
معمول  های  واکسیناسیون  اجرای  به  توجهی  بی  داد:  ادامه  وی 
به ویژه برای کودکان پس از شیوع ویروس کرونا در ایران، موجب 
شده است برخی بیماری ها از جمله سرخک در کشور شیوع پیدا 
کند.وی با اشاره به شایع بودن سرخک در ایران، به خانواده‌هایی 
کرد  توصیه  است،  نشده  کامل  شان  فرزندان  واکسیناسیون  که 
مراجعه  درمــان  و  بهداشت  مراکز  به  آنان  واکسن  دریافت  برای 
کنند.وی ادامه داد:  تاکنون موردی از بیماری سرخک در استان  

گزارش نشده است.
وی  اضافه  کرد: سرخک می تواند برای کودکان، جدی و حتی 
واکسن  روزافـــزون  دریافت  دلیل  به  که  حالی  در  باشد  کشنده 
سرخک، میزان مرگ و میر در سراسر جهان رو به کاهش است. 
این بیماری هنوز در سال بیش از ۱۰ هزار نفر را که اکثراً زیر ۵ 

سال هستند، می کشد.
علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  واگیر  های  بیماری  گروه  رئیس 
 ۱۴ تا   ۱۰ حدود  سرخک  علایم  گفت:  شمالی  خراسان  پزشکی 
روز پس از قرار گرفتن در معرض ویروس ظاهر می شود. »برزگر«، 
تب، سرفه خشک، آبریزش بینی،گلودرد و چشم های ملتهب را از 
این عفونت مراحلی  افزود:  و  این بیماری اعلام کرد  جمله علایم 

دارد که در یک دوره ۲ تا ۳ هفته ای به ترتیب اتفاق می افتند.

 سلامت نامه 

گروه سلامت

پرعوارض‌  و  پرهزینه ‌ترین  ترین،  خطرناک  از  یکی  دیابت،   
تر  سخت‌  حتی  آن،  عوارض  خاطر  به  و  هاست  بیماری‌  ترین 
از سرطان است. این بیماری در بین بیماری‌های غیر واگیر 
و  مرگ  عامل  چهارمین  و  دارد  را  رشد  سریع ‌ترین  دنیا،  در 
میر نیز به شمار می‌رود. واقعیت این است که هر چه اپیدمی 
این بیماری گسترده‌تر می‌شود هزینه آن هم افزایش پیدا می 
معاونت  غیرواگیر  های  بیماری  گروه  مدیر  »یزدانی«،  کند. 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی می گوید: 
شده  شناسایی  استان  در  دیابتی  بیمار   ۱۱۱ و  هــزار   ۱۴
این  به  استان  در  نفر  هزار   ۳۰ حدود  رود  می  انتظار  اما  اند 

بیماری مبتلا باشند.
دیابت  جهانی  روز  با  همزمان  بیماری،  این  اهمیت  دلیل  به 
درخصوص  دیابت،  ملی  هفته  در  داشتن  قرار  به  توجه  با  و 
این  بــا  مــواجــهــه  نبایدهای  و  بــایــدهــا 
پورآدینه«،  »مریم  دکتر  با  بیماری 
سلامت،  گروه  مدیر 
خانواده و مدارس 
معاونت بهداشتی 
ــوم  ــل دانـــشـــگـــاه ع
خــراســان  پزشکی 
گو  و  گفت  شمالی 
نکات  ــا  ت ایــم  ــرده  کـ
ــدی بــیــشــتــری  ــی ــل ک
درباره دیابت بدانیم. 
این پزشک به پرسش 
ــاره این  ــ ــای مــا درب ه
پاسخ  مهلک  بیماری 

داده است. 
بیماری دیابت یا 
قندخون چیست؟

بیماری  یا  دیابت  بیماری   
ــد، یــــک بـــیـــمـــاری  ــ ــن ــ ق
است  مزمن  متابولیکی 
و  ســوخــت  آن  در  کــه 
غیرطبیعی  ســـاز 
کربوهیدرات  در 
قندهای  و  هــا 
مــــصــــرفــــی 
روزانــــــــــه، 
چــــربــــی 
ــا و  ــ ــ ه

بیماران  انسولین  هورمون  دارد.معمولًا  وجود  ها  پروتئین 
مبتلا به دیابت که تنظیم کننده قند خون است دچار اختلال 
یا  شود  نمی  ترشح  کافی  مقدار  به  یا  که  نحو  بدین  شود  می 
جهت  بدین  و  نیست  بدن  در  غذایی  مواد  میزان  پاسخگوی 
نوع   ۲ دارای  بیماری  این  رود.  می  بالا  خون  قند  میزان  هم 

تیپ یک و ۲ است.
تفاوت نوع یک و ۲ بیماری قند در چیست و چه 

ویژگی هایی دارد؟
  در تیپ یک این بیماری، اختلال یا فقدان ترشح انسولین 
و  نوجوانان  کــودکــان،  سنی  گــروه  در  بیشتر  و  دارد  وجــود 
جوانان دیده می شود، اما دیابت تیپ ۲ با افزایش سن بیشتر 

دیده می شود.
آیا دیابتی ها، الزاماً چاق و دارای اضافه وزن هستند؟
و  لاغر  است  ممکن  بیماری  این  یک  تیپ  به  مبتلایان  خیر،   
این   ۲ تیپ  به  مبتلایان  اما  باشند،  وزن  کاهش  دچار  حتی 
بیماری ممکن است هم چاق و هم لاغر باشند و این باور که 
معمولًا افراد چاق دیابت می گیرند اشتباه و در واقع ممکن 
است، فردی با قرار داشتن در محدوده نرمال و طبیعی وزن 
نیز دچار این اختلال و بیماری شود. ابتلا به این بیماری به 
سابقه وراثتی، داشتن بیماری های زمینه ای و قرار داشتن 
در معرض بیماری های »ویرال« بستگی دارد. اما نکته مهم و 
قابل توجه این است که افراد چاق و دارای اضافه وزن بیشتر 
به  وزن،  کاهش  و  دارند  قرار  بیماری  این  به  ابتلا  معرض  در 

این بیماران در کنترل بیماری بسیار کمک می کند.
 برنامه غذایی بیماران دیابتی باید چگونه باشد؟

 وعده های غذایی که این بیماران مصرف می کنند باید منظم و 
در زمان مشخصی و حجم مواد غذایی و میزان کالری دریافتی 
آن ها باید محاسبه شده باشد تا از نوسان قند خون در طول روز 
جلوگیری شود، زیرا کاهش میزان قند خون به صورت متوالی 
در طول روز نیز منجر به ایجاد اختلال در زندگی روزمره این 
بیماران می شود و کیفیت زندگی آن ها را تحت الشعاع قرار 
می دهد.نوسان قند خون در طول روز برای این بیماران حتی 
منجر به ایجاد حالت های اورژانسی می شود بنابراین بیماران 
دیابتی باید برنامه غذایی منظم و رژیم مشخص داشته باشند 
تا کمتر شاهد افت و خیز میزان قند خون در بدن شان باشند.
 این بیماران چه مواد غذایی را بیشتر باید مصرف 

کنند؟
 بهتر است نان های مصرفی آن ها بیشتر از نان های سبوس 
دار، نان سبزی یا نان سنگک، نان جو و نان چاودار باشد. 
مصرف  خود  غذایی  برنامه  در  حتماً  باید  دیابتی  بیماران 
بالایی  فیبر  دارای  حبوبات  زیــرا  باشند  داشته  حبوبات 
کمتر  غذایی  ــواد  م قندخون  کنند  می  کمک  و  هستند 
ساعت  در  خون  قند  ثبات  به  منجر  و  شود  هضم   و  جذب 
سرخ  و  چــرب  غــذاهــای  مصرف  ــود.  ش می  طولانی  هــای 
روش  و  شود  نمی  توصیه  بیماران  این  به  اصلًا  کردنی 
کبابی  یا  پز  بخار  پز،  آب  باید  بیشتر  غذایی  مواد  پخت 
باشد، روغن های مصرفی آن ها باید بیشتر روغن های 

و  زیتون  روغن  کتان،  تخم  روغن  کلزا،  روغن  مانند  گیاهی 
پرچرب  های  گوشت  مصرف  باشد.  روغنی  های  دانه  دیگر 
برای این بیماران ممنوع است و باید گوشت های کم چرب 
ها  آن  مصرفی  لبنیات  و  کنند.شیر  مصرف  سفید  گوشت  و 
استفاده  کمتر  خانگی  لبنیات  از  و  باشد  چرب  کم  باید  هم 
معرض  در  که  این  دلیل  به  شور  پنیرهای  مصرف  از  و  شود 
ابتلا به بیماری فشار خون هستند نیز خودداری شود.یکی 
از اصول مهم در برنامه غذایی دیابتی ها استفاده از سبزی 
کمی  خیلی  قند  که  ها  سبزی  ویژه  به  است  فراوان  میوه  و 
دارند و باید حداقل ۵ سهم از برنامه غذایی این بیماران را 
شامل شود.میوه ها نیز باید ۲ تا ۳ سهم برنامه غذایی روزانه 
این بیماران باشد، اما کسانی که مشکل قند کنترل نشده 
دارند از مصرف میوه های دارای قند بالا مانند انگور، خربزه 
و هندوانه خودداری کنند و میوه هایی مانند سیب، گلابی 

یا مرکبات را جایگزین این میوه ها قرار دهند.
آیا این بیماری درمان قطعی دارد؟

از جمله بیماری هایی است که درمان قطعی   بیماری دیابت 
ندارد و بیمار باید همیشه در طول عمر این بیماری را کنترل کند.
 بیماری قند خون منجر به ابتلا به چه بیماری های 

دیگری می شود؟
نباشد  نرمال  و  طبیعی  میزان  در  خون  قند  که  صورتی  در   
منجر به بروز بیماری های مختلفی مانند بیماری های قلبی-

عروقی، بیماری های کلیوی و فشار خون می شود.
 بهترین روش برای کنترل این بیماری چیست؟

 نخستین و مهم ترین شیوه کنترل دیابت، رعایت رژیم غذایی 
شود  می  توصیه  و  است  افــراد  برای  مناسب  بدنی  تحرک  و 
دهند،  انجام  را  اقدامات  این  دیابت  به  مبتلا  بیماران  حتماً 
زیرا افزایش فعالیت های فیزیکی یکی از راه های قرارگیری 

فرد در محدوده وزن نرمال است.
 توصیه شما به بیماران مبتلا به قند خون 

چیست؟
 به افراد دارای اضافه وزن توصیه می شود با روش های علمی 
کاهش  معتبر  غذایی  های  رژیم  از  استفاده  با  و  شده  تایید  و 
در  و  برسند  استاندارد  وزن  محدوده  به  تا  باشند  داشته  وزن 
باشند.  داشته  سالمی  و  مناسب  تغذیه  وزن،  کاهش  کنار 
بیماران مصرف مواد قندی  این  که  این است  دومین توصیه 
کیک،  بیسکویت،  شکر،  قند،  مانند  ساده  قندهای  ویژه  به 
که  را  خوراکی  مواد  از  دیگر  بسیاری  و  مرباها  و  ها  شیرینی 
توجه  باید  کنند.  کم  بسیار  هستند،  ساده  قندهای  محتوی 
دیابت  به  مبتلایان  برای  ها  خوراکی  این  مصرف  که  داشت 
های  وعــده  شود  می  توصیه  طرفی  از  اســت.  ممنوع  کاملًا 
 3 و  مصرف  شام  و  ناهار  صبحانه،  اصلی  وعده   3 در  غذایی 
میان وعده هم در بین آن ها گنجانده شود.ورزش های ساده 
مانند پیاده روی هم به این بیماران توصیه می شود به نحوی 
داشته  سبک  روی  پیاده  روز  در  دقیقه   ۴۰ تا   ۳۰ باید  که 
باشند و در صورت نیاز، یک مشاور تغذیه را در برنامه کنترل 

دیابت خود قرار دهند.


