
 
 
 
 
 
 
 

استفاده مشترک از ابزار تيز در آرايشگاهها ايدز و هپاتيت را 
 .منتقل می کند

به گزارش پايگاه خبری و اطلاع رسانی وزارت بهداشت، 
تر ذبيحی پزشک و ؛ دک)وب دا(درمان وآموزش پزشکی 

شهرستان يزد سرپرست مرکز مشاوره بيماريهای رفتاری 
بيماری ايدز به معنای نقص ايمنی اکتسابی، به : گفت

عبارتی ويروسی از طريق حمله به سيستم ايمنی آن را 
تضعيف کرده و با نابودی گلبول های سفيد خون بدن را 
ضعيف می کند و عفونت در بدن پخش می شود و در نهايت 

 .بدن قادر به مبارزه با آن نيست
 اعتياد : ای انتقال اين بيماری عنوان کردوی با اشاره به راهه

 
 
 

. بيماری ديابت ممکن است هر کسی را طعمه خود قرار دهد
به همين دليل است که حتی اگر خودتان مبتلا به اين 
بيماری نباشيد، احتمالاً در ميان اقوام، دوستان يا 
همکارانتان کسانی را سراغ داريد که گرفتار اين بيماری 

 .هايی بزنند باشند و درباره آن حرفمزمن شده 
ميليون نفر ديابتی وجود دارد که  ۳۶۶در سراسر جهان 

ميليون نفر  ۵۵۲اين رقم به  ۲۰۳۰تخمين زده شده تا سال 
ميليون نفر به  ۳/۵فقط در افريقای جنوبی حدود . برسد

ديابت مبتلايند که به طور مداوم نيز تعدادشان رشدی 
 .کند چشمگير پيدا می

     گير محسوب  رغم آن که بيماری ديابت تقريباً همه به
، سوءتفاهم و برداشت اشتباه درباره آن نيز زياد  می شود

در اين جا فهرستی از شش افسانه و عقيده رايج اما . است
تواند به  اشتباه درباره ديابت تهيه شده که اطلاع از آنها می

 .گسترش آگاهی درباره ديابت کمک کند
 روی در مصرف قند و شکر باعث بروز ديابت زياده -۱اشتباه 

 
 
 
 
 
 
 

 تزريقی، استفاده از تيغ و مسواک شخصی، خالکوبی، اهدا
عضو و استفاده مشترک از ابزار تيز در آرايشگاهها می تواند 

روبوسی، صحبت کردن، دست دادن،  . ايدز را منتقل کند
، نيش حشرات، لباس و حوله مشترک و غيره  عطسه

 .هيچکدام باعث انتقال ايدز نمی شود
سرپرست مرکز مشاوره بيماريهای رفتاری شهرستان يزد بر 
آموزش جهت پيشگيری از بروز و کنترل بيماری ايدز در 

آموزش ويژه افراد جامعه به ويژه : جامعه تاکيد کردو افزود
گسترده صورت  طورمسئولان و در سطح مدارس بايد به 

 .ن بيماری باشيمگيرد تا شاهد کاهش اي
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 

. اين تصور غلط به دليل ناآگاهی شکل گرفته است.  شود می
در واقع سه نوع اصلی از بيماری ديابت وجود دارد که هيچ 

ه به كکند بل مصرف زياد قند بروز نمی کدام آنها به دليل
منجر به ) پانکراس(بدکاری لوزالمعده کاری يا  دليل کم

 .شود ايجاد ديابت می
بدن برای توليد انرژی به شکر و مواد قندی نياز دارد که از 

های  شوند و از راه یجمله مواد غذايی طبيعی محسوب م
ها، سبزيجات، غلات و  شکر و قند، ميوه متفاوتی چون

رشح لوزالمعده در بدن سالم با ت. شوند نشاسته تامين می
دهد تا  ها قرار می را در اختيار سلول) گلوکز(انسولين، قند 

بدن بتواند انرژی لازم را برای فعاليت به دست آورد اما وقتی 
شود، لوزالمعده توليد انسولين به  کسی به ديابت مبتلا می
کند و در نتيجه قند به جای آن که  اندازه کافی را متوقف می

برسد به سمت خون  درون سلول برود و به مصرف آن
 .شود کند و سبب افزايش قند خون می حرکت می
 گيرد که پانکراس يا لوزالمعده وقتی شکل می ۱ديابت نوع 
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زمانی رخ  ۲ديابت نوع . تواند انسولين توليد و ترشح کند نمی
دهد که مقدار انسولين توليدی لوزالمعده به حد کافی  می

نوع هم ديابت بارداری است که در دوران سومين . نيست
در اولی ژنتيک و نيز عوامل . دهد حاملگی زنان رخ می

شود و بيشتر کودکان و جوانان را  ناشناخته باعث بروز آن می
کند که بايد برای بقيه عمر  سالگی درگير می ۴۰تا قبل از 

در دومی خوردن غذاهای . خود انسولين مصرف کنند
) شکر، بلکه غذاهای پرچرب و پرکالرینه فقط (پرانرژی 

 ۲باعث بروز اضافه وزن و افزايش احتمال ديابت نوع 
تغييرات هورمونی دوران حاملگی نيز ممکن است . شود می

سبب ايجاد اختلال در کارکرد درست لوزالمعده و توليد 
 .های باردار را مبتلا کند انسولين شود و خانم

بايد از رژيم غذايی خاصی  افراد مبتلا به ديابت -۲اشتباه 
 . پيروی کنند

کنند که افراد ديابتی بايد غذاهای  بسياری از مردم تصور می
کننده  های غذايی خسته خوشمزه را کنار بگذارند و از برنامه

هيچ . ای در آنها وجود ندارد پيروی کنند که هيچ شيرينی
که به » رژيم غذايی خاص برای بيماران ديابتی«چيز به نام 

طور کلی آنها مجبور به پيروی از آن باشند وجود ندارد بجز 
رژيم «همان دستور غذايی اساسی برای عموم که همان 

و توصيه شده به همه افراد غير ديابتی است و » غذايی سالم
 :شود شامل موارد زير می

 خوردن در حد تعادل*
 آل و مناسب نگه داشتن وزن خود در حد ايده*
عده ميوه و سبزيجات به ميزان کافی مصرف حداقل پنج و*

 روز در شبانه
 شده های تصفيه اجتناب از مصرف زياد قندها و کربوهيدارت*
 های غذايی مصرف مقادير زيادی فيبر در وعده*
 کاهش دادن مصرف چربی*
 کاهش دادن ميزان نمک مصرفی*
 نوشيدن آب به مقدار کافی*
  دوری از مصرف الکل*

 ايد نبايد کربوهيدرات  ت مبتلا شدهاگر به دياب -۳اشتباه 

 
 
 
 

 .مصرف کنيد
کنند وقتی کسی به ديابت مبتلا  بسياری از مردم گمان می

اين . شود ديگر بايد از مصرف کربوهيدارت اجتناب کند می
هاست که در  بحث درباره کربوهيدرات سال. درست نيست

ديابتی ميان هم افراد مبتلا به بيماری ديابت و هم افراد غير 
رواج پيدا کرده در حالی که کربوهيدرات دشمن بدن نيست 

 .و بدن برای کارکرد مناسب به آن نياز دارد
ها حکم سوخت را برای بدن دارند و بدون آنها  کربوهيدرات

آنها پايه و اساس . انرژی اندکی برای فعاليت خواهيد داشت
ين که دهند، فارغ از ا هر نوع رژيم غذايی سالم را تشکيل می

 .اصولا به ديابت مبتلا باشيد يا نه
نوع : ۱گردد به  ها برمی با اين حال، راز اصلی اين توصيه

اندازه و ميزان مورد مصرف آنها که : ۲کربوهيدرات مصرفی و 
روی در خوردن  زياده. برای ديابتی و غير ديابتی مهم است
تر  شود و هر چه سريع کربوهيدرات باعث افزايش وزن می

بر افزايش سطح قند خون بيشتر اثر  ، شوند نيزهضم 
 .گذارند می

 ها به دو دسته ساده و پيچيده تقسيم در واقع کربوهيدارت
های معمولی  های ساده يا همان قنده کربوهيدرات: اند شده

زمان هضم سريعی دارند و در نتيجه منبع انرژی سريع 
وه، اينها در مواد غذايی مغذی مانند مي. شوند محسوب می

سبزيجات و محصولات لبنی و نيز غذاهای بدون مواد مغذی 
شده و الکلی يافت  های شيرين ها و نوشابه مانند شيرينی

 .شوند می
ای و  های پيچيده در غلات، سبزيجات نشاسته کربوهيدارت

اين دسته از مواد غذايی غنی از .  موجودند اتحبوب
 شوند و در زمانی و آهن محسوب می های ب، فيبر ويتامين

خاص برای کمک به مديريت نوسانات قند خون و حفظ 
مزيت استفاده از فيبر . شوند یپايداری انرژی بدن سوزانده م

توانند به  های پيچيده اين است که می کربوهيدرات در
؛ بخصوص هنگامی  کاهش کلسترول خون هم کمک کنند

آنچه اغلب مردم  .ه شودچرب استفاد که از رژيم غذايی کم
 های پيچيده اما  دانند اين است که وقتی کربوهيدرات نمی
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يعنی آنها که فيبرشان کنار ( کنند تصفيه شده مصرف می
های پيچيده و  ، اين کربوهيدرات)گذاشته شده است

کنند؛  های ساده را بازی می شده، نقش کربوهيدرات تصفيه
 شوند  میيعنی بسرعت هضم و باعث افزايش سطح قند خون 

انواع کيک، . آورند زمينه را برای ابتلا به ديابت فراهم میو 
هستند  هو برنج سفيد از اين دستشيرينی، نان سفيد، و آرد 

که متاسفانه در سبک غذايی غربی بسيار و بوفور، معمول و 
          .متداول است

ايد، بايد از مصرف  اگر به بيماری ديابت دچار شده -۴اشتباه 
 ها پرهيز کنيد برخی ميوه

ای خاص  هيچ دليلی وجود ندارد که از خوردن ميوه
وجود » بد«چيز به نام ميوه در واقع هيچ . خودداری کنيد

ميوه بخشی مهم از هر رژيم غذايی سالم و متعادل به . ندارد
اکسيدان قدرتمندی را  رود که مواد مغذی و آنتی شمار می

بسياری از . گذارد برای حفظ سلامتی در اختيار بدن می
ا برای هضم غذا خوب و ها سرشار از فيبرند که نه تنه ميوه

سطح قند خون در حالت باثبات هم  که به حفظمناسبند بل
ها همچنين دارای کالری کمتری  ميوه. کنند کمک می

های کاهش وزن بسيار کارآمد و  هستند که در برنامه
 .شوند شده محسوب می توصيه

با اين حال، مهم اين است که درک کنيد انواع مختلف 
ها اثرات مختلفی هم بر ميزان قند خون شما بر جا  ميوه
توان با شاخص قند خون  اين اثر را می. دگذارن می

 شوند انفجاری  هايی که سريع هضم می ميوه. گيری کرد اندازه
 
 
 

بسياري از فضايل اخلاقي ، مستعدند تا با رذايل اخلاقي 
)) برادران دروغين اخلاق (( به اينها . اشتباه گرفته شوند 

به طور مثال ، عشق مي تواند با تحقير شدن . مي گوييم 
. اشتباه شود يا شجاعت با بي باكي و تهور يكي فرض شود 

ستلزم اخلاق ، مسيري لغزنده است كه سر نخوردن در آن م
  گري و تحقيق ، ميل بهجستجو. دقت هايي ظريف است 

 
 
 
 

 شوند که به عنوان مواد غذايی با از انرژی را در بدن باعث می
. اند شدهبندی  طبقه high-GIشاخص قند خون بالا يا 

تر هضم  هايی که آرام برعکس آنها، آزادسازی انرژی در ميوه
اينها در . گيرد و پايدارتر است تر هم شکل می شوند، آرام می

 low-GIگروه مواد غذايی با شاخص قند خون کم يا 
 .اند بندی شده طبقه

ايد تنها کافی است که  اگر مبتلا به بيماری ديابت شده
را شناسايی کنيد و هنگام خوردنشان های هر دو گروه  ميوه

حواستان به تغييری باشد که در سطح قند خونتان ايجاد 
يا کمتر هميشه  ۵۵هايی با شاخص قند خون  ميوه . کنند می

  شده به بيماران ديابتی محسوب انتخابی مطمئن و توصيه
می شوند که شامل کربوهيدرات هم هستند و به تنظيم 

: برخی از آنها عبارتند از. کنند سطح قند خون کمک می
همه انواع توت . فرنگی سيب، گلابی، پرتقال، هلو، آلو، توت

شود که شاخص قند خون کمی دارند؛  ای ديده می در دسته
. خوريد بسيار شيرين هم باشند هايی که می حتی اگر توت

واقع آنها جايگزين مناسبی برای شکلات و شيرينی و  در
هايتان  اند تا طعم شيرين را نيز زير دندان وعده صرف ميان

 .احساس کنيد
هايی با شاخص قند  توانيد ميوه با اين حال، شما هنوز می

خون متوسط و رو به بالا همچون موز، آناناس، هندوانه، 
جلوگيری از  خربزه شيرين هم بخوريد به شرطی که برای
 .افزايش سطح قند، به مقدار کافی ورزش کنيد

 دكتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                           
 
 
 

دانستن ، توجه به درد و رنج مردمان و نوعدوستي ، فضايلي 
اعتبار اجتماع انساني از نوعدوستي و . گرانمايه و ارزشمندند 

ديگر مداري ، مايه مي گيرد اما همه اين فضايل ، برادري 
فرد فضول ، خواسته يا ناخواسته .دروغين به نام فضولي دارند

توجيه ارزش ، حريم خصوصي ديگران را مي درد و با 
 ))من هم بايد از شرايط ديگران مطلع باشم((دانستن و اينكه 
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فضول ، گاهي در خلوت و گاهي در جمع . فضولي مي كند 
از شما سوال هايي مي كند كه به احوالات خصوصي تان 

كافي است به سوال هاي اوليه او جواب دهيد . مربوط است 
افراد فضول ، معمولا . بيفتيد  شدن براي اوتا در دام برملا 

براي اين كه ته و توي روزگار ديگران را درآورند ، خود را 
رازداني بزرگ معرفي مي كنند ولي همان راز را براي فضولي 

مرز . ديگري خرج مي كنند و مدام طلبكار رازداري ديگرانند
باريكي ميان دغدغه داشتن براي ديگران و فضولي در كار 

مسير احترام به كرامت انساني و حريم . نان وجود دارد آ
 . خصوصي از اين مرز مي گذرد 

 بيماري ،. در اخلاق پزشكي ، فضولي به شدت مذموم است 
 
 
 

عضو هيئت علمی دانشگاه علوم پزشکی قزوين برای 
راه حل اين : پيشگيری از ابتلا به بيماری کبد چرب گفت

ی و مصرفی است و آن به مورد، تعادل بين کالری دريافت
معنای کاهش کالری مصرفی و افزايش فعاليت بدنی است 

 .که بهترين راه پيشگيری از ابتلا به اين بيماری است
به طور کلی آنتی بيوتيک ها جزء : وی در ادامه افزود

. داروهايی هستند که بدون تجويز پزشک نبايد مصرف شوند
بيوتيک ها، چه با تغيير هر چند، حتی با تجويز درست، آنتی 

فلورباکتريال روده و چه با بروز عفونت کلستريديايی ،          
 .می توانند منجر به بروز اسهال شوند

دکتر مير اوليايی در خصوص اين که آيا علائم سوء هاضمه 
 سنگ های : به سنگ کيسه صفرا ربط پيدا می کند، گفت

 
 
 
 
 
 

 ستيممنتظر پيشنهادات و انتقادات شما ه

 
 
 
 

فضول ، گاهي پس .مصداق واضحي از حريم خصوصي است 
از شنيدن قارقار كلاغ بيماري ، چهل كلاغش مي كند و به 

شايد مهم . تعبيري براي دانسته هايش بازار گرمي مي كند 
پرهيز (( ترين فضيلتي كه با فضولي در جدال است ، فضيلت 

دنيايي كه فضاي در . است )) از دانستن هاي غير ضروري 
حقيقي و مجازي ، مدام اطلاعات و اخبار نخواسته را بيان 
مي كند ، البته حذر از دانستني هاي غير ضروري سخت 

آدم هايي كه به هر امر نامربوطي سرك مي كشند ، . است 
درنگ كنيم ؛ گاهي سرك كشيدن به . نتيجه همين امرند 

 .بيماري ديگران ، بيمارمان مي كند
 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              

 
 
 

کيسه صفرا می توانند با التهاب حاد کيسه صفرا منجر به 
درد شديد شکمی شده و ضرورت جدی درمانی را به وجود 

سنگ کيسه صفرا، گاه می تواند، دردهای روده ای . بياورند
ه عنوان ايجاد کند که ب) به ويژه با مصرف غذاهای چرب(را

 .دردهای صفرايی تلقی می شود
 کوليت به معنای التهاب : اين عضو هيات علمی دانشگاه افزود

اين واژه يک مفهوم آسيب شناسی . روده بزرگ می باشد 
عفونتها، : است که در اثر بيماری های مختلفی نظير 

اختلالات خود ايمن، اختلالات خون رسانی ، داروها و غيره 
اين بيماری با درد شکم و علايم  .ايجاد می شود 

 .سيستماتيک ، نظير تب و اسهال مشخص می شود
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                
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