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 انواع آزمایش قند خون
آزمایش قند خون، سطح قند) گلوکز( خون 

را اندازه‌گیری می‌کند و افراد مبتلا به دیابت 

باید به طــور منظم میــزان قند خــون خود را 

اندازه‌گیــری کنند. راه‌هــای مختلفی برای 

اندازه‌گیری قند خون وجود دارد:

گلوکومتر| گلوکزمتــر یا گلوکومتر دســتگاه 

قابــل حملــی اســت کــه می‌توانــد بــا نمونه 

کوچکی از خون شما سطح قند خون شما را 

اندازه‌گیری کند. می‌توانید با انواع مختلف 

گلوکومتر به خون خود دسترسی پیدا کنید:

نــوک انگشــت| انگشــت خــود را از طریــق 

دستگاه در معرض ضربه یک سوزن کوچک 

و تیــز بــه نــام لانســت قــرار می‌دهیــد. یک 

قطره خون روی نوار تســت قند مــی ریزید و 

سپس نوار تســت را در جایگاه مخصوص در 

گلوکومتر قــرار می‌دهید تا دســتگاه میزان 

قند خون شما را نشــان دهد. در کمتر از 15 

ثانیه نتیجه قابل مشــاهده است و می‌توانید 

آن را برای بررســی‌های آینده ذخیره کنید. 

دســتگاه‌های گلوکومتر متفاوت هســتند و 

بعضی از آن‌ها می‌توانند میانگین نتایج را در 

یک دوره زمانی مشخص کنند و نمودارهایی 

از نتایج گذشته را به شما نشان دهند.

دســتگاه‌های  بــدن|  دیگــر  قســمت‌های 

جدیدتر این امــکان را به‌وجود آورده‌اند که از 

قســمت‌های دیگر غیر از نوک انگشت مانند 

بالای بازو، ساعد، پایه شست و ران هم بتوانید 

تست قند خون انجام دهید. اما ممکن است 

نتایج متفاوتی نسبت به نوک انگشت به دست 

آورید. ســطح قنــد خــون در نوک انگشــتان 

تغییــرات را ســریع‌تر از آزمایــش ســایر نقاط 

بدن نشان می‌دهد. اگر در شرایطی آزمایش 

قند خــون را انجــام می‌دهید که نشــانه‌های 

هیپوگلیســمی)افت قنــد خــون( را تجربــه 

می‌کنید، بهتر است از آزمایش نوک انگشت 

استفاده کنید چون دقیق‌تر است.

سیســتم پایش مداوم گلوکز| این دســتگاه 

که سیســتم اندازه‌گیــری گلوکــز بینابینی 

هم نامیده می‌شــود، با پمپ‌های انســولین 

ترکیب می‌شود. نتایج آن شبیه دستگاه‌های 

اندازه‌گیری انگشتی است و می‌تواند نتایج را 

در طول زمان نشان دهد.

تســت HbA1c |Hb مخفــف هموگلوبیــن 

پروتئین درون سلول‌های گلبول قرمز است 

که اکســیژن را حمل می‌کنــد. هنگامی که 

قند خون شما بالاست قند خون بیشتری به 

هموگلوبین متصل می‌شود بنابراین آزمایش 

HbA1c می‌تواند تخمینی از میانگین میزان 

گلوکز خون در طول زمان ارائه دهد.

در واقع آزمایش قند خــون یکی از مهم‌ترین 

ابزارهــای کنترل بیمــاری دیابت اســت که 

انجام منظم آن بســیار اثر بخش اســت. شما 

می‌توانید قنــد خــون را در خانه با دســتگاه 

گلوکومتر و نوار تســت یــا از طریق سیســتم 

HbA1c پایــش مــداوم گلوکــز یــا آزمایــش

اندازه‌گیری کنید. نکته قابل توجه این است 

که پزشــک خود را در جریان نتایــج آزمایش 

قرار دهید. پزشک به شــما کمک می‌کند تا 

بفهمید محدوده هدف شما چقدر باید باشد و 

چه چیزی ممکن است بر تفسیر آزمایش شما 

تاثیر بگذارد. سطح هدف قند خون در افراد 

مختلف متفاوت است و پزشک شما می‌تواند 

با توجه به ســن، اندازه، سبک زندگی و سایر 

شرایط مد‌نظر پزشکی، سالم‌ترین محدوده 

را برای شما مشخص کند.
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بوسیدن نوزاد ممکن است باعث مرگ او شود!

بوسیدن نوزاد به ویژه سر یا صورتش، برای بســیاری از افراد یک رفتار طبیعی و نماد محبت 

است. اما آیا تا به حال به این فکر کرده‌اید که این رفتار ممکن است برای نوزاد شما یا دیگران 

خطرناک باشد؟ دکتر کاران راج متخصص کودکان، به تازگی در یک ویدئو زنگ خطری را 

برای والدین به صدا درآورده و به آن‌ها هشدار داده که بوسیدن نوزادان می‌تواند عواقب جدی 

برای سلامتی آن‌ها داشته باشد.

چرا بوسیدن نوزاد خطرناک است؟

نوزادان تازه متولد شده، سیستم ایمنی ضعیفی دارند و در برابر عفونت‌ها بسیار آسیب‌پذیر 

هستند. به گزارش گجت نیوز، در ســه ماه اول زندگی، تعداد ســلول‌های ایمنی دفاعی در 

بدن نوزاد به مراتب کمتر از بزرگ‌سالان است. این امر باعث می‌شود عفونت‌هایی که برای 

بزرگ‌سالان بی‌ضرر هستند، برای نوزادان بسیار خطرناک و حتی کشنده باشند. ویروس 

هرپس که در بزرگ‌ســالان معمــولا باعث تبخال می‌شــود، بــرای نوزادان می‌تواند بســیار 

خطرناک باشــد. اگر این ویروس به بــدن نوزاد نفوذ و بــه اندام‌های داخلی او ســرایت کند، 

می‌تواند عوارض جدی و حتی مرگباری را به دنبال داشته باشد. علاوه بر ویروس‌ها، نوزادان 

همچنین در برابر باکتری‌های عفونی نیز آسیب‌پذیرتر هستند. به ویژه باکتری‌هایی مانند 

استرپتوکوک گروهB  که در دستگاه گوارش و دستگاه تناسلی برخی از بزرگ‌سالان زندگی 

می‌کنند، می‌توانند برای نوزادان تهدید جدی به شمار آیند. این باکتری‌ها ممکن است باعث 

ذات الریه، مننژیت و عفونت‌های خونی شوند.

نکاتی که هنگام دیدن یک نوزاد باید رعایت کرد

۱- شست‌وشوی دســت‌ها| مهم‌ترین قدم برای کاهش خطر انتقال عفونت، شستن دقیق 

دست‌هاست. 

۲- اجتناب از بوسیدن صورت و دهان| بهتر اســت به جای این قسمت‌ها، روی پای نوزاد یا 

پشت سر او بوسه بزنید.

۳- پوشاندن تبخال‌ها| اگر شما دچار تبخال یا هر نوع عفونت پوستی هستید، بهتر است که 

از تماس با نوزاد خودداری کنید و تبخال‌ها را به طور کامل بپوشانید.

۴- استفاده از ماســک| اگر بیماری تنفسی دارید، حتی اگر احساس می‌کنید که باید نوزاد 

را ملاقات کنید، بهتر است از ماسک استفاده و از نزدیک شدن به نوزاد خودداری کنید.

حساسیت دندان در هوای سرد
حتما تــا به حــال برایتــان پیــش آمــده در هوای 

سرد وقتی بیرون از منزل در حال قدم زدن 

هســتید، با نفس کشــیدن دچــار دندان 

درد شــوید. دلیل این اتفاق حساســیت 

دندان‌هاســت که تقریبا در بیشــتر افراد 

وجــود دارد. در بعضی‌هــا بیشــتر و در 

بعضی‌هــا کمتر. امــا دلیل حساســیت دندان 

چیســت؟ در عاج دنــدان ســوراخ‌های ریــزی وجود 

دارد که در هنگام حساسیت، مایع درون این سوراخ‌ها شروع به حرکت می‌کند 

و باعث التهاب عصب دندان می‌شــود. عاج دندان لایه‌ای اســت که در زیر سطح مینای 

دندان قرار دارد. هنگامی که مینای دندان از بین می‌رود، ســطوح سوراخ‌های ریز عاج 

ملتهب می‌شود و این التهاب هنگام خوردن غذای ســرد یا داغ یا قرار گرفتن در معرض 

هوای سرد باعث درد دندان یا در مواردی باعث تیر کشیدن در دندان می‌شود. در واقع 

حساســیت دندان زمانی خودش را نشــان می‌دهد که بخش نرم و داخلی دندان )عاج( 

در معرض هوا قرار بگیرد. حساســیت دندان یک مشکل شایع اســت و باید بدانید افراد 

بسیاری دچار این مشــکل می‌شــوند و اکثر افرادی که این اتفاق را تجربه می‌کنند بین 

سنین 20 تا 50 هســتند. معمولا مشــکلاتی مانند عقب رفتن لثه و از بین رفتن مینای 

دندان این حساسیت را بدتر می‌کند. برای درمان حساسیت در سطوح پایین می‌توانید 

از خمیردنــدان مخصوص دندان‌های حســاس اســتفاده کنید. ایــن خمیردندان‌ها به 

کاهش حساســیت دندان کمک می کنند. اســتفاده از ژل‌های حاوی فلوراید هم مفید 

است. فلوراید هم به تقویت مینای دندان کمک می‌کند و هم به کاهش دندان‌درد ناشی 

از حساسیت. در مورد حساسیت‌های شدیدتر حتما باید با دندان‌پزشک خود مشورت و 

در صورت لزوم از درمان تخصصی اســتفاده کنید. برای جلوگیری از ایجاد این مشکل 

توصیه می‌شــود روزی دو بار دندان‌های خود را با خمیردندان حاوی فلوراید مســواک 

بزنید و ترجیحا هر دو ماه یک بار مسواک خود را عوض کنید چون استفاده از مسواکی که 

خراب شده به مینای دندان آسیب می‌زند.
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طبــق نتایج یــک مطالعــه کــه در مجله »پزشــکی ورزشــی 

بریتانیا« منتشــر شد، اســتقامت قلبی‌تنفســی یــا ظرفیت 

هوازی بالا با عملکرد شناختی بهتر مغز و کاهش خطر ابتلا 

به زوال عقــل در بلندمــدت مرتبط اســت؛ حتی در افرادی 

که پیش‌زمینه ژنتیکی ابتلا بــه زوال عقل دارنــد. منظور از 

اســتقامت قلبی‌تنفســی که آن را ظرفیت هوازی، آمادگی 

قلبی‌عروقــی و آمادگــی هــوازی نیــز می‌نامند، توانایی دو 

سامانه )سیستم( گردش خون و تنفس برای تامین اکسیژن 

برای عضلات است. 

افزایش استقامت قلبی‌تنفسی به این معنی است که آمادگی 

بدنی افزایــش یافته اســت و فرد می‌تواند بدون خســتگی، 

برای مدت طولانی و با شدت بالاتر ورزش کند. این توانایی 

به‌تدریج و با افزایش ســن، کاهش می‌یابد زیرا ماهیچه‌های 

اســکلتی از بین می‌روند. به گزارش یورک‌آلرت، استقامت 

قلبی‌تنفســی در افــرادی کــه در دهــه ۲۰ و ۳۰ زندگــی 

قرار دارنــد، در هر دهــه ۳ تــا ۶ درصد کاهــش می‌یابد، اما 

ایــن کاهش در دهــه ۷۰ بــه بیــش از ۲۰ درصد  می‌رســد. 

کاهش اســتقامت قلبی‌تنفســی یک پیش‌بینی‌کننده قوی 

برای مشــکلات قلبی‌عروقــی، ســکته مغزی، حملــه قلبی 

و مرگ‌ومیــر به هــر دلیلی محســوب می‌شــود. محققان در 

این پژوهــش، داده‌هــای ۶۱ هــزار و ۲۱۴ فرد بــدون زوال 

عقل بین ســنین ۳۹ تا ۷۰ ســال را که از یکی از بزرگ‌ترین 

بانک داده‌های پزشــکی به نام بیوبانک بریتانیا جمع‌ کرده 

بودند، بررســی کردند. ایــن پژوهــش به‌مــدت ۱۲ ســال 

روی همین افراد ادامــه یافت. تحلیل‌ها نشــان داد افرادی 

کــه اســتقامت قلبی‌تنفســی بالاتری داشــتند، بــا عملکرد 

شــناختی‌ بهتر، کمتــر در خطــر ابتــا بــه زوال عقــل قــرار 

داشتند. البته این مطالعه مشاهده‌ای بود و نمی‌تواند وجود 

یک رابطه علــت و معلولــی را تاییــد کند. پژوهشــگران این 

تحقیق می‌گویند یافته‌ها نشــان می‌دهد تقویت استقامت 

قلبی‌تنفسی می‌تواند راهبردی موثر برای پیشگیری از زوال 

عقل باشــد، حتی در افرادی که پیش‌زمینه ژنتیکی آلزایمر 

دارنــد. دانشــمندان البته تاکیــد می‌‌کننــد کــه در زمینــه 

استقامت قلبی‌تنفسی به‌خصوص در افراد مسن و سازوکار 

ارتباطی میان ایــن آمادگــی و خطر ژنتیکــی زوال عقل، به 

تحقیقات بیشتری نیاز است.

استقامت قلبی‌تنفسی بالا خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می‌دهد

تازه ها

� �
��

انتخاب روغن مناســب بــرای پخت‌و‌پــز و میــزان چربی غذا 

همیشــه دغدغه کسانی‌ است که آشــپزی می‌کنند و همواره 

جواب‌هــای مختلفی بــه آن داده می‌شــود. می‌خواهیم یک 

بار برای همیشــه به این ســوال، پاسخ مناســب دهیم. دکتر 

مونا گل‌محمدی، عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم‌ پزشکی 

کردســتان و متخصص رژیــم و تغذیــه درمانی دربــاره روغن 

مناســب این‌طور به ایســنا توضیح می‌دهد: »روغن زیتون به 

هیچ عنوان برای سرخ کردن‌‌های عمیق نباید استفاده شود 

و در کل روغن‌های مایع برای تهیه غذا مناســب هستند مثل 

روغــن زیتون و کانــولا ولی در کنــار این روغن‌هــا می‌توان از 

روغن‌های کنجد، هســته انگور، روغــن ذرت و آفتاب گردان 

هم در تهیه غــذا اســتفاده کرد. روغن‌هــای زیتــون، کانولا، 

آووکادو، بادام و آجیل‌هــا منبع چربی‌های موفا هســتند که 

سطح کلسترول »بد« را در خون کاهش می‌دهند.

 چربی‌ها به دو نوع مفید و مضر تقســیم می‌شوند 

کــه چربی‌های ترنس و اشــباع جــزو مضرها به 

حســاب می‌آیند. این نــوع چربی در گوشــت و 

محصولات لبنی وجــود دارد و همچنین یکی از 

مواردی کــه منجر بــه تولیــد چربی‌های 

ترنس می‌شود، فرایند هیدروژنه کردن 

روغن‌هــای گیاهــی اســت. مصــرف 

چربی‌هــای ترنــس بایــد به شــدت در 

طول روز محدود شود از جمله مصرف 

لبنیــات کــم چــرب، محــدود کــردن 

مصــرف گوشــت‌های قرمــز و 

استفاده حداقلی از مارگارین 

و روغن‌های نباتــی هیدروژنه در 

رژیم غذایی. 

توصیه‌هــای کلی ما بــرای مصرف چربی‌ها و محــدود کردن 

دریافت چربی‌ها این است که لبنیات به شکل کم چرب تهیه 

و چربی‌های قابل مشــاهده روی گوشــت ماهی و مرغ جدا و 

مصرف گوشت‌های قرمز به یک تا دوبار در هفته محدود شود. 

همچنین غذاهایی که دارای چربی بالایی 

هســتند مثل مصــرف غذاهــای ســرخ 

کردنی، کره مارگارین و کله پاچه محدود 

شــود. ماهی حداقل یک تــا دو بار 

در هفته مصرف و به جای ســرخ 

کردن از روش‌های سالمی مثل 

آب‌پــز و بخارپز کردن اســتفاده 

شود و مغزها و دانه‌ها را به عنوان 

چربی‌های سالم به رژیم غذایی 

خودمان اضافه کنیم.

پاسخ به یک سوال مهم درباره روغن ها و چربی‌ها
تغذیه

دیابت نوعی بیماری متابولیک مزمن اســت که هورمون انسولین نقشی حیاتی در به 

وجود آمدن آن ایفا می‌کند. انسولین توسط غده پانکراس یا لوزالمعده ترشح می‌شود 

و وظیفه آن هدایت گلوکز به سمت سلول‌های بدن است. اگر عملکرد انسولین دچار 

اختلال شــود گلوکز )قند( به جای ورود به ســلول در خون انباشــته می‌شود. بیشتر 

افرادی که مبتلا به دیابت هســتند باید ســطح قند خون خود را به‌طور مرتب آزمایش 

کنند. دانستن نتایج به شما کمک می‌کند استراتژی خود را برای کنترل بیماری تنظیم 

کنید. آزمایش منظم همچنین به شــما کمک می‌کند از مشــکلاتی که ایــن بیماری به 

صورت مزمن برای سلامتی ایجاد می‌کند، جلوگیری کنید. مشکلاتی از قبیل: سکته، 

بیماری‌های قلبی، بیماری‌های کلیوی، مشکلات پوستی، فشارخون، کلسترول بالا و 

نابینایی. تحقیقات نشان می‌دهد در افراد مبتلا به دیابت نوع 1 یا نوع 2 توجه به نقطه 

هدف در سطح قند خون و A1c می‌تواند عوارض بیماری را کمتر کند.
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سالانه بیش از 1.5 میلیون نفر در جهان به دلیل 
قند خون بالا جان خود را از دست می‌دهند؛ 
آزمایش قند خون یکی از مهم‌ترین ابزارهای 

کنترل بیماری دیابت است و اگر به موقع انجام 
نشود می‌تواند سلامت بدن را به خطر اندازد
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