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 ) خون  قند  کننده  تنظیم  )هورمون  انسولین  دو،  نوع  دیابت  در 
حداقل در مراحل اولیه به میزان کافی ترشح می شود، ولی به نوعی، 
مقاومت در برابر عملکرد طبیعی این هورمون در سطح سلول های 

بدن وجود دارد که نتیجه آن بالا رفتن سطح قند خون می باشد.
بیماری دیابت نوع دو که روزگاری فقط  به ذکر است که  لازم 
بیماری افراد میانسال به بالا بود، اکنون در سنین جوانی نیز مشاهده 
می شود. علت شیوع دیابت و نیز افزایش ابتلای به این بیماری در 
سنین جوانی را شیوه زندگی ناسالم اعم از تغذیه، فعالیت بدنی و 

سایر جنبه های زندگی امروزی ذکر می نمایند.
نشانه های دیابت نوع ۲

علایم دیابت نوع ۲ معمولا آرام آرام خود را نشان می‌دهند. ممکن 
شما سالها بدون اینکه بدانید به دیابت نوع ۲ مبتلا باشید. این علایم 

شامل:
تشنگی  و  اشتها  افزایش   - پی  در  پی  ادرار  و  تشنگی  -افزایش 
-  خشکی دهان  - تهوع و گاهی استفراغ  - خستگی و یا ضعف             
- بی حسی و یا سوزن سوزن شدن دست و پا  - عفونت پی در 
پی پوست، دستگاه ادرار و یا واژن  - تاری دید   ‌‌- زخم هایی که 

دیر درمان می‌شوند.
به  می‌بایست  کردید  مشاهده  را  علایم  این  از  یک  هر  زمانیکه 

پزشک مراجعه کنید.
دلایل ابتلا به دیابت نوع ۲

زمانی دیابت نوع ۲ رخ می‌دهد که بدن در برابر دیابت نوع ۲ مقاوم 
شده و یا غده پانکراس انسولین کافی تولید نمی‌کند. هرچند دلیل 
این اتفاق هنوز مشخص نیست، اما عوامل زیر بر این بیماری تاثیر 

داشته و خطر ابتلا به آن را افزایش می‌دهد:
- وزن زیاد و یا چاقی   - سن بالای ۴۵ سال  - ابتلا به دیابت 
حاملگی  - ابتلای سایر افراد خانواده به دیابت نوع ۲  - ابتلا به 
مرحله پیش از دیابت  - عدم تحرک   - داشتن HDL خون پایین و 

یا تری گلیسیرید بالا   - فشارخون بالا   - نژاد و ژنتیک
عوارض ابتلا به دیابت نوع ۲

 در مراحل ابتدایی بیماری، اثرات زیادی بر سلامتی شما نمی‌گذارد، 
اما هرچه بیماری پیشرفته‌تر می‌شود، بر سایر اندام‌های مهم بدن از 
می‌گذارد.  تاثیر  شما  کلیه  و  چشم‌ها  اعصاب،  رگها،  قلب،  جمله 
بیماری  جانبی  اثرات  و  عوارض  از  پیشگیری  به  قندخون  کنترل 

جلوگیری می‌کند. بعضی از عوارض ابتلا به دیابت نوع ۲ شامل:
-بیماریهای قلبی و عروقی. دیابت شدیدا خطر ابتلا به بیماریهای 
با درد قفسه سینه  بیماری عروق کرونر  از جمله  قلبی و عروقی، 

)آنژین(، حمله قلبی، سکته، تصلب شریان و فشارخون بالا شود.
-آسیب دیدن اعصاب )نوروپاتی(. قندخون بالا می‌تواند رگهایی 
رسانند  آسیب  می‌کنند  رسانی  تغذیه  شما  عصبی  سیستم  به  که 
بی‌حسی،  باعث  میتواند  آسیب‌ها  این  پا(.  اعصاب  )بخصوص 

سوزش و درد، بخصوص در سر انگشتان دست و پا شود.
-آسیب دیدن کلیه )نفروپاتی(. درون کلیه میلیون‌ها رگ کوچک 
و ظریف خون وجود دارد و دیابت می‌تواند باعث آسیب دیدن این 

رگ‌ها و درنتیجه آسیب دیدن کلیه می‌شود.
-آسیب های چشمی. دیابت می‌تواند به رگهای خونی درون شبکیه 
چشم آسیب رسانده و حتی باعث نابینایی شود. همچنین دیابت نوع 
۲ می‌تواند منجر به سایر آسیب ها و بیماریهای چشمی از جمله آب 

مروارید و یا گلوکوم )glaucoma( شود.
-آسیب دیدن پا. آسیب دیدن اعصاب پا و یا جریان کم خون در 
پاها می‌تواند منجر به آسیب‌های جدی و شدید به پا شده و حتی 

منجر به قطع انگشت پا و یا خود پا شود.
-صدمات پوستی و دهانی. دیابت می‌تواند باعث مشکلات پوستی 
از جمله عفونت و قارچ شود. عفونت و چرک گلو هم ممکن است 

یکی از عوارض این بیماری باشد.
بیماری  به  ابتلا  خطر  می‌تواند   ۲ نوع  دیابت  آلزایمر.  -بیماری 

آلزایمر را افزایش دهد.
-کمای دیابتی. زمانیکه یک شخص با بیماری دیابت نوع ۲ شدیدا 
مریض شده و یا آب بدنش خیلی کم می‌شود و قادر به نوشیدن 
آب کافی برای جبران بی‌آبی نیست، ممکن است دچار این بیماری 

خطرناک شود.
-مشکلات شنوایی  -پوکی استخوان. 

پیشگیری از ابتلا به دیابت نوع ۲
شـیوه‌های سـالم زندگـی می‌توانـد از ابتال بـه دیابـت نـوع ۲ 
جلوگیـری کنـد. اگـر شـما مبتال بـه دیابـت می‌باشـید، بازهم 
ایـن روشـها و شـیوه‌هایی کـه در ادامه بیـان می‌کنیـم از ابتلا به 

خطـرات و عـوارض بیمـاری جلوگیـری می‌نمایـد.
- خـوردن غذای سـالم. غذاهـای کم‌کالـری و کم‌چربی مصرف 
نماییـد. تمرکزتـان بـر مصـرف میـوه، سـبزی و غالت کامل 

. شد با
- افزایـش تحـرک و ورزش. در روز ۳۰ دقیقـه ورزش نماییـد. 
روزانـه یـک پیـاده‌روی سـریع انجام دهیـد، دوچرخه سـواری و 

یـا شـنا کنید و یـا سـایر ورزش‌هـا را انتخـاب نمایید. 
- وزن کـم کـرده و لاغر شـوید. اگر شـما چاق هسـتید، کاهش 
۵ تـا ۱۰ درصـد وزنتـان می‌توانـد باعـث کاهـش خطـر ابتلا به 

شـود.  نوع۲  دیابت 
بعضی اوقات داروها هم می‌توانند کمک کنند، مصرف متفورمین، 

می تواند باعث کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ شود.
منابع: الفبای دیابت) تالیف تیم هالت ،مترجم سید احمد مهاجری 
سال 1394(/ دانستنیهای دیابت)مژگان خطیبی - مژگان سنجری 

1393( / دایره المعارف بیماران قندی )محمد رضا وفایی سال 
23900/13732                                                       .)1392

محققان آمركيايي ادعا مي كنند كه مصرف قهوه )بدون شكر( به 
پيشگيري از چاقي كمك مي كند.

به گزارش هلث، محققان دانشگاه جورجياي آمركيا با مطالعه بر 
به  قهوه  در  شيميايي  مؤلفه  كي  كه  شدند  متوجه  ها  موش  روي 
پيشگيري از افزايش وزن كمك مي كند. به گفته محققان، اين 
در  دارد  نام   )CGA( اسيد«  جنكي  كلرو   « كه  شيميايي  ماده 
توجهي  قابل  اندازه  به  داشتند  چرب  غذايي  رژيم  كه  موش‌هايي 
موجب كاهش مقاومت به انسولين و تجمع چربي در كبد آنها شد.
در اين مطالعه محققان به موش ها براي 15 هفته كي رژيم غذايي 
پر چرب دادند و در طول اين مدت هفته اي دوبار به موش محلول 

كلروجنكي اسيد تزريق كردند.
محققان متوجه شدند كه كلروجنكي اسيد نه تنها در پيشگيري از 
افزايش وزن مؤثر است بلكه به حفظ سطح عادي قند خون و كبد 

سالم كمك مي كند.
دانشگاه جورجيا گفت:  داروسازي  از كالج  ما«  يانگجي  دكتر » 
به  ابتلا  خطر  قهوه  مصرف  كه  اند  داده  نشان  قبلي  مطالعات 
و  قلبي  هاي  بيماري  و  دو  نوع  ديابت  مانند  مزمن  بيماري‌هاي 
عروقي را كاهش مي دهد.  كلرو جنكي اسيد به اندازه زيادي در 
قهوه، ميوه و سبزيجات مانند سيب، گلابي، گوجه فرنگي و زغال 
اخته يافت مي شود.                                                        5/2667

و حیوان  انسان  بین  مشترک  انگلی  بیماری  توکسوپلاسموز یک 
است که معمولًا از راه خوردن غذاها و آب آلوده به تخم انگل 
با  یا  دارد  وجود  آلوده  های  گربه  مدفوع  در  که  توکسوپلاسما 
خوردن گوشت آلوده به نوع بافتی انگل به انسان انتقال می یابد . 
گربه های مبتلا میلیونها تخم انگل را درمحیط می پراکنند و این 

تخمها تا چندین ماه بیماریزا هستند .                    
و  سبزیجات  خوردن  و  آلوده  خاکهای  با  تماس  خاطر  همین  به 
میوه‌های انگل زدایی و ضدعفونی نشده از مهترین راههای انتقال 
است . دامها نیز با خوردن این تخمهای انگل ، مبتلا به نوع بافتی 

انگل می شوند و خوردن گوشت آلوده آنها 
نیز برای انسان بیماریزاست . 

انتخاب گوشت مصرفی و پختن  بنابراین در 
اگر  عفونت  کرد.این  دقت  باید  آن  کامل 
در دوران بارداری خانم ها رخ دهد خطرات 
اختلال  موجب  و  دارد  جنین  برای  زیادی 
وی  حیاتی  اعضای  به  آسیب  و  او  تکاملی 
خواهد شد . آسیب چشمی جنین می تواند در 

آینده موجب نابینایی فرد گردد.
وجود  قرمز  گوشت  در  معمولا  ها  کیست 
بیشتر  وگوسفند  خوک  گوشت  در   ( دارند 
عامل  گوشت  پختن  است(  گاو  گوشت  از 

بیماری را از بین می برد 
پیشگیری و کنترل :

خانم های باردار باید از بازی و تماس با بچه 
گربه ها پرهیز کنند و در صورت انجام چنین 

کاری از دستکش استفاده کنند.
خانم های باردار باید پس از دستمالی کردن 

گوشت خام دستهای خود را بشویند.
پختن  اما  ببرد  بین  از  در گوشت  ها  است کیست  ممکن  انجماد 

کامل گوشت توصیه می شود.
زایمان  حال  در  های  میش  با  تماس  از  باید  باردار  های  خانم 

خودداری کنند.
کارکنــان ازمایشــگاه بایــد شــرایط ایمنــی ازمایشــگاهی را بــه 
ــد. بایــد از آلودگــی ســبزی هــا و علوفــه  ــه کار بندن دقــت ب

ــا مدفــوع گربــه جلوگیــری کــرد.                     5/2668 ب

هیچ تردیدی نیست که اعتماد به نفس یک نیاز اساسی برای زندگی 
در این هزاره سوم است اعتمادبه نفس مهارتی اکتسابی است که 

بدون برخورداری از ان نمیتوان قله های موفقیت را فتح کرد
در این راستا عباس خادم الحسینی کتابی دارد باعنوان مهارت اعتماد 
نفس  به  اعتماد  گانه  ده  راهکارهای  بررسی  به  دران  که  نفس  به 
اعتمادبه نفس را  نیز کاهندگان  پرداخته و در فصل پایانی کتاب 

معرفی و تشریح کرده است
این کتاب که یکی از پرفروش ترین کتابهای عباس خادم الحسینی 
است توسط انتشارات اوای کلار چاپ شده و هم اکنون در استانه 

چاپ چهارم قرار دارد
به اتفاق شما مقدمه این کتاب علمی و ارزشمند را میخوانیم:

بودم  ساله  ، هشت  هفت  من کودکي  که  وقتي  پيش  سال‌ها      
عمويم مرا در يک دوره آموزشي شنا ثبت نام کرد‌. سرويس باشگاه 
هر روز صبح سر ساعت هفت  به دنبالم مي‌آمد و ساعت دوازده 
گروه  آن  افراد  ی  همه  که  آنجايي  بر‌مي‌گرداند‌. ‌از  خانه  به  مرا 
از  يکي  سال  آن  تابستان  بودند  سالان خودم  و  هم سن  آموزشي، 

بهترين تابستان‌هايی بود که درکودکی      داشتم.                               
    واقعاً ‌روزهاي لذت بخشي بود‌. ‌هفته‌هاي اول به اقتضاي قد و 
قامت‌مان در استخر نيم‌‌ متري آموزش می‌ديديم و با اصول و قواعد 
از  هفته  از گذشت چند  اين که پس  تا  شنا کردن آشنا می‌شديم 
اعلام کرد  بود  و سخت‌گيري  مرد جدي  که  مربي‌مان  آموزش‌، ‌ 
که فردا همه را در استخر چهارمتري مي‌اندازد تا به قول خودش » 

ترس‌مان بريزد «‌‌. ‌
فکر  اين  به  وقتي  نبود.   بچه‌ها  ما  از  هيچ‌کدام  دل  توي  دل      
مي‌کرديم که فردا قرار است در جايي شنا کنيم که چندين برابر 
قد و قامت‌مان عمق دارد مو به تنمان راست مي‌شد اما با اين همه‌، ‌ 
نکته اميدوار کننده اين بود که اجازه داشتيم از انواع قمقمه‌هاي هوا 
) کمري يا دور بازو ( استفاده کنيم و اين امتياز که در آن زمان 
بچه‌ها  ما  به  تا حدي  ما محسوب مي‌شد  براي  بزرگي  بسيار  لطف 

قوت قلب مي‌داد‌. ‌
تا  بوديم  ايستاده  به ترتيب  ما      در هر حال صبح فردا رسيد و 
مربي يکي يکي ما  را درون استخر چهارمتري پرتاب کند و شنا 
کردن‌مان را ببيند‌. ‌آن روز براي يکي از دوستان من اتفاق جالبي 
افتاد که خاطره آن روز را جزو ماندني‌ترين و تأمل برانگيزترين 

خاطرات عمر من کرد‌. ‌
بود  من  سال  و  ما که کودکي هم سن  افراد گروه  از  يکي       
در استخر نيم متري خوب شنا مي‌کرد اما از آنجايي که مثل بقيه 
با  بچه‌هاي گروه مي‌ترسيد، قمقمه‌اي را به کمر خود بسته بود تا 
کمک آن روي آب بماند و بتواند راحت شنا کند‌. ‌نوبت به او که 
رسيد مربي هر دو دستش را گرفت و او را وسط استخر چهارمتري 
او قمقمه  بود که  نداده  اجازه  اندازه  از  بيش  ترس  انداخت‌. ‌ظاهراً 
کمري خود را سفت ببندد چرا که در هوا ) قبل از اين که او به 
داخل آب بيفتد ( باز شد و کودک بيچاره هم که در آن شرايط 
حواسش متمرکز نبود اصلًا متوجه اين اتفاق نشد‌. ‌بنابراين به گمان 
اين که قمقمه به کمر دارد و در هر حال زير آب نمي‌رود شروع 
کرد به شنا کردن و از آنجايي که برعکس من و سايرين‌، ‌ خوب 
شنا مي‌کرد مورد تحسين همه قرار گرفت‌. ‌اين حالت براي لحظاتي 
ادامه داشت که ناگهان پسرک شناگر قمقمه خود را روي آب ديد 

و متوجه جريان شد‌. ‌جالب اين جاست که تا اين مسئله را فهميد به 
زير آب فرو رفت و ديگر نتوانست شنا کند تا جايي که يکي از 

ناجيان غريق مجبور شد براي نجات او به داخل استخر بپرد‌. ‌
    اين قضيه تا مدت‌ها ذهن مرا به خود مشغول کرده بود و هميشه 
از خود مي‌پرسيدم چرا آن پسر با ديدن قمقمه کمري خود که روي 

آب شناور بود ديگر نتوانست شنا کند ؟ 
     شايد آن سال‌ها جواب اين سؤال را نمي‌دانستم اما اکنون مي‌دانم 
بچه خلاصه  نفس آن پسر  به  اعتماد  اين مسئله در عدم  که علت 

مي‌شود. 
نبود يک  يا  تأمل است که وجود  قابل  بسيار جالب و  اين مسئله 
حس کاملًا دروني، اين همه روي افکار، باورها، احساسات، رفتار، 
بدني  قدرت  حتي  و  ارتباطات  استعدادها،  مهارت‌ها،  عادت‌ها، 
آن  بر  را  ما  تأثيرگذاري  اين  مي‌گذارد.  اثر  ما  فيزيک جسمي  و 
مي‌دارد که بيشتر در مورد اعتماد به نفس بدانيم و درباره تکنيک‌ها 
بيشتري  اطلاعات  آن  حداکثري  ميزان  به  رسيدن  راهکارهاي  و 

کسب کنيم. 
      در اين کتاب کوشيده‌ام که با زباني ساده و روان اما کاملًا 
را  آن  تأثيرات  و  تعريف  را  نفس  به  اعتماد  تخصصي،  و  علمي 
مالي  اجتماعي،  خانوادگي،  )شخصي،  زندگي  مختلف  ابعاد  بر 
و   معنوي ( و نيز اين تأثيرات را بر چهار جنبه وجودي انسان) 
فکر، احساس، رفتار و جسم ( تشريح کنم . پس از آن به ارائه‌ي 
راهکارهاي ده‌گانه‌اي براي افزايش ميزان اعتماد به نفس پرداخته‌ام. 
اين راهکارها که کاملًا علمي، عملي و کاربردي است و به دور از 
هر گونه کلي گويي بيان شده، براي هر کسي، با هر جنسيتي، در 
هر سن و سالي، با هر ميزان سواد و آگاهي‌اي و با هر فرهنگ و 

سليقه‌اي قابل اجراست. 
از  مي‌توانيد  کردن  عمل  با  فقط  که  باسيد  داشته  خاطر  به      
به  دانشي که  است که  اين  واقعيت  ببريد.  بهره  آموخته‌هاي خود 
از دانشي که به صورت محفوظات و  بار  کار گرفته شود هزاران 
در  عيني  و  عملي  نمودي  و  مي‌کنيد  فرو  خود  ذهن  در  اطلاعات 

زندگي‌تان ندارد، ارزشمندتر و مفيدتر است. 
   شما اين کتاب را مي‌خوانيد که به آن عمل کنيد و زندگي بهتري 

را براي خود رقم بزنيد نه اين که فقط بر اطلاعات خود بيفزاييد. 
بنابراين به آنچه مي‌آموزيد عمل کنيد که عمل به آموخته‌ها بيش 

از آموختن ارزش دارد. 
   دانستن مطالب اين کتاب به تنهايي کافي نيست اما عمل کردن 
به آموزه‌هايي که از اين کتاب مي‌توانيد فرا بگيريد مي‌تواند زندگي 
شما را متحول کند و از شما انساني جديد با اعتماد به نفسی کامل 

بسازد.
 از صميم قلب آرزومندم که اين اتفاق براي شما رخ دهد

مهارت اعتماد به نفس
کتابی ازعباس خادم الحسینی
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