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تجربه نشان داده است که ترکیب 
ــاده آبــلــیــمــو، کــمــی شــکــر و آب،  ــ س
ــدن فرد  مــی‌تــوانــد آب زیـــادی در ب

روزه‌دار ذخیره کند.

ــود  ــل وجــ ــیـ ــه‌دلـ ــت بـ ــربـ ــن شـ ــ ایـ
مناسبی  بسیار  نوشیدنی  خیار، 
ــرای جــبــران آب از دســـت رفته  بـ

روزه‌دار‌است. 

 تــرکــیــب خــاکــشــیــر بـــا کــمــی شکر 
روزه‌دار  ــطـــش  عـ ــو،  ــیـ ــمـ ــلـ آبـ و 
سحر  تـــا  افـــطـــار  فــاصــلــه  در  را 

برطرف‌می‌کند. 

ترکیب آب و گلاب و به‌طورکلی 
نــوشــیــدن گـــاب خــنــک، گرمی 
درون را از بین می‌برد و بدن را 

تقویت می‌کند.

 کاهش عوارض دیابت 
با مدیریت بهینه 

افـــراد دیــابــتــی بــا مسائل مــتــعــددی دســت‌وپــنــجــه نرم 
می‌کنند که برخی از آنها به تأمین دارو و تجهیزات مرتبط 
برمی‌گردد. انسولین و داروهــای نوین دیابت که اثرات 
مثبتی بر قلب و کلیه دارند، اگرچه در دسترس هستند، 
امــا قیمت بــالای برخی از آنها باعث شــده که بسیاری 
از افــراد نتوانند به‌طور منظم از ایــن داروهـــا استفاده 
کنند. بیمه‌ها هم معمولا داروهــا را تنها بــرای یک ماه 
تأمین می‌کنند، درحالی‌که پزشک برای سه ماه نسخه 
افــراد  مکرر  مراجعات  باعث  موضوع  ایــن  می‌نویسد. 
دیابتی به مراکز درمانی و ایجاد اختلال در روند درمان 

آنها می‌شود. 
اما آنچه اهمیت دارد این است که پایش قند خون یکی 
از ارکان اساسی مدیریت دیابت است. افراد دیابتی باید 
بتوانند با استفاده از تجهیزات مناسب، اثرات داروها و 
رژیم غذایی خود را بررسی کنند. تجهیزات اندازه‌گیری 
قند خون اغلب با مشکلاتی ازجمله کمبود، نوسانات 
ــه اســـت. ایــن  ــواج قیمتی و مــحــدودیــت‌هــای ارزی م
مسائل، اطمینان‌خاطر افراد دیابتی را کاهش می‌دهد 
آنها را در مدیریت دیــابــت بــا مشکل  و ممکن اســت 
مواجه کند. حمایت از تولید داخلی تجهیزات پزشکی، 
شرکت  چندین   ، درحــال‌حــاضــر دارد.  اهمیت  بسیار 
داخلی در تولید کیت‌های اندازه‌گیری قند خون فعالیت 
و  شوند  تجهیز  به‌خوبی  شرکت‌ها  ایــن  اگــر  می‌کنند. 
محصولات‌شان با قیمت مناسب و پوشش بیمه‌ای 
گــام بزرگی در  در دسترس بیماران قــرار گیرد، می‌توان 
کاهش هزینه‌ها و افزایش دسترسی برداشت. بیمه‌ها 
باید داروهــا و تجهیزات مرتبط با دیابت را به‌طور کامل 
و برای بازه‌های طولانی‌تر تأمین کنند تا فرد دیابتی نیاز 
به مراجعات مکرر نداشته باشد. کنترل نوسانات ارزی 
نیز اهمیت زیادی دارد. ثبات قیمت‌ها و تأمین ارز لازم 
ــا، نقش کلیدی در رفع  بــرای واردات تجهیزات و داروه

نگرانی‌ها دارد. 
، قطع عضو، پیوند کلیه و  عوارضی مانند بستری‌های مکرر
نارسایی‌های قلبی از پیامدهای کنترل نامناسب دیابت 
است. این عوارض نه‌تنها کیفیت زندگی افراد را کاهش 
می‌دهند، بلکه هزینه‌های زیادی را بر سیستم بهداشتی 
دسترسی  و  دیــابــت  بهینه  مدیریت  می‌کنند.  تحمیل 
مناسب بــه دارو و تجهیزات مــی‌تــوانــد بــه کــاهــش این 
عوارض کمک کند.  دیابت، مادام‌العمر همراه فرد است و 
مدیریت موفق آن به توجه ویژه از سوی سیاست‌گذاران 
و ارائه‌دهندگان خدمات بهداشتی نیاز دارد. تأمین دارو و 
تجهیزات با قیمت مناسب و پوشش بیمه‌ای مناسب، 
نه یک انتخاب، بلکه حق طبیعی افــراد دیابتی است. با 
فراهم‌کردن این شرایط، نه‌تنها می‌توانیم کیفیت زندگی 
آنها را بهبود بخشیم، بلکه بار اقتصادی ناشی از عوارض 

دیابت نیز در جامعه کاهش می‌یابد.
 

دکتر علی خانی   | عضو جامعه پزشکان شاغل در حوزه دیابت

یادداشت

همه از یک افطاری ساده و یک سحری مقوی 
می‌گویند؛ اما به نظر می‌رسد که معنای سبک و 
مقوی برای هر فرد تعریف متفاوتی دارد. درواقع 
سن، جنس و فعالیت افــراد، ارتباط مستقیمی 
در انتخاب یک رژیم غذایی مناسب چه در ماه 
مبارک رمضان و چه در کل سال دارد؛ موضوعی 
کــریــم پــرســتــویــی، متخصص تغذیه  کــه دکــتــر 
دانشگاه علوم پزشکی بقیه‌الله هم در گفت‌وگو 

با جام‌جم آن را تایید می‌کند. 
 قــریــب‌بــه‌‌اتــفــاق تــوصــیــه‌هــای تــغــذیــه‌ای ماه 

یکسان  روش  ــک  ی از  رمـــضـــان، 
برای تامین مواد غذایی بدن فرد 
شما  نظر  بــه  می‌گویند؛  روزه‌دار 
ــرای همه  ــ ایـــن روش یــکــســان ب

گروه‌های سنی پاسخگوست؟
واقــعــیــت ایـــن اســـت بــا تــوجــه به 
افــراد  تغذیه‌‌ای  نیازهای  این‌که 
مختلف  ســنــی  گــــروه‌هــــای  در 
مــتــفــاوت اســـت، پــس طبعا نیاز 
بــه دریــافــتــی‌هــای متفاوتی هم 
کــه ایــن نــیــاز در ماه  وجـــود دارد 
ــارک رمـــضـــان، پــررنــگ‌تــر هم  مــب
که  می‌شود. جالب است بدانید 

کلی  غ از رژیم غذایی ماه رمضان، در حالت  فار
هم ما جدولی داریم که نیاز افراد به مواد غذایی 
گــروه‌هــای سنی و جنسی  مختلف را بر اســاس 
که حتی برای  کرده است. جدولی  طبقه‌بندی 
کــودکــان، نــوجــوانــان، خانم‌های  شــیــرخــواران، 
بـــاردار و شــیــرده، سالمندان و ... هم طبقه‌ای 
اختصاصی دارد. این موضوع نشان‌دهنده آن 

است که نیازهای تغذیه‌ای گروه‌ها متفاوت است 
و هرکدام بر اســاس نیازشان، به نوع ویــژه‌ای از 

مواد غذایی احتیاج دارند. 
 یعنی معتقدید که هر فردی نیاز به یک رژیم 

شخصی دارد؟
که همین‌طور اســت. درواقــع خوب است  البته 
تحت  اصطلاحی  تغذیه،  علم  در  ما  که  بدانید 
که  آنجا  عنوان تغذیه شخصی داریـــم. یعنی از 
ــراد مــتــفــاوت اســـت، طبیعتا  ــش ژنتیکی افـ آرایـ
ــراد  ــواد مــغــذی هــم در بـــدن افـ مــتــابــولــیــســم مــ
متفاوت خواهد بود و ما نمی‌توانیم 
بـــرای یــک گـــروه سنی خـــاص، رژیــم 
ــی در نــظــر بــگــیــریــم.  ــاص غـــذایـــی خ
به‌خصوص در ماه مبارک رمضان که 

بدن نیازهای خاص‌تری هم دارد. 
، به  که ایــن نیاز  به نظر می‌رسد 

میزان فعالیت فرد هم ارتباط دارد. 
بدیهی اســت کــه افـــراد بــا تــوجــه به 
شـــرایـــط زنـــدگـــی‌شـــان، انـــرژی‌هـــای 
دســت  از  روز  ــول  ــ ط در  مــخــتــلــفــی 
ــرژی از طریق  ــ کــه ایـــن ان مــی‌دهــنــد 
ــرد  ــه بــــدن ف ــی بـــایـــد بـ ــذایـ مـــــواد غـ
مختلف  مشاغل  نمونه‌اش  برگردد. 
ــک فــرد  اســـت. طبیعتا انــــرژی ازدســت‌رفــتــه ی
کارگر و ... مختلف   ، پشت‌میز‌نشین با ورزشکار
ــه مـــواد غــذایــی  اســـت و هـــرکـــدام از ایـــن آنــهــا ب
متفاوتی نیاز دارند. مثلا افراد ورزشکار که فعالیت 
جسمانی زیــادی دارنــد، باید در زمان افطار و از 
کالری   ، آن مهم‌تر در فاصله بین افطار تا سحر
بیشتری دریافت کنند تا بتوانند برای روزه‌داری 

را تحمل بیشتری داشته باشند. از طرف دیگر 
ــرادی با فعالیت سنگین، با افــت قند  چنین اف
 ، مواجه می‌شوند و لازم است که در زمان افطار

خوردن ماده قندی را در اولویت قرار دهند. 
فــرقــی بــیــن قــنــد طبیعی و مصنوعی وجــود   

ندارد؟
پیشنهاد ما یک ماده قندی طبیعی مثل خرما 
و یا کمی آب ولرم و عسل است. طبیعتا مصرف 
شیرینی‌های طبیعی بهتر است تا شیرینی‌های 
که   ... و  باقلوا  بامیه،  و  زولبیا  مانند  مصنوعی 
شاید باعث شود در لحظه قند خون بالا برود 
ــهــا چــنــدان  ــد و مــصــرف آن ــ ــاذب دارنـ ــ ســیــری ک

لذت‌بخش نیست. 
 توصیه شما صرفا به یک وعده افطار است و 

یا معتقدید بهتر است افطار و شام از همدیگر 
جدا باشند؟

شخصا فکر می‌کنم فصلی که ماه رمضان در آن 
قرار دارد، در صحیح بودن روش تغذیه دارای 
روزهــا  تابستان،  فصل  در  مثلا  ــت.  اس اهمیت 
بلندتر اســت، زمــان اذان مغرب دیرتر اســت و 
که بین  در چنین شرایطی، ما توصیه می‌کنیم 
افطار و شام فاصله‌ای نباشد و در یک وعده، 

شام و افطار سبک اما مقوی میل شود. اما 
که ما در فصل زمستان  درحــال‌حــاضــر 

سبکی  افــطــاری  می‌توانیم  هستیم، 
بخوریم و یک وقفه و استراحت و وقتی 
بــرای دعا و نیایش داشته باشیم و با 

یک فاصله 3 ــ 2 ساعته شام بخوریم. 
 با وجود این، سحری هم همچنان سر 

جای خودش هست!

ــه، هــمــیــن‌طــور اســــت. ما  ــل ب
در مـــاه رمـــضـــان ســـه وعـــده 
، شــام و سحری داریــم  افــطــار

ــده از بین  ــ کـــه مــهــم‌تــریــن وع
ایــن ســه، سحری اســت و تحت 

هیچ شرایطی نباید حــذف شود. 
که  تجربه نشان داده است افــرادی 

وعـــده ســحــری را حـــذف مــی‌کــنــنــد، در 
گرسنگی  ــاس  ــس ، اح ــان افـــطـــار زمــ

ــول ایــن  بــیــشــتــری دارنــــد و در طـ
دریافت  بیشتری  کالری  مــاه  یک 
می‌کنند و بعد از ماه رمضان، دچار 
اضافه‌وزن می‌شوند؛ نتیجه‌ای که 
در این ماهی که قرار است دستگاه 

ــان کــمــی اســتــراحــت  ــوارش‌مـ گـ
کند، اصلا مورد پسند نیست. 
ــوع دربــــــاره  ــوضــ ــن مــ ــ  ایـ

ــا و بــه‌طــورکــلــی  ــ ــی‌ه ــ روزه‌اول
نوجوان‌ها هم صدق می‌کند؟

بزرگسالان،  برخلاف 

و  ــان  ــودک ک در  روزه‌داری 
نوجوانان نباید با کاهش وزن همراه 
و  آنها در دوره رشــد هستند  که  باشد؛ چرا
ماه رمضان علاوه بر برکات روحــی، باید با برکات 
جسمی هم همراه باشد و با وجود روزه‌داری، اما 
به میزان نیاز کالری دریافت کنند و تامین شوند. 

 و این کالری مقدار مشخصی دارد؟

برای کالری کودکان، یک فرمولی وجود دارد که 
ــه‌ازای هر  کیلوکالری ب می‌گوید حــدود 13 تا 15 
گر  کودکان باید برسد. یعنی ا سانتی‌متر قد به 
فرض بگیریم قد نوجوانی 150 سانتی‌متر باشد، 
چیزی حدودا 2250 کیلو کالری انرژی مورد نیاز 
گــروه‌هــای غذایی  کــه باید از  کــودک ماست 
مختلف آن را تامین کند. هر مقدار انرژی باید 
گروه‌های مختلف نان و غــات، میوه‌ها،  از 
غ و ماهی و حبوبات و  سبزیجات، گوشت و مر
در قله هرم که چربی و شیرینی به مقدار محدود 

است، به فرد برسد. 

ی وزه‌دار یم غذایی شخصی برای ر ژ ر
هر فرد روزه‌دار باتوجه به سن، جنس و میزان فعالیت‌ها به یک رژیم غذایی شخصی در ماه رمضان نیاز دارد

با توجه به این‌که 
نیازهای تغذیه‌‌ای 
افراد در گروه‌های 

سنی مختلف 
متفاوت است 
پس طبعا نیاز 

به دریافتی‌های 
متفاوتی هم وجود 
دارد که این نیاز در 

ماه رمضان، پررنگ‌تر 
هم می‌شود

انــرژی  پتروفرهنگ،  هلدینگ  برنامه‌ریزی  با 
کتور  سپهر و متخصصان جوان ایرانی اولین را
سنتز متانول ساخت ایــران در فاز 2 پتروشیمی سبلان 
نصب شد. به گزارش روابط عمومی، سیزدهم اسفندماه 
پتروشیمی   2 فــاز  متانول  سنتز  کــتــور  را نصب  عملیات 
پتروشیمی  مدیرعامل  شــد.  انــجــام  موفقیت  بــا  سبلان 
 ، کتور گفت: این را سبلان با تبریک ماه مبارک رمضان، 
کتور سنتز متانول است که توسط شرکت  سنگین‌ترین را
ک بومی‌سازی و تولید شده است. این  ماشین‌سازی ارا
در  ظالمانه  تحریم‌های  اعمال  از  پس  فرایندی  تجهیز 
لیست تحریم‌های دانمارک قرار گرفت که عملا پروژه را با 
کــرد.  مــواجــه  تجهیزات  تامین  حیث  از  ــدی  ج مشکل 
خوشبختانه با برنامه‌ریزی دقیق هلدینگ پتروفرهنگ و 
ــور در  ــ ــت ــ ک ــذاری هـــر ســـه را ــ ــارش‌گ ــ ــف ــ ، س انــــــرژی ســپــهــر

ک صورت پذیرفت و متخصصان داخلی  ماشین‌سازی ارا
کتور شدند که امروز به برکت ماه  موفق به ساخت این را
کــتــور بــودیــم. وی  مبارک رمــضــان، شاهد نصب اولین را
افزود: پیش از این تنها سه کشور دانمارک، ایتالیا و آمریکا 
این فناوری را در اختیار داشتند و ما به عنوان چهارمین 
کشور به فناوری ساخت این تجهیز مهم دست یافتیم. 
، گامی بسیار  این کار بزرگ، علاوه بر جلوگیری از خروج ارز

بلند در خودکفایی صنعت پتروشیمی است که به معنای 
کلمه نشان‌دهنده تــوان داخلی و مایه مباهات  واقعی 
گی‌های این تجهیز نیز  است. مهندس کریمی درباره ویژ
کتور 350 بــوده و دارای  توضیح داد: وزن تقریبی این را
کربن  ، 16.8 ارتفاع با بدنه متشکل از  ابعاد 5.9 متر قطر
استیل و دارای 2815 عدد تیوب داخلی از متریال سوپر 
کتور حــدود 90 بار  دابلکس و همچنین فشار داخلی رآ
است.وی همچنین با اشاره به روند تکمیل فاز 2 سبلان 
گفت: خوشبختانه تکمیل فاز 2 پتروشیمی سبلان طبق 
برنامه و زمانبندی در حال انجام است و نصب این تجهیز 
فوق سنگین یکی از بخش‌های مهم بود که با انجام آن 
امیدوار  گرفت.  خواهد  نیز  بیشتری  شتاب  فعلی  رونــد 
کــه انــشــالله در ســال آیــنــده شاهد افتتاح فــاز 2  هستیم 

باشیم که تجهیزات فرایندی آن کاملا ایرانی است. 

کتور سنتز متانول ایرانی در فاز 2 پتروشیمی سبلان  نصب اولین را


