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قنــــــد تلخ
امروز روز جهانی دیابت است 

ـــرش بـ

عوارض دیابت و شاهراه کنترل قند خون 

نیمی از مبتلایان به دیابت، از 
بیماری شان بی خبرند

دکتر علیرضا مهـــدوی، معاون دفتر مدیریت 
برنامـــه  مدیـــر  و  غیرواگیـــر  بیماری هـــای 
پیشـــگیری و کنترل دیابت وزارت بهداشت، 
درمـــان و آمـــوزش پزشـــکی، در گفت و گـــو با 
»ایـــران« می گوید: دیابت یـــک بیماری جدی 
و طولانی مـــدت اســـت و زمانـــی رخ می دهد 
کـــه بـــدن نمی توانـــد انســـولین تولیـــد یا به 
طور مؤثر از آن اســـتفاده کند. به خاطر تغییر 
ســـبک زندگی طی ســـال های گذشـــته افراد 
زیادی به آن مبتلا شـــدند. متأسفانه بیش از 
75 درصد این بیماران در کشـــورهای با درآمد 
کم و متوســـط زندگـــی می کنند و متأســـفانه 
نیمـــی از مبتلایان بـــه دیابت یعنـــی بیش از 
230 میلیـــون نفـــر در جهان از بیمـــاری خود 

بی خبر هســـتند.
وی با اشـــاره به هزینه های بهداشتی-درمانی 
ناشـــی از دیابـــت می گوید: ایـــن هزینه ها در 
ســـال 2021 حداقـــل 966 میلیـــارد دلار بوده 
اســـت و طبق برآوردهـــا این مقدار در ســـال 
2045 بالـــغ بر 1054 میلیارد دلار خواهد شـــد.

رژیم ســـالم بـــرای عمـــوم مـــردم، می گوید: 
انتخـــاب آب، قهـــوه یـــا چـــای به جـــای آب 
میوه، نوشـــابه یا سایر نوشیدنی های شیرین 
شـــده با شـــکر، خـــوردن حداقل ســـه وعده 
سبزیجات و میوه تازه در روز، انتخاب آجیل، 
یک تکـــه میوه تازه، یا ماســـت کم چرب برای 
میان وعـــده، مصرف نکردن الـــکل، انتخاب 
غ یـــا غذاهـــای دریایی  گوشـــت ســـفید، مر
به جـــای گوشـــت قرمـــز یا فـــرآوری شـــده، 
انتخـــاب کره بـــادام زمینی به جای شـــکلات 
یا مربـــا در صبحانـــه، انتخاب نـــان، برنج یا 
ماکارونـــی ســـبوس دار به جای نان ســـفید، 
برنـــج یـــا ماکارونـــی، انتخـــاب چربی هـــای 
غیراشـــباع )روغـــن زیتـــون، روغـــن کانولا، 
روغـــن ذرت یا روغـــن آفتابگـــردان( به جای 
چربی هـــای اشـــباع شـــده )کـــره، روغـــن 
حیوانـــی، روغـــن نارگیـــل یـــا روغـــن پالم( 
ازجملـــه ایـــن پیشـــنهادات اســـت. در کنار 
سبک غذایی ســـالم با کمی تحرک در طول 
روز می توانیم فاصله خوبـــی را با دیابت نوع 
2 ایجاد کنیـــم. حداقـــل 150 دقیقه فعالیت 
هـــوازی با شـــدت متوســـط تا شـــدید )مثلاً 
پیاده روی، دویدن، شـــنا یا دوچرخه سواری( 
در فواصـــل منظم طـــی 3 تـــا 5 روز در هفته 
بســـیار مؤثر اســـت. زمـــان انجـــام فعالیت 
بدنـــی را از 10 دقیقه شـــروع کنیـــد و بتدریج 
بـــالا ببرید. عـــلاوه بـــر این توصیه می شـــود 
در هفته یک ســـاعت فعالیت هـــای قدرتی، 
اســـتقامتی و انعطاف پذیری انجـــام دهید تا 
به شـــرایط جسمی سالم دســـت پیدا کنید.

 آخریـــن بـــاری که قند خون تـــان را چک کردید کی بـــود؟ اگر زمان زیـــادی از آن می گـــذرد یا تا به 
حال چندان توجهی به قند خون تان نداشـــته اید، دست کم این هفته فرصت را غنیمت بدانید 
و آن را چک کنید، چون دیابت، خاموش پیش می رود و عوارضش که کم هم نیســـت، دیر آشـــکار 

می شـــود، آنقدر که گاهی کاری از دست کسی برنمی آید.
ایـــن بیماری خاموش با عواملی مثل کم تحرکی، تغذیه نادرســـت، چاقی و اســـترس ارتباط دارد. 
یعنـــی اگر ایـــن عوامل در ســـبک زندگی مان نقـــش پررنگی دارنـــد، فاصله چندانی با مـــا ندارد و 
درصورتی که شـــیوه زندگی مان را تغییر ندهیم گریبانگیرمان می شـــود. به گفته مسئولان وزارت 
بهداشـــت، درمان و آموزش پزشـــکی بیش از 7 میلیون ایرانی اکنون با آن درگیر هستند. اسمش 
شـــیرین اســـت؛ در اصطلاح عامیانه به آن مرض قند می گویند اما کام مبتلایـــان را تلخ می کند. 
دیابت یا همان مرض قند یکی از شـــایع ترین بیماری های غیرواگیر در جهان است. این بیماری 
با عوارضی که ایجاد می کند، چهارمین علت مرگ در کشـــورهای توســـعه یافته به شـــمار می رود. 
مبتلایـــان به دیابت نوع یک )بیشـــتر در کـــودکان و نوجوانان دیده می شـــود و معمـــولاً به نقص 
در عملکرد لوزالمعده مربوط اســـت( و نوع 2 )بیشـــتر در بزرگســـالان دیده می شـــود و معمولاً به 
ســـبک زندگی مربوط است( در همه کشـــورهای جهان در حال افزایش است. شمار مبتلایان به 
دیابت نوع 2 که قابل پیشـــگیری است، بسیار بیشـــتر از تعداد مبتلایان به دیابت نوع یک است. 

گزارش 

محدثه جعفری 
خبرنگار

دیابت نوع 2 
قابل پیشگیری 

است و در 
برخی موارد در 

اوایل بیماری 
قابل بهبود 

است، این در 
حالی است که 

5۴۱ میلیون 
بزرگسال در 

معرض خطر 
ابتلا به دیابت 

نوع 2 قرار دارند

عکس / ایران

غربالگـــری هدفمنـــد در افرادی کـــه یک یا 
چند عامل خطـــر دارند از همـــه اثر بخش تر 

گزارش شـــده است.

عوامل ایجاد دیابت نوع 2 و راه های 
تغییر سبک زندگی

دکتـــر مهـــدوی با اشـــاره بـــه عوامـــل خطر 
فاکتورهـــای دیابـــت نـــوع 2 خاطرنشـــان 
می کنـــد: چندیـــن عامـــل خطر بـــا دیابت 
نوع 2 مرتبط اســـت کـــه عبارتند از ســـابقه 
خانوادگی دیابت، اضافـــه وزن، رژیم غذایی 
ناســـالم، عدم تحرک بدنی، افزایش ســـن، 
فشـــار خون بـــالا، قومیت، اختـــلال تحمل 
گلوکـــز )IGT( اختلال قند ناشـــتا، ســـابقه 

دیابت بـــارداری وتغذیه نامناســـب.
مدیربرنامـــه پیشـــگیری و کنتـــرل دیابـــت 

و وزارت بهداشـــت، درمـــان 
در  پزشـــکی  آمـــوزش 

ص  خصــــــــــــــــــــــو
 IDF پیشـــنهادات 

)فدراســـیون بین 
لمللـــی  ا
 ) بـــت یا د
در حـــوزه 

90درصدافراد دیابتی در دنیا مبتلا به 
نوع 2 هستند

معاون دفتر مدیریـــت بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشـــت، درمان و آموزش پزشکی با 
بیـــان اینکه حـــدود 90 درصد دیابـــت در دنیا 
دیابت نوع 2 اســـت، توضیـــح می دهد: یک 
ســـوم مرگ هـــای ناشـــی از دیابـــت در افراد 
در ســـنین کار »بهـــره وری« رخ داده اســـت و 
این درحالی اســـت کـــه می توان بـــا آموزش، 
خودمراقبتی، پیروی از شـــیوه زندگی ســـالم 
و اســـتفاده از دارو، کنترل این بیمـــاری را در 
دســـت گرفت. دیابت نوع 2 قابل پیشگیری 
اســـت و در برخی موارد در اوایل بیماری قابل 
بهبـــود اســـت، این در حالی اســـت کـــه 541 
میلیون بزرگســـال در معرض خطـــر ابتلا به 

دیابت نوع 2 قـــرار دارند.
به گفتـــه وی، در حال حاضـــر هیچ مداخله 
مؤثـــر و ایمنـــی بـــرای پیشـــگیری از دیابـــت 
نوع یـــک وجـــود نـــدارد. عـــدم دسترســـی 
بـــه انســـولین، عـــدم تشـــخیص یـــا تأخیـــر 
در تشـــخیص دیابـــت نـــوع یـــک، منجـــر به 
کتواســـیدوز دیابتی می شـــود که علت شایع 
مرگ در کـــودکان و جوانان مبتـــلا به دیابت 

. ست  ا
دکتـــر مهدوی با اشـــاره به اینکـــه دیابت نوع 
2 معمـــولاً بیماری میانســـالان و ســـالمندان 
اســـت، عنـــوان می کنـــد: این بیمـــاری طی 
ســـال های اخیر بـــه علـــت افزایـــش میزان 
چاقـــی، عـــدم تحرک بدنـــی و رژیـــم غذایی 
نامناسب در گروه ســـنی نوجوانان و جوانان 
نیز بـــه طور فزاینده ای دیده می شـــود. تعداد 
مبتلایان بـــه دیابت در گروه ســـنی 20 تا 79 
ســـال در ســـال 2021 بیـــش از 537 میلیون 
نفـــر بـــوده اســـت. پیش بینی می شـــود این 
تعـــداد تـــا ســـال 2045 از مـــرز 784 میلیون 
نفر بگذرد.وی با اشـــاره به اینکـــه بیش از 90 
درصد داروهـــای دیابت در فارماکوپه کشـــور 
وجود دارد، می گوید: تمـــام داروهای دیابت 
در کشـــور ما تحت پوشـــش بیمه قرار گرفته 
اســـت. به طـــور کلـــی از هـــر گـــروه دارویی 
حداقل یک دارو تحت پوشـــش بیمه است.

مرگ سالانه بیش از 6 میلیون نفر بر اثر 
دیابت در جهان

به گفتـــه مدیر برنامـــه پیشـــگیری و کنترل 
دیابـــت وزارت بهداشـــت، درمـــان و آموزش 
پزشـــکی، دیابت سالانه عامل مستقیم مرگ 
6 میلیون و 700 هزار نفر اســـت، این درحالی 
اســـت کـــه بـــا در پیـــش گرفتن شـــیوه های 
ســـالم در زندگـــی تـــا 70 درصـــد می تـــوان از 
ظهور بیماری دیابت نوع 2 پیشـــگیری کرد. 
این امر، یعنـــی کنترل عوامل خطـــر ابتلا به 

دیابـــت تا11درصد از کل هزینـــه مراقبت های 
بهداشـــتی می کاهد.دکتـــر مهـــدوی ادامـــه 
می دهـــد: دیابـــت و عـــوارض آن در اغلـــب 
کشـــورها، یکی از علل اصلی مرگ زودهنگام 
اســـت. 32.6 درصـــد مرگ هـــای ناشـــی از 
دیابت در ســـنین زیر 60 ســـال رخ می دهد. 
عوارض قلبـــی – عروقی یکـــی از علل اصلی 
مرگ در مبتلایان به دیابت است و در برخی 
از کشـــورها باعث بیـــش از 50 درصد مرگ ها 

محســـوب می شود.

بیش از 7میلیون ایرانی دیابت دارند
معاون دفتر مدیریـــت بیماری های غیرواگیر 
وزارت بهداشـــت، درمان و آموزش پزشـــکی 
می گویـــد: شـــیوع دیابـــت در جمعیـــت 25 
ســـال و بالاتـــر کشـــور در ســـال 1400 بیش از 
14درصـــد بـــوده اســـت که بـــه ایـــن ترتیب 
تعـــداد افـــراد دیابتـــی بیـــش از 7 میلیـــون 
نفـــر بـــرآورد می شـــود.دکتر مهدوی بـــا بیان 
اینکه دیابت مســـئول حداقـــل 966 میلیارد 
دلار هزینه  بهداشـــتی در ســـال 2021 اســـت، 
توضیـــح می دهد: ایـــن رقم برابـــر 9 درصد از 
کل هزینه هـــای جهانـــی بـــرای مراقبت های 
بهداشـــتی اســـت. در ایران نیز حدود 8.69 
درصد از کل هزینه های ســـلامت برای کنترل 

بیمـــاران دیابتی نـــوع 2 مصرف می شـــود.

 مداخلات بهنگام سبب کاهش
 20 درصدی تعداد بیماران دیابتی می شود
مدیـــر برنامـــه پیشـــگیری و کنتـــرل دیابت 

وزارت بهداشـــت، درمان و آموزش پزشکی با 
بیان اینکه مداخلات پیشـــگیرانه در ارتباط 
بـــا دیابـــت می توانـــد منجـــر به کاهـــش آمار 
مبتلایـــان و در پـــی آن کاهـــش هزینه هـــای 
درمانـــی کشـــور شـــود، می گویـــد: مطالعات 
نشـــان داده اند که مداخلات در روش زندگی 
ســـالم می تواند بروز دیابت را حداقل 11 سال 
به تأخیـــر بینـــدازد و حتـــی در 20درصد موارد 
بـــروز آن را منتفـــی کند. مداخـــلات مؤثر در 
روش زندگـــی شـــامل کاهـــش وزن »حداقل 
تـــا 7درصـــد« از وزن اولیه فرد با اســـتفاده از 
رژیم غذایی ســـالم »کم چربـــی و کم کالری« 
و فعالیت بدنی با شـــدت متوســـط )حداقل 

150 دقیقه در هفته( اســـت.
دکتـــر مهـــدوی دربـــاره اهمیـــت غربالگری 
دیابت نوع 2 خاطرنشان می کند: غربالگری 
می تواند تأثیر بســـیاری بر کاهش هزینه های 
درمان بگذارد بخصوص اگـــر در مبتلایان به 
فشـــارخون »در هر ســـنی« یا در افراد 55-75 
سال انجام شود. غربالگری بیماری در حین 
ویزیت هـــای روتیـــن، به مراتـــب اثربخش تر 
از غربالگـــری همگانی و جمعیتی اســـت، اما 

 
معاون دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر و مدیر برنامه پیشگیری و کنترل دیابت وزارت بهداشت، 

درمان و آموزش پزشکی درباره عوارض بیماری دیابت می گوید: دیابت از جمله بیماری هایی است که 
به  تدریج باعث تخریب نورون های عصبی و رگ های خونی شده و در طول زمان بسیاری از ارگان های 
داخلی بدن را تحت تأثیر قرار می دهد. به طور کلی عوارض دیابت در دو گروه قرار می گیرد؛ آسیب به 

عروق بزرگ و عروق کوچک. عوارض عروق بزرگ همچون سکته های قلبی و مغزی است و عوارض 
عروق کوچک شامل درگیری شبکه چشم که در نهایت به نابینایی افراد ختم می شود. مشکلات 

عروق کلیه که در این خصوص باید بگویم عمده افرادی که در کشور دیالیز می شوند یا دیابت دارند 
یا فشار خون بالا. مشکلات پوستی هم از عوارض دیابت است که در صورت عدم کنترل و رسیدگی 

مناسب، به زخم های مزمن تبدیل می شود و اگر این زخم های دیابتی ترمیم نشود منجر به قطع عضو 
در فرد خواهد شد.وی با اشاره به اهمیت کنترل قند خون می گوید: افراد هر چقدر قند خون شان را 

در محدوده طبیعی نگه دارند احتمال بروز این عوارض کمتر خواهد شد. اگر افراد دیابتی می خواهند 
دچار چنین مشکلاتی نشوند، در ابتدا باید سبک زندگی سالم را در پیش بگیرند که توجه به این سه 
عامل ضروری است؛ فشار خون بالا، کنترل قند و چربی. عدم مراقبت مناسب هر یک از این موارد، 
می تواند سبب بروز بیماری دیگری در بدن افراد شود.دکتر مهدوی با بیان اینکه افرادی که 10 سال از 

ابتلا به دیابتشان می گذرد درجاتی از عوارض در بدنشان ظاهر می شود، تأکید می کند: فقط با کنترل 
قند است که می توان از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد. باید به مردم بگویم آنچه مهم است انجام 
غربالگری هاست، چراکه افراد هر چه زودتر از بیماری شان مطلع شوند بهتر می توانند آن را کنترل 

کنند و کمتر دچار عوارض ناشی از دیابت می شوند.
 


