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مقدمه
خودمراقبتی به معنی مراقبت از خود در راه سالم زيستن است، و می تواند شامل يک مسواک زدن ساده، انجام حركات ورزشی ساده و يا انتخاب مواد 
غذايی سالم برای تغذيه و يا مصرف صحیح دارو در هنگام بیماری باشد. خودمراقبتی همچنین به معنای فعال بودن از طريق ايجاد فضايی شاداب 
و پويا و به دور از استرس در زندگی خود به وسیله انجام اموری مانند ديدار با دوستان و خانواده، رفتن به مسافرت، باغبانی و ... می باشد. در واقع 
خودمراقبتی برای حفظ و يا بهبود سلامت است كه فرد قادر به انجام آن می باشد. البته خود مراقبتی به اين معنا نیست كه شما نیازی به كمک 
پزشک و ساير كاركنان بهداشتی نداريد بلكه تیم مراقبت های بهداشتی برای انجام حمايت های لازم بايد در كنار شما باشد. اصل مهم درخودمراقبتی، 
مشاركت و قبول مسئولیت از طرف خود فرد است تا با انجام صحیح رفتارهاي سلامت محور، از بروز بیماري ها درخود جلوگیري كند و همچنین با 
پیگیري مداوم آن، می تواند از عوارض حاد و مزمن بیماري ها پیشگیري و يا بروزآن را به تعويق اندازد. بنابراين خود مراقبتی، موجب ارتقاي كیفی 

زندگی شده و دركاهش هزينه ها مؤثر است. 
عوامل متعددی در ايجاد بیماري هاي غیرواگیر موثر می باشند. برخی از اين عوامل غیرقابل تغییر بوده از جمله جنس، سن، وراثت و ... كه نمی توان 
كنترلی بر آنها داشت اما برخی ديگر قابل تغییر می باشد و به شیوه زندگی افراد مربوط می گردد مانند: استعمال دخانیات، اضافه وزن، چاقی، كم تحركی، 
افزايش چربی های خون )كلسترول و تری گلیسريد(، پرفشاری خون. افراد جامعه با انجام اقدامات ساده مانند تعیین وضعیت بدني( اندازه گیري وزن، 
قد، BMI و ...(، انجام آزمايشات سالانه قند و چربي، اندازه گیري فشار خون، مي توانند از سلامت خود مطلع شوند و در صورت هرگونه انحراف از مسیر 
سلامتي بلافاصله مداخلات مناسب در جهت بهبود وضعیت ايجاد شده را به كار گیرند. در اين صورت از بروز و پیشرفت بیماري هاي غیرواگیر به طور 

چشمگیري پیشگیري مي شود. در زير به شرح برخی از اين عوامل می پردازيم.
دکتر زهرا عبداللهی            

                    مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه
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افزايش کلسترول خون
كلسترول يكی از انواع چربی ها است كه وجود آن برای بدن ضروری و با اهمیت می باشد و 
تنها زمانی مشكل ساز خواهد شد كه مقدار زياد آن در خون تجمع پیدا كند. كلسترول موجود 

در بدن از دو منبع تامین می شود:
غذاهايی كه منشاء حیوانی دارند )مانند انواع گوشت ها به خصوص گوشت قرمز، فرآورده های . 1

لبنی، تخم مرغ، چربی و روغن های حیوانی، كره، پیه و ...( 
كبد انسان )كه بخشی از كلسترول موجود در خون را می سازد( . 2

دو نوع عمده کلسترول خون عبارتند از:
 )LDL( كلسترول بد )ب    )HDL( كلسترول خوب )الف

مصرف سبزي هاي تازه، غلات كامل، روغن هاي حاوي امگا 3 مانند روغن كانولا )كلزا(، روغن ماهی، ماهی های چرب مثل شاه ماهی، ماهی آزاد، 
ساردين، قزل آلای دريايی و ... )در صورت جايگزيني با روغن مصرفي( ورزش منظم روزانه )حداقل به مدت 30 دقیقه در روز( و ترک سیگار و قلیان 
در صورت مصرف، مي تواند باعث افزايش سطح HDL خون شود. در حالیكه غذاهاي سرخ كرده، فست فودها و شیر و ماست پرچرب باعث افزايش 
LDL خون مي شود. زمانی كلسترول بد برای بدن مشكل ساز است كه مقدار آن در خون از حد طبیعی بالاتر رود می تواند در ديواره رگ ها رسوب 
كند. در اين صورت سبب سفت و سخت شدن ديواره رگها شده و خطر بروز فشارخون بالا و سكته قلبي را افزايش مي دهد. بنابراين بايد توجه داشت 

كه مصرف چربی زياد به ويژه در افرادی كه زمینه ارثی مساعد دارند سبب افزايش كلسترول بد خون و عوارض قلبی عروقی خواهد شد. 

اقدامات خود مراقبتي مناسب جهت پيشگيری و کنترل کلسترول بالا
اولین قدم و موثرترين راه، كاهش وزن بدن )در صورت وجود اضافه وزن( می باشد. 

روزانه از موادغذايی حاوی فیبر مثل انواع سبزی ها و میوه ها، دانه های كامل غلات و حبوبات، نان های سبوس دار )سنگک، جو و ...( استفاده شود. 	•
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از مصرف لبنیات پرچرب ) بیشتر از 2/5% چربي( و روغن های حاوی اسیدهای چرب اشباع 	•
مثل روغن های حیوانی، روغن هاي نباتی جامد خودداری شود )در صورت استفاده از روغن 

نباتی نیمه جامد در هنگام خريد به برچسب آن توجه كنید و روغنی را انتخاب كنید 
كه اسید چرب ترانس و مجموع اسید چرب ترانس آن كمتر از 5% باشد(. همچنین 

توصیه مي شود روغن هاي مايع نظیر روغن زيتون، كانولا، آفتابگردان، هسته انگور، سبوس 
برنج و ... جايگزين روغن هاي نیمه جامد گردد.

درصورتي كه سطح كلسترول خون شما بالاست مصرف زرده تخم مرغ )چه به صورت مستقیم و يا مورد استفاده در غذا مثل انواع كتلت، كوكو 	•
و ...( را به 3 عدد در هفته كاهش دهید.

از مصرف امعاء و احشاء حیوانی مانند كله پاچه، دل، جگر، قلوه و ... خودداری شود. 	•
پوست مرغ و چربی های قابل رويت گوشت را )قبل از طبخ( جدا نموده و دور بريزيد. 	•
از مصرف غذاهای سرخ كرده پرهیز شود و غذاها را به صورت تنوری، آب پز و يا بخارپز استفاده كنید. درصورتي كه تمايل به سرخ كردن غذا 	•

داريد به تفت دادن آن با روغن كم ودر كوتاه مدت اكتفا كنید.
افزايش تحرک بدني  و تنظیم برنامه ورزش هوازي منظم و روزانه مانند: پیاده روی با سرعت متوسط، دويدن آهسته، شنا، فوتبال و ... )باتوجه به وضعیت 	•

فرد( مي تواند بسیار مفید باشد.

موادغذایی مناسب جهت کاهش سطح کلسترول خون 
مصرف روزانه سبزی ها و انواع میوه های تازه به خصوص هويج و انواع كلم به صورت خام يا پخته، سیب درختی، مصرف متعادل زيتون و روغن زيتون 
)به جای روغن نباتی جامد و حیوانی(، مغز گردو و مغز بادام، سويا، ماهی )به صورت كباب شده، بخارپز و يا فرپز(، موادغذايی حاوی كلسیم مثل 
ماست، شیر و پنیر كم چرب، استفاده از حبوبات، جو، پیاز و سیر )به طوريكه مصرف روزانه حبه سیر كوبیده يا پخته شده در هر وعده غذايی يا سه 

حبه سیر و نصف يک پیاز متوسط در روز بسیار مفید بوده اما بلعیدن سیر نكوبیده و خام مفید نمی باشد(. 



تغذيه سالم و خودمراقبتي برای پیشگیری از بیماری های غیرواگیر

6 ......

افزايش تری گلیسريد خون
تری گلیسريدها بخش عمده ای از چربی رژيم غذايی انسان را تشكیل می دهند. افزايش میزان تری گلیسريد خون عامل خطری برای بیماری های قلبی 
عروقی محسوب می شود. عواملی كه در افزايش میزان تری گلیسريد سرم دخالت دارند عبارتند از: برخی از بیماری ها مانند ديابت نوع2، برخی داروها، 
اختلالات ژنتیكی، اضافه وزن و چاقی، كم تحركی، استعمال سیگار، مصرف الكل، مصرف غذاهای پركربوهیدرات به خصوص مصرف بیش 
از حد قندهای ساده )قند، شكر، انواع مربا، شیرينی و ...(، نان هايي كه از آرد سفید تهیه شده اند مثل نان لواش و تافتون و برنج سفید. 

اقدامات خود مراقبتي مناسب جهت کاهش سطح تری گليسرید خون
	•كاهش تدريجی وزن بدن )در صورت وجود اضافه وزن( همراه با افزايش فعالیت و حركات بدنی به خصوص پیاده روی مرتب روزانه 

	•كاهش مصرف انواع شیرينی، شكلات، آب نبات، قندهای ساده )قند، شكر و ...(، نان سفید )لواش و ...( و افزايش استفاده از نان های سبوس دار 
)سنگک، جو و ...( 

	•افزايش مصرف سبزی های خام و پخته در برنامه غذايي روزانه
	•كاهش مصرف روغن و چربی های حیوانی، گوشت هاي چرب به خصوص گوشت قرمز ....

	•جايگزين نمودن روغن های گیاهی )مانند روغن زيتون، بادام زمینی، ذرت و ... در حد متعادل( به جای روغن های حیوانی و جامد
	•مصرف مرتب و هفتگی ماهی )به شرط آنكه به صورت سرخ كرده در روغن تهیه نشوند بلكه كباب شده، فرپز يا بخارپز 

تهیه و استفاده گردد( 
	•مصرف منظم و روزانه موادي نظیر پیاز و سیر

	•استفاده از حبوبات در برنامه غذايی روزانه )همراه با برنج يا به عنوان يک وعده غذايی(

نکته: هر یک گرم روغن یا چربی حدود 9 کيلوکالری انرژی توليد می کند. بنابراین از نظر ميزان توليد انرژی بين روغن های گياهی )مانند روغن زیتون، 
ذرت، آفتابگردان و ...( و روغن های حيوانی )کره، دنبه و ...( هيچ فرقی وجود ندارد و مصرف زیاد هر دو نوع روغن باعث افزایش چربی های خون، انرژی 

دریافتی، اضافه وزن و چاقی می شود.



...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

7

افزايش فشارخون بالا
حداكثر میزان فشار خون طبیعي و قابل قبول 120/80 میلی متر است. چنانچه فشارخون از اين میزان بالاتر 
رود، شما در معرض بیماري هاي قلبي عروقي هستید. اصلاح شیوه زندگی می تواند در كاهش پرفشاری خون 
موثر باشد. در حقیقت اگر فشارخون به مقدار كمی كاهش يابد، اثرات قابل توجهی در پیشگیری از بیماری قلبی 

– عروقی خواهد داشت. 

اقدامات خود مراقبتي لازم جهت پيشگيری و کنترل پرفشاری خون
اضافه وزن و چاقی با پرفشاری خون ارتباط مستقیم دارد به طوريكه خطر ابتلا به فشارخون بالا در افرادی 	•

كه اضافه وزن دارند، 6-2 برابر بیشتر از افرادی است كه وزن آنها در محدوده مناسب قرار دارد. كاهش وزن 
می تواند در كاهش فشارخون موثر باشد و اثربخشی داروهای ضدفشار خون را نیز افزايش دهد. 

از مصرف چربی های جامد و حیوانی و خوداري كرده و به جاي آن از روغن های گیاهی مايع مانند روغن زيتون، آفتابگردان، كلزا )كانولا( 	•
استفاده كنید. 

مصرف سديم را چه به صورت نمک طعام و چه به صورت جوش شیرين )مانند بعضی از نان های لواش، تافتون و ...( و يا مصرف موادغذايی حاوی 	•
سديم بالا مانند سوسیس و كالباس، گوشت ها و ماهی های دودی، انواع پنیر، كنسروها، سس ها و رب ها، انواع شورها )مانند خیارشور و...(، ترشی ها 

و تنقلات مثل چیپس، پفک و انواع غلات و مغزهای بو داده شده با نمک مانند نخودچی، پسته، بادام شور و ... كاهش دهید.
مصرف گوشت قرمز را كاهش داده و بیشتر ماهی )استفاده از ماهی حداقل دو وعده در هفته به صورت كباب شده، فرپز يا بخارپز( مصرف كنید. 	•
مصرف سیر و پیاز را در تهیه مواد خوراكی و يا به صورت خام افزايش دهید )مصرف روزانه 3-2 حبه سیر در كاهش فشارخون بالا بسیار موثر است(. 	•
مصرف روزانه میوه و سبزی ها به خصوص سیب، پرتقال، گريپ فروت، آلو، انگور، موز، كرفس، هويج، سیر، پیاز، گوجه فرنگی را افزايش دهید. 	•
به جای نمک در غذا از چاشنی هايی نظیر فلفل سبز، پیاز، لیموترش يا آبلیمو، آبغوره بی نمک و آب نارنج، آويشن، شويد و... استفاده گردد. 	•
جهت كم شدن میزان شوری پنیر، آن را در آب نگهداری كرده و بعد از مدتی آب آن را دور بريزيد.	•
از غذاهای حاوی پتاسیم )كدو حلوايی، موز و ...(، كلسیم )شیر و لبنیات كم چرب، بادام، كنجد و....( و منیزيم )دانه ها، مغزها، حبوبات و 	•
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سبزي هاي برگ سبز تیره( بیشتر استفاده كنید..
افزايش فعالیت فیزيكی منظم و روزانه )پیاده روی، دوچرخه سواری و ...( حداقل 30 دقیقه در بیشتر روزهاي هفته داشته باشید.	•
از استعمال سیگار خودداري كنید و اگر سیگاري هستید، مصرف آن را قطع كنید.	•

اضافه وزن و چاقی
بايد از دوران كودكی از پرخوری مفرط، مصرف زياد چربی و شیرينی، عدم تحرک و ... پرهیز گردد زيرا اين عوامل می توانند باعث 
اضافه وزن و چاقی، مشكلات قلبی و عروقی، ديابت، انواع سرطان ها و ... گردند. يک برنامه غذايی سالم به همراه ورزش كلید اصلی 

كاهش وزن می باشد. برنامه غذايی برای كاهش وزن بايد با مشورت و زيرنظر متخصص تغذيه تهیه و اجرا شود تا غذای كافی، مغذی و سالم را به بدن 
برساند.  به طور كلی تمرينات بدنی به تنهايی و بدون رعايت رژيم غذايي بر كنترل وزن اثر زيادي ندارد. و برای كاهش وزن و رسیدن به وزن مطلوب 

علاوه بر موارد ياد شده، سلامت رواني نیز نقش مهمي دارد. 

از شما می پرسيم ! چاق، لاغر یا طبيعی هستيد؟
	•آيا نسبت وزن فعلی شما به قدتان در محدوده طبیعی قرار دارد؟
	•وزن فعلی خود را صبح ناشتا بعد از تخلیه مثانه و روده با يک 

ترازوی دقیق تعیین كرده و در فرمول زير قرار دهید و عدد بدست آمده را با جدول روبرو مقايسه كنید.

به عنوان مثال: اگر فردي با قد 17۴ سانتي متر، 69 كیلوگرم وزن داشته باشد، BMI او تقريبا 23 است.     

آیا می توانيد نوع چاقی و شکل آن را )فرم سيب یا گلابی( تعيين کنيد؟ 
دوركمر خود را )در كمترين قسمت( به دور باسن )در بالاترين مقدار( تقسیم كنید. عدد بیش از 1 برای آقايان و بیشتر از 0/85 برای خانم ها نمايانگر 

چاقی فرم سیب است. )چاقی نوع فرم سیب خطر بیشتری را برای قلب شما ايجاد می كند(. 

وزن )حسب بر كیلوگرم( 
)BMI( نمايه توده بدن = ------------------- 

قد × قد )بر حسب متر( 

 69            
23 =---------- = نمايه توده بدن

 1/7۴×1/7۴       

لاغركمتر از 18/5
طبیعی18/5-2۴/9
اضافه وزن25-29/9
چاقی درجه 30-3۴/91
چاقی درجه 35-39/92
چاقی درجه 3 )خطرناک(بیش از ۴0
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دور شکم شما چند سانتی متر است؟
اندازه دور شكم فرد معیار مناسبي براي سنجش چاقي شكمي است. چنانچه دور شكم در خانم ها بیشتر 
از 88 سانتي متر و در آقايان از 102 سانتي متر بیشتر باشد شروع و زماني كه به 96 سانتی متر در خانم ها 
و 112 سانتی متر در آقايان مي رسد شدت مي يابد. به خصوص اگر افزايش وزن و قطر شكم با عوامل 
خطر ساز ديگر مثل افزايش قند خون، افزايش چربی خون )تری گلیسريد، كلسترول بد(، فشارخون ، 
وجود يا بروز سكته قلبی و يا مغزی و پرفشاری خون در خود يا در افراد درجه يک خانواده )پدر، مادر 

و ... ( همراه باشد. 

اگر شما اضافه وزن دارید و یا چاق هستيد عادات و رفتارهای تغذیه ای خود را اصلاح کنيد.
برای كنترل اشتها و جلوگیری از پرخوری كه موجب اضافه وزن بیش از حد و چاقی در شما می شود، نكات ذيل توصیه می شود:

درحالت نشسته و در يک مكان ثابت و دائمی و در ساعت ثابتی غذا بخوريد. 	•
سر سفره غذا، تنها از يک نوع غذا میل كنید. 	•
بنابر توصیه پیامبر اكرم قبل از سیر شدن كامل دست از غذا بكشید.	•
يک ساعت قبل از صرف ناهار يا شام يک لیوان آب بنوشید. 	•
غذا را آهسته و با آرامش میل كنید. 	•
قبل از صرف غذا، سالاد )بدون سس مايونز و يا سس های چرب( میل كنید. 	•
وعده های اصلی غذا )صبحانه، ناهار و شام( را حذف نكنید، زيرا ناچار به ريزه خواری خواهید شد. 	•
غذا را در ظرف كوچكتری بكشید تا مقدار كمتری غذا بخوريد. 	•
موادغذايی را در جايی دور از معرض ديد نگهداری كنید. 	•
از خريد، نگهداری و مصرف تنقلات با ارزش غذايی كم، نظیر نوشابه، چیپس، شیرينی، شكلات و ... خودداری كنید.	•
خوردن آجیل و انواع تخمه ها كه حاوی چربی زيادی هستند را محدودكنید.	•
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توجه نمايید دير شام خوردن و دير خوابیدن در شب يكي از عوامل موثر در بروز اضافه وزن و چاقي است.	•
تحرک و ورزش را جز برنامه های روزانه خود قرار دهید.	•
بهترين و ساده ترين فعالیت بدنی، روزانه حداقل 30 دقیقه پیاده روی با سرعت متوسط است.	•
سعی كنید با اعضای خانواده و دوستان خود پیاده روی كنید و از ورزش كردن لذت ببريد.	•
عضلات خود، به ويژه عضلات شكم را در هر حالتی كه هستید به مدت چند دقیقه سفت نگه داريد.	•
به جای اينكه تا محل خريد و فروشگاه ها با ماشین برويد، سعی كنید پیاده روی داشته باشید.	•
لازم نیست حتماً در يک باشگاه ورزشی ثبت نام كنید يا وسايل گران قیمت ورزشی تهیه كنید درون منزل نیز می توانید فعالیت بدنی داشته باشید.	•

خوب است بدانيم که: نقش کم تحرکی در افزایش وزن به مراتب بيشتر از پرخوری است.

افزايش قند خون )ديابت(
آيا مي دانید بیش از نیمي از افراد ديابتي از ديابت خود اطلاع ندارند. ارزيابي ديابت بايستي در تمام افراد بالاي 30 سال و به ويژه در كساني كه اضافه 
وزن دارند يا چاق هستند)BMI≥25( و يا سابقه ابتلا به ديابت در خانواده خود دارند )پدر، مادر، خواهر، برادر و...( هر سال انجام شود.اين ارزيابي 
شامل آزمايش قند خون ناشتا است. چنانچه قند خون بیش از 100 میلي گرم در دسي لیتر باشد، فرد وارد محدوده هشدار شده افزايش آن به بیش 

از 125 میلي گرم در دسي لیتر، نشانه ابتلا به ديابت است.

اقدامات خود مراقبتي لازم جهت پيشگيری و کنترل دیابت
از آنجايي كه رژيم غذايي و ورزش در كنار يكديگر مي توانند به يک فرد ديابتي كمک كرده و میزان نیاز به مصرف قرص يا تزريق انسولین را كاهش 

دهند، توصیه هاي ذيل را جدي بگیريد. 
كاهش وزن )در افراد چاق و يا داراي اضافه وزن( و كاهش مقدار انرژي دريافتي در بیماران مبتلا به ديابت غیروابسته به انسولین، در پايین 	•
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آوردن قندخون بسیار موثر است. 
هر روز بايد از 5 گروه اصلي موادغذايي )شیر و لبنیات كم چرب، نان و غلات سبوس دار، گوشت سفید )مرغ و ماهی(، حبوبات، گوشت قرمز 	•

از نوع بي چربي و لخم، سبزي ها و میوه ها(، در حد متعادل دريافت گردد. 
مصرف قند، شكر، ژله هاي قندي، شكلات، پولكي، نبات، عسل، مربا، خرما، شربت، نوشابه، بستني، آبمیوه هاي صنعتي، گز، سوهان، كیک و 	•

شیريني هاي تر و خشک، ...  و حتي نمک را كاهش دهید. )در صورت تمايل فرد ديابتي به مصرف اين قبیل موادغذايي، مي توان از فرآورده هاي 
مشابهي كه مخصوص اين افراد ساخته شده است در میان وعده و به مقدار كم استفاده كرد. به عنوان نمونه مي توان از مربا، شربت، شكلات، 

آب نبات، شیريني مخصوص ديابتي ها نام برد. 
برنامه غذايي به گونه اي تنظیم گردد كه روزانه 6 وعده غذايي با حجم كم استفاده شود به خصوص افرادي كه بايد انسولین تزريق كنند )مصرف 3 	•

وعده اصلي صبحانه، ناهار، شام و 3-2 میان وعده ساعت10صبح، 5 عصر و قبل از خواب با در نظر گرفتن ساعت مصرف غذا، بسیار اهمیت دارد( 
نان هاي سبوس دار )سنگک و ...( جايگزين نان هاي سفید )لواش، باگت و ...( گردد و برنج را مي توان به مقدار متعادل مصرف نمود.	•
مصرف روزانه سبزي ها به میزان 5-3 واحد )هر واحد برابر با يک لیوان سبزي برگي خام، يا نصف لیوان سبزي پخته مي باشد(، سبزي خوردن، 	•

سالاد با آبلیمو يا آبغوره، كاهو، كلم، كدو، خیار، شويد، شنبلیله، سیر و ... در پايین آوردن قندخون تاثیر زيادي دارند.
مصرف روزانه ۴-2 واحد میوه كه هر واحد تقريباً يک عدد متوسط مانند سیب، پرتقال، كیوي، يا تقريباً نصف لیوان از میوه هاي كوچک مانند گیلاس، 	•

انگور و ... به صورت خام و در حد امكان با پوست و گوشت میوه )مانند سیب و گلابي با پوست به شرط رعايت اصول بهداشتي و شستشوی كامل( 
توصیه مي شود. 

مصرف ماهي و مرغ را افزايش داده )3-2 وعده در هفته( و گوشت قرمز كاهش يابد )از انواع آب پز، بخارپز، كبابي يا تهیه در داخل فر به جای 	•
سرخ شده استفاده شود(. 

مصرف روزانه 3-2 واحد از گروه لبنیات كه هر واحد برابر است با يک لیوان شیر يا يک لیوان ماست يا دو لیوان دوغ )به صورت كم چرب( و 	•
يا 60-۴5 گرم پنیر )معادل يک ونیم قوطي كبريت( توصیه مي شود. 

روزانه 10-8 لیوان آب مصرف گردد. 	•
روغن هاي مايع )از جمله زيتون، كلزا يا كانولا، ذرت، آفتابگردان، سويا و ...( جايگزين روغن هاي جامد )كره گیاهي، حیواني و ...( گردد ولي 	•
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در مصرف آن ها زياده روي نشود. در ضمن استفاده از خامه، سرشیر، انواع سس، غذاهاي آماده به شدت كاهش يابد. 
30-20 دقیقه پس از تزريق انسولین، وعده غذايي خود را میل نمايید )در ديابتي هايي كه مجبور به استفاده از انسولین هستند. اگر فاصله 	•

زماني بین تزريق انسولین و مصرف غذا طولاني شود امكان كاهش قندخون وجود دارد كه مي تواند خطرناک باشد(. 

هشدار در خصوص افت قند خون در دیابتی ها
در صورتي كه بیش از میزان توصیه شده توسط پزشک، انسولین تزريق گردد يا ورزش هاي شديد و سنگین كه براي ديابتي ها مفید نیستند انجام شود، 
مدت ورزش بیش از يک ساعت طول بكشد و يا برنامه غذايي مرتبي وجود نداشته باشد، ممكن است كاهش قندخون خود را با علائم زير نشان دهد:
سردرد و سرگیجه، عرق سرد، رنگ پريدگي، لرزش بدن، تاري ديد، بي حسي لب و دهان، ضعف و خواب آلودگي، خستگي و كوفتگي زياد، حالات 
عصبي، تشنج و ... كه نشانه كاهش بیش از حد قندخون بوده و بسیار خطرناک مي باشد و بايد براي حل اين مشكل هر چه سريعتر اقدام گردددر 
غیر اين صورت خطر بي هوشي، غش و ... كوما و حتي مرگ وجود دارد. بهترين كاري كه مي تواند انجام داد اين است كه بلافاصله مايعات قندي 
در دسترس )مانند نوشابه، آبمیوه و حتي بستني يخي( و يا چند حبه قند يا مقداري شكر و يا عسل را در يک لیوان آب حل كرده و مصرف 
گردد و پس از بهبودي، يک عدد میوه يا يک يا 2 كف دست نان همراه با پنیر يا لقمه نان و پنیر استفاده شود. در ضمن در صورت انجام 
فعالیت هاي سنگین بايد قبل، بعد و در طي ورزش كربوهیدرات اضافي )میوه، خرما، نان و ...( مصرف شود. در كوتاه مدت، كاهش 
قندخون عوارض بیشتری نسبت به افزايش قند خون دارد. پس درمواجهه با بیمار ديابتی كه نمی دانیم دچار افزايش قند خون 
شده يا كاهش قند خون، می توان تا رسیدن اورژانس اقدامات مربوط به كاهش قند خون را انجام دهید. چون اگر مقدار قندخون 
از حداقل آن )55 میلی گرم درصد میلی لیتر خون( پايین تر بیفتد، فرد سريعاً دچار علائم كاهش قند خون خواهد شد. )ضعف 
پیشرونده، سرگیجه، تپش قلب و در نهايت تشنج و اغما(. ولی اگر مقدار قند خون از حداكثر آن كمی بیشتر شود، در كوتاه 

مدت علائم ايجاد نخواهد شد.

به یاد داشته باشيم: ایجاد تحرك روزانه )مانند پياده روي، دویدن سبک، شنا، دوچرخه سواري و ...( با آرامش 
فکر و بدون استرس به مدت حداقل 40 دقيقه در کنترل قند خون بسيار مناسب مي باشد.
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کبد چرب
منظور از كبد چرب، رسوب چربی )عمدتاً تری گلیسیريد( در كبد است. بین 10 تا 30 درصد بزرگسالان در اغلب كشورهای جهان مبتلا به اين 
بیماری هستند. بیشترين شیوع آن بین سنین ۴0 تا 60 سالگی است كه اين بیماری با افزايش سن و به ويژه در خانم ها بعد از يائسگی سیر صعودی 

پیدا می كند. شیوع آن در آقايان 2 برابر خانم ها می باشد. 

علل بروز کبد چرب
حدود هفتاد درصد بیماران مبتلا به كبد چرب، چاق هستند. )البته افزايش میزان چربی شكمی نسبت به چاقی كل بدن، يعني چاقي شكمي، شاخص 
مهمتری برای بروز بیماری كبد چرب است( ديابت و بالا بودن چربی های خون نیز از علل زمینه ای ايجاد كبد چرب هستند. عوامل مختلف ديگری 

شامل كاهش ناگهانی وزن، سوء تغذيه، گرسنگی طولانی مدت نیز ممكن است باعث ايجاد كبد چرب شوند.

براي پيشگيري از بروز کبد چرب
سعي كنید وزن خود را در محدوده طبیعي حفظ كنید و از افزايش و يا كاهش ناگهاني وزن خودداري 	•

كنید زيرا تغیرات سريع در وزن در افزايش احتمال بروز كبد چرب موثر است.
داشتن يک فعالیت ورزشي منظم هوازي با شدت متوسط مثل پیاده روي، دوچرخه سواري و ... بسیار 	•

مفید است.
سعي كنید میوه ها و سبزي هاي تازه و خام مصرف كنید وجود انواع ويتامین ها، املاح و فیتو كمیكال ها 	•

به پاكسازي سموم احتمالي از كبد و عملكرد بهتر آن كمک مي كند.
مصرف غذاهاي سرخ كرده، فست فودها و ساير غذاهاي آماده و نیمه آماده را تا حد ممكن كاهش 	•

دهید.
مصرف روزانه سیر خام، پیاز، انواع كلم، دارچین در بهبود عملكرد كبد بسیار مفید است.	•



تغذيه سالم و خودمراقبتي برای پیشگیری از بیماری های غیرواگیر

......14

درمان
اساس درمان بر پايه كاهش وزن،كنترل ديابت و چربی خون بیماران و سبک زندگي سالم می باشد.

درمان های غيردارویی 
تغذيه و ورزش منظم روزانه 60-30 دقیقه و حداقل 5 بار در هفته حتی پیاده روی در درمان بیماری تاثیر بسیار مطلوبی دارد. به طوری كه 	•

در بین درمان های كنونی كاهش وزن تدريجی و رسیدن به وزن ايده آل موثرترين درمان بیماری كبد چرب می باشد. كاهش وزن سريع به 
خصوص پس از جراحی های انجام شده به منظور درمان چاقی سبب تشديد بیماری كبد چرب می شود.

جهت رسیدن به وزن ايده آل و تنظیم سرعت كاهش وزن )نیم تا يک كیلوگرم در هفته( مشاوره با متخصصین تغذيه همراه با يک برنامه ريزی 	•
و پیگیری دقیق منطقی به نظر می رسد. چرا كه رژيم های غیرعلمی نه تنها موثر نبوده، كه صدمات جبران ناپذيری در مبتلايان به كبد چرب 

ايجاد می كنند. 
استفاده از داروهای مختلف به منظور كاهش وزن در مجموع رضايت بخش نبوده و با عوارض همراه است. مصرف خودسرانه داروهاي تبلیغاتي 	•

ممكن است باعث صدمات جبران ناپذيري شود.

رژیم غذایی مناسب برای بيماری کبد چرب
يک رژيم غذايی مناسب برای بیماری كبد چرب بايد بر اعتدال و میانه روی تكیه داشته باشد. تعديل عوامل خطرساز ازجمله: برطرف نمودن چاقی و 

اضافه وزن، كنترل چربی های خون، قندخون و افزايش فعالیت بدنی به كنترل اين بیماری كمک شايانی می نمايد.
رژيم غذايی كبد چرب بايد غنی از فیبر باشد. غلات كامل، برنج قهوه ای، نان های سبوس دار و... از منابع خوب كربوهیدرات های پرفیبر هستند.

مواد غذایی مضر برای کبد چرب
از مواد غذايی مضر می توان به ترشی ها، رب، سس، نمک زياد، چای پررنگ، قند، ادويه های تند، غذاهای آماده )فست فود(، پفک، چیپس، 	•

گوشت و تخم مرغ به میزان زياد، انواع سرخ كردنی ها مانند سیر داغ، پیاز داغ، غذاهای چرب و نوشابه های گازدار اشاره كرد. مصرف چربی ها 



...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

15

بايد كنترل شود و مصرف نان، سیب زمینی، ماكارونی و برنج بخصوص در شام كمتر باشد.
لبنیات حتماً كم چرب باشد. يكی از غذاهايی كه برای بیماران كبدی پیشنهاد می شود، سوپ جو است كه شامل )يک عدد پیاز، 2 لیوان آب 	•

مرغ بدون چربی، 200گرم ساقه تازه كرفس، يک عدد هويج متوسط، 50 گرم جو پرک، 25 گرم جعفری، 100 گرم قارچ و كمی نمک و فلفل 
قرمز( می باشد و بهتر است به همراه 2 قاشق سوپ خوری آب لیموی تازه مصرف شود.

سرطان
سرطان ها سومین علت مرگ و میر بعد از بیماری های قلبی - عروقی و سوانح و حوادث در كشور. سرطان به گروهی از بیماری ها گفته می شود 
كه به صورت رشد بی رويه و خارج از كنترل تعدادی از سلول های بدن انسان ايجاد می شود. علل به وجود آورنده اين بیماری گوناگون است. اما 
از بین عوامل ايجاد كننده سرطان بیشترين سهم را عوامل مربوط به تغذيه و سبک زندگی و مصرف دخانیات به خود اختصاص داده اند. چاقی، 
كم  تحركی و مصرف دخانیات، استفاده از غذاهای چرب، سرخ كردنی، فست فودها، كمبود فیبر در غذا، عدم مصرف كافی میوه و سبزيجات به 
صورت روزانه مهمترين عوامل خطرساز سرطان هستند. بسیاری از سرطان ها اگر به موقع تشخیص داده شوند، قابل درمان هستند. لذا افراد با 

توجه به علايم سرطان و تشخیص به موقع بیماری می توانند نقش اساسی را در پیشگیری از سرطان ايفا كنند.

علائم هشدار دهنده سرطان:
2. زخمی كه بهبود نمی آيد. 1. هرگونه تغییر در شكل اندازه و رنگ خال های پوستی   

۴. تب طولانی مدت بدون علت مشخص 3. وجود توده يا سفتی بدون درد در هر جای بدن   
6. سیری زودرس و كاهش اشتها 5. كاهش وزن، بدون هیچ علت مشخص    

8. گرفتگی يا خشونت صدا، بیش از دو هفته 7. اشكال در بلع مواد غذايی     
10. خونريزی و ترشحات غیرطبیعی زنانه 9. سرفه های طولانی مدت     

11. تغییر طولانی مدت در اجابت مزاج )مانند يبوست و اسهال( به ويژه در افراد سالمند
 



خودمراقبتی به معنی مراقبت از خود در راه سالم زیستن است.


