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گروه انرژی - فاطمــه کریمی - نیروگاه 
بعثت با نام رسمی »شرکت مدیریت تولید 
برق بعثت« مجموعه ای تولیدی و بســیار 
حیاتی و تاثیر گذار در سیستم تولید برق در دل پایتخت 
قرار گرفته است که نقش مهمی در تامین برق شبکه ی 
جنوب تهران دارد. با وجود قدمت زیاد و فرســودگی 
تجهیزاتش هنوز هم در مــدار تولید برق پایتخت قرار 
دارد. با این تفاسیر وعلی رغم این که نیروگاه بعثت در 
حال حاضر برای تولید برق توان بالایی ندارد، امید می 
رود با نوسازی تجهیزات و نصب سیکل ترکیبی جان 
تــازه ای در کالبد این مجموعه ی نام آشــنای صنعت 
تولید برق کشور دمیده شود. به گزارش اقتصاد سرآمد، 
مهندس مسعود شیخ مدیرعامل نیروگاه بعثت از عقد 
قرارداد نصب توربین گازی خبــر داد و گفت: قرارداد 
بین شرکت مادر تخصصی برق حرارتی و شرکت مپنا 
در خصوص نصب یک واحد توربین گازی در گام اول 
و در ادامه نصب سیکل ترکیبی مربوطه صورت گرفته 
است. وی با بیان اینکه این توربین گازی برای اواین بار 
در کشور طراحی شده است که به نوبه خود بسیار مهم 
و حیاتی است و قابلیت های خیلی بالایی دارد گفت: 
این توربین کمک شــایانی به کاهش آلودگی، کاهش 
مصرف آب و افزایش توان تولیــد واحد های نیروگاه 
خواهد کرد. وی افزود: از آن جا که تجهیزات و ماشین 
آلات نیروگاه بعثت خیلی فرسوده و قدیمی هستند و 
در حال حاضر تولید کمتری نسبت به ظرفیت آن دارد، 
نصب این واحد جدید در نیــروگاه موجب تقویت و 
پایداری شــبکه برق جنوب تهران می شود. مهندس 
شیخ بر نوسازی نیروگاه‌های قدیمی به‌عنوان یک الزام 
غیرقابل‌چشم‌پوشی تاکید کرد و گفت: با توجه به این 
یک الزام اساسی، نوســازی نیروگاه‌های قدیمی برای 
افزایش راندمان یک انتخاب نیســت یک اســتراتژی 

مهم است. 
افزایش دو برابری راندمان نیروگاه بعثت، به زودی 

 مدیرعامل نیروگاه بعثت در ادامه با اشــاره به این که 
در صورت تبدیل واحدهــای گازی نیروگاه بعثت به 

سیکل ترکیبی، راندمان نیروگاه ما دو برابر افزایش‌ می 
یابد، افزود: به همین دلیل عمــده نیروگاه‌هایی که در 
حال احداث بوده یا در طول سال‌های اخیر راه‌اندازی 
شده‌اند، سیکل ترکیبی هســتند، چراکه این دست از 
نیروگاه‌ها راندمان بالاتر و مصــرف انرژی پایین‌تری 

دارند و با محیط ‌زیست هم سازگارتر هستند.
 کاهش مصرف آب با نصب سیکل ترکیبی

مهندس شیخ با بیان این مطلب که با همین گاز مصرفی 
نیروگاه بعثت، می توانیم حــدود دو برابر انرژی تولید 
کنیم اظهارداشت: با نصب سیکل ترکیبی راندمان تقریبا 

80 درصد افزایش پیدا می کند و از نظر شبکه و آلودگی 
محیطی و مهم تر از همه مصرف آب به شدت کاهش 
خواهد داشــت.وی گفت: با توجه بــه اینکه درحال 
حاضر 750 متر مکعب در ســاعت میزان مصرفی آب 
نیروگاه است با نصب سیکل ترکیبی این میزان مصرف 
به حدود 50 تا 100 متر مکعب در ساعت خواهد رسید.

مدیرعامل نیــروگاه بعثت در خصــوص گازمصرفی 
نیروگاه بعثت گفــت: با نصب ســیکل ترکیبی میزان 
مصرف گاز کاهش نخواهد داشت بلکه تولید برق در 
منطقه مورد نظر تهران که با کمبود برق مواجه هستند، 

افزایش می یابد.
مهندس شیخ با بیان این که با کاهش دما و هوا در پیک 
مصرف زمســتان تولید نیروگاه بعثت کاهش نمی یابد 
و این کاهش دما تاثیری در تولید ندارد تصریح کرد: با 
توجه به این که نیروگاه بعثت یک نیروگاه بخار است 
و ممکن است با افزایش مصرف گازخانگی در فصل 

زمستان با افت فشار یا مشــکل کمبود سوخت روبرو 
شــویم و این موضوع روی تولید برق مــا تاثیر منفی 

داشته باشد.
صرفه جویی مردم در بخش گاز کمک می کند تا 

نیروگاه در تامین سوخت دچار مشکل نشوند
وی با توصیه صرفه جویی در مصرف گاز گفت: با توجه 

به این که با کاهش دمای هوا اولویت مصرف با بخش 
خانگی می باشد لذا مصرف درست و صرفه جویی مردم 
در بخش گاز کمک می کند تا نیروگاه در تامین سوخت 

دچار مشکل نشوند.
نیروگاه بعثت، کمک بسزایی به پایداری شبکه برق 

جنوب تهران دارد
مدیرعامل نیروگاه بعثت در ادامه گفت: نیروگاه بعثت 
با ظرفیت اسمی که طراحی و نصب شده سه واحد 82 
مگاواتی، دو واحد 60 مگاواتی داشته که حدود 20 سال 
پیش از مدار نیروگاه خارج شــده است. مهندس شیخ 
افزود: نیروگاه بعثت توان بالایی برای تولید برق مورد 
نیاز کل تهران را ندارد اما آن چه مهم هست با توجه به 
مکان قراری گیری نیروگاه، کمک بسزایی به پایداری 

سطح ولتاژ شبکه برق جنوب تهران خواهد کرد. 
استحصال گاز co2  در نیروگاه بعثت

وی همچنین با بیان این مطلب که نیروگاه بعثت نخستین 
مجموعه ی تولیدی برق در کشور است که از خروجی 
واحدهای دود کش آن، گاز co2  اخذ می شود گفت: 
ظرفیت تولیدی این نیروگاه 2 تن در ســاعت است که 

این میزان در شبانه روز به 48 تن می رسد.
وی با بیان این که گاز co2تولیدی نیروگاه بعثت برای 
مصرف خوراکی و صنعتی استفاده می شود افزود: اکثر 
کارخانجات تولید مواد خوراکی در تهران مثل کارخانه 
نوشابه سازی و نوشیدنی ها، گاز  co2 را از این نیروگاه 

تامین می کنند.
به زودی اولین توربین ملی کلاس f در شرکت 

مدیریت تولید برق بعثت نصب می شود
مهندس شیخ ادامه داد: مســاله نوسازی نیروگاه یک 
اولویت بســیار مهم اســت در حال حاضر موضوع 
نوسازی شرکت مدیریت تولید برق بعثت در مرحله 
بروکراسی اداری است که در همین رابطه و برای اخذ 
مجوزهای لازم با سازمان محیط زیست در حال مذاکره 
هستیم. با توجه به حساســیت هایی که محیط زیست 
دارد به محض رفع نگرانی های این ســازمان، مجوز 
نوسازی صادر می شــود که با توجه به اعلام آمادگی 

شــرکت مپنا برای تجهیز کارگاه اقدام خواهیم کرد و 
 f به همین ســبب به زودی اولین توربین ملی کلاس

در شرکت مدیریت تولید برق بعثت نصب می شود.
 در حال حاضر واحد در حال تعمیرات

 اساسی است
وی در خصوص تعمیرات دوره ای نیروگاه بعثت نیز 
افزود: در حال حاضر واحد در حال تعمیرات اساسی 
است این کار پایان سال نیز انجام می شود که برای پیک 

تابستان سال 1401 آماده باشد. 
وی از رســانه ها بخصوص مطبوعات خواســت که 
در خصوص تشویق مردم به اســتفاده از سیستم های 
خورشــیدی مثل آبگرم کن های خورشــیدی با پنل 
خورشــیدی اهتمام ورزند که اگر در تک تک منازل 
استفاده از سیستم های خورشیدی رایج و مرسوم شود 
بار بسیار بزرگی از شبکه برق کشور کم می شود و از 
نظر اقتصادی هم به خانواده کمک می شود هرچند تهیه 
این وسایل کمی گران است و بیشتر اقلام آن وارداتی 
و ارز بر است گران است اما اگر مردم تشویق شوند و 

دولت برای خرید و تامین تجهیزات کمک کند که هر 
خانه ای بتواند این کار را انجام دهد. کمک به سزایی در 
کاهش مصرف گاز در بخش خانگی می شود و استفاده 
از انرژی خورشیدی به صرفه می شود. مهندس شیخ 
به فناوری موجود در بسیاری از کشورها اشاره می کند 
و می گوید: به خاطر این که در کشور ترکیه برق بسیار 
گران است، اکثرا از آبگرمکن های خورشیدی استفاده 
می کنن.وی می افزاید: اگر فعالیتی توجیه اقتصادی پیدا 
نکرد محکوم به شکست است این فرمول اقتصادی همه 
ی دنیاست. مثل الان ما که مدام سوبسید انرژی را می 
پردازیم و کار هدفمندی در حوزه انرژی  صورت نمی 
گیرد.مدیرعامل نیــروگاه بعثت در خصوص آلودگی 
احتمالی در این واحد فعال می گوید: بحث آلودگی در 
نیروگاه بعثت مدام در حال کنترل است توسط محیط 
زیست به طور آنلاین و هم به صورت دوره ای هر سه 
ماه یه بار نمونه برداری می شــود. در همین راستا ما 
همکاری لازم با محیط زیست و نهادهای نظارتی را در 

راس کار قرار داده ایم.
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روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی 
و ارتقاء ســطح آگاهی مردم دیار هميشــه ســبز مازندران نسبت به 
ميزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده 
وبا ترویج فرهنگ خود مراقبتی ســعی بر بالابردن سطح سلامت مردم 
مازندران دارد. در گزارشــی که می خوانيد راه هــای کنترل دیابت و 
اقدامات احتياطی بيماران در زمان همه گيری کووید 19مورد بررسی 

قرار گرفته است.
یکــی ازگروه هایی که در دوران اپيدمی ویروس کرونا در معرض خطر 
قرار دارند، افرادی هســتند که به دیابت مبتلا هستند. این بيماران 
در صورت ابتلا به کرونا با مشکلات عدیده  ای روبرو می شوند که گاهی 
مــوارد حتی خطر مرگ را به همراه دارد. دیابت از بيماری های شــایع 
عصر حاضر است که به دنبال شهرنشينی و صنعتی شدن جوامع بشری 
به سرعت در حال افزایش است. افزایش شهرنشينی و صنعتی شدن 
جوامع بشــری به معنای تغيير ســبک زندگی بشــر به سوی استفاده 
بيشتر از ماشــين آلات، تکنولوژی و به طبع آن کاهش فعاليت بدنی، 
تغذیه ناســالم و افزایش بروز چاقی است که از عوامل اصلی دیابت 
به شمار می آید. بنابراین می توان نتيجه گرفت کنترل دیابت به معنای 
تغيير سبک زندگی نادرست است که برای داشتن سبک زندگی سالم 
بایــد به فعاليت بدنی، تغذیه ســالم توجه شــود. مبتلایان به دیابت 
باید مدیریت کنترل دیابت خود را برعهده بگيرند. پزشــک، همسر و 
خانواده نمی تواند تغيير و رفتار ســالم را در شما ایجاد و سبک زندگی 
شــما را اصلاح کنند. آن ها فقط می توانند در این مســير به شما کمک 
کنند. بنابراین شــما سکان کشتی کنترل دیابت خود را برعهده دارید 
و برای این که مدیر خوبی باشــيد نيازمند فراگيری آموزش های لازم 

برای کنترل دیابت هستيد.

 شدت شيوع دیابت در مازندران بالاتر از ميانگين کشوری
آمارها نشــان می دهد که شدت شــيوع دیابت، کلسترول خون، فشار 
خون در مازندران بالاتر از ميانگين کشوری است. بيماری هایی همچون 
دیابت، فشارخون بالا، سرطان و بيماری های مزمن تنفسی از مهمترین 
بيماری های غيرواگير هستند که عوامل خطر مشترکی شامل کم تحرکی، 

تغذیه ناسالم، مصرف دخانيات و… دارند.
در همين ارتباط آمارها نشان می دهد که ميزان شيوع فعاليت فيزیکی 
کم هم در کشــور و مازندران 56 درصد اســت. شــيوع اضافه وزن 
در کشــور و مازندران بين 35 تا 36 درصد است اما شيوع چاقی در 
کشور 22. 7 محسوب می شود در صورتی که در مازندران 33 درصد 

و نگران کننده است.
یک ســوم مازندرانی ها دچار شيوع فشار خون بالا هستند، بيان کرد: 
شــيوع فشار خون بالا در کشور 26. 4 درصد است در صورتی که در 

مازندران به 33 درصد می رسد.
بر اساس اطلاعات بدست آمده، شيوع دیابت در کشور 10. 9 درصد و 
در مازندران 14 درصد است. شيوع بالا بودن سطح کلسترول در خون 

در کشور 22. 6 درصد و در مازندران 30 درصد است.

 ضرورت فراگيری مهارت های چهارگانه کنترل دیابت
دکتر قاسم اویس معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در 
این ارتباط با تاکيد بر اینکه کنترل دیابت برخلاف بسياری از بيماری ها 
تنها با مصرف داروامکان پذیر نيســت، گفــت: کنترل دیابت نيازمند 
کســب مهارت های چهارگانه مدیریت شــخصی دیابت )تغذیه، فعاليت 
بدنی، استفاده صحيح از داروهای کنترل قند خون و پایش فردی قند 
خون( است و شــما می توانيد با یادگيری این مهارت های چهارگانه، به 

سادگی دیابت خود را کنترل کرده و از عوارض آن پيشگيری کنيد.
خطر عوارض ناشــی از دیابــت در بين افرادی که قنــد خون خود را 
کنترل می کنند، بسيار کمتر است و کنترل مناسب قند خون مهمترین 
فاکتور در پيشگيری از ایجاد و پيشرفت عوارض دیابت بشمار می آید 
بنابرایــن می توان نتيجه گرفــت که با وجود دیابــت می توان زندگی 

سالمی داشت.
آموزش دیابت ما را توانمند می ســازد تا با استفاده از مهارت هایی که 
آموخته  ایم عادت های نادرســت را در زندگی خــود اصلاح کنيم و به 
خاطر داشــته باشيد هر چه اطلاعات شــما از دیابت کامل تر باشد در 

مدیریت دیابت خود نيز موفق تر خواهيد بود.

 وضعيت دیابت در جهان، ایران و استان مازندران
دکتر اویس با اشاره به ابتلای افراد به این بيماری در جهان، گفت: در 
ســال 2019 ميلادی 483 ميليون بزرگسال در جهان )از هر 11 نفر 
1 نفر( مبتلا به دیابت بودند و 4. 2 درصد در جهان براثر این بيماری 
فوت کردند و دیابت مســوول 10 درصد از هزینه های صرف شــده 
در ســلامت می باشد. با توجه به تغيير ســبک زندگی در جهان امروز، 
انتظــار می رود تا ســال 2030 تعداد افراد مبتلا بــه دیابت به 578 
ميليون نفر افزایش یابد و ممکن اســت تا ســال 2045 از مرز 700 

ميليون نفر بگذرد.
معاون بهداشتی دانشــگاه علوم پزشکی مازندران با بيان اینکه نيمی 
از مبتلایان به دیابت در جهان از بيماری خود اطلاع ندارند، ادامه داد: 
بيماری دیابت می تواند کاملا بدون علامت باشد و نباید در این بيماری 
به دنبال علامت گشــت زیرا علایم دیابت نوع 2 معمولا آرام آرام خود 
را نشان می دهند و ممکن است فرد سال ها به این بيماری مبتلا باشد.

در حال حاضر با توجه به پاندمــی کووید 19 افراد دارای بيماری های 
زمينه  ای نسبت به این بيماری آسيب پذیرتر هستند و بر اساس آمار 
در برخی کشــورهای جهــان، تا 50 ٪ افرادی که مبتــلا به کووید 19 
شدند، مبتلا به دیابت بودند بنابراین این بيماران باید بيش از گذشته 

به پروتکل های بهداشتی و سلامت خود توجه کنند.
وی به آمار مبتلایان در ایران اشــاره کرد و افزود: طبق آخرین مطالعه 
انجام شده در کشور ما و همچنين استان مازندران یک چهارم بيماران 
از بيمــاری خود اطلاعی ندارند و در اســتان حــدود 165 هزار بيمار 
دیابتی شناسایی شدند که از این تعداد 60 درصد شهری و 40 درصد 
روســتایی هستند و 35 درصد این بيماران بالای 65 سال سن دارند 

و 65 درصد نيز در سن کار و فعاليت هستند.

 آمار زنان دیابتی بيشتر از مردان
دکتر نادر آهنگرمعاون فنی معاونت بهداشــتی دانشگاه علوم پزشکی 
مازندران نيز بر این باور اســت که، آمار زنان دیابتی در خطه شــمال 
کشــور 2. 5 برابر مردان است وعلت بالا بودن این آمار، کم تحرکی و 

چاقی بانوان در این استان است.
وی توضيح داد: بر اســاس آمارهای رسمی اگرچه مازندران رتبه اول 
را در چاقی نســبت به سایر استان های کشور دارد، ولی آمار چاقی در 
زنان استان بيشتر از مردان و به همين دليل هم بيشتر در معرض یا 

مبتلا به بيماری دیابت هستند.

 فراتر رفتن دیابت در مازندران از ميانگين کشوری
معاون فنی مرکز بهداشــت مازندران همچنين نسبت به پيش افتادن 
آمار بيماران دیابتی اســتان از ميانگين کشــور ابــراز نگرانی کرد و 
گفت: بر اساس آمار حدود 12. 9 درصد از جمعيت بالای 25 سال در 
مازندران دیابت دارند که نشــان می دهد این رقم 2 درصد نسبت به 

ميانگين کشوری بيشتر است.

 موفقيت 30 درصدی برنامه های کنترل دیابت
معاون فنی معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنين 
گفت: بررسی ها نشان می دهد که برنامه های کنترلی در 30 درصد از 

این بيماران شناســایی شده مبتلا به دیابت در استان به نتيجه مثبت 
رسيده و در بقيه جمعيت بيماران با وجود اجرای برنامه های کنترلی از 
قبيل کنترل تغذیه، کاهش استرس، ورزش، اقدامات دارویی وغيره، 

نتيجه مثبتی اخد نشده است.
وی اضافه کرد: به نظر می رسد برای عدم موفقيت برنامه های کنترلی 
در دو ســوم بيماران دیابتی باید طرح های مطالعاتی ویژه صورت گيرد 
تا با شناســایی علت این ناکامی نســخه جدیدی برای درمان بيماران 

دیابتی پيچيده شود.

 تحرک بدنی و تغذیه سالم راه کنترل دیابت
تغذیه ســالم و اســتفاده از غذاهــای کم چرب و پرهيــز از غذاهای 
آماده و فســت فود، تحرک بدنی به دليل اینکه حداقل 25 درصد به 
ضربان قلب انسان اضافه می کند، پرهيز از مصرف دخانيات، دوری از 
اســترس و حفظ آرامش روانی، 4 رکن اصلی سلامت انسان است که 
هر فرد با رعایت آنها می تواند به اصل خود مراقبتی دست پيدا کند.

 دیابت چيست؟
دیابت یا بيماری قند، ناشی از اختلال متابوليسم و سوخت و ساز بدن 
است که به دلایل گوناگون ظاهرمی شود و با درجه های مختلف کمبود 
انسولين و یا عدم پاسخ به انسولين در بدن بيمار همراه است. دبابت 
به دو نوع تقسيم می شود: دیابت نوع یک که به دیابت دوره نوجوانی، 
وابسته به انسولين و دوره کودکی نيز معروف است در اثر اختلال در 
سوخت و ساز بدن و عدم ورود قند موجود در خون به سلولها، قند در 
رگها انباشــته می شود و موجب افزایش قند خون می گردد. بر اساس 
تحقيقات انجام شده بين پنج تا 10 درصد بيماران دیابتی در گروه نوع 
یک قــرار دارند. دیابت نوع دوم که 85 تا 90 درصد بيماران دیابتی 
را در بر می گيرد، بيشتر زمينه ارثی دارد و عوامل محيطی موجب بروز 

علائم بيماری می شود.
بر اســاس داده های آماری، در ایران هفت ميليون نفر به دیابت دچار 
هستند و که ده درصد جمعيت کشور را شامل می شود. از سوی دیگر 
دیابت یکی از عوامل مهم در بيماریهای نارسایی کليوی، نابينایی و قطع 

عضو در بين سنين 20 تا 70 سالگی به حساب می آید.
 کنترل مناسب قند خون مهمترین فاکتور در پيشگيری از عوارض 

دیابت/ دیابت نوع 2 شایع ترین دیابت در سراسر جهان
دیابــت یک بيماری جدی و طولانی مدت اســت و زمانی رخ می دهد که 
بدن نمی تواند انســولين توليد کند و یا نمی تواند به طور موثر از آن 
اســتفاده کند. به طور کلی دیابت در ســه گروه طبقه بندی می شود: 

دیابت نوع 1، نوع 2 و دیابت بارداری.
دیابت نوع 1: این نوع دیابت بيشــتر بيماری دوران کودکی و نوجوانی 
اســت ولی می تواند در هر ســنی رخ دهد و یک بيمــاری خود ایمنی 
اســت که در نتيجه آن سلول های توليد کننده انسولين در لوزالمعده 
تخریب می شوند و توليد انسولين در بدن به طور کلی متوقف می شود 
و فرد مبتلا باید هميشه از انسولين استفاده کند و در حال حاضر هيچ 
مداخله موثر و ایمن برای پيشــگيری از دیابت نوع 1 وجود ندارد ولی 
مبتلایان به دیابت نوع یک در صورت تامين دائمی انسولين، آموزش، 
خودمراقبتی و اندازه گيری قند خون می توانند زندگی سالمی داشته 
باشــند و عدم دسترســی به انسولين، عدم تشــخيص و یا تاخير در 
تشــخيص دیابت نوع 1 منجر به کتواســيدوز دیابتی می شود که علت 

شایع مرگ در کودکان و جوانان مبتلا به دیابت است.

 چاقــی و اضافــه وزن مهمترین عامــل ایجاد کننــده مقاومت به 
انسولين است

دیابت نوع 2: افراد در ســنين بالا بيشتر به این بيماری مبتلا و اغلب 
در افراد چاق ایجاد می شــود ولی در سال های اخير به دليل افزایش 
چاقی در کودکان و نوجوانان شــاهد بروز دیابت نوع 2 در سنين کمتر 

هستيم.
در دیابت نوع 2 بدن نســبت به انســولين مقاوم می شود و انسولين 
ترشح شــده تاثير ناچيزی در جذب قند دارد و یا ترشح آن به ميزان 
کافی صورت نمی گيرد و امروزه ثابت شــده که چاقی و اضافه وزن به 
خصوص چاقی شکمی مهمترین عامل ایجاد کننده مقاومت به انسولين 

است.
دیابت نوع 2 قابل پيشــگيری اســت و در مراحــل اوليه دیابت، فرد 
می تواند با رعایت رژیم غذایی مناسب، فعاليت ورزشی منظم و کاهش 
وزن )درصورت داشــتن اضافه وزن و چاقی( قند خود را کنترل کند 
ولی نهایتا بــرای کنترل قند خون نيازمند دریافت داروهای خوراکی و 

یا تزریق انسولين می باشد.
دیابــت نوع 2 شــایع ترین دیابت در سراســر جهان اســت و حدود 
90 درصــد از مبتلایان را تشــکيل می دهد که می تــوان با آموزش، 
خودمراقبتی و پيروی از شــيوه زندگی ســالم و استفاده از دارو این 

بيماری را کنترل کرد.
شــواهد محکمی مبنی بر اینکه پيشــگيری از دیابت نوع 2 و ابتلا به 
عوارض آن با خود مراقبتی امکان پذیر اســت وجــود دارد بنابراین 
پایش منظم عوامل خطر برای مشــکلات دیابــت و مداخله زودهنگام 

منجر به کاهش بستری و بهبود نتایج بالينی می شود.
دیابــت بــارداری: خانم هــا در دوران بــارداری هورمون هایی توليد 
می کنند که می تواند باعث ایجاد مقاومت به انســولين شوند و توليد 
ایــن هورمون ها در اواخر بارداری بســيار افزایش پيدا می کند و اگر 
پانکراس نتواند انسولين کافی را در زمان بارداری توليد کند، دیابت 

بارداری ایجاد می شود.
افرادی که به دیابت بارداری مبتلا می شــوند، بيشــتر در معرض خطر 
ابتلا به دیابت نوع دو در سال های آینده می باشند و در حقيقت دیابت 

بارداری از عوامل خطر ابتلا به دیابت نوع دو به شمار می آید.

 اقدامــات احتياطی بيمــاران مبتلا به دیابــت در زمان همه گيری 
کووید- 19

با توجه به پاندمی کووید 19 پيشگيری از دیابت بيش از پيش اهميت 
دارد مبتلایــان به ایــن بيماری در صورت ابتلا بــه بيماری کووید 19 
بيشتر در معرض خطر عوارض شدید بيماری هستند بنابراین باید به 

موارد ذیل توجه کرد:
 »idia« به منظور خودپایشی و کنترل دیابت می توانيم از اپليکيشن -

به صورت رایگان استفاده کنيم.
- مبتلایــان دیابــت در دوران بيماری کووید 19، اضطراب بيشــتری 
را متحمل می شــوند، بنابراین باید از فشــارهای روانی دور باشند و 

استرس خود را مدیریت کنند.
- به کنترل قندخون خود توجه بيشــتری کنيــم زیرا کنترل و پایش 
منظــم قندخون می تواند به جلوگيری از عوارض ناشــی از افزایش یا 
کاهــش قندخون کمک کند و احتمال بروز پنومونــی باکتریایی را نيز 

کاهش دهد.
- اگــر علایمی مانند آنفلوانزا )تب، ســرفه، مشــکل در تنفس و. .( 

داریم، به پزشک مراجعه کنيم.
- اگر سرفه می کنيم، ممکن است نشــان دهنده عفونت کرونا باشد، 

بنابراین باید سریع به دنبال مشاوره پزشکی و معالجه باشيم.
- هرگونه عفونت ممکن اســت قندخــون را بالا برده و نياز به مایعات 

را افزایش دهد، بنابراین باید آب کافی در دسترس داشته باشيم.
- حداقل پنج روز در هفته و هر بار 30 دقيقه ورزش با شدت متوسط 

توصيه می شود. )نظر پزشک معالج اخذ گردد)
- ارتباط بين بيمار دیابتی و پزشــک و مراقب سلامت در زمان شيوع 
کرونا ضروری اســت و حتما با رعایت پروتکل بهداشتی، بيمار دیابتی 

توسط پزشک و مراقب سلامت ویزیت گردد.
- بایــد داروهای مورد نياز خود را به ميزان کافی در اختيار داشــته 

باشيم.
- درصــورت افــت ناگهانی قندخــون، آمادگی اصــلاح وضعيت افت 

قندخون )هایپوگليسمی( را داشته باشيم.
- از کار بيــش از حد خودداری کنيم و خواب شــبانه خوبی داشــته 

باشيم.
- تغذیه ســالم بخش اصلی مدیریت دیابت است، بنابراین باید رژیم 
غذایی متنوع و متعادل داشــته باشيم تا مقدار قندخون خود را ثابت 

نگه داشته و سيستم ایمنی بدن را تقویت کنيم.

- از مصرف زیاد غذاهای سرخ شده خودداری کنيم.
- مصرف غذاهای شيرین، کربوهيدرات و چربی را محدود کنيم.

- پروتئين های بدون چربی )ماهی، گوشت بدون چربی، تخم مرغ، شير 
و سایر لبنيات کم چرب، لوبيای کامل پخته شده( را انتخاب کنيم.

- مصرف روزانه سبزیجات و ميوه به بيماران دیابتی توصيه می شود.
- روزانه دو یا سه وعده ميوه بخوریم.

- ورزش علاوه بر بهبود سيســتم گردش خون، باعث بهبود سيســتم 
ایمنی می شود، بنابراین داشــتن فعاليت بدنی روزانه ضروری است، 

اما باید از حضور در مکان های شلوغ مانند باشگاه ها خودداری کنيم.
- برای کاهش بروز پنومونی باکتریایی باید واکسيناسيون آنفلوانزا و 

پنوموکوک را انجام دهيم.
- بــرای حفظ قندخون طبيعی، ممکن اســت طبق نظر پزشــک نياز به 

تغييرات مکرر در دوز انسولين و تعداد تزریقات روزانه باشد.

 رعایت اصول بهداشت فردی در ایام کرونایی
- شستن دست ها به طور کامل و منظم

- خودداری از لمس صورت خود با دست های کثيف
- ضد عفونی کردن اشيا و سطوحی که اغلب لمس می شوند

- استفاده نکردن اشتراکی غذا، عينک، حوله و غيره
- پوشاندن دهان و بينی خود با قسمتی از بازو هنگام سرفه یا عطسه

- اجتناب از تماس با افراد دارای علائم بيماری تنفسی
- اگر مبتلا به بيماری آنفولانزا باشيد، در خانه بمانيد

 اقدامــات احتیاطی برای پیشــگیری از کوویــد - ۱۹ هنگام 
مراجعه به مراکز بهداشتی- درمانی و مطب ها

- از پزشــک خود بخواهيم تا حدی که به درمان، مراقبت و سلامت ما 
لطمه  ای وارد نشود، اقدامات تشخيصی درمانی را به تعویق بيندازد یا 

به حداقل ممکن کاهش دهد.
- در صورت مراجعه به مراکز بهداشتی- درمانی، از حضور در فضاهای 
انتظار شــلوغ خودداری و در صورت امکان تا رسيدن نوبت، در فضای 

آزاد )خارج از مرکز( منتظر بمانيم.
- پشت درب اتاق پزشک، مراقب سلامت و بهورز تجمع نکنيم.

- در زمــان انتظار برای ویزیت در ســالن انتظار مراکز بهداشــتی- 
درمانی، بيمارســتان یا مطب، حداقل فاصله یک متر را با سایر افراد 

رعایت کنيم.
- هنگام مراجعه به مراکز تشــخيصی درمانی، حتما از ماسک و ترجيحا 

دستکش استفاده و از لمس دهان، بينی و چشم خودداری کنيم.
- غيــر از مــوارد اورژانســی، از مراجعه به مرکز بهداشــتی، مطب، 

درمانگاه و کلينيک بدون وقت قبلی خودداری کنيم.
- از حضــور بيش از یک نفر در اتاق پزشــک یا ارایه دهنده مراقبت 
بهداشــتی خودداری کنيم مگر در شــرایط ضروری مانند ســالمند یا 

ناتوان که نياز به همراه دارد.
- در صورتی که ســالمند هستيم بهتر اســت برای دریافت خدمات و 
مراقبت حضوری در ساعت های اوليه بازگشایی خانه بهداشت یا پایگاه 

سلامت مراجعه کنيم.
- از لحظه خروج از منزل تا بازگشت به منزل حتما ماسک بزنيم.

- از وجود تهویه مناسب در سالن انتظار و اتاق پزشک یا ارائه دهنده 
خدمت مطمئن شویم.

- در صورت داشــتن دســتگاه انــدازه گيری فشــارخون در منزل، 
می توانيــم به هنــگام مراجعه به مطــب، کلينيک، درمانــگاه و مراکز 
بهداشتی دستگاه خود را ببریم تا احتمال انتقال آلودگی کاهش یابد.

- بعد از برگشتن به خانه، ماسک و دستکش را در سطل زباله انداخته 
و تمام لباس های خود را در ســبد شستشو یا ماشين لباسشویی قرار 

دهيم، بلافاصله دوش بگيریم و لباس تميز بپوشيم.
- بعد از برگشــتن به خانه، وسایلی که همراه داشته  ایم )کيف دستی، 
گوشــی، …( را با محلــول ضدعفونی کننده حاوی الــکل 70 درصد 

ضدعفونی کنيم.
- از پزشــک یا ارایه دهنده خدمت بخواهيم در صورت اســتفاده از 
دســتکش بعد از معاینه هر بيمار دســتکش خــود را عوض کند و یا 
در صورت عدم اســتفاده از دســتکش بعد از هر بــار معاینه بيمار، 

شستشوی دست با آب و صابون یا محلول ضدعفونی را انجام دهد.
- از پزشــک یا ارائه دهنده خدمت بخواهيم بازوبند دستگاه اندازه 
گيری فشارخون و گوشی پزشــکی را بعد از هر بار استفاده با محلول 

الکل 70 درصد ضدعفونی کند.
- در صورت استفاده از تخت معاینه، از ارایه دهنده خدمت بخواهيم 

روکش تخت را عوض کند.
- از ارائــه دهنده خدمت بخواهيم صندلــی معاینه را برای هر بيمار 

ضدعفونی کند.
- در صورتی که نياز اســت از دستگاه اندازه گيری قندخون استفاده 
شود از پزشک یا ارایه دهنده خدمت بخواهيم قبل و بعد از استفاده، 

دستگاه را ضدعفونی کند.
- در صورت داشتن دستگاه اندازه گيری قندخون در منزل، می توان 
به هنگام مراجعــه به مطب، کلينيک، درمانگاه و یا مراکز بهداشــتی، 

دستگاه خود را ببریم تا احتمال انتقال آلودگی کاهش یابد.

آمار زنان دیابتی بیشتر از مردان؛

تحرک بدنی و تغذیه سالم راه کنترل دیابت


