
مبتلایان به بیماری قند از این 
خوراکی ها دوری کنید

دیابت دارید، نخورید!

پریسا جمدی / گروه ترجمه 
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دیابت یک بیمــاری رایج بین کــودکان و 
بزرگسالان در سراسر جهان است. درصورتی 
که دیابت کنترل نشــود می توانــد منجر به 
عوارض جدی ازجمله بیماری قلبی، بیماری 
کلیــوی، نابینایی وغیره شــود. برخی مواد 
غذایی وخوراکی هــا می توانند باعث افزایش 
سطح قند خون و انسولین شوند، همچنین 
ممکن است باعث افزایش التهاب و در نتیجه 
افزایش خطرابتلا به برخی بیماری ها شوند. 
در این مقاله به معرفــی مواد غذایی که افراد 
دیابتی بایــد از مصرف آنهــا اجتناب کنند 

پرداخته ایم.
 1 - نوشــیدنی های شــیرین شــده 

با شکر
نوشــیدنی های قندی برای افــراد دیابتی 
گزینه خطرناک و مضری هســتند. بعلاوه، 
ایــن نوشــیدنی ها حــاوی مقــدار زیادی 
فروکتوزهســتند که موجب حساســیت به 
انســولین می شــود. طبق نتایج حاصل از 
تحقیقات مصرف نوشیدنی های شیرین شده 
با قند می توانند باعــث افزایش خطر ابتلا به 
بیماری های مرتبط بــا دیابت مانند بیماری 

کبد چرب شوند.
بعلاوه،سطوح بالای فروکتوزدرنوشیدنی های 
شــیرین منجربه تغییــرات متابولیکی و در 
نتیجه افزایش چربی شکم و سطح کلسترول 

و تری گلیسیرید مضر می شود.
2 - چربی های ترانس

چربی هــای ترانــس مصنوعــی گزینه ای 
بسیارناســالم هســتند. چربی های ترانس 
درمارگارین، کره بادام زمینی، اســپری ها، 
خامه ها و غذاهای منجمد موجود هســتند. 
بعــلاوه، تولیدکننــدگان مــواد غذایی به 
منظور افزایش مانــدگاری خوراکی ها اغلب 
چربی های ترانــس را به کراکــر، کلوچه و 
سایر محصولات پخته شده اضافه می کنند.

معمولاً چربی های ترانس مســتقیماً باعث 
افزایش سطح قند خون نمی شوند، اما باعث 
افزایش التهاب، مقاومت به انسولین و چربی 
شکم و همچنین کاهش ســطح کلسترول 
 HDL )خوب( و اختلال در عملکرد شــریانی

 می شوند.
3 - نان سفید، برنج و ماکارونی

از جمله غذاهای غنی از کربوهیدرات می توان 
به نان ســفید، برنج و ماکارونی اشــاره کرد. 
طبق نتایج حاصل از تحقیقات خوردن نان، 
شیرینی و ســایرغذاهای حاوی آرد تصفیه 
شــده ســطح قند خون را در افراد مبتلا به 
دیابت نــوع 1 و 2 به صورت چشــمگیری 
افزایش می دهند. این غذاهای فرآوری شده 
حاوی فیبر کمی هستند. فیبر باعث کاهش 

سرعت جذب قند درجریان خون می شود.
4 - ماست با طعم میوه

ماســت ســاده گزینه ای بی ضرر برای افراد 
دیابتی است. اما ماســت های میوه ای مفید 
نیســتند. ماســت های طعــم دار معمــولاً 
ازشیربدون چربی یا کم چرب بدست می آیند 
وحاوی مقدار زیادی کربوهیدرات و شــکر 

هستند.
5 - غلات صبحانه شیرین

در صورتی که مبتلا به دیابت هســتید، اصلًا 
نباید از غــلات به عنوان صبحانه اســتفاده 
کنید. علیرغم ادعاهای بهداشتی روی جعبه 
موادغذایی و خوراکی ها، بیشتر غلات بسیار 
فرآوری شده هســتند و حاوی کربوهیدرات 
بسیار بیشــتری نســبت به آنچه که تصور 
می کنید می باشــند. بعلاوه، سطح پروتئین 
)ماده مغذی که باعث احســاس ســیری و 
رضایــت شــده و در عین حال ســطح قند 
خون را در طــول روز ثابت نگه می دارد( این 

خوراکی ها بسیار کم است.
6 - عسل، شهد آگاو و شربت افرا

عســل، شــهد آگاووشــربت افرا به اندازه 
شکرسفید فرآوری شده نیستند، ولی ممکن 
است اثرات مشابه شکربرقند خون، انسولین 

و نشانگرهای التهابی داشته باشند.
7 - میوه خشک شده

میوه های خشک حاوی قند بالایی می باشند، 
و ممکن اســت بیش از چهار برابر میوه های 
تازه حاوی کربوهیدرات باشــند. در صورت 
ابتلا به دیابت از مصرف میوه های خشــک 
اجتناب کرده و بــه منظور کنتــرل بهینه 
 قند خــون میوه های کــم قنــد را انتخاب 

کنید.
 سخن پایانی

ممکن است تشــخیص خوراکی های خوب 
و بد برای افراد دیابتی کار دشــواری باشد، 
اما با پیــروی از یک رژیم غذایی ســالم کار 
آسان می شــود. افراد دیابتی باید از مصرف 
چربی های ناســالم، قندهــای مایع، غلات 
فــرآوری شــده و ســایر غذاهــای حاوی 
کربوهیدرات هــای تصفیه شــده اجتناب 
کننــد. از مصــرف خوراکی هایــی کــه 
باعث افزایش ســطح قند خــون و افزایش 
 مقاومت بــه انســولین می شــود اجتناب

 کنید.
 https://www.healthline.com :منبع
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مدیرامور اجرایی معاینه فنی خودروهای کشور خبرداد:

تهران،خراسانرضویواصفهانبیشترینمراجعهکنندگانبهمعاینهفنیخودرو

نسل فردا / گروه ایران 
news@ naslefarda.net 

 مدیر امور اجرایی معاینه فنی خودروهای کشــور گفت: بیشترین 
مراجعه به مراکز معاینه فنی خودروهای ســبک کشــور براساس 
اطلاعات ثبت شده در ســامانه سیمفا )ســامانه یکپارچه معاینه 
فنی ایران( طی ۶ ماهه نخست امسال مربوط به استان های تهران، 

خراسان رضوی و اصفهان است. عبداله متولی افزود: از دلایل اصلی 
مراجعه بیشــتر به مراکز معاینه فنی در این اســتان ها می توان به 
جمعیت بالای ثابت و متغیر شهری، تعداد خودروهای موجود در این 
شهرها، کنترل و اعمال قانون مکانیزه خودروهای فاقد گواهی معاینه 
فنی در مناطق کم انتشار آلایندگی )LEZ( کلانشهرها اشاره کرد. 
وی ادامه داد: براساس اطلاعات ثبت شده در سامانه سیمفا، کمترین 

میزان مراجعات به مراکز معاینه فنی در ۶ ماهه نخست سال 1۴۰1 
به ترتیب مربوط به استان های کهگیلویه و بویر احمد، ایلام و بوشهر 
بوده است که این امر لزوم توجه بیش از پیش مسوولان و عزم جدی 
اعضای کارگروه استانی معاینه فنی خودروهای سبک و سنگین در 
اجرای مواد ۷ و ۸ آیین نامه اجرایی ماده ۸ قانون هوای پاک و لزوم 
کنترل مکانیزه و اعمال قانون خودروهای فاقد معاینه فنی در این 

استان ها را می طلبد.
وی اضافه کرد: در ۶ ماهه نخست ســال 1۴۰1 مراکز معاینه فنی 
خودروهای سبک کشــور در مجموع ۵ میلیون و ۹۹۹ هزار و ۳۷۰ 

خودرو پذیرش داشتند که نسبت به مدت مشابه سال قبل رشد ۸ 
درصدی را نشان می دهد و در مجموع 22 درصد مجموع خودروهای 
مراجعه کننده به مراکز معاینه فنی خودروهای سبک، موفق به اخذ 
گواهی معاینه فنی نشدند. متولی گفت: همچنین در ۶ ماهه نخست 
سال جاری یک میلیون ۳2 هزار و ۴۰۶ دستگاه خودروی سنگین 
به مراکز معاینه فنی خودروهای سنگین مراجعه کردند که نسبت به 
زمان مشابه در سال گذشته از رشد ۷ درصدی برخورداربوده است 
که از این تعداد، ۸۵ درصد خودروهای سنگین موفق به اخذ گواهی 

معاینه فنی و 1۵ درصد در آزمون ها مردود شده اند.

سرپرست مرکز ملی هوا و تغییر اقلیم  
سازمان حفاظت محیط زیست:

بیش از ۶ میلیون خودروی 
فرسوده وجود دارد!

سرپرست مرکز ملی هوا و تغییر اقلیم سازمان 
حفاظت محیط زیســت ضمن اشاره به وجود 
۶.۵ میلیون خودرو و ۹ تا 1۰ میلیون دستگاه 
موتورسیکلت فرســوده گفت: تسهیلاتی باید 
به دارندگان خودروهای فرســوده داده شود تا 
توان نوسازی خودروی خود را داشته باشند. در 
چنین شرایطی اشتیاق مردم برای از رده خارج 
کردن خودروهای فرسوده شان افزایش می یابد. 
»قانون هوای پــاک« در 2۵ تیرماه 1۳۹۶ به 
تصویب مجلس رسید و از سوی حسن روحانی 
برای اجرا ابلاغ شد. این قانون براساس ۳۴ ماده 
21 دســتگاه اجرایی مختلف ازجمله وزارت 
کشــور، وزارت نفت، وزارت نیــرو، فرماندهی 
انتظامی، شــهرداری، صدا و سیما و...را مکلف 
کرده است که هر یک به تناسب وظایف خود، 
اقداماتی را برای کنترل آلودگی هوا در کشور 

اجرایی کنند.
قانون هــوای پــاک در حالی با هــدف اصلی 
کاهش آلودگی هوا به تصویب رســید که ماده 
۸ آن به همین منظور تمامی اشخاص حقیقی 
و حقوقی مالک وســایل نقلیه موتوری اعم از 
سبک، نیمه سنگین، ســنگین، موتورسیکلت 
را مکلف می کند که وسایل نقلیه خود را پس از 
رسیدن به »سن فرسودگی« از رده خارج کنند. 
در آیین نامه قدیم ماده ۸ قانون هوای پاک ملاک 
اسقاط خودروها، »سن فرسودگی خودرو« بود 
درحالی که براســاس آیین نامه اجرایی جدید 
این ماده که با رویکرد حفظ حق مالکیت افراد 
درخصوص وســیله نقلیه و افزایش نظارت بر 
انجام معاینه فنی به جای تعیین مطلق سن به 
عنوان معیار فرســودگی خودرو، در خرداد ماه 
ســال جاری به تصویب هیئت وزیران رسید، 
ملاک اســقاط انواع خودروها »معاینه فنی« 

است.
در آیین نامه جدید دو نوع سن مرز فرسودگی 
و سن فرسودگی برای انواع وسایل نقلیه تعریف 
شــده اســت و به این ترتیب زمانی که وسیله 
نقلیه به ســن مرز فرســودگی یعنی سنی که 
وسایل نقلیه موتوری به علت طول عمر و میزان 
کارکرد، دچار افت عملکردی و ایمنی می رسد، 
نیازمند مراقبت و تعمیرات بیشتر است و باید 
تعداد دفعات معاینه فنی سالانه و هزینه های 
تردد آن افزایش یابد همچنین در این آیین نامه 
جدید، وسیله نقلیه موتوری که بدون توجه به 
حد سن مرز فرسودگی، پس از دو دوره متوالی 
مندرج در جدول سن مرز فرسودگی و تعداد 
دفعات انجام معاینه فنی انواع وســایل نقلیه 
موتوری، نتواند گواهی معاینه فنی معتبر اخذ 
کند به عنوان وســیله نقلیه موتوری فرسوده 
مشخص و مشمول محدودیت های ماده ۸ قانون 

هوای پاک می شود.
داریوش گل علیــزاده درباره لــزوم بازنگری 
ســازوکار اســقاط خودرو اظهار کرد:  لایحه 
دو فوریتی سازوکار اســقاط خودرو اکنون در 
مجلس است و هنوز به سرانجام نرسیده، بدین 
جهت باید منتظــر بمانیم که چــه اتفاقی در 
مجلس رقم می خورد. لازم است تکلیف تبصره 
2 ماده 1۰ قانون ســاماندهی صنعت خودرو 
مشخص شــود همچنین پیرو آن در تبصره ۳ 
یک آیین نامه اجرایی بایــد دید چه تغییراتی 

اتفاق می افتد.
براســاس ماده 1۰ قانون ســاماندهی صنعت 
خودرو تردد، حمل بار و مســافر توسط وسایل 
نقلیه موتوری پس از رسیدن به سن فرسودگی 
در کلانشهرها ممنوع است. براساس تبصره 2 
این ماده تولیدکنندگان خودرو و موتور سیکلت 
در داخل کشور موظف هستند به ازای تولید هر 
چهار دستگاه خودرو یا موتورسیکلت، گواهی 
اسقاط خودرو یا موتورسیکلت معادل را از مراکز 
اسقاط دریاف نمایند. همچنین در تبصره ۳ این 
ماده گفته شده که آیین نامه اجرایی موضوع این 
ماده حداکثر ظرف سه ماه پس از ابلاغ این قانون 
به پیشنهاد مشترک سازمان حفاظت محیط 
زیست، وزارت صنعت، معدن و تجارت و سازمان 
ملی استناندارد ایران و بیمه مرکزی جمهوری 
اسلامی ایران به تصویب هیئت وزیران می رسد.

وی افزود: به مجلس پیشنهاد داده ایم که با توجه 
به تعداد اندک اسقاط خودرو در کشور، مالکان 
این خودروها تعهداتشان را به صورت ریالی به 
یک صندوق واریز کنند تا ایــن پول - درآمد 
حاصل از انجام این تعهدات - صرف اســقاط 
شود. به عبارتی به دنبال تسریع و تسهیل چرخه 

اسقاط بودیم.
منبع: ایسنا

گفتوگو

مرگ و میر ناشی از آلودگی هوا بالاتر از ایدز و مالاریا
۷ میلیون مرگ زودرس سالانه به دلیل آلودگی هوا در دنیا؛

رییس گروه سلامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت 
با اشــاره به ۷ میلیون مرگ زودرس سالانه به دلیل 
آلودگی هوا در دنیا، گفت: تعداد مردمی که در جهان 
سالانه از آلودگی هوا می میرند بیش از ۶ برابر تعداد 
مردمی است که از مالاریا و بیش از ۴ برابر مردمی است 

که از ایدز می میرند.
دکتر عباس شاهســونی در گفت وگو با ایسنا، با بیان 
اینکه آلودگی هوا یکی از مســائل عمده شــهرهای 
بزرگ جهان شده است،   گفت: گسترش شهرنشینی،   
افزایش جمعیت،   رشــد بخش های صنعتی، حمل 
و نقــل و الگوی های مصرف نامناســب،   نگرانی ها را 
نسبت به تشــدید آلودگی هوا افزایش داده است که 
این آلودگی ها تاثیرات نامطلوبی بر ســلامتی، رفاه و 
بهره وری جامعه دارد. آلودگی هوا یکی از عوامل خطر 
زیست محیطی مهم است و جوامع از طریق کاهش 
ســطح آلاینده های هوا می توانند بــار بیماری های 
مربوط به ســکته مغزی، بیماری قلبی،   سرطان ریه 
و بیماری های تنفســی حاد و مزمن را کاهش دهند. 
رهنمود سازمان بهداشت جهانی در سال 2۰۰۵ نشان 
می دهد کاهش غلظت ذرات PM1۰ از ۷۰ میکروگرم 
در مترمکعب به 2۰ میکروگرم در متر مکعب، میزان 

مرگ را 1۵ درصد کاهش می دهد.
7 میلیون مرگ زودرس سالانه به دلیل 

آلودگی هوا
وی افزود: ســازمان جهانی بهداشت در سال 2۰1۹ 
تخمین زده بــود که آلودگی هــوای آزاد و داخل در 
مناطق شهری و روستایی ســالیانه منجر به بیش از 
۷ میلیون مرگ زودرس می شود. همچنین بر اساس 

گزارشی در سال 2۰1۹ مشخص شد که در جهان به 
طور میانگین حدود ۵۴ درصد از مرگ های زودرس 
مربوط به آلودگی هوا در فضای آزاد به دلیل بیماری 
ایسکمیک قلبی و سکته مغزی است. همچنین هفت 
درصد از مرگ و میر زودرس ناشــی از سرطان ریه و 
1۹ درصد مرگ و میر زودرس ناشی از بیماری مزمن 
انسداد ریوی مربوط به آلودگی هوا در فضای آزاد است.

آلودگی هوا؛ چهارمین عامل خطر مرگ در جهان
رییس گروه سلامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت 
با اشاره به اینکه آلودگی هوا بر اساس آخرین گزارش 
بار بیماری ها چهارمین عامــل خطر مرگ در جهان 
است، اظهار کرد: مواجهه با آلودگی هوا در کشورهای 
توســعه یافته چهارمین عامل مرگ در جهان پس از 
خطرات متابولیک، رژیم غذایی و دود ســیگار است. 

این در حالی است که در کشورهای در حال توسعه، 
آلودگی هوا سومین ریسک فاکتور مرگ است.

مرگ و میر ناشی از آلودگی هوا بالاتر از 
ایدز و مالاریا

وی افزود: در حال حاضر ۹۹ درصد از جمعیت جهان 
در مناطقی زندگی می کنند که در آن سطح آلودگی 
هوا بالا است )غلظت سالیانه ذرات معلق PM2.۵ بالاتر 
از رهنمود ســازمان جهانی بهداشت یعنی بیش از ۵ 
میکروگرم در متر مکعب اســت(. نکته شایان توجه 
این است که این خطر در کشورهای با درآمد متوسط 
و پایین بیشــتر اســت. احتمال مرگ در بچه های با 
ســن کمتر از پنج سال در کشــورهای کم درآمد به 
علت مواجهه با آلودگی هوا بیش از ۶۰ برابر بیشتر از 
کشورهای پر درآمد است. همچنین تعداد مردمی که 

در جهان سالانه از آلودگی هوا می میرند بیش از ۶ برابر 
تعداد مردمی است که از مالاریا و بیش از ۴ برابر مردمی 

است که از ایدز می میرند.
سهم بالای مردان از مرگ زودرس ناشی از آلودگی هوا

او با تاکید بر اینکه کودکان و سالمندان از گروه های 
اصلی آسیب پذیر در برابر آلودگی هوا هستند، تصریح 
کرد: در سال 2۰1۳ حدود پنج درصد از مرگ بچه های 
زیر پنج سال و 1۰ درصد از مرگ بزرگسالان بالاتر از 
۵۰ سال، منتسب به آلودگی هوا بوده است. این الگوی 
سنی مرگ و میر از سال 1۹۹۰ بدون تغییر مانده است. 
از سوی دیگر در بین همه سنین و طی همه بازه های 
زمانی، سهم مردان در مرگ زودرس ناشی از آلودگی 

هوا بیش از زنان گزارش شده است.
افزایش 3۰ درصدی مرگ زودرس ناشی 

از آلودگی هوا طی 23 سال
وی افزود: از ســال 1۹۹۰ تــا 2۰1۳ میلادی مرگ 
زودرس منتسب به ذرات معلق PM2.۵ به میزان ۳۰ 
درصد افزایش داشته اســت و از 2.2 میلیون مرگ به 
2.۹ میلیون مرگ در ســال در دنیا رسیده است و در 
همین بازه زمانی هزینه های از دســت رفتن آسایش 
به علت مواجهــه با ذرات معلــق PM2.۵ هوای آزاد 
۶۳ درصد افزایش داشــته و ایــن هزینه ها به ۳.۵۵ 
تریلیون دلار رسیده اســت که انعکاس دهنده بدتر 
شــدن مواجهه مردم با آلودگی هوا است. همچنین 
هزینه های از دســت رفتن درآمد حاصــل از کار به 
علت آلودگی هوای آزاد ذرات معلق PM2.۵ از 1۰۳ 
 میلیارد دلار به 1۴۴ میلیارد دلار در هر سال رسیده

 است.
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