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سلامت

دیابتی ها بخوانند
تغذیه  جمله  از  نکته  پنج  رعایت  با  دیابت  به  مبتلا  فرد 
متناسب با بیماری، ورزش روزانه، مصرف به موقع داروها، 
چکاپ های منظم سلامتی و شناخت بیماری و واحدهای 
غذایی کربوهیدراتی، می تواند زندگی سالم و مشابه افراد 
های  توصیه  است  لازم  دیابتی  بیمار  باشد.  داشته  دیگر 
غذایی را که در این مطلب به آن اشاره می شود اجرا کند 
تا از سلامتی لازم برخوردار باشد .اگر افزایش وزن دارد 
اقدام  کافی  ورزش  و  غذایی  برنامه  با  وزن  کاهش  برای 
شش   نکند،  حذف  گاه  هیچ  را  غذایی  های  وعــده  کند،  
باید غذا  باشد، فرد دیابتی  وعده غذایی کم حجم داشته 
را با آرامش میل و  همیشه وعده های غذایی را در ساعت 
معین مصرف کند. غذاها بهتر است بخار پز و آب پز باشد از 

روش کبابی کمتر استفاده کند، آب و مایعات غیر شیرین 
به اندازه کافی بنوشد، فرد دیابتی نباید تشنگی طولانی 
داشته باشد، از مصرف قندهای ساده خود داری شود، از 
جمله قند و شکر و مواد غذایی که حاوی این قندهاست و به 
جای آن از خرما، توت و کشمش استفاده شود تا هم از مواد 
مغذی این مواد غذایی برخوردار شود و هم شیرینی زیاد 
دریافت کند، میوه و سبزی تازه به اندازه کافی در وعده ها 
استفاده شود، چای را با زنجبیل یا دارچین مصرف کند. 
است  مفید  دمنوش  یک  عنوان  به  زیتون  برگ  جوشانده 
در  شود.  استفاده  ورزش  از  بعد  روزانه  فرنگی  گوجه  .آب 
کنجد  و  زیتون  روغــن  شــود،  استفاده  مایع  روغــن  از  غذا 
مطلوب است. حبوبات حداقل دو بار در هفته لازم است، 

برای تامین پروتئین از ماهی، گوشت گوساله و گوسفند و 
مرغ استفاده شود، خوب است گوشت مصرفی در هر ماه 
یک سوم ماهی، یک سوم مرغ و ماکیان و یک سوم گوشت 
گوساله و گوسفند باشد.  شیر کم چرب، ماست کم چرب 
غلات  است،   مفید  چکیده  ماست  و  پروبیوتیک  ماست  و 
کامل و نان سبوس دار، مغز و آجیل، سالاد همراه غذا با 
آب لیمو، نارنج آب غوره یا سرکه به دلخواه استفاده شود، 
انــدازه  به  ها  شب  شــود،  می  توصیه  هم  انــار  رب  مصرف 
کافی خواب و استراحت داشته باشد،  چربی خون، فشار 
پاها  و کبد مرتب کنترل شود،  خون، عملکرد قلب، کلیه 
روزانه وارسی شود که زخم نشده باشد. بیمار دیابتی باید 
محدودیت هایی را هم در مصرف اعمال کند، مواد غذایی 

با سدیم بالا یا پرنمک نباید مصرف شود، قندهای ساده به 
شکل شکلات، نوشابه، دسر شیرین، مربا و آب نبات را به 
حداقل برساند یا حذف کند، نان سفید مطلوب نیست، از 
سرخ  چرب،  غذاهای  شود،  استفاده  سبوس دار  های  نان 
کرده، چربی گوشت ها، پوست مرغ و ماهی و فست فودها 
مطلوب نیست، کله پاچه، سوسیس و کالباس، ژامبون و 
کوکتل را تا می تواند استفاده نکند، لبنیات پر چرب مفید 
های  سس  خامه،  خامه ای،  پنیر  مارگارین،  کره،  نیست، 
سفید، سس مایونز، پیتزا کمتر استفاده کند، نوشابه های 
گازدار و آب میوه های صنعتی یا هر نوشیدنی بدون گاز با 

طعم میوه که حاوی قندهای ساده است، مصرف نشود .
مسعود فیروزکوهی – کارشناس تغذیه مرکز استان

گیاهان دارویی

گروه جامعه 

C کاسنی؛ حاوی ویتامین

در  بیشتر  که  است  آبی  های  گل  با  گیاهی  کاسنی، 
نیز رشد  و در هوای مرطوب  بهار رشد می کند  فصل 
آن دوچندان می شود. همه قسمت  های کاسنی اعم از 
ریشه و برگ آن مصرف دارویی دارند و مصرف دَم کرده 
از هر  یا ریشه کاسنی به مقدار یک فنجان قبل  برگ 
وعده غذایی اثر تقویتی بر معده دارد و اشتها را زیاد می 
کند. برگ تازه کاسنی حاوی ویتامین C فراوان است و 
از این رو مصرف آن التهابات لثه را که ناشی از کمبود 
این ویتامین است، بهبود می  بخشد. برای بهبودی لثه 
تحلیل رفته، مالیدن عصاره گیاه با استعمال خارجی 
از  شده  تهیه  شربت  اســت.  شده  توصیه  لثه  روی  بر 
جوشانده ریشه کاسنی برای سرفه های خشک و مقاوم 
با خلط غلیظ توصیه می شود. عرق کاسنی در تصفیه 
خون موثر است. به یاد داشته باشید مصرف بلند مدت 
فراورده های کاسنی، موجب تخریب عروق شبکیه و 
افت فشار خون و افزایش ترشحات صفرا می شود. با 
توجه به این که فراورده  های کاسنی موجب انقباض 
عضلات رحمی می شود، مصرف آن در دوران بارداری 
افزایش  می کند.  تقویت  را  زودرس  زایمان  احتمال 
اشتها از جمله خواص این گیاه دارویی است و موجب 

کاهش کلسترول و LDL می شود.

مشاوره

عوارض وابستگی افراطی به 
دیگران

وابسته  دیگران  به  ــدازه  ان از  بیش  که  ــرادی  اف زندگی 
هستند، به این روش ها به خطر می افتد:

 انگیزشی: افراد وابسته به سختی می توانند خود را بر 

انگیزند، زیرا آن ها نمی توانند بدون راهنمایی، حمایت 
و تایید دیگران کاری انجام دهند.

چون  دانند،  می  ناتوان  را  خود  وابسته  افراد  شناختی: 

قبول دارند که دیگران زندگی آن ها را کنترل می کنند.
مراقبت  خود  از  وابسته  افراد  است  لازم  وقتی  عاطفی: 

کنند، مضطرب و آشفته می شوند.
 رفتاری: اشخاص وابسته مانند افراد محتاج و درمانده با 

دیگران ارتباط برقرار می کنند.
با توجه به این که افراد وابسته بیش از اندازه به دیگران 
متکی هستند، فشار روانی زیادی متحمل می شوند. 
مشکلات  با  مقابله  برای  خود  توانایی  به  وابسته  افراد 
زندگی، اعتماد زیادی ندارند، زیرا همیشه روی کمک 
دیگران حساب کرده اند. افراد  وابسته، بیشتر در معرض 
آسیب های روانی و جسمی ناشی از استرس قرار دارند.

حسینعلی شیرازی-مشاور و روان شناس 
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آب و هوای زاهدان

جامعه

آن زمان علاقه 
زیادی به بافتنی 

داشتم و از آن 
جا که از وسایل 

ارتباط جمعی 
مانند رادیو و 

تلویزیون خبری 
نبود اوقات مان 

را این گونه پر 
می کردیم و 

دوست داشتم 
وقتم را با 

بافتنی کردن 
بگذرانم

برگی از زیبایی های پاییز آن روزها
پاییز با همه زیبایی هایش از میان کوچه  گروه جامعه
باغ های قدیمی شهر سرک می کشید و 
آفتاب نیم سوز آن عادت داشت هر روز به هر خانه ای سر 
بزند، چند ساعتی بماند و برود و با رفتن اش سوز و سرمای 
پاییزی را بر جا بگذارد. آن روزها از مهد کودک خبری نبود 
که بچه ها صبح به صبح راهی آن شوند. آن موقع ها بچه 
ها صبح زود از خواب بیدار می شدند و خواهرها و برادرها 
با بچه های همسایه به حیاط های بزرگ خانه های شان 
می رفتند و با این که سوز پاییزی به جانشان نفوذ می کرد 
اما به بازی شان ادامه می دادند. مادران همیشه نگران با 
وزش نخستین باد پاییزی، دست به کار می شدند و میل 
های بافتنی را از صندوق های قدیمی بیرون می آوردند و 
با کامواهایی که از سال های گذشته داشتند یا به تازگی 
تهیه کرده بودند لباس های زیبایی را برای کودکان شان 
می  ها  همسایه  شد  می  که  پاییز  »غــروب  بافتند.  می 
دانستند باید در منزل یکی از همسایگان که بافنده ماهری 
و  زدند  می  بغل  زیر  را  چادرشان  ها  آن  شوند،  جمع  بود 
کیسه کاموا و میل های بافتنی را بر می داشتند و یکی، دو 
شان  لباس  در  اگر  تا  رفتند  می  همسایه  خانه  به  ساعتی 
عیب و ایرادی داشتند آن را برطرف کنند. هر کدام سوال 
های شان را برای بافتن لباسی که در دست داشتند می 
نمی  و  داشــت  نیاز  دیگران  کمک  به  یکی  اگر  یا  کردند 
توانست قسمتی از لباس را به خوبی ببافد بقیه برایش می 
آن  که  گوید  می  سال  کهن  شهروندی  را  ها  این  بافتند.« 
زمان با شرکت در این دورهمی ها، لباس های زیادی را 
برای اعضای خانواده اش بافته است و آن ها زمستان های 
سخت و سوزناک آن روزها را با پوشیدن لباس های گرم 
سپری می کردند. »محمدزاده« ادامه می دهد: آن موقع 
ها مغازه های کمی وجود داشت که لباس های زمستانی 
می فروخت و از آن گذشته لباس ها تنوع نداشت یا برای 
همه اندازه ها نبود، به همین دلیل آن هایی که بافتنی بلد 
رفت،  می  سردی  به  رو  هوا  که  مهر  های  نیمه  از  بودند، 

بلد  بافتنی  که  بانوان  از  ای  عده  شدند.  می  کار  به  دست 
نبودند اما علاقه زیادی به این کار داشتند نزد بافنده ها 
می رفتند و از آن ها این کار را یاد می گرفتند. بیشتر خانم 
هایی که بافندگی می کردند، دوست داشتند در کنار هم 
بافتند،  را اشتباه می  اگر جایی  تا  انجام دهند  را  این کار 
دوستان شان به آن ها یاد دهند و ناچار نباشند همه آن چه 

را که بافته اند، بشکافند و دوباره از نو شروع کنند.

زیر نور کم سوی فانوس

برای  ها  موقع  آن  کند:  می  اظهار  دارد  سال   65 که  وی 
مادرها بلوزهای گرم و جوراب های پشمی، شال و کلاه 
از  بیرون  در  را  سرد  های  زمستان  بتوانند  تا  بافتیم  می 
منزل بگذرانند، برای بچه ها نیز بلوز، شال گردن، کلاه و 
شلوارهای گرم می بافتیم و از آن جا که جمعیت خانواده 
وقت  هر  خانواده  مادر  بود،  الان  از  بیشتر  زمان  آن  در  ها 
بافتنی  میل  و  کاموا  بساط  شد  می  فــارغ  ــه  روزان کار  از 
و  نشست  می  فانوس  سوی  کم  نور  زیر  و  آورد  می  را  اش 
می  هنرمند  بانوی  این  بافت.  می  لباس  شب  از  پاسی  تا 
مادران  به  کار  این  در  هم  خانه  بزرگ  دخترهای  افزاید: 
کوچک  های  بچه  یا  خود  برای  و  کردند  می  کمک  شان 
از هر  بافتند. گاهی وقت ها  تر خانه لباس زمستانی می 
می  نگه  را  آن  که  ماند  می  باقی  کاموا  مقداری  لباسی، 
داشتند و برای بافتن لباس دیگری استفاده می کردند. 
می  است   40 سال   متولد  که  دیگری  بانوی  »شهرکی« 
می  زمستانی  گرم  های  لباس  مادرم  دارم  یاد  به  گوید: 
بافت، هنوز هم طرح های زیبایی را که مادرم برای بافت 
با  چقدر  و  است  مانده  خاطرم  در  کرد،  می  استفاده  ها 
سلیقه بود. وی اظهار می کند: البته مادرم هنرمند بود و 
در گل سازی، گل دوزی،  قلاب بافی، درست کردن تاج 
عروس و ... مهارت داشت و بسیار آن را با سلیقه انجام می 
داد. آن موقع یادم است که مادرم برای بافتن لباس کاموا 

سفارش می داد و برایش می آوردند. 

به عشق آن سال ها

یک شهروند دیگر که بافنده ای ماهر بوده است و هنوز هم 
به عشق آن سال ها وقتی به مهمانی یا مراسم تولد دعوت 
می شود یک تکه بافتنی کار دست خودش را به عنوان هدیه 
زمان  آن  گوید:  می  کند،  می  خوشحال  را  همه  و  برد  می 
علاقه زیادی به بافتنی داشتم و از آن جا که از وسایل ارتباط 
جمعی مانند رادیو و تلویزیون خبری نبود اوقات مان را این 
گونه پر می کردیم و دوست داشتم وقتم را با بافتنی کردن 
بگذرانم. »سرگزی« ادامه می دهد: آن موقع ها هر کاموا را 
کلاف  هر  اکنون  که  حالی  در  خریدم  می  زار«   25« حدود 
کاموای معمولی را 10 تا 15 هزار تومان می خرم. این بانو 
برای  بودم  مجردی  دختر  هنوز  که  زمانی  کند:  می  اظهار 
یکی از برادرانم شال و کلاه بافتم و وقتی شب از مغازه اش 
برگشت، دیدم یک کیسه کاموا با خودش آورده است. وقتی 

از او پرسیدم این ها را برای چه آورده؟ گفت از صبح که این 
شال و کلاه در هوای سرد روی گردن و سرم بود هر مشتری 
که به مغازه می آمد، از من می پرسید چه کسی این ها را 
بافته است؟ برای ما هم سفارش بده، این گوی و این میدان، 
این کاموا ها را بگیر و بباف. وی می افزاید: از آن پس بعد از 
بیدار شدن مشغول بافتن شال و کلاه می شدم و زمانی که 
تمام می شد آن ها را می شستم، وقتی که خشک می شد به 
برادرم می دادم تا به مغازه ببرد و به دست مشتریان برساند. 
بافتنی  به  که  هایی  آن  زمان  آن  کند:  می  خاطرنشان  وی 
به  را  شان  خانواده  نیاز  مورد  های  لباس  نداشتند،  علاقه 
بافنده های مختلف سفارش می دادند تا با دست یا ماشین 
دست  هنر  با  بانوان  بیشتر  ها  موقع  آن  ببافند.  شان  برای 
روزگار را سپری می کردند و خاطره های کودکی فرزندان 

شان را با دست بافت های شان گره می زدند.

آن هایی که بافتنی بلد بودند، از نیمه های مهر که هوا رو به سردی می رفت، دست به کار می شدند.


