
گیاه‌های ضد ‌قند خون یکی از شیوه‌های خانگی درمان 
دیابت نوع 2 محسوب می‌شــوند. این داروهای گیاهی 
نمی‌توانند دیابت را به‌طور قطعی درمان کنند اما  با این 
حال تأثیر چشــمگیری در بهبود علائم بیمــاری دارند. 

مؤثرترین داروهای گیاهی دیابت را بشناسید: 
 بامیه  •

به‌تازگی محققان در مورد خواص بامیه برای افراد دیابتی 
به اطلاعات خوبی دســت پیدا کرده‌اند. بامیه سرشار از 
فیبر، ویتامین B6 و فولات اســت. ویتامین‌های گروه ب 
از پیشــرفت دیابت جلوگیری می‌کنند‌. فیبر محلول در 
بامیه در تثبیت قند خون مؤثر است. دانه و پوست بامیه 
عوامل ضددیابتی دارند و نتایج نشان می‌دهد که بامیه 

در کاهش جذب گلوکز نقش مهمی دارد.
  آلوئه‌ورا  •

آلو‌ئه‌ورا گیاهی با کاربردهای مختلف اســت. بسیاری 
از مردم از فواید آن برای پوســت آگاهی دارند اما این 
گیاه مزایــای دیگــری از جملــه کند کردن پیشــرفت 
دیابــت نــوع ۲ هــم دارد. یافته‌ها نشــان می‌دهد که 
آلوئه‌ورا ممکن اســت به محافظت و ترمیم ســلول‌های 
بتا در پانکراس که انسولین تولید می‌کنند کمک کند. 
علاوه بر ایــن، ایــن داروی گیاهی می‌توانــد منجر به 

مزایای سلامتی شود‌. 
دارچین  •

برخی تحقیقات نشان می‌دهند که دارچین می‌تواند به 
کاهش گلوکز خون ناشتا و مقاومت به انسولین در افراد 
مبتلا به پیش دیابت و دیابت نوع ۲ کمک کند. همچنین 
این ادویه با دادن مقداری طعم  شــیرینی به غذاها، نیاز 

به شکر را محدود می‌کند.

 کدو تلخ  •
شواهدی وجود دارد که نشــان می‌دهد کدو تلخ ممکن 
اســت به دیابت کمک کند. کدو تلخ یک داروی سنتی و 
قدیمی برای درمان دیابت در خانه است که عمدتاً توسط 

متخصصان طب سنتی چینی تجویز می‌شود.
 شنبلیله  •

شنبلیله دانه‌ای است که ممکن است به کاهش سطح قند 
خون کمک کند. این داروی گیاهی حاوی فیبرها و مواد 
شیمیایی است که به کند کردن هضم کربوهیدرات‌ها و 
قند کمک می‌کند. همچنین شــواهدی وجــود دارد که 
نشــان می‌دهد این دانه به تأخیر یا جلوگیری از شــروع 

دیابت نوع ۲ کمک می‌کند.
 روغن زیتون  •

اعتقاد بر این است که روغن زیتون دارای اثرات مفیدی مانند 
کاهش سطح کلسترول و تری‌گلیسیرید در خون است. این 

روغن همچنین به کاهش سطح قند خون منجر می‌شود.

درمان خانگی دیابت با گیاهان دارویی 
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 راه‌های پیشگیری
 از دیابت نوع 2

تشخیص اولیه‌ نشانه‌های دیابت نوع ۲ می‌تواند 
فرصتــی را برای فــرد مبتلا فراهم کنــد که زودتر 
بیماری او تشخیص داده شود و درمان‌های لازم را 
دریافت کند. درمان مناسب و به‌موقع، ایجاد تغییر 
در شیوه‌ زندگی و کنترل سطح قند خون می‌تواند 
سلامت و کیفیت زندگی فرد را تا حد زیادی بهبود 
بخشــد و خطر عوارض بیمــاری را کاهش دهد. 
بعضی از راه‌های پیشــگیری از دیابــت نوع 2 به 

شرح زیر هستند: 
 حذف شکر  •

خــوردن غذاهــای شــیرین می‌تواند افــراد را در 
معرض خطر سریع ابتلا به دیابت قرار دهد. بدن 
شما به‌سرعت این مواد غذایی را به مولکول‌های 
کوچک قند تجزیه می‌کند که جذب جریان خون 
می‌شــوند. به دنبال افزایش قند خون، پانکراس 
تولید انسولین را تحریک می‌کند؛ هورمونی که به 
قند کمک می‌کند از جریان خون خارج شده و وارد 

سلول‌های بدن شود.
 ورزش منظم •

انجام فعالیت بدنی منظــم به جلوگیری از دیابت 
کمک می‌کند. ورزش باعث افزایش حساســیت 
سلول‌ها به انســولین می‌شــود. بنابراین هنگام 
ورزش، انســولین کمتری برای کنترل سطح قند 

خون لازم است.
• نوشیدن آب

آب خوردن بیشتر مواقع به شما کمک می‌کند تا از 
نوشیدنی‌های حاوی قند زیاد، مواد نگهدارنده و 
سایر نوشیدنی‌های نه‌چندان سالم اجتناب کنید. 
نوشیدنی‌های شیرین مانند نوشابه ریسک ابتلا 

به دیابت نوع ۲ را بیشتر می‌کنند. 
 کاهش وزن •

اگرچه همه افــرادی که بــه دیابت نــوع ۲ مبتلا 
می‌شــوند اضافه‌وزن یا چاقی ندارند اما اکثریت 
آن‌ها دچار این مسئله هســتند. علاوه بر این، در 
افراد مبتلا به پیش‌دیابت، وزن اضافی در قسمت 
میانی بدن و در اطراف اندام‌های شــکمی مانند 
کبد جمع می‌شــود. این چربی به‌عنــوان چربی 
احشایی شناخته می‌شــود. از این‌رو کاهش وزن 

بسیار مؤثر است .
  ترک سیگار •

در تحقیقات فراوانی ثابت شده که سیگار کشیدن 
باعث بسیاری از بیماری‌های جدی مانند دیابت، 
بیماری‌های قلبی، ســرطان‌های ریه، پســتان، 

پروستات و دستگاه گوارش می‌شود.
 رژیم کم‌ کربوهیدرات •

رعایت رژیم حاوی کربوهیدرات بسیار کم می‌تواند 
به شما در جلوگیری از دیابت کمک کند. اگرچه 
روش‌های زیادی بــرای کاهــش وزن وجود دارد 
اما رژیم‌های کم‌کربوهیــدرات تأثیرات زیادی در 

کاهش وزن دارند.
 توجه به اندازه‌ غذا •

فرقی نمی‌کند که رژیم کم‌کربوهیدرات را دنبال 
کنید یا خیر؛ در هر صورت  اگــر اضافه‌وزن دارید 
مهم است که از خوردن غذای زیاد اجتناب کنید 

تا خطر ابتلا به دیابت کاهش یابد..
 اجتناب از کم‌تحرکی •

اگر می‌خواهیــد از دیابت جلوگیــری کنید، باید 
تحرک و فعالیت بدنی بیشتری در طول روز داشته 
باشــید. چنانچه فعالیت بدنی ندارید یا فعالیت 
بدنی شما بسیار اندک است باید فعالیت فیزیکی 
مناسب را زودتر شروع کنید؛ زیرا بررسی‌ها نشان 
داده، کم‌تحرکی عامل مهمــی در ابتلا به دیابت 

است. 
 غذاهای سرشار از فیبر •

دریافت فیبر فراوان برای ســامت روده و کنترل 
وزن مفید اســت. مطالعات انجام شده روی افراد 
چاق، مســن و پیش‌دیابتی نشان داده، این ماده 
به پایین نگه داشتن ســطح قند خون و انسولین 
کمک می‌کند. فیبرها را می‌توان به دو دسته‌ کلی 
محلول و نامحلول تقسیم کرد. فیبر محلول، آب را 
جذب می‌کند در حالی که فیبــر نامحلول، آب را 

جذب نمی‌کند.
• D بررسی سطح ویتامین 

ویتامین D بــرای کنترل قند خون مهم اســت. 
طبق مطالعــات افرادی کــه ویتامیــن D کافی 
دریافــت نمی‌کننــد یا ســطح ایــن ویتامین در 
خون آن‌ها بســیار پایین است، بیشتر در معرض 
انواع دیابت هســتند. منابع غذایی خوب برای 
ایــن ویتامین شــامل ماهی‌های چــرب و روغن 
کبد ماهی اســت. علاوه بر این، قرار گرفتن در 
معرض نور خورشید می‌تواند سطح آن را در خون 

افزایش دهد.

دیابت کــه در اصطــاح به آن مــرض قند 
نیــز گفته می‌شــود بیماری مزمنی اســت 
کــه رونــد سوخت‌و‌ســاز قنــد در بــدن را 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. بدن ما برای تأمین انرژی نیاز 
به مواد غذایی گوناگونی دارد. این مواد در بدن تبدیل 
به قند یا گلوکز می‌شــوند. اگر به هر دلیلــی گلوکز از 
طریق خون وارد سلول‌ها نشــود و در جریان خون فرد 
باقــی بماند، میزان قنــد خون بالا رفته و فــرد مبتلا به 
دیابت می‌شود. بررسی‌های سازمان بهداشت جهانی 
حاکی از این اســت که تعــداد مبتلایان بــه دیابت در 
گروه ســنی ۲۰ تا ۷۹ ســال در ســال ۲۰۲۱ بیش از 
۵۳۷ میلیــون نفر بود و پیش‌بینی می‌شــود این تعداد 
تا ســال ۲۰۴۵ از مرز ۷۸۴ میلیون نفر هم بگذرد‌. بر 
اساس آمار سال ۱۴۰۰ شیوع دیابت در کشور افزایش 
یافته اســت به‌طوری که ســهم زنــان 14.71درصد و 
ســهم مردان 33.44 درصد بــرآورد می‌شــود. دیابت 
نوع ۲ معمولًا بیماری میانســالان و ســالمندان اســت 
اما طی ســال‌های اخیر به علت افزایش میزان چاقی، 
عدم تحــرک بدنی و رژیــم غذایی نامناســب، در گروه 
ســنی نوجوانان و جوانان نیز به‌طــور فزاینده‌ای دیده 
می‌شود. این در حالی اســت که با پیگیری روش‌های 
ســالم برای زندگی می‌توان بروز دیابت را حداقل ۱۱ 
ســال به‌ تأخیر انداخــت و حتــی می‌تــوان از بروز آن 

جلوگیری کرد.

دکتر ســید ابوالقاســم مهتــدی، متخصــص داخلی در 
مورد بیمــاری دیابت نــوع 2 و علــل ابتلا به آن بــه »آتیه‌ 
نو« می‌گویــد‌: »نــوع 2 دیابــت بــه دیابت بزرگســالان 
معروف اســت؛ زیرا این نــوع دیابت بعد از 40 ســالگی 
ظاهر می‌شــود‌. این نــوع دیابت زمانــی رخ می‌دهد که 
لوزالمعــده، انســولین کافــی تولیــد نمی‌کند یــا بدن 
نمی‌تواند به‌طور مؤثر از انســولین تولید شــده استفاده 
کند. انســولین هورمونی اســت کــه قندخــون را تنظیم 
می‌کند.‌ هایپرگلیســمی، که به آن افزایش قندخون نیز 
می‌گویند، یکی از عوارض رایج دیابت کنترل نشده است 
و به مرور زمان منجر به ایجاد آسیب جدی به سیستم‌های 
بدن، به‌ویژه اعصاب و رگ‌های خونی می‌شــود. ســن و 
چاقی‌، عدم تحرک جسمانی و ســبک زندگی در بروز آن 
مؤثر است‌. این بیماری دارای دوره‌های طولانی‌، مخفی‌، 
بدون علامت و سیری موذیانه است و ممکن است همراه 

با عوارض باشد.« 

علائم 
او با بیان این مطلب که دیابت نوع 2 ســیری آهسته و بی 
سروصدا دارد و ممکن است چندین سال قبل از تشخیص‌، 
بیماری شروع شده باشد، می‌افزاید‌: »سالمندان غالباً از 
رخوت و خستگی و کاهش تدریجی وزن شکایت دارند. دیر 
جوش‌خوردن زخم‌ها‌، عفونت‌های مکــرر دندان و لثه‌ها‌، 
اختلال دید‌، سکته‌های قلبی و مغزی زودرس‌، سقط‌های 
غیرقابل‌توجیه‌، اختلال حس در انگشتان به‌صورت گز‌گز 
و مور‌مور و سرد شدن و سوزن شدن‌، زخم‌های پا‌، ناتوانی 
جنســی در مردها و ســردمزاجی در خانم‌هــا‌، ناباروری و 
نازایی همه و همه ممکن است علامت دیابت نوع 2 باشد‌. 
اصولًا دیابت بیماری‌ هزارچهره‌ای اســت کــه می‌تواند به 
هر صورتی و با هــر علامتی خودنمایی کنــد. برخی افراد 
هیچ علامتــی ندارند و برخی دیگر تا زمانی که مشــکلات 
ســامتی مرتبط با دیابت مانند تاری‌ دید یا بیماری‌های 
قلبی نداشته باشند متوجه این بیماری نمی‌شوند. علائم 
دیگر این بیماری عبارت‌اند از‌ احساس تشنگی و پرنوشی‌، 
افزایش ادرار )پرادراری( و شب‌ادراری و احساس گرسنگی 
بدون دلیل. در صورت بروز علائم فوق، مراجعه به پزشــک 
متخصص داخلی جهت انجام ارزیابی‌های بیشتر توصیه 

می‌شود.

تشخیص 
این متخصــص دیابت در مورد تشــخیص بیماری دیابت 
توضیح می‌دهد‌: »تشخیص دقیق دیابت و نوع آن بسیار 
حیاتی است و تنها پزشک می‌تواند این کار را انجام دهد. 
به‌طور کلی تشــخیص دیابت بر ســه اصل استوار است‌؛ 
قند خون ناشتا )FBS(، قند خون 2 ساعت بعد از خوردن 
75 گرم گلوکز و همچنین قند خون در هر ساعتی از روز 

به‌طور اتفاقی‌.« 
بیماری دیابت زمانی تشخیص داده می‌شود که قند خون 
ناشــتا بیشــتر از 126 میلی‌گرم در دســی‌لیتر یا بیشتر 
باشد یا 2 ساعت بعد از صرف گلوکز 200 یا بیشتر باشد 

یا گلولز پلاسما 200 یا بیشتر و همراه با علامت باشد‌. 

غربالگری 
دکتــر مهتدی بــا بیان ایــن مطلب کــه حــدود نیمی ‌از 
مبتلایان بــه دیابت نوع 2 از بیماری خــود اطلاع ندارند 
می‌افزاید‌: »بررســی‌های انجام شده نشــان می‌دهد که 
25 درصد از بیمارانــی که اخیراً دیابت آن‌ها تشــخیص 
داده شــده، دارای ضایعــات تــه چشــمی‌) رتینوپاتی( 
هســتند. از این‌رو تشــخیص بیماری در مرحله نهفته، از 
اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. گرو‌ه‌هایی که در معرض 

خطر دیابت هســتند و باید غربالگری شوند شامل موارد 
زیر هستند: 

•  افراد بالای 45 سال‌، در صورت طبیعی بودن قند خون 
هر سه سال یک‌بار آزمایش تکرار شود،

•  افراد زیر 45 سال در صورت داشتن چاقی کلی‌، چاقی 
مرکزی‌، دیابت خویشاوندان )پدر‌، مادر‌، بردار و خواهر(،

•  خانم‌هایی که نوزادان چاق )بیش از چهار کیلو( به‌دنیا 
آورده اند یا مرده‌زایی داشته‌اند،

•  کسانی که افزایش فشار خون شریانی دارند،
•  افرادی که سابقه اختلال گلولز ناشتا با اختلال تحمل 

گلولز دارند،
•   افراد با کاهش کلسترول خوب و افزایش تری گلیسرید 

خون.«

درمان 
او در مــورد درمــان این عارضــه می‌گویــد‌: »مراقبت از 
افراد مبتلا به دیابت نوع 2 نیازمنــد رویکرد بیمارمحور 
به اهداف درمانی و رژیم‌ دارویی مناســب برای هر فرد 
اســت. تمرکز بر ویژگی‌های فردی، نیازها و پاسخ‌های 
درمانی بیماران می‌تواند روند کنترل بیماری و شــرایط 
بالینی فرد را بهبود بخشــد. اگرچه ایــن دیابت درمان 
قطعی نــدارد امــا مصــرف صحیــح و منظــم داروهای 
تجویزشده توسط پزشک معالج و همچنین اصلاح سبک 
زندگی، بــه کنترل مؤثــر علائم و بهبــود و حفظ کیفیت 
زندگی فــرد مبتلا کمــک بســیاری می‌کنــد. تغییرات 
سبک زندگی شامل کاهش وزن، داشــتن رژیم غذایی 
سالم‌، ورزش کردن‌، ترک ســیگار و سنجش مکرر سطح 

قندخون است.«
دیابت یک بیماری مزمن و پیش‌رونده اســت و با گذشت 
زمان، ممکن اســت بــه دریافت داروهــای خوراکی )در 
کنار اصــاح ســبک زندگی( جهــت کنترل علائــم نیاز 
باشد. اگر درمان با یک دارو کافی نباشد، درمان ترکیبی 
و اســتفاده از دو یــا بیــش از دو داروی خوراکــی بــرای 
رسیدن به سطح قندخون مناسب در نظر گرفته می‌شود. 
اســتفاده از درمان ترکیبی به‌صورت چند داروی کاهنده‌ 
قندخون در یک قرص به بیمار کمــک می‌کند به درمان 
خود پایبند باشــد و احتمال فراموشــی مصــرف داروها 
کمتر ‌شــود. هنگامی‌که داروهای خوراکی برای کنترل 
ســطح گلوکز خون کافی یا مؤثر نباشــند، احتمال دارد 
انســولین برای فرد تجویز شــود. در حال حاضــر پیوند 
پانکــراس‌، لوزالمعده‌های مصنوعی‌، پیوند توده ســلول 
بتا‌، انســولین‌های جدید و انواع پمپ‌های انسولین همه 
و همه افق‌های جدیدی اســت که پیــش روی دیابتی‌ها 

گشوده شده است‌.

دیابت
قندی که شیرین نیست

گزارش

ورزش برای دیابتی‌ها کم نیست اما انتخاب آن به عوامل مختلفی 
از جمله سن، سطح آمادگی جسمانی و نوع دیابت بستگی دارد. 
به‌طور کلی، ورزش‌های هــوازی و قدرتی برای دیابتی‌ها توصیه 

می‌شود. بهترین حرکات ورزشی برای دیابتی‌ها عبارت‌اند از:
 ورزش‌های هوازی •

ورزش‌های هوازی باعث افزایش ضربان قلب و تنفس می‌شوند و 
به سوزاندن کالری و بهبود گردش خون کمک می‌کنند. از این‌رو 

برای بیماران دیابتی بسیار مفید است‌. 
 پیاده‌روی •

پیاده‌روی، یکی از ســاده‌ترین و در عین حال مؤثرترین ورزش‌ها 
برای کنترل قند خون، به‌ویژه در افراد مبتلا به دیابت اســت. این 
فعالیت بدنی ساده، مزایای بسیاری برای سلامتی دارد. پیاده‌روی 

باعث می‌شود سلول‌های بدن به انسولین حساس‌تر شوند.  
 دویدن •

دویدن یکی از بهترین ورزش‌ها برای افراد مبتلا به دیابت است. 
این فعالیت بدنی علاوه بر سوزاندن کالری و کاهش وزن، موجب 
کنترل قند خون و بهبود سلامت کلی بدن می‌شود. دویدن باعث 
می‌شــود عضلات بدن گلوکز بیشــتری مصرف کنند، در نتیجه 

سطح قند خون کاهش می‌یابد.
 شنا •

یک ورزش برای افراد دیابتی که به کاهش قند خون کمک می‌کند، 
شناست. این ورزش علاوه بر اینکه به کاهش وزن و کنترل قند خون 
کمک می‌کند، فواید دیگری نیز برای ســامتی دارد. شنا باعث 
افزایش ضربان قلب و سوختن کالری می‌شود. همچنین همانند 
سایر ورزش‌ها، حساسیت بدن به انســولین را افزایش می‌دهد و 

موجب می‌شود تا سلول‌ها گلوکز را بهتر جذب کنند.
 دوچرخه‌سواری •

دوچرخه‌‌ســواری یک ورزش هوازی عالی اســت کــه به تقویت 

عضلات پایین‌تنه کمک می‌کند. دوچرخه‌سواری باعث افزایش 
مصرف گلوکز توسط عضلات شده و در نتیجه سطح قند خون را 
کاهش می‌دهد. علاوه بر این یک فعالیت لذت‌بخش است و به 

بهبود خلق‌و‌خو و کاهش استرس کمک می‌کند. 
 یوگا •

یوگا، به‌عنوان یک تمرین ترکیبی از حرکات بدنی، تنفس عمیق 
و مدیتیشن، فواید بســیاری برای افراد مبتلا به دیابت دارد. این 
تمرینات نه‌تنها به کنترل قند خون کمک می‌کنند، بلکه به بهبود 

سلامت کلی و کاهش استرس نیز می‌انجامند.
 پیلاتس •

پیلاتــس، فواید بســیاری برای افــراد مبتلا بــه دیابت دارد. 
تقویت عضلات، بهبــود انعطاف‌پذیری و کاهش اســترس از 
مزایای این رشته اســت که در مدیریت دیابت بسیار اهمیت 
دارند. ایــن ورزش با تمرکز بــر تقویت عضلات شــکم، کمر و 
کف لگن، بــه بهبود وضعیــت بدن و کاهــش دردهای مزمن 

کمک می‌کند.

ورزش‌های مناسب برای افراد دیابتی


