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 درمان چاقی 

 جراحــی در حــال حاضــر مؤثرتریــن روش 
درمانــی بــرای دســتیابی بــه کاهــش وزن پایــدار 
در افــراد واجد شــرایط محســوب می‌شــود. این 
جراحــی معمــولاً بــرای افــراد دارای شــاخص 
توده بدنــی )BMI( ۳۵ یــا بالاتر توصیه می‌شــود 
و در برخــی بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ یــا 
 BMI ســایر بیماری‌هــای متابولیــک، حتــی بــا
بین ۳۰ تــا ۳۴.۹ نیز ممکن اســت پــس از ارزیابی 
تخصصی مورد بررسی قرار گیرد؛ به‌ویژه زمانی که 
درمان‌های غیرجراحی نتوانسته باشند کاهش 
وزن یا کنترل بیماری را به‌طور پایدار فراهم کنند.
درباره جراحی اسلیو معده در این روش، حدود 
۸۰ درصــد از حجــم معــده برداشــته می‌شــود و 
معده بــه شــکل یــک لولــه باریــک درمی‌آیــد. در 
اسلیو، مسیر روده تغییری نمی‌کند، اما علاوه بر 
کاهش ظرفیت معده، تغییرات هورمونی مرتبط با 
اشتها و احساس سیری نیز به کاهش وزن کمک 
می‌کنند. این روش به دلیل ساده‌تر بودن از نظر 
تکنیک جراحی و نداشتن تغییر در مسیر روده، 
یکی از رایج‌تریــن جراحی‌های چاقــی در جهان 
است. البته مانند هر عمل جراحی دیگری، اسلیو 
نیز می‌تواند با عوارضی مانند خونریزی، نشت از 
کس  محل منگنه یا در برخی بیماران تشدید رفلا
معده همراه باشد.درباره بای‌پس معده در این 
روش علاوه بر کوچک‌ســازی معده، مســیر عبور 
غذا از بخشی از روده کوچک تغییر داده می‌شود. 
ایــن تغییر علاوه بــر محدود کــردن حجم غذای 
مصرفی، باعث تغییــرات هورمونــی و متابولیک 
مؤثری می‌شود که به کاهش وزن و بهبود کنترل 
قند خون کمک می‌کند. بای‌پــس معده به‌ویژه 
کس  در بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ یــا رفلا
شــدید معده می‌تواند گزینه مناســبی باشد. در 
بســیاری از بیمــاران، ایــن روش موجــب کاهش 
چشمگیر نیاز به داروهای دیابت شده و در برخی 
موارد باعث فروکش بیماری می‌شود، هرچند این 
وضعیــت لزوماً دائمی نیســت و نیاز بــه پیگیری 
منظــم دارد.بســیاری از بیماران تصــور می‌کنند 
اســلیو و بای‌پــس تفــاوت چندانــی بــا یکدیگــر 
ندارند، در حالی که انتخاب روش مناسب باید بر 
اساس عواملی مانند سن، شاخص توده بدنی، 
ســابقه دیابــت، بیماری‌هــای گوارشــی به‌ویــژه 
کس، وضعیــت متابولیک، عــادات غذایی،  رفلا
ســوابق جراحی و شــرایط عمومــی بیمــار انجام 
شــود. تصمیــم نهایی نیــز پــس از بررســی کامل 
توسط تیم درمان شامل جراح، متخصص تغذیه 
و در صورت نیاز سایر متخصصان اتخاذ می‌شود.
مقدار محدودی افزایش وزن در سال‌های بعد از 
جراحی ممکن است در برخی بیماران رخ دهد 
و این موضوع همیشه به معنای شکست درمان 
نیســت. رعایــت برنامــه غذایــی، فعالیــت بدنی 
منظم، پیگیری‌هــای پزشــکی و اصــاح عادات 
رفتاری، احتمال بازگشت قابل‌توجه وزن را تا حد 

زیادی کاهش می‌دهد.

دانــستنی‌هـــا
پروتئین کمتر برای بزرگسالان کم‌تحرک

   پروتئین بیشــتر همیشه بهتر نیســت و برای بسیاری از 
بزرگســالان کم‌تحرک، خوردن کمتــر پروتئیــن می‌تواند به 

معنای پیری سالم‌تر و احتمالاً زندگی طولانی‌تر باشد.
 به گزارش ساینس دیلی، محصولات غنی‌شده با پروتئین 
کنون قفسه‌های فروشگاه‌های مواد غذایی را پر کرده‌اند  ا
و در همه چیز از غلات و قهوه گرفته تا آب دیده می‌شــوند. 
با این حال، بررسی جدیدی از بیش از ۳۵۰ مطالعه در مورد 
محدودیــت پروتئیــن و پیری نشــان می‌دهد که بســیاری 
از افــراد ممکن اســت از خــوردن پروتئین کمتر ســود ببرند 
و مصــرف کمتــر گاهــی اوقــات می‌تواند بــه عمــر طولانی‌تر 

منجر شود.
 این مطالعه بررســی می‌کند که چگونــه کاهش پروتئین 
ممکن است بر پیری تأثیر بگذارد. محققان نتیجه می‌گیرند 
که محدودیت پروتئین می‌تواند متابولیسم را بهبود بخشد، 
کنش سلول‌ها به مواد مغذی را تغییر دهد، آسیب  نحوه وا
ســلولی را محدود کند و به ســلول‌ها کمک کنــد تا عملکرد 

طبیعی خود را حفظ کنند.
دانشــگاه  از  مقالــه  نویســنده  لامینــگ«،  »دادلــی   
ویسکانسین-مدیســون، می‌گوید: »کاملاً واضح اســت که 
پروتئین برای رشــد عضلات و پاسخ ورزشــی افراد پرتحرک 
کثر مردم نسبتاً کم‌تحرک هستند،  مفید است. اما از آنجا که ا
بســیاری از افراد احتمالاً پروتئین بیشتری از آنچه که واقعاً 
نیاز دارند مصــرف می‌کنند که احتمالاً عواقــب منفی برای 

سلامتی دارد.«
 دانشــمندان مدت‌هاســت می‌دانند که کاهــش کالری 
دریافتی می‌تواند طول عمر بســیاری از موجــودات زنده را 
افزایش دهد و خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط با سن مانند 
سرطان را کاهش دهد. با این حال، در عمل، پیروی از یک 
کثر افراد  رژیم غذایی محــدود از کالری در درازمدت بــرای ا

بسیار دشوار است.
 محدودیت پروتئین ممکن اســت مســیر دیگری را ارائه 
دهد. مطالعــات قبلی نشــان داد که مگس‌هــا و جوندگان 
وقتــی پروتئیــن کمتری مصــرف می‌کننــد، حتــی زمانی که 
میــزان کالری دریافتــی کلی آنهــا کاهش نیافته باشــد، عمر 

طولانی‌تری دارند.
 آزمایش‌هــای بالینــی اخیــر روی انســان نیــز نتایــج 
امیدوارکننده‌ای به همراه داشته است. افرادی که مصرف 
پروتئین خود را کاهش دادنــد، وزن و چربی بــدن خود را از 
دســت دادند و بهبودهایی در قند خون ناشتا داشتند، با 

وجود اینکه اغلب کالری کل بیشتری مصرف می‌کردند.
 شواهد یک طرفه نیست. مطالعات دیگر نشان می‌دهد 
که مصرف پروتئین بیشتر می‌تواند از کاهش وزن پشتیبانی 
کند و به افراد مســن در حفــظ عضلات کمک کنــد، به ویژه 

هنگامی که با ورزش همراه باشد.
 تجزیه و تحلیل محققان از بیــش از ۳۵۰ مقاله، چندین 
مکانیســم بیولوژیکــی مکــرر را شناســایی کرد کــه می‌تواند 
توضیــح دهــد کــه چــرا محدودیــت پروتئین ممکن اســت 
ســامت را بهبــود بخشــد و طــول عمــر را افزایش دهــد. در 
سراســر ایــن تحقیــق، مصــرف پروتئیــن کمتــر بــا عملکــرد 
متابولیک بهتر، تغییر ســیگنال دهی مواد مغذی، کاهش 
آسیب ســلولی و بهبود نگهداری ســلول‌های سالم مرتبط 

بود.
کتــور رشــد فیبروبلاســت ۲۱   یکــی از عوامــل مهــم، فا
)FGF۲۱( اســت، هورمونــی که بــا کاهش مصــرف پروتئین 
افزایش می‌یابد. FGF۲۱ می‌تواند مصــرف انرژی را افزایش 
دهد، تنظیم قند خون را بهبود بخشــد و التهاب را کاهش 

دهد.
 مطالعات روی موش‌ها نشــان داده اســت حیواناتی که 
سطح بالایی از FGF۲۱ دارند، نسبت به موش‌های معمولی 
عمر طولانی‌تــری دارنــد. ایــن اثــر در موش‌های نــر قوی‌تر 
از موش‌هــای ماده بــود. مصــرف پروتئین کمتر نیز ســطح 

FGF۲۱ را در انسان افزایش می‌دهد.
 این بررسی همچنین بر چندین اسید آمینه تمرکز دارد 
که واحدهــای ســازنده پروتئین هســتند. به نظر می‌رســد 
متیونین، ایزولوســین و والین نقش‌های بسیار مهمی ایفا 

می‌کنند.
 تحقیقات نشــان می‌دهــد که مصــرف بیــش از حد این 
اســیدهای آمینه ممکن است مســیرهای بیولوژیکی را که 
رشد را تشویق می‌کنند، فعال کند. وقتی این مسیرها بسیار 
فعال باقی بمانند، ممکن است خطر چاقی، التهاب و سایر 

بیماری‌های مرتبط با پیری را افزایش دهند.
 لامینــگ می‌گویــد: »ایــن مطالعــات نشــان می‌دهد که 
میزان پروتئینی که افراد کم‌تحرک امروزه مصرف می‌کنند، 
حداقل در سطح جمعیت، ممکن است پیامدهای منفی 

برای سلامتی داشته باشد.«
 بــا ایــن حــال، برخــی از گروه‌هــا بــه وضــوح بــه پروتئیــن 
بیشــتری نیاز دارند. به عنوان مثــال، زنان بــاردار و برخی از 
بزرگسالان مســن ممکن اســت نیازهای تغذیه‌ای بالاتری 
داشــته باشــند. با این حــال، بــرای بســیاری از بزرگســالان 
کم‌تحــرک، غذاهــای غنی‌شــده بــا پروتئیــن ممکن اســت 

مزایای سلامتی مورد انتظار آنها را ارائه ندهند.
 ورزشکاران اغلب مقادیر زیادی پروتئین مصرف می‌کنند 
بدون اینکه بــه بیمــاری متابولیــک مبتلا شــوند. لامینگ 
گمان می‌کند که فعالیت بدنی منظم ممکن است با هدایت 
پروتئیــن به ســمت توســعه و حفظ عضــات قوی و ســالم 

محافظت ایجاد کند.
 این یافته‌ها نشان می‌دهد که راهنمایی مصرف پروتئین 
ممکن است زمانی بیشترین تأثیر را داشته باشد که هم سن 
و هم سطح فعالیت را در نظر بگیرد، نه اینکه توصیه یکسانی 

را برای همه داشته باشد.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
 یک مطالعه جدید می‌گوید اســترس کاری می‌تواند خواب 
کثر افراد شاغل میانسال را از بین ببرد و سلامت آنها را تضعیف  ا
کند.به گزارش مدیســن نت، محققان گــزارش دادند که تقریباً 
۷۰ درصد از یک گروه کوچک از افراد ۵۰ تا ۶۶ ســاله، مشــکلات 
گــر هیچ ســابقه‌ای از  خــواب مــداوم را تجربــه کرده‌انــد، حتی ا
اختــالات خــواب نداشــته باشــند.محققان گفتند کــه حتی 
نگران‌کننده‌تر این اســت که بیش از ۹ نفر از ۱۰ نفــر )۹۲ درصد( 
از شــرکت‌کنندگان حداقل یک بار در طول مطالعه یک ساله، 

آســتانه بالینی اختــال خــواب را تجربــه کردند.»آتاناســیوس 
تساناس«، محقق ارشد و استاد سلامت دیجیتال و علوم داده 
در دانشــگاه ادینبورگ در بریتانیا، در یک بیانیه خبری گفت: 
»من واقعاً از مقیاس عظیم مشــکلات خوابی کــه در این گروه 
کشــف کردیــم، شــگفت‌زده شدم.«تســاناس گفــت: »تجزیه و 
تحلیل ما به وضوح نشان می‌دهد که بسیاری از این مشکلات 
خــواب و آرامش روانــی مربوط به کار هســتند و آرامــش کلی به 

شدت به تعادل پایدار بین کار و زندگی وابسته است.«

کلید سلامتی، داشتن برنامه منظم روزانه است
  یک مطالعه جدید می‌گوید، یافتن یک برنامه روزانه 
راحت و ثابت می‌تواند برای تقویت سلامت روان و جسم 
بســیار مهــم باشــد.به گــزارش مدیســن نــت، محققان 
اخیــراً گــزارش داده‌اند افــرادی که یــک برنامــه منظم را 
حفظ می‌کنند، معمولاً ســطح درد و افســردگی کمتری 
دارند.دلیل محکمــی برای این موضوع وجــود دارد؛ به 
گفته »یونجین تریســی«، محقق اصلی مطالعه و استاد 
گــر مــا در زمان بیــدار شــدن، غذا  دانشــگاه میزوری، »ا

خوردن، کار کردن یــا مطالعه کردن، تعامــل با دیگران و 
رفتن به رختخواب ثابت قدم باشــیم، این نشــانه‌های 
زمانــی بــه هماهنگ‌ســازی ســاعت داخلــی بــدن مــا 
کمــک می‌کننــد. در درازمدت، بــه نظر می‌رســد که این 
روند با بهبــود نتایج ســامتی مرتبط اســت.«محققان 
خاطرنشان کردند که افزایش سلامتی ناشی از پایبندی 
گر خواب بهبود نیافته باشد،  به یک برنامه منظم، حتی ا

ادامه می‌یابد.
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نزدن اســت!- با ایمان- حرف چهاردهم الفبای یونانی- 
نام ترکــی5- پول زیرمیــزی-  خــم قیراندود- نوعــی اجاره 
ساختمان- رب‌النوع سومریان6- لاشخور سیاه- ماشین 
درو و کشــاورزی7- از کشــورهای عربی- روا و شایســته- از 
تمدن‌هــای باســتانی8-  از جزایــر ایرانــی خلیج فــارس - 
کشوری در اقیانوسیه- شــفقت9- ترکیب ید و عنصر دیگر 
ع هواپیمای  در آن- کند زبان- مرکز ایالت کانزاس10- مختر
آبــی- حمــام لاغــری11- قصــد و اراده- بــرق مثبــت- ســاز 
ضربی- وسیع و پهن12- داخل-  خطی در دایره- نشان- 
از کلمات ســوالی13- در صبحانه می‌خورنــد - نام تجاری 
مــاده ای ســبک و متخلخل و معمولاً ســفید که در بســته 
بندی و عایق کاری کاربرد دارد- آب بند 14- کیمیا- اشکال 
نرم‌افزاری- بندری در بلغارستان15- فیلسوف فرانسوی- 

گذرانیدن زندگی از طریق کسب و کار

  1- فرومایــه- کارگردان خانــم ایرانی2- عکــس العمل- شــدید- به اجبــار3- عقب- از پادشــاهان 
اشکانی- مرجان4- رشــته کوهی در اروپا- یار »هوی«!-  عدد ورزشی- برق رسان اتومبیل5- بیمار- 
قســمتی از دوربیــن- مقابل آمــد- مقابل زیــر6-  عضــو پیچ‌درپیــچ شــکم - فیلمی از محمدحســین 
گیردار8- نوعی ژانر فیلم- اتاق  مهدویان7- فاقد آرامش و امنیت- کشــتزار خربزه- از بیماری‌های‌ وا
قابل حمل- کوهان شتر9- لطیفه- گریختن حیوان- برداشــت کننده محصول10- کسی که در دعوا 
کردن و زد و خــورد نظیر ندارد- گل پخته11-  اشــاره بــه دور- مجلس اعیان- حق ناحق ســازمان‌ ملل 
متحد- غیرتمند12- نوعی معادله در ریاضی- حروف مقطعه ســوره 36 قرآن کریم - گریه بچه- کامل 
و تمام13- سوغات کرمانشاه- ســردار بنام عثمانی- خدای مصری14- خراب و منهدم‌شده- سنگ 

عیار- خبرگزاری دانشجویی15- ریاضیدان فرانسوی سده 17 میلادی - برادر

 محمدجواد باقری
 فلوشیپ جراحی چاقی  

نوشابه‌های رژیمی به شیوه‌ای که الکل، هپاتیت ویروسی یا برخی داروهای سمی باعث آسیب کبدی می‌شوند، 
موجب آســیب این عضو نمی‌شــوند اما در صورت مصرف بیش‌ازحد می‌توانند به‌طور غیرمستقیم در بروز 
»بیماری کبــد چــرب غیرالکلی« نقش داشــته باشــند.این عارضه ممکن اســت ناشــی از شــیرین‌کننده‌های 

مصنوعی موجود در این نوشیدنی‌ها یا الگوهای تغذیه‌ای مرتبط با مصرف بالای نوشابه‌های رژیمی باشد.

شیرین‌کننده‌های مصنوعی مانند آسپارتام، سوکرالوز و ساخارین می‌توانند تعادل میان باکتری‌های 
« روده را برهم بزنند به‌ویژه زمانی که بیش از حد مصرف شوند. »مفید« و »مضر

شــیرین‌کننده‌های مصنوعی موجود در نوشــابه‌های رژیمی گاهی اوقــات می‌توانند باعث افزایش ناگهانی انســولین 
)هورمونی که قند خون را تنظیم می‌کند( شوند. با گذشت زمان، مصرف بیش از حد می‌تواند منجر به مقاومت به انسولین 
شود که در این وضعیت، بدن کمتر به انسولین واکنش نشان می‌دهد و همین امر باعث افزایش سطح قند خون می‌شود.

    ترشح انسولین: شیرینیِ شیرین‌کننده‌های مصنوعی می‌تواند موجب ترشح انسولین شود اما از آنجا که 
قند واقعی برای رفع گرسنگی وجود ندارد بدن همچنان برای تأمین انرژی، هوسِ قند واقعی می‌کند.    

 نتایج مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۵ در »کنفرانس اروپایی گوارش« ارائه شد، نشان می‌دهد که مصرف 
زیاد نوشیدنی‌های بدون قند ممکن است تقریباً به اندازه نوشیدنی‌های حاوی قند برای کبد مضر باشد.

در مقایسه با نوشابه معمولی، نوشــیدن نوشــابه رژیمی در صورت مصرف متعادل می‌تواند بار کبد را کاهش 
دهد.بر اساس پژوهش‌های کنونی، نوشیدن یک قوطی نوشابه رژیمی در روز، خطر ناچیزی برای کبد به همراه دارد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


