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a r m a n m e l i . i r
یادداشت
کبد چرب

   کبد چــرب یکــی از شــایع‌ترین بیماری‌های 
متابولیــک جهــان اســت کــه امــروزه بــا عنــوان 
بیماری کبد چرب مرتبط با اختلالات متابولیک 
)MASLD( شــناخته می‌شــود.این نام‌گــذاری 
جدید، طیف گسترده‌تری از علل ایجاد بیماری 
از جملــه اختــالات متابولیــک، مصــرف الــکل، 
برخی داروهــا و ســایر عوامــل را در بــر می‌گیرد و 
جایگزین اصطلاح قدیمی »کبد چرب غیرالکلی« 
شده اســت.برخلاف تصور رایج، کبد چرب تنها 
یک بیمــاری محدود بــه کبد نیســت، بلکه یک 
بیمــاری سیســتمیک اســت کــه تظاهــر آن در 
کبد دیده می‌شــود. به همین دلیل، تشــخیص 
به‌موقع و درمان آن نقش مهمی در پیشگیری از 
عوارض جدی دارد.بر اساس آمارهای جهانی، 
حدود یک‌ســوم جمعیت جهان بــه کبد چرب 
مبتلا هســتند. از این میــان، بخشــی از بیماران 
، ســیروز و  ممکن اســت به التهــاب کبــد، فیبروز
حتی سرطان کبد مبتلا شوند. نکته قابل توجه 
آن اســت کــه ســرطان کبــد در برخــی مبتلایــان 
می‌تواند بــدون عبور از مرحله ســیروز نیز ایجاد 
شود؛ موضوعی که اهمیت غربالگری و تشخیص 
زودهنگام را دوچندان می‌کند.بیشتر مبتلایان 
به کبد چــرب هیچ علامــت مشــخصی ندارند و 
بیماری معمولاً به‌صورت اتفاقی در آزمایش‌های 
دوره‌ای و بررســی آنزیم‌هــای کبدی شناســایی 
می‌شود. با این حال، خســتگی، خواب‌آلودگی، 
احســاس درد یا ســنگینی در قســمت راســت و 
بــالای شــکم می‌توانــد از علائــم احتمالــی ایــن 
بیماری باشد. تشخیص نهایی نیز پس از بررسی 
علل دیگر افزایش آنزیم‌های کبدی و با استفاده 
از روش‌هایی مانند ســونوگرافی و در صورت نیاز 
فیبرو اسکن انجام می‌شود.افراد مبتلا به دیابت، 
چاقی، فشار خون بالا، چربی خون، کم‌تحرکی و 
سایر مؤلفه‌های ســندرم متابولیک، بیشترین 
خطــر ابتــا بــه کبــد چــرب را دارنــد و لازم اســت 
به‌صــورت هدفمند از نظــر این بیماری بررســی 
شــوند. همچنین توجــه بــه مقادیــر آنزیم‌های 
کبدی اهمیت زیادی دارد، زیرا در برخی موارد، 
محدوده‌های مرجع درج‌شده در آزمایشگاه‌ها 
با معیارهای توصیه‌شده علمی مطابقت کامل 
ندارد و ممکن است تشخیص بیماری به تأخیر 
بیفتد.درمــان کبــد چــرب بیــش از هــر چیــز بــر 
اصلاح ســبک زندگی اســتوار اســت. کاهش ۵ تا 
۱۰ درصــدی وزن بــدن طــی حــدود شــش مــاه، 
مؤثرترین راهکار برای کنترل بیماری و جلوگیری 
از پیشــرفت آن بــه شــمار مــی‌رود. در مقابــل، 
بسیاری از فرآورده‌های گیاهی که با عنوان درمان 
کبد چرب تبلیغ می‌شوند، شــواهد علمی کافی 
برای اثربخشی ندارند.در بیماران پرخطر، به‌ویژه 
افــراد مبتــا بــه دیابت یــا کســانی کــه در معرض 
فیبروز کبــدی قــرار دارند، آغــاز به‌موقــع درمان 
دارویی در کنار اصلاح ســبک زندگی می‌تواند از 
پیشــرفت بیماری و بروز عوارضی مانند سیروز و 

سرطان کبد پیشگیری کند.

دانــستنی‌هـــا

گهانی قفسه سینه درد نا
 دایسکشــن آئورت عبارت اســت از پارگی در جداره داخلی 
آئــورت؛ بزرگتریــن رگ خونی کــه از میان بــدن عبــور می‌کند و 
کسیژن‌دار را از قلب به سایر نقاط بدن می‌رساند.دکتر  خون ا
»جاناتــان گاور«، جــراح قلب در مرکز بیمارســتانی »مدســتار 
واشنگتن« در این باره گفت: در این حالت، خون به درون این 
فضا جریــان می‌یابد و باعث می‌شــود لایه‌های دیــواره آئورت 
از هم جدا شــوند؛ پدیده‌ای که به آن »دایسکشــن« )یا پارگی 
لایه‌ای( آئــورت می‌گویند.دکتــر گاور افزود: ایــن اتفاق ممکن 
است در هر نقطه‌ای از مسیر آئورت از محل اتصال آن به قلب 
تا سایر بخش‌های آن، رخ دهد. بسته به محل وقوع، لایه‌های 
آئــورت می‌تواننــد در هــر یــک از دو جهــت از هم جدا شــوند. 
این وضعیت یک فوریت جراحی واقعی محســوب می‌شــود.
دایسکشــن آئــورت می‌تواند موجــب کاهش خون‌رســانی به 
اندام‌هــا یــا باعــث پارگــی کامل آئورت شــود کــه شــریان اصلی 
بدن است.این عارضه می‌تواند مرگبار باشد و بیشترین خطر 
مرگ‌ومیــر آن در همان ســاعات اولیــه بروز می‌کنــد. تقریباً ۴۰ 
درصد از مبتلایان به این عارضه قلبی بلافاصله جان خود را از 
دست می‌دهند و در صورت عدم درمان، خطر مرگ با گذشت 

هر ساعت، چهار درصد افزایش می‌یابد.
   علائم دایسکشن آئورت چیست؟

علامت شــاخص دایسکشــن )پارگی لایه‌های( آئورت، درد 
گهانی و شدید در قفسه ســینه یا قسمت بالایی کمر است؛  نا
دردی کــه اغلب بــه صورت احســاس »پــاره شــدن« توصیف 
گر فردی دچار درد شدید در قفسه سینه یا قسمت  می‌شود. ا

کز درمانی مراجعه کند. بالایی کمر شد، باید فوراً به مرا
سایر علائم شامل درد شکم یا معده، افت فشار خون، تنگی 
نفس، دشــواری در صحبت کردن یا راه رفتن، از دست دادن 

بینایی و نبض سریع یا ضعیف است.
   علل این عارضه چیست؟

گرچه علل دایسکشــن آئورت  به گزارش »وری ول هلث«، ا
می‌توانــد متفــاوت باشــد امــا برخــی از عوامــل مؤثــر شــامل 
بیماری‌های التهابی، فشار خون بالا یا سابقه خانوادگی ابتلا به 
این عارضه هستند. دایسکشن آئورت ممکن است در حدود 
گرچه این عارضه می‌تواند هر  ۲ نفر از هر ۱۰ هزار نفر رخ دهد؛ ا
کســی را درگیر کند اما اغلب در مردان ۴۰ تا ۷۰ ســاله مشــاهده 
می‌شود.افرادی که دارای کلسترول بالا، التهاب عروق یا سابقه 
استعمال دخانیات هستند و یا کسانی که دچار آسیب فیزیکی 
)تروما( منجــر به صدمه بــه آئورت شــده‌اند، ممکن اســت در 
معرض خطر بیشتری برای ابتلا به دایسکشن آئورت باشند.
رسوبات چربی یا کلسیم که به عنوان تصلب شرایین شناخته 
می‌شوند و همچنین اختلالات ژنتیکی مؤثر بر بافت همبند 

بدن نیز می‌توانند در بروز این عارضه نقش داشته باشند.
   این عارضه چگونه درمان می‌شود؟

بر اساس محل پارگی، دو نوع اصلی برای دایسکشن آئورت 
وجود دارد. دایسکشن نوع A که شایع‌ترین و شدیدترین نوع 
آن اســت، شــامل پارگی در بخش صعــودی آئورت می‌شــود و 
می‌تواند تا ناحیه شکم امتداد یابد. دایسکشن نوع B نیز که 
می‌تواند تا شــکم گســترش یابد، پارگی در بخش نزولی آئورت 
اســت.روش درمانی بــه محل دایسکشــن بســتگی دارد.گاور 
گفت: دایسکشن نوع A از بخش صعودی آئورت آغاز می‌شود 
و می‌توانــد کل آئــورت را درگیر کنــد. درمان این نــوع، جراحی 
فوری برای تعویض آئورت است. دایسکشن نوع B را می‌توان 
با روش‌های دارویی و از طریق کاهش ضربان قلب و فشار خون 
درمان کرد؛ با این حال، مــواردی وجــود دارد که همچنان به 
جراحی نیاز است، برای مثال زمانی که علائمی از خون‌رسانی 
کافی به اندام‌ها مشــاهده شــود.همچنین داروهایی برای  نا
کاهش فشــار خــون وجــود دارد امــا مصــرف آن‌هــا به‌تنهایی 
درمان عارضه دایسکشــن محســوب نمی‌شــود. با این حال، 
افراد می‌توانند با پایش فشــار خون و ســطح کلســترول خود، 

خطر ابتلا به دایسکشن را کاهش دهند.

افسردگی بر حواس پنجگانه تأثیر می‌گذارد
 یک مطالعــه جدید که تأثیر افســردگی را بــر هر پنج 
حــواس بررســی می‌کنــد، نشــان می‌دهــد کــه چگونه 
افســردگی چیــزی بیــش از یــک اختــال شــناختی-
عاطفــی اســت و راه را بــرای درمان‌هــای هدفمندتــر 
هموار می‌کند.به گزارش شــینهوا، محققان دانشــگاه 
نیوانگلند در اســترالیا گــزارش دادند که افــراد مبتلا به 
افســردگی در تمام حواس پنجگانه در مقایسه با افراد 
غیرافسرده، به طور قابل توجهی »کناره گیری حسی« 

بیشتری نشــان دادند.»کریستوفر شــارپلی« پروفسور 
علوم اعصاب نویســنده اصلی این مطالعه، می گوید: 
»این موضوع قبلاً با چنین جزئیاتی ثبت نشــده بود و 
نشان می دهد که چگونه افسردگی می تواند کل بدن 
را تحریــک کند.«به گفته شــارپلی، کناره گیری حســی 
روشــی اســت که بــدن بــرای مقابلــه بــا درد، از دســت 
دادن، اســترس و تعارض که می تواند باعث افسردگی 

شود، اعمال می کند.

شب زنده‌دارها در معرض خطر چاقی 
 تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهد کــه احتمــال ابتلا 
بــه ســطوح بالاتــر کلســترول و چربــی بــدن در افــرادی 
کــه تــا دیروقت بیــدار می‌ماننــد، بیشــتر اســت.مطالعه 
روی ۲۸۷ زن در نیوزیلنــد نشــان داد که »ســحرخیزان« 
و »شــب زنــده دارهــا« هــر روز تقریباً به یــک انــدازه غذا 
می‌خورند، اما زمان غــذا خوردن آنها مهــم بود.»روزان 
«، اســتاد و محقق تغذیــه در دانشــگاه گریفیت در  کروگر
بریزبن اســترالیا، و نویســنده ارشــد این مطالعــه، گفت: 

»این تحقیق نشــان می‌دهد که زمان غذا خوردن افراد 
ممکن است به اندازه آنچه می‌خورند مهم باشد. هدف 
قرار دادن زمان وعده‌های غذایــی، به ویژه کاهش غذا 
خــوردن در اواخــر شــب، می‌تواند یــک اســتراتژی مهم 
برای بهبود سلامت در بین افرادی باشد که کرونوتایپ 
شــبانه دارند.«محققان دریافتنــد افرادی کــه دیرتر به 
رختخــواب می‌رفتنــد، الگوهــای غذایــی ناســالم‌تری 

داشتند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

ک- غذای آماده2- بی‌‌عیب    ‏1- از غذاهای محلی‌ارا
و نقــص- نــام قدیــم اتریش- ســراینده انگلیســی بــا نام 
کوچک آلفرد3- شب ماندن در جایی- به بلوغ رسیده- 
میرغضب4- عقاب سیاه- بسیار نکوهش کننده- منقار 
کوتاه- قلعه حکومتی5- نوعی ‌رنگ‌ مو- از هفت‌ســین 
 - نوروزی- ســرزمین چای بود6-  مقابل کندی- کردار
خشــکی7- نام‌هــا- شــهری در آلمــان- ســبزی خــرد 
کردنی8- نوعی ‌پرتقال- مقابل گرم- متقارب9- شهری 
در فرانسه- وســیله شــخم زنی در قدیم- خدای ما10- 
حــرف ‌پیــروزی- تخته ســنگ پهــن- قــوم ترکمنــی11- 
کالاها- خردمند و فاضل- خیس12- ذره باردار- شامل 
همــه می‌شــود- رنــگ ســرخ- نــگاه ‌دزدکانــه!13- رویه 
لاســتیک- کشــوری در مدیترانــه- از ذرات بنیادی14- 
زمــان تولد- چاه کــن- امکان پذیــر15- زهد ترســايان- 

ضمانت نامه
  

1- مدرسه هندسه افلاطون- نمایشگر رایانه2- پولی که بر سر عروس و داماد می ریزند- مخالف 
راحتی- شــیفته و شــیدا3- زیبایی- تابســتان- دندان‌های نیش4-  واحد اختلاف پتانســیل- 
سرنیزه- ناراست- بالاپوش بلند قدیمی5-  کشور آمســتردام- بی همتا- هزار کیلوگرم6- درخت 
‌زبان گنجشک- کندن و دور ریختن گیاهان هرزه- آژیر7- بیماری گواتر- دقت بیمارگونه- گروهی 
از مردم8- جد رســتم در شــاهنامه- نیکــوکاران- خوی خاص9- آســان و ســاده- زن نیکبخت و 
بهروز- رمانی از آندره‌ژید10- از جنگ به دســت‌آمده- غلاف شمشــیر- حرف انتخــاب11- الفبای‌ 
موسیقی- شماره پرونده- خانه و مسکن12- گوشه خلوت- خاندان و قوم- فال نیک- از کلمات 
شرط13- سرگشته و سرگردان- مقبره و مزار- سال‌های عمر14- سمت چپ- پنبه- شعبده باز15- 

معادل فارسی فود پروسسور- از هنرهای معماری ایرانیان
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فشــار خون بالا یکی از مهم‌ترین عوامل خطر بروز سکته قلبی و مغزی 
است. متخصصان تغذیه می‌گویند افزودن برخی منابع پروتئین گیاهی 
به رژیــم غذایی، در کنــار کاهش مصــرف نمک و داشــتن ســبک زندگی 

سالم، می‌تواند به کنترل طبیعی فشار خون کمک کند.

بهݥ گفته متخصصان، پتاسیم، منیزیم و فیبر موجود در عدس به شل شدن رگ‌های خونی و حفظ 
تعادل سدیم در بدن کمک می‌کنند. همچنین عدس حاوی اسید آمینه آرژینین است که در تولید 
اکسید نیتریک نقش دارد؛ ماده‌ای که باعث گشاد شدن رگ‌ها و بهبود جریان خون می‌شود.

ادامامه همــان دانه نارس سویاســت که پیش از رســیدن کامل برداشــت می‌شــود. متخصصان 
می‌گویند تنها نصف فنجان ادامامه حدود ۳۳۸ میلی‌گرم پتاسیم تأمین می‌کند؛ ماده معدنی مهمی 
که به عملکرد طبیعی عضلات، بهبود گردش خون و سلامت عروق کمک می‌کند.

بذر کتــان از جمله دانه‌هــای مغذی اســت که بــه دلیل ترکیبــات مفید خــود، »ابرغذا« شــناخته 
می‌شود. بذر کتان سرشــار از اســید چرب امگا ۳ گیاهی )ALA(، لیگنان‌ها و فیبر محلول است؛ 
ترکیباتی که به سلامت قلب و کاهش التهاب کمک می‌کنند.

کینوا یکــی از محبوب‌ترین غلات باســتانی اســت کــه ارزش غذایی بالایــی دارد. کینــوا علاوه بر 
پروتئین، حاوی فیبر محلول و نامحلول اســت. بــا تخمیر فیبر در روده، اســیدهای چرب زنجیره 
کوتاه تولید می‌شوند که می‌توانند به کاهش التهاب و تنظیم فشار خون کمک کنند.

تخم کدو یکی دیگر از میان‌وعده‌های مفید برای سلامت قلب است. این دانه‌ها علاوه بر منیزیم، سرشار از 
آنتی‌اکسیدان‌ها، پلی‌فنول‌ها و سایر ترکیبات گیاهی هستند که می‌توانند به تنظیم فشار خون کمک کنند.
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نکتــــه 

دیازپام و خواب آرام

ک  یک باور غلط و خطرنا
 یک متخصص طب خواب، در خصــوص خطرات مصرف 
خودسرانه قرص دیازپام هشدار داد و گفت: استفاده طولانی 
مــدت از ایــن نــوع داروهــای آرام‌بخــش می‌توانــد خطــرات 
زیادی به دنبال داشته باشد.لیلا امامی، در پاسخ به پرسش 
مخاطبان مبنــی بر اینکــه آیا اســتفاده از قرص دیازپــام برای 
گرچه  ، افــزود: ا درمان بی‌خوابــی واقعاً بی‌خطر اســت یا خیر
دیازپام و داروهای هم‌خانواده آن در کوتاه‌مدت ممکن است 
به فرد کمک کنند تا راحت‌تر به خواب برود اما مصرف مداوم 
و بدون نظارت این داروها می‌تواند منجر به پیامدهای بسیار 
کید کرد: این داروها نباید به هیچ عنوان  سنگینی شود.وی تأ
بدون تجویز و زیر نظر مستقیم پزشک مصرف شوند. امامی 
در ادامه بــه یکــی از جدی‌ترین چالش‌هــای ایــن دارو یعنی 
بحث وابستگی اشاره کرد و توضیح داد: بدن انسان به تدریج 
به این دارو عــادت می‌کند و این موضوع باعث می‌شــود فرد 
برای تجربه‌ همان اثر اولیه ناچــار به ادامه مصرف یا حتی بالا 
بردن دوز دارو شود. این روند باعث می‌شود که قطع مصرف 
دارو بســیار دشــوار شــود و فرد در زمان ترک دچار بی‌خوابی 
ک  شــدید و بی‌قراری شــود که ایــن خود یــک چرخــه خطرنا
است. وی خاطرنشان کرد: با گذشت زمان دارو اثر اولیه خود 
را از دست می‌دهد و بیمار برای رسیدن به همان نتیجه قبلی 
گر  به مقدار بیشــتری از دارو نیاز پیدا می‌کنــد. این وضعیت ا
کنترل نشود می‌تواند به سرعت به یک اعتیاد دارویی تبدیل 
شــود و کنترل مصــرف را بــرای بیمــار به شــدت ســخت کند. 
امامی به پیامدهای ذهنی مصرف طولانی‌مدت دارو اشــاره 
کرد و هشدار داد: مصرف مداوم و بی‌رویه داروهای آرام‌بخش 
مانند دیازپام می‌تواند در آینده احتمال ابتلا به بیماری‌های 
کید  زوال عقل از جمله آلزایمر را در افراد افزایش دهد. وی تأ
کرد: بسیاری از مردم تصور می‌کنند چون دارو در کوتاه‌مدت 
خــواب را بهتــر می‌کند پــس بی‌خطر اســت امــا این یــک باور 
غلط و بسیار آســیب‌زا اســت. امامی در ادامه نگاه ویژه‌ای به 
سلامت ســالمندان داشــت و تصریح کرد: این داروها به‌ویژه 
کند و مصرف آنها باید با احتیاط  برای افراد مُسن بسیار خطرنا

فوق‌العاده همراه باشد. 


