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عوامل ابتلا به »کبدچرب«  

 رژیم غذایی ناسالم یکی از عوامل ابتلا 
به کبدچرب  است. ۷۰ درصد مبتلایان به 
کبدچرب  دچار اضافه‌وزن، چاقی و سابقه 
قند و چربی‌خون بالا هستند. رژیم غذایی 
ناسالم به‌خصوص مصرف زیاد چربی‌های 
اشباع و قندهای ساده و همچنین کاهش 
فعالیت‌بدنی و کم‌تحرکی از جمله عوامل 
موثر در ابتلا به بیماری کبدچرب  است. 
افراد مبتلا به کبدچرب  باید از خوردن حجم 
زیادی از موادغذایی در یک وعده پرهیز کنند 
و در هر وعده کالری کمی دریافت کنند. این 
بیماران اگر حجم زیادی از موادغذایی را در 
یک وعده میل کنند تمام موادغذایی مصرف 
شده در کبد آنها به ‌تری‌گلیسیرید تبدیل 
می‌شود که با توجه به اینکه کبد این بیماران 
در آزادکردن‌تری گلیسیرید از بافت کبدی و 
انتقال آن به سایر بافت‌ها مشکل دارد در این 
بیماران شاهد مشکلات بیشتری خواهیم 
بود. درمان اصلی و پیشگیرانه این بیماری، 
اصلاح سبک زندگی است. این افراد باید 
در رژیم غذایی خود مصرف کربوهیدرات 
به‌خصوص کربوهیدرات‌های ساده )قند، 
شکر، شیرینی و چربی( را کاهش داده و از 
چربی‌های غیراشباع مانند روغن‌های مایع و 
گیاهی )روغن‌زیتون و کانولا برای پخت‌وپز( 
استفاده کنند. جداکردن چربی گوشت قرمز 
و سفید، مصرف حداکثر دو بار گوشت‌قرمز 
در هفته، افزایش مصرف فیبر )انواع سبزی، 
سبوس و غلات(، استفاده از موادغذایی 
دارای خواص ضدالتهابی )روغن ماهی و 
سیاهدانه( در برنامه غذایی، پرهیز از غذاهای 
سرخ‌کرده، مصرف غذاهای آب‌پز یا بخارپز، 
انجام ورزش و تحرک بدنی )روزانه ۳۰ دقیقه 
تا یک ساعت در روز( از دیگر توصیه‌ها به 
افراد مبتلا به کبدچرب  است. مصرف میوه‌ها 
به‌رغم داشتن فیبر با توجه به اینکه حاوی 
قند فراوان هستند در این بیماران محدود 
است. این افراد روزانه مجاز به مصرف 3 
واحد میوه هستند اما نمی‌توانند 3 واحد را 
یکباره میل کنند بلکه باید با فاصله زمانی در 
روز میل کنند. مبتلایان به کبدچرب  برای 
پایین‌آوردن چربی و قندخون خود باید دارو 
مصرف کنند. مصرف مکمل‌هایی مثل روغن 
ماهی، پروبیوتیک‌ها و سیاهدانه )حداکثر 
۲ گرم در روز( که خواص ضدالتهابی دارد 
نیز برای پیشگیری از پیشرفت بیماری 

کمک‌کننده است. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آسیب‌مغزی کرونا بیشتر از آلزیمر است چربی در لوزالمعده نقش حفاظتی داردمحافظت از چشم با »گوجی بری« 
»گوجی‌بری« یک نوع میوه است که در مناطق جنوب چین تا مناطق 
سردوخشک مغولستان می‌روید. یک مطالعات نشان داد مصرف گوجی‌بری 
خشک از انحطاط ماکولا پیشگیری می‌کند و رنگدانه‌های محافظ چشم را 
افزایش می‌دهد. ماکولا یک ناحیه کوچک در شبکیه است که مسئول بینایی 
مرکزی محسوب می‌شود و باعث می‌شود چشم قادر به دیدن جزئیات باشد. 
در این مطالعه داوطلبانی که به مدت ۹۰ روز، 5 روز در هفته یک مشت 
گوجی‌بری خشک مصرف کردند، رنگدانه‌های محافظ چشم افزایش یافت. 

حاوی آنتی‌اکسیدان هستند که نورآبی مضر را فیلتر می‌کنند. 

مطالعه اخیر، تعامل بین چربی پانکراس )لوزالمعده( و دیابت نوع۲ را 
بررسی کرد. نتایج این مطالعه نقش شگفت‌انگیز چربی را در حفظ تولید انسولین 
توسط پانکراس در شرایط وجود قند اضافی نشان می‌دهد. چرخه ذخیره‌سازی 
چربی در پانکراس ممکن است توانایی این عضو را برای تولید انسولین حفظ 
کند. علت مبتلاشدن افراد به دیابت نوع2 عدم فعالیت فیزیکی و وزن بیش‌ازحد 
بدن است. دیابت هم عامل مرگ‌ومیر در جهان محسوب می‌شود. دانشمندان پی 
بردند که سطح قندخون بالا باعث آسیب به سلول‌های بتا در پانکراس می‌شود 

اما اینکه چربی هم در این زمینه نقش دارد بحث‌برانگیز است. 

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد ابتلا به کووید۱۹ می‌تواند بیشتر از آلزایمر 
به مغز افراد آسیب برساند. یک تیم دریافتند که برخی از بازماندگان مسن کووید 
ممکن است به بیماری به‌نام »آنسفالوپاتی متابولیک سمی« مبتلا شوند. محققان 
دریافتند افرادی که در نتیجه عفونت کووید دچار این عارضه شده بودند نسبت به 
افرادی که آلزایمر داشتند در غربالگری خون ۶۰ درصد علائم شدیدتری از آسیب 
مغزی را نشان دادند. محققان دریافتند کرونا آسیب‌مغزی بیشتری نسبت آلزایمر 
می‌زند. »جنیفرفرونترا«، می‌گوید: »بیماران کرونایی، ممکن است دارای سطوح 

نشانگر آسیب‌مغزی باشند که به مراتب بیشتر از آلزایمر است.«

علائم هشداردهنده »فشارخون« 
طبق گفته پزشکان اگر نشانه‌های فشارخون بالا در 
فرد مشاهده شود، ضرورت دارد فرد به پزشک مراجعه کند. 
کارشناس بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی یاسوج گفت: ۱۲.۶۶ درصد جمعیت بالای ۳۰ 
سال استان کهگیلویه‌وبویراحمد و فشارخون بالا مبتلا هستند. 
سیدعابد توفیقیان، افزود: انتظار داریم بیش از ۲۳ درصد 
جمعیت بالای ۳۰ سال استان مبتلا به پر فشارخون بالا باشند. 
توفیقیان اظهارکرد: بیشترین مبتلایان به فشارخون در استان 
کهگیلویه‌وبویراحمد افراد بالای ۳۰ سال هستند. کارشناس 
بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
یاسوج خاطرنشان کرد: مراقبت‌های غیردارویی شامل 
اصلاح شیوه زندگی مثل افزایش فعالیت بدنی، ترک‌سیگار، 
کاهش‌وزن، کاهش مصرف چربی)مصرف روغن مایع به‌جای 
روغن جامد(، کاهش مصرف نمک و غذای‌شور و مصرف میوه 
و سبزی مهمترین روش درمان غیردارویی فشارخون است. 
توفیقیان تصریح کرد: برای مبتلایان به عارضه فشارخون بالا، 
روش‌های اصلی کاهش و کنترل پرفشاری خون پیروی از 
یک رژیم غذایی مناسب است. وی ادامه داد: فشارخون بالا 
2 نوع است نوع اول که ۹۵ درصد بیماران فشارخون را شامل 
می‌شود علت مشخصی ندارد و عوامل خطرسازی مانند سن 
بالا، جنسیت مردانه، مصرف زیاد نمک، چاقی، دیابت و سابقه 
خانوادگی در ایجاد آن دخیل هستند. کارشناس بیماری‌های 
غیرواگیر معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی یاسوج 
عنوان کرد: نوع دوم فشارخون که ۵ درصد بیماران و فشارخون 
را شامل می‌شود علت آن اختلال در کار یکی از عوامل 
تنظیم‌کننده فشارخون مثل تغییر در ترشح هورمون‌ها یا 
عملکرد کلیه‌ها و و غدد فوق‌کلیوی است. توفیقیان اظهارکرد: 
افرادی که فشارخون طبیعی دارند)۱۲۰. ۸۰ میلی‌متر جیوه( 
حداکثر هر دو سال یکبار فشارخون خود را اندازه‌گیری کنند، 
افرادی که فشارخون بالاتر از حد طبیعی یا پیش فشارخون 
دارند، )۱۳۹. ۸_ ۱۲۰ و ۸۹_۸۰( حداقل ۴ تا ۶ هفته 
چندین‌بار در شرایط مختلف فشارخون خود را اندازه بگیرند 
در صورتی‌که متوسط فشارخون آنها از ۱۴۰. ۹۰ بیشتر بود 
به پزشک مراجعه کنند و افرادی که فشارخون ۱۴۰. ۹۰ یا 

بیشتر دارند باید تحت‌نظر پزشک قرار گیرند.
  بیماری بدون علامت

 وی ادامه داد: فشارخون بالا یکی از عوامل خطرساز 
بیماری‌های عروق کرونر است و به قلب و مغز و کلیه آسیب 
جدی وارد می‌کند علاوه بر سکته قلبی، سکته‌مغزی، نارسایی 
کلیه و اختلال دید به علت خونریزی شبکیه چشم را نیز به 
همراه دارد. کارشناس بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشتی 
دانشگاه علوم پزشکی یاسوج با بیان اینکه بیماری فشارخون 
معمولا بدون علامت است و به‌عنوان قاتل بی‌صدا معروف 
است، تاکید کرد: به‌علت عوارض جدی بیماری فشارخون تنها 
راه پی‌بردن به این بیماری، اندازه‌گیری منظم فشارخون در هر 
فرد است. توفیقیان در رابطه با علائم هشداردهنده فشارخون 
بالا تصریح کرد: تنها پزشک می‌تواند تایید کند که یک فرد 
به بیماری فشارخون بالا مبتلا است که سرگیجه، ضعف و 
بی‌حالی از علائم فشارخون پایین است، فشارخون بدون 
علامت است و معمولا زمانی علامت‌دار می‌شود که اندام‌های 
حیاتی بدن مثل مغز، چشم، کلیه و قلب را تحت‌تاثیر گذاشته 
باشد، گاهی ممکن است فرد علائمی مثل سردرد در ناحیه 
پس‌سر، سرگیجه، تاری‌دید، خستگی زودرس، تپش قلب، 
تنگی‌نفس شبانه و دردهای قفسه سینه داشته باشد. وی بیان 
کرد: به‌طورکلی درمان بیماران مبتلا به فشارخون بالا معمولا 
به‌صورت ترکیبی از درمان غیردارویی و درمان‌دارویی است. 

عمــود‌ی افقــی  

  آزیتا حکمت دوست
استاد دانشکده علوم تغذیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

دانشمندان رایج‌ترین علائمی که نشان‌دهنده ابتلا به کرونا در گذشته است را تشریح کردند. اصلی‌ترین راه برای شناسایی ابتلا به کرونا انجام تست است. 
با این وجود، بسیاری از افراد فاقد علائم بیماری بوده و یا در صورت داشتن علائم خفیف، کمتر ممکن است تست بدهند. در ادامه با علائمی که نشان‌دهنده 

ابتلای شما به کروناست؛ آشنا می‌شوید. 

 متاسفانه کرونا می‌تواند قلب را نیز درگیر 
کند. در این موارد فرد احساس سختی در سینه 
می‌کند. تمامی این موارد ممکن است پس از التیام 

بیماری بروز کند. 

به هیچ عنوان عجیب نیست که در فصل زمستان 
شاهد ابتلا به سرماخوردگی باشید. اما اگر از اواخر سال 
۲۰۱۹ شاهد سرماخوردگی شدیدی بودید که بیش از دو 
هفته طول کشیده است، احتمالا به کرونا مبتلا شده اید.

درد قفسه سینه  سرماخوردگی شدید

داشتن تنگی‌نفس یکی از مشکلات رایج در 
افراد مبتلا به کروناست. در این موارد فرد تصور 
می‌کند که به برونشیت مبتلا شده است. تنگی‌نفس 

ناشی از کرونا در بلندمدت همراه بیمار است.

در این حالت سفیده چشم حالت سرخ و خونی 
پیدا می‌کند. داشتن دیدتار، صورتی‌شدن چشم، و 
ریزش اشک از مواردی است که نشان‌دهنده ابتلا 

به کروناست.

تنگی نفس ورم ملتحمه

از دست‌دادن حس بویایی و چشایی می‌تواند 
حتی پس از درمان بیماری همراه فرد باشد و یا فرد 
حس ضعیف‌تر چشایی یا بویایی نسبت به گذشته 

داشته باشد.

اگر برای یک بازه زمانی طولانی شاهد سرفه‌های 
شدید و خشک هستید، این امر می‌تواند یکی از علائم 
ابتلا به کرونا باشد. این سرفه‌ها به‌طور معمول در ابتدا 

خفیف بوده و به‌مرور طی ۵ تا ۷ روز تشدید می‌شود.

از‌دست‌دادن حس بویایی و چشایی سرفه مداوم

علائم نشان‌دهنده ابتلا به »کرونا«

نکتـــه
نقش »کلسیم« در بدن

همه ما در مورد نقش کلسیم در استحکام استخوانها 
و دندان‌ها شنیده‌ایم، اما این تاثیر کلسیم در سلامتی تنها 
گوشه‌ای از تاثیر این ماده بر حفظ سلامتی و عملکرد درست 
بدن است. کلسیم یک ماده معدنی ضروری است که همه 
موجودات زنده، از جمله انسان‌ها، برای ادامه زندگی به آن نیاز 
دارند. بدن نمی‌تواند کلسیم را خود به خود تولید کرده و حتما 
باید آن را از طریق مواد غذایی دریافت کند. همان‌طور که عنوان 

شد، کلسیم در بسیاری از عملکردهای بدن نقش دارد.
  کمک به انقباض عضلات

کلسیم به تنظیم انقباض عضلانی کمک می‌کند. زمانی‌که 
یک عصب عضله را تحریک می‌کند بدن کلسیم را ترشح کرده 
و کلسیم نیز به پروتئین‌های عضله برای تکمیل فرایند انقباض 

کمک می‌کند. 
  سلامت قلب

نقش کلسیم در انعقادخون یکی از مهم‌ترین تاثیرات این ماده 
در سلامت بدن است. پروسه انعقادخون بسیار پیچیده بوده، مراحل 
زیادی را شامل شده و همچنین به دسته‌ای از مواد شیمیایی نیاز 
دارد که یکی از آنها کلسیم است. نقش کلسیم در انقباض عضلات 
همچنین برای کارکرد درست عضله قلب حیاتی است. کلسیم 
همچنین باعث شل‌شدن عضله صاف اطراف رگ‌های خونی 
می‌شود. علاوه بر این، بسیاری از مطالعات به این نتیجه رسیدند که 
بین مصرف بالای کلسیم و پایین‌بودن فشارخون ارتباط وجود دارد. 

  سایر خواص 
علاوه بر نقش کلسیم در انعقادخون، سلامت استخوان‌ها و 
دندان‌ها و همچنین سلامت قلب، این ماده برای انتقال پیام‌های 
عصبی توسط سیستم اعصاب، ترشح هورمونی و عملکرد 
صحیح سلول‌های بدن ضروریست. با اینکه فقط یک درصد از 
کل کلسیم بدن برای مواردی که عنوان شد استفاده می‌شود، 
بدن به‌شدت بر کنترل میزان کلسیم خون و سرم نظارت می‌کند. 
تغییرات شدید کلسیم خون و سرم بسیار خطرناک است و 
می‌تواند به شرایط حادی مانند گرفتگی شدید عضلات و حتی 
مرگ بینجامد. از این‌رو بدن از ذخیره کلسیم در استخوان‌ها 

برای تنظیم کلسیم خون و سرم استفاده می‌نماید. 
  محل ذخیره کلسیم 

باقیمانده ۹۹ درصد کلسیم بدن در استخوان‌ها و دندان‌ها 
وجود دارد که برای استحکام و عملکرد آنها ضروری است. از آنجا 
که بدن قابلیت تولید کلسیم را ندارد، در صورت عدم مصرف 
کافی این ماده در رژیم غذایی، از ذخیره استخوانی خود برای 

ثابت نگاه‌داشتن کلسیم خون و سرم استفاده می‌کند. 


