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نکاتی در مورد »سیروزکبدی« 

انتهایی  مرحله  »سیروزکبدی« 
بیماری پیشرفته کبدی و نتیجه التهاب 
و آسیب مزمن در کبد است. این بیماری 
براثر علل مختلف از قبیل هپاتیت ویروسی 
B و C کبدچرب، الکل، هپاتیت خودایمنی، 
بیماری‌های مجاری صفراوی، بیماری‌های 
متابولیک ارثی ایجاد می‌شود که در آن 
ساختار طبیعی بافت کبد توسط بافت 
جوشگاهی یا اسکار جایگزین می‌شود. 
هپاتیت C با داروهای خوراکی موثر و کم 
عارضه که در دسترس همگانی قرار گرفته 
به‌طور کامل قابل درمان و ریشه‌کنی است، 
از این‌رو، سیروزکبدی ناشی از هپاتیت 
ویروسی جای خود را به کبدچرب داده 
که به موازات اپیدمی چاقی و سندرم 
متابولیک در جامعه، شیوع سیروز ناشی 
از کبدچرب به‌سرعت در حال افزایش 
است. سیروزکبدی در مراحل ابتدایی 
ممکن است بدون علامت باشد و یا با 
علائم غیراختصاصی مانند بی‌اشتهایی، 
کاهش‌وزن، ضعف و بی‌حالی و خستگی 
خود را نشان دهد. با پیشرفت بیماری ممکن 
است علائم و نشانه‌های عدم جبران کبدی 
از قبیل زردی، خارش، خونریزی دستگاه 
گوارش فوقانی، آسیت )اتساع شکم ناشی 
از تجمع آب در داخل حفره‌شکم(، تورم 
اندام‌های تحتانی، گیجی، اختلال خواب و 
اختلال هوشیاری تظاهر پیدا کنند. به‌علاوه، 
بیماران سیروزی به‌ویژه در مراحل پیشرفته 
ممکن است دچار کرامپ‌های عضلانی 
دردناک شوند. از شایع‌ترین عارضه‌های 
سیروزکبدی می‌توان به آسیت )تجمع 
آب در شکم(، ایجاد واریس )وریدهای 
برجسته( در مری یا معده و خونریزی ناشی 
از پارگی آنها و اختلال هوشیاری اشاره کرد. 
برای پیشگیری و درمان آسیت، بیماران 
باید مقدار نمک مصرفی خود را کاهش 
دهند و به‌طور منظم داروهایی را که توسط 
پزشک برای این منظور تجویز می‌شود 
مصرف کنند این داروها باعث دفع آب شکم 
از طریق ادرار می‌شوند. برای پیشگیری 
از خونریزی واریسی باید داروهایی که 
برای این منظور تجویز می‌شود استفاده 
کنید، گاهی برای پیشگیری از خونریزی 
واریسی نیاز به انجام اندوسکوپی و بستن 
واریس‌های مری نیز وجود دارد که به این 
عمل باندگذاری یا بستن واریس اطلاق 
می‌شود. برای پیشگیری از اختلال‌خواب 
و اختلال هوشیاری ناشی از سیروزکبدی 
و درمان آن می‌توان شربت لاکتولوز )که 
باعث شل‌شدن و دفع آسان مدفوع می‌شود( 
مصرف کرد، همچنین ممکن است داروهایی 
توسط پزشک برای درمان این عارضه تجویز 

شود. 
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جانور قوی شــخم‌زنی 13- یزدان- ویران شده- قلم نی 
14- از بیماری‌های واگیردار- گزافه‌گویی- از شهرهای 
استان لرســتان 15- کلیســای شــهر پاریس- بسيار 

پيشرفته

1- فیلمی از حاتمی‌کیا- روشن‌کردن 2- برابر پارسی آیفون- زندان پرندگان- وسیله پخش 
فیلم 3- خردمند- آشکارگشتن راز- مهربانی 4- روحانیون زرتشتی- خاموش‌شدن- طرف‌وجهت 
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11- وســیله احتیاطی اضافی- وجوددارد- سیاه‌چشــم- بله‌روســی 12- رودآرام- جمع ضمیر- 
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زمین‌فوتبال- زخم آب‌کشیده 15- آرزوانه- دچارشوک‌شدن

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر پایداری وزن بر مغز سالمدرمان‌ »اومیکرون« با ضدویروس‌ها سکته‌مغزی در »زنان« بیشتر است
یک بررسی نشان می‌دهد سکته‌‌مغزی در زنان بیشتر از مردان رخ 
می‌دهد. دکتر »شارون.پویزن«، می‌گوید: »احتمالا بارداری یکی از عوامل 
احتمالی آن است: شرایط مرتبط با بارداری، ازجمله لخته‌شدن خون، 
فشارخون بالا و دیابت، می‌تواند خطر سکته‌مغزی را در زنان افزایش دهد.« 
به گفته پویزن، »قرص‌های ضدبارداری هم از این موارد است. قرص‌های 
ضدبارداری بی‌خطرتر از فرمولاسیون‌های سال‌های پیش هستند، اما زنانی 
که از آنها استفاده می‌کنند معمولا در معرض خطر سکته‌مغزی نسبت به 

افرادی هستند که مصرف نمی‌کنند.«  

محققان گزارش دادند که دو داروی ضدویروسی »مولنوپیراویر« و 
داروی داخل وریدی »رمدسیویر« به اندازه انواع قبلی کروناویروس جدید در 
درمان اومیکرون موثر بودند. محققان مشاهده کردند چهار درمان آنتی‌بادی 
همگی در درمان اومیکرون، تاثیر کمتری داشتند. دکتر »ویلیام.لانگ«، 
می‌گوید: »بیشتر داروهای ضدویروسی در مرحله مهم در توانایی ویروس 
برای هدایت ساخت پروتئین‌ها )پاکسلووید( اختلال ایجاد می‌کنند یا باعث 
ایجاد خطا در تولید پروتئین می‌شوند که نتیجه آن، تولید پروتئین‌های 

غیرفعال است.«  

تحقیقات جدید نشان می‌دهد سالمندانی که با افزایش سن وزن ثابتی 
دارند، کمتر دچار زوال سریع شناختی می‌شوند. »میشل‌.اشنایدر‌.بیری«، 
می‌گوید: »در سنین بالا، شاخص توده بدنی پایدار ممکن است نقش حفاظتی 
در برابر کاهش شناختی ایجاد کند.« بیری گفت: »افرادی که استخوان، چربی و 
عضله‌شان حفظ شده است ممکن است در سنین بالا از سلامت بهتری برخوردار 
باشند.« مطالعات باید نشان دهد که چگونه نوسانات شاخص توده بدنی بر 
سلامت مغز تاثیر می‌گذارد. شواهد نشان می‌دهد که شاخص توده‌بدنی در 
میانسالی با پیامدهای ذهنی ضعیف در سال‌های بعدی زندگی مرتبط است.  

 نشانه‌های سندرم مقاومت به انسولین
مقاومت به انسولین زمانی اتفاق می‌افتد که سلول‌های 
ماهیچه‌ای، چربی و کبد به انسولین پاسخ نمی‌دهند و نمی‌توانند 
از گلوکز خون برای انرژی استفاده کنند. سندرم مقاومت به 
انسولین شامل گروهی از مشکلات مانند چاقی، فشارخون بالا، 
کلسترول بالا و دیابت است، برخی علائم ممکن است روی پوست 

ظاهر شود که نسبت به مقاومت به انسولین هشدار می‌دهد. 
  لکه‌های قرمز پوستی

این عارضه پوستی اغلب به‌صورت برآمدگی‌های کوچک، 
برجسته و سفت که شبیه جوش هستند، شروع می‌شود. با 
پیشرفت بیماری، این برجستگی‌ها به تکه‌های متورم و سفت 
پوست تبدیل می‌شوند. لکه‌ها می‌توانند زرد، قرمز یا قهوه‌ای 
باشند. علائم دیگری ممکن است ظاهر شوند که می‌تواند شامل 
موارد زیر باشد: اطراف آن ظاهری براق دارد - خارش دردناک. 

  لکه‌های تیره
یک لکه تیره از پوست مخملی در پشت گردن، زیربغل، 
کشاله ران یا جا‌های دیگر می‌تواند به معنای وجود انسولین 

اضافی در خون باشد. این اغلب نشانه پیش دیابت است.
  ضخامت پوست

ممکن است پوسته ضخیم روی انگشتان دست، انگشتان پا 
یا هر دو دست ایجاد شود که به‌عنوان اسکلروز دیجیتال شناخته 
می‌شود، در این حالت شما متوجه سفت‌شدن پوست در پشت 
دست خواهید شد. انگشتان ممکن است سفت و سخت شوند 
و حرکت آنها سخت، ضخیم و متورم شود. پوست می‌تواند 
گسترش یابد و روی ساعد و بازو‌ها ظاهر شود. همچنین می‌تواند 
در قسمت فوقانی پشت، شانه‌ها و گردن ایجاد شود و گاهی 
اوقات پوست ضخیم به صورت، شانه‌ها و سینه گسترش می‌یابد. 
در موارد نادر، پوست بالای زانو، مچ پا یا آرنج‌ها نیز افزایش 

می‌یابد و صاف کردن پا‌ها و دست‌ها را دشوار می‌کند. 
  تاول 

تاول‌ها ممکن است نشانه‌ای از مقاومت به انسولین یا 
پیش‌دیابت باشد. این تاول‌ها با پراکندگی در سراسر بدن 

مشخص می‌شوند و بدون درد هستند. 
  عفونت‌ها

افراد مبتلا به مقاومت به انسولین تمایل به ایجاد 
عفونت‌های پوستی و تشدید غیرقابل توجیه مشکلات پوستی 
دارند و ممکن است یک یا چند مورد از این علائم مانند 
خارش‌پوست، خشکی‌پوست، پوسته‌پوسته‌شدن و مشکل در 

بهبود تاول ظاهر شود. 
  مشکل در بهبود زخم‌ها

افزایش طولانی‌مدت گلوکز می‌تواند منجر به گردش 
خون ضعیف و آسیب عصبی شود. گردش خون ضعیف و آسیب 

عصبی می‌تواند بهبود زخم‌ها را برای بدن دشوار کند. 
  هیرسوتیسم

هیرسوتیسم یک الگوی رشد موی مردانه است که بعداز 
بلوغ اتفاق می‌افتد. ممکن است در زنان مبتلا به مقاومت به 
انسولین رخ دهد. مو‌ها در نواحی سبیل و ریش ظاهر می‌شوند و 

ممکن است قسمت‌های مختلفی از بدن را در بر بگیرند. 

عمــود‌ی افقــی  

بهزاد حاتمی
فوق‌تخصص کبد و گوارش

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

مایکروفر‌ دستگاه‌ پرکاربردی است که هم در مصارف تجاری مانند رستوران‌ها و هم برای مصارف خانگی استفاده می‌شود. اما در این بین برخی از موادغذایی 
را هرگز نباید با مایکروفر گرم کنید. این موضوع به اين دليل است که گاهی با این کار خواص غذا از بين ‌می‌رود.

تخم‌مرغ‌ کامل نباید در مایکروفر قرار داده شود. دمای شدید در طی فرآیند مایکروفر می‌تواند منجر به فشار درونی زیادی 
شود. اساسا، تخم‌مرغ در مايکروفر سابقه انفجار دارد. متاسفانه حتی تخم‌مرغ‌ بدون پوسته نیز از این حیث ایمن نیست، زيرا 
درون تخم‌مرغ هنوز هم می‌تواند تجمع بخار را تجربه کند و وقتی شما تخم‌مرغ را باز می‌کنید، بخار داغ می‌تواند روی دست 

و یا صورت شما سرازیر شود.

تخم‌مرغ

برنجی که با مایکروفر گرم شود می‌تواند منجر به چیزی به‌نام سندروم برنج سرخ‌شده شود. سندرم برنج سرخ‌شده یک نوع 
مسمومیت غذایی است که توسط باکتری‌های باسیلوس سرئوس ایجاد می‌شود. این نوع باکتری‌ها حتی از طریق پخت‌وپز نیز 
می‌توانند به زندگی خود ادامه دهند و وقتی که برنج در دمای اتاق باقی بماند، این باکتری‌ها واقعا می‌توانند شکوفا شده و رشد کنند. 

برنج

نباید فلفل چیلی را در مایکروفر قرار دهید، مگر اینکه اسپری فلفل دوست داشته باشید. دما »کپسایسین« موجود در فلفل را 
آزادکرده و آن را تبخیر می‌کند. در نتیجه چشم، بینی و ریه‌تان می‌سوزد.

فلفل‌قرمز چیلی

کلم‌بروکلی به‌راحتی در مایکروفر گرم می‌شود. اما قراردادن بروکلی در مایکروفر به اندازه ۹۷ درصد از کل محتوای غذایی آن 
را هدر می‌دهد. مهم‌تر اینکه پختن بروکلی بسیاری از مزایای مثبت آن را از بین می‌برد.

کلم بروکلی

خوراکی‌هایی که نباید در »مایکروفر« گرم شوند

نکتـــه
بهترین مواد غذایی برای سلامت چشم 

بسیاری از ما درباره اینکه چه مواد غذایی برای چشم‌ها 
مفیدند مطالبی شنیده‌ام. شاید شنیده‌اید هویج برای چشم 
بسیار مفید است. اما موادغذایی فراوان دیگری هستند که چه 

بسا بیشتر از هویچ برای سلامت چشم مفید است. 
 E ویتامین  

بیماری‌های چشمی به‌دلیل عدم تعادل بین رادیکال‌های 
آزاد و آنتی‌اکسیدان‌ در بدن انسان رخ می‌دهد. ویتامین E یک 
آنتی‌اکسیدان قوی است. به محافظت از سلول‌های چشم در برابر 
آسیب رادیکال‌های آزاد کمک می‌کند. رژیم غذایی سرشار از 
ویتامین E به جلوگیری از آب‌مروارید مرتبط با افزایش سن کمک 
می‌کند و تاثیر مفیدی در حفظ سلامت چشم دارد. روغن‌های 
گیاهی، آووکادو، سبزیجات با برگ سبزتیره، دانه‌های روغنی، 
بادام‌زمینی، ماهی سالمون، قارچ و تخم‌مرغ غنی از ویتامین E است. 

C  ویتامین  
ویتامین C یک آنتی‌اکسیدان قوی است که از چشم‌ها در 
برابر اثرات مضر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. از تولید 
کلاژن، پروتئین ساختمانی که برای ترمیم بافت‌های چشم در 
قرنیه لازم است، پشتیبانی می‌کند. ویتامین C به کاهش خطر 
ابتلا به آب‌مروارید کمک می‌کند. برای دریافت مقدار توصیه 
شده روزانه ویتامین  C، باید مصرف برخی غذا‌ها را افزایش 
دهید. مرکبات و میوه‌های استوایی، فلفل، کلم‌بروکلی و کلم 
سفید، میوه‌ها، به‌خصوص توت‌سیاه و توت‌فرنگی، شوید و 

جعفری و اسفناج غنی از ویتامین C است. 
  لوتئین و زآگزانتین

لوتئین و زآگزانتین ترکیبات مفیدی هستند که توسط 
گیاهان متعلق به گروه کاروتنوئید‌ها سنتز می‌شوند. این 
عناصر اجزای سازنده ماکولا و شبکیه هستند. آنها با کمک به 
فیلترکردن نور آبی بالقوه خطرناک از چشم‌ها در برابر آسیب 
محافظت می‌کنند. دوز‌های توصیه شده روزانه برای این 
ترکیبات مشخص نشده است. مشخص است که تنها -۶ ۲۰ 
میلی‌گرم لوتئین و زآگزانتین می‌تواند مفید باشد. اسفناج، کلم، 
کلم‌سفید، نخودفرنگی، عضله دوسر، بروکلی، مارچوبه، هویج، 

پسته و فلز روی غنی از لوتئین و زآگزانتین است. 
  روی

روی یک آنتی‌اکسیدان قوی است که از چشم در برابر 
آسیب سلولی محافظت می‌کند. روی یک ماده معدنی ضروری 
برای سلامت چشم است. اما در صورت مصرف روی، جذب مس 
کاهش می‌یابد، بنابراین توصیه می‌شود آن را با غذا‌های حاوی 
مس ترکیب نکنید. در سبوس گندم، بادام‌زمینی، دانه‌های 

آفتابگردان، پنیر، گوشت، لوبیا و گردو روی وجود دارد. 
 A  ویتامین  

غذا‌های غنی از ویتامین A رنگ نارنجی دارند. ویتامین 
A قرنیه را تمیز نگه می‌دارد. وقتی صحبت از سلامت چشم 
می‌شود، اولین چیزی که به ذهن می‌رسد هویج است، اما 
فقط این نیست. روغن ماهی، جگرگاو، هویج، پنیرفتا، ماهی 
 A سالمون، کره، تخم‌مرغ و شیر بزرگ‌ترین منابع ویتامین
هستند. کرفس، گل رز، اسفناج و شوید نیز منابع عالی هستند، 
در حالی‌که سبزیجات برگ سبز تیره، کدو تنبل و فلفل نیز 

حاوی ویتامین A هستند. 


