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مهم ترین علت »سنگ کیسه صفرا«

 کیسه صفرا حجمی حدود ۳۰ تا ۵۰ 
سی سی دارد و در زیردنده سمت راست 
در قسمتی از بستر کبد قرار دارد . صفرای 
ساخته شده توسط کبد از طریق مجرای 
صفرا از کبد خارج شده و وارد کیسه صفرا 
می شود. وقتی غذای پرچرب و پروتئینی 
منقبض  کیسه صفرا  می کنیم  استفاده 
می شود و صفرا را به داخل اثنی عشر می ریزد. 
شایع ترین مشکل صفرا، سنگ های کیسه 
صفراست. سنگ های صفراوی و سنگ های 
کلیوی از نظر مکانیسم ایجاد و نوع آن 
هیچگونه ارتباطی باهم ندارند. ۸۰ الی 
۹۰ درصد سنگ های کیسه صفرا از نوع 
کلسترولی هستند. نوع دوم سنگ های 
رنگی  یا  پیگمانته  سنگ های  صفراوی 
هستند و مختص کسانی است که به لیز 
هستند.  مبتلا  قرمز  گلبول  )تخریب( 
کلسترولی که از کبد به درون صفرا ترشح 
می شود، مستعد رسوب است. دو عامل 
مزاحم برای رسوب کلسترول وجود دارد؛ 
یکی خود اسید صفراوی است که مانع 
رسوب کلسترول و تشکیل سنگ می شود 
و دیگری، چربی از نوع فسفولیپیدهاست 
که اجازه رسوب به کلسترول را نمی دهد. 
داخل سیستم  به  کلسترول  ترشح  اگر 
صفراوی زیاد شود، این دو عامل نمی توانند 
از رسوب کلسترول جلوگیری کنند و باعث 
رسوب کلسترول و تولید سنگ می شود. 
شایع ترین علت ایجاد سنگ کیسه صفرا، 
جنسیت است. این بیماری در جنس زن 
بیشتر دیده می شود. استروژن در بانوان 
باعث ترشح بیشتر صفرا و ایجاد سنگ  
کیسه صفرا می شود. دومین علت ایجاد 
سنگ کیسه صفرا، چاقی است. بارداری، 
مصرف قرص های هورمونی، )ضدبارداری( 
باعث افزایش ترشح کلسترول در کیسه صفرا 
می شود؛ کاهش وزن ناگهانی و همچنین 
نوسان زیاد وزن، یکی دیگر از فاکتورهای 
ایجادکننده سنگ کیسه صفراست. استفاده 
زیاد از غذای کم کالری، تحرک کیسه صفرا 
را کم می کند که در این صورت، زمینه سازی 
صفرا  کیسه  سنگ  تولید  برای  مناسب 
محسوب می شود. کم تحرکی نیز از عوامل 
دیگر ایجادکننده سنگ کیسه صفراست. 
سنگ  علامت  شایع ترین  »بی علامتی« 
کیسه صفراست و اغلب به صورت تصادفی 
یافت می شوند. شایع ترین محل درد، زیردنده 
سمت راست و روی معده است؛ البته احتمال 
دارد افرادی با درد شانه و پشت نیز مراجعه 
کنند. برای درمان سنگ کیسه صفرا بعداز 
علامت دارشدن نیاز به جراحی دارد. پس از 
برداشتن کیسه صفرا هیچگونه مشکلی از نظر 
هضم و جذب چربی رخ نمی دهد و مجاری 

صفراوی وظایف صفرا را انجام می دهند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط آلودگی هوا با خطر بیماری »کلیوی«مادران باردار از نوشیدن کافئین خودداری کنند
نتایج یک تحقیق جدید نشان داد: مصرف تنها 
نصف فنجان قهوه در دوران بارداری می تواند باعث 
کوتاه شدن قد فرزند شود. این کشف براساس تجزیه 
و تحلیل تقریبا 2۵۰۰ پسر و دختر انجام شد. محققان 
می گویند: مادران باردار باید از نوشیدن کافئین 
خودداری کنند. دکتر »کاترین گرانتز« محقق ارشد 
این مطالعه بیان داشت: یافته های ما درباره قد کودکانی 
که مادرانشان قهوه می خورند مشابه کودکانی است 

که مادرانشان در دوران بارداری سیگار می کشیدند. 
محققان گزارش دادند: ما به طور مداوم قد کوتاه تر 
را مشاهده کردیم که این امر با افزایش خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی متابولیک متعدد در افراد باردار و 
غیر باردار مرتبط است. از جمله این بیماری ها می توان 
به چاقی و دیابت اشاره کرد. مصرف نسبتا کم قهوه در 
دوران بارداری نیز ارتباطی با وزن کم نوزاد در هنگام 

تولد مرتبط بوده است. 

داده های اولیه یک مطالعه جدید نشان می دهد که 
قرارگرفتن طولانی مدت در معرض آلودگی هوا ممکن 
است خطر بیماری کلیوی را افزایش دهد. هر دو عامل 
  )CKD( ژنتیک و محیط در ایجاد بیماری مزمن کلیه
نقش دارند. متخصصان داده های ۳۵۰ هزار و ۹۹4 
شرکت کننده را تجزیه و تحلیل کرده اند. داده ها نشان 
داد که قرارگرفتن در معرض غلظت های بالاتر از اجزای 
آلودگی هوا با خطرات بالاتر برای ابتلا به بیماری مزمن 

کلیه مرتبط بوده است.  در عین حال در مقایسه با افراد 
با خطر ژنتیکی بالا برای ابتلا به بیماری مزمن کلیه، 
افرادی که بیشتر در معرض آلودگی هوا بوده و خطر 
ژنتیکی کمتری داشتند، با خطر بیشتری برای ابتلا 
به بیماری مزمن کلیه مواجه بودند. همچنین کیفیت 
پایین هوا می تواند چشم  ها، بینی و گلو را تحریک کند، 
باعث تنگی نفس، تشدید آسم و سایر بیماری  های 

تنفسی شود. 

 تنظیم »فشارخون« و سلامت »کبد« 
با »کنگرفرنگی«

یک کارشناس گیاه پزشکی گفت: کنگرفرنگی با اینکه 
حاوی چربی کمی است، منبعی غنی از فیبر، انواع ویتامین ها، 
موادمعدنی و ترکیبات آنتی اکسیدانی محسوب می شود. 
شیما احمدی نیا در گفت وگو با ایسنا، اظهارکرد: کنگرفرنگی 
از مدیترانه سرچشمه می گیرد و به واسطه خواص دارویی 
متنوع خود ازجمله کمک به کاهش سطح قندخون، تقویت 
سلامت دستگاه قلبی وعروقی و همین طور کبد استفاده 
گسترده دارد. وی ادامه داد: از آنجایی که عصاره کنگرفرنگی 
حاوی غلظت بالایی از ترکیبات تشکیل دهنده گیاه است، 
محبوبیت فراوانی به عنوان مکمل دارویی به دست آورده و در 
حال حاضر توسط شرکت های داروسازی مختلفی در قالب 
قرص و کپسول به تنهایی یا در ترکیب با اجزای گیاهی دیگر 
فرموله می شود. احمدی نیا با اشاره به این که کنگرفرنگی از نظر 
محتوای تغذیه ای گیاهی بسیار قدرتمند به شمار می رود، عنوان 
کرد: این گیاه در حالی که حاوی چربی کمی است، سرشار از 
فیبر، انواع ویتامین ها، موادمعدنی و ترکیبات آنتی اکسیدانی 
محسوب می شود. این کارشناس گیاه پزشکی ادامه داد: ازجمله 
 ،C مهم ترین محتویات این گیاه می توان به فولات، ویتامین
ویتامین K و موادمعدنی ارزشمندی مانند منیزیم، فسفر، 
پتاسیم و آهن اشاره کرد. وی تصریح کرد: به گفته محققان 
کنگرفرنگی در میان سبزیجات، یکی  از غنی ترین نمونه های 
آنتی اکسیدانی است و همین محتوا باعث شده تا بتواند فواید 
کم نظیری را برای اندام های مختلف بدن انسان به نمایش 
بگذارد.احمدی نیا افزود: یکی از مهم ترین فواید کنگرفرنگی به 
تأثیر قابل ملاحظه آن بر کاهش LDL یا همان کلسترول بد و 
افزایش HDL یا همان کلسترول خوب باز می گردد، مشخص 
شده که عصاره به دست آمده از برگ های این گیاه حاوی چنین 
اثراتی است. این کارشناس گیاه پزشکی عنوان کرد: این عصاره 
به دو روش اصلی بر کلسترول تأثیر می گذارد، نخست آن که 
کنگرفرنگی حاوی لوتئولین است که این ترکیب آنتی اکسیدانی 
از تشکیل کلسترول جلوگیری می کند، دوم هم آن که عصاره 
برگ این گیاه بدن را تشویق می کند تا به نحو مؤثرتری کلسترول 
را پردازش کند و از این طریق باعث کاهش سطح کلی آن 
می شود. وی ادامه داد: برخی تحقیقات نشان می دهند که 
عصاره کنگرفرنگی پتانسیل لازم برای کمک به افراد مبتلا به 
فشارخون را در اختیار دارد، البته مکانیسم دقیق این اثر هنوز به 
صورت کامل شناسایی نشده است. احمدی نیا با اشاره به این که 
یکی دیگر از کاربردهای محبوب کنگرفرنگی چیزی نیست جز 
بهبود سلامت کبد، عنوان کرد: این ترکیب گیاهی می تواند از 
کبد در برابر آسیب های احتمالی محافظت کرده و حتی باعث 
رشد بافت جدید شود، از طرفی دیگر عصاره کنگرفرنگی تولید 
صفرا را افزایش می دهد و از این مسیر هم باعث حذف سموم از 
کبد می شود. این کارشناس گیاه پزشکی تصریح کرد: از دیگر 
خواص درمانی ارزشمند کنگرفرنگی می توان به کمک به تقویت 
سلامت سیستم گوارشی، کمک به بهبود علائم سندرم روده 
تحریک پذیر، کمک به کاهش قندخون، کمک به کاهش وزن و 

خواص آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی اشاره کرد. 

عمــود ی افقــی  

شهریارنیکپور
فوقتخصصگوارشوکبد

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»D راهکارهایی برای دریافت »ویتامین

 میزان  قرارگرفتن در معرض آفتاب باید روزانه 
2۰ تا 2۵ دقیقه باشد و اگر شما دارای پوست تیره 
هستید، میزان این قرارگیری در معرض آفتاب را 

باید افزایش دهید. 

مصرف بیش از حد ویتامین D می تواند سمیت 
 D عارضه( ایجاد کند. میزان نیاز روزانه به ویتامین(
در افراد معمولی و افرادی که دچار پوکی استخوان 

هستند، ۸۰۰ تا 12۰۰ واحد است.

تقریبا تمام محصولات شیرگاو غنی شده با 
ویتامین D در هر ۸ اونس، حداقل 1۰۰ واحد از میزان 
نیاز به این ویتامین را تامین می کنند. برخی از انواع 

شیرسویا و شیربرنج نیز با ویتامین D غنی شده اند. 

 قارچ  به خاطر قرارگیری در معرض آفتاب حاوی 
مقادیر زیادی ویتامین D است. محققان توصیه می کنند 
که نیم تا یک ساعت قبل از مصرف قارچ، می توانید آن را 

در معرض نور مستقیم خورشید قرار دهید. 

نورخورشید

مکمل ها

شیر غنی شده

قارچ

ویتامین D خواص متعدد زیادی دارد از جمله آنکه میزان جذب کلسیم در بدن را افزایش می دهد، سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و راهی 
برای کاهش التهاب در بدن است. می توان با اتخاذ راهکارهای تغذیه ای میزان دریافت ویتامین D در بدن را افزایش داد. ویتامین D به وفور در 

موادغذایی وجود ندارد، روش های آسانی برای دریافت مقدار مناسب از این ویتامین در طی روز پیشنهاد شده است. 

نکتــه
تعیین ابتلا به دیابت با نوع خواب

اینکه شما سحرخیز هستید و یا شب زنده دار، بر خطر 
ابتلا شما به دیابت نوع2 و بیماری قلبی تاثیر می گذارد. 
کسانی که دیر می خوابند و تا دیر وقت فعال هستند، نسبت 
به آنهایی که زود از خواب بیدار می شوند، بیشتر در معرض 
ابتلا به دیابت نوع2 و بیماری  قلبی قرار دارند. کرونوتایپ)تیپ 
شخصیت زمانی( فرد بر تعدادی از بیماری ها مانند سندرم 
متابولیک)شرایطی که خطر ابتلا به دیابت نوع2، بیماری های 
قلبی وعروقی و سکته را افزایش می دهد( تاثیر می گذارد. 
کرونوتایپ به ریتم های شبانه روزی مربوط می شود و تمایل 
طبیعی بدن به خواب یا هوشیاری در یک دوره 24 ساعته 
است. کرونوتایپ های سحرخیز، کسانی هستند که ترجیح 
می دهند صبح زود بیدار شوند و فعالیت خود را انجام دهند؛ 
در حالی که کرونوتایپ های شب زنده دار افرادی هستند که 
تا دیروقت بیدار می مانند و تا اواخر روز فعال هستند. نتایج 
تحقیقی نشان می دهد که متابولیسم بدن و منبع انرژی 
ترجیحی ما تحت تاثیر چرخه خواب و بیداری است. بدن ما از 
چربی به  عنوان سوخت استفاده می کند اما بازده تبدیل چربی 
به انرژی در کرونوتایپ های شب زنده دار کمتر است.تجمع 
چربی کرونوتایپ های شب زنده دار را در معرض خطر بیشتر 
بیماری های قلبی وعروقی و دیابت نوع2 قرار می دهد. کسانی که 
در ساعات پایانی روز فعال می مانند، حتی حین ورزش نیز 
چربی کمتری می سوزانند؛ در حالی که افراد سحرخیز تمایل 
به مصرف چربی بیشتری برای انرژی در هنگام استراحت 
یا فعالیت بدنی دارند. برای این مطالعه شرکت کنندگان 
براساس کرونوتایپ خود به 2 گروه تقسیم شدند و ترکیب بدن 
آنها)درصد چربی، ماهیچه و استخوان(، توده بدن و حساسیت 
به انسولین برای متابولیسم کربوهیدرات و چربی مورد بررسی 
قرار گرفت. شرکت کنندگان یک رژیم غذایی استاندارد را دنبال 
کردند و طی شب چیزی مصرف نکردند و الگوهای فعالیت آنان 
در طول روز به مدت یک هفته پیگیری شد. آنان همچنین 2 
جلسه 1۵ دقیقه ای ورزش با شدت متوسط  و زیاد انجام دادند. 

  تاثیر کرونوتایپ بر متابولیسم 
نتایج نشان داد کسانی که تا دیروقت بیدار هستند، حین 
ورزش و استراحت نسبت به افراد سحرخیز چربی کمتری 
برای انرژی می سوزاندند. همچنین آنها به انسولین مقاوم 
بودند؛ به این معنا که بدن آنها به گلوکز خون واکنش خوبی 
نشان نمی داد. بنابراین بدن آنها به گلوکز بیشتری نیاز دارد 
و کربوهیدرات ها را به چربی ها به  عنوان منبع انرژی ترجیح 
می دهند؛ بنابراین این افراد در معرض خطر ابتلا به دیابت و 
چاقی قرار می گیرند. پروفسور استیون مالین، محقق ارشد این 
تحقیق، گفت: تفاوت در متابولیسم چربی بین سحرخیزان و 
شب زنده داران نشان می دهد ریتم شبانه روزی بدن ما)چرخه 
بیداری/خواب( می تواند بر نحوه استفاده بدن از انسولین تاثیر 
بگذارد.توانایی حساس یا اختلال در پاسخ به هورمون انسولین 
پیامدهای عمده ای برای سلامتی ما دارد. این مشاهدات درک 
ما را از اینکه چگونه ریتم های شبانه روزی بدن بر سلامت ما 

تاثیر می گذارد، افزایش می دهد. 

 استفاده از زرده تخم مرغ یک راه مناسب برای جذب ویتامین D مورد نیاز است. یک عدد زرده 
تخم مرغ حاوی 4۰ واحد ویتامین D  است؛ یک عدد تخم مرغ حاوی 2۰۰ میلی گرم کلسترول است، 

توصیه این است که در مصرف آن احتیاط شود.

زرده تخم مرغ


