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بارداری در بیماران خودایمنی »کبد«

بارداری در بیماری های خودایمنی 
کبد یک وضعیت بالینی پیچیده بالینی 
است که می تواند نگرانی هایی درباره تحمل 
حاملگی در مادر و احتمال وقوع عوارضی 
در مادر و جنین ایجاد کند که باید تدبیر 
کرد. بارداری با تاثیر بر سیستم ایمنی، 
در سیر بیماری موثر است. در این باب 
اختلاف زیادی بین پزشکان به خصوص 
باید  در رشته ای مختلف وجود دارد. 
دانست که اختلال در سیکل ماهیانه در 
خانم های مبتلا زیاد دیده می شود و همین 
امر شانس باردارشدن را کاهش می دهد و 
بسیاری از بیماران تنها بعداز شروع درمان 
و بهبودی نسبی بیماری، دچار سیکل 
ماهیانه طبیعی می شوند. اینکه شدت 
بیماری کبدی و بیماری خودایمنی تحت 
کنترل هست یا خیر در هر تصمیمی برای 
بارداری مهم است. در صورت شدیدبودن 
بیماری کبدی و یا وجود نارسایی کبد در 
حد سیروزکبدی، احتمال زایمان زودرس 
و مرگ خودبه خودی جنین وجود دارد. 
باید این افراد قبل از تصمیم برای بارداری با 
پزشک خود مشورت کنند. آنچه مهم است، 
مراقبت بیشتر در دفعات بیشتر و به فواصل 
کمتر است. در صورت امکان در سال اول 
شروع درمان، بارداربودن توصیه نمی شود 
و بهتر است بیماری کاملا کنترل شود. 
در مورد مصرف داروها باید گفت مصرف 
داروی »آزاتیوپرین« در بارداری توصیه 
نمی شود، اما اگر بیمار به ناچار مجبور به 
ادامه آن باشد، بهتر است با مقادیر کمتر 
استفاده شود. در این باره اختلاف نظر بسیار 
است. پزشکان متخصص زنان با مصرف آن 
در طول بارداری مخالف هستند، اما تجارب 
متخصصان کبد با مصرف آن و آن هم با 
مقادیرکم مخالف نیستند. در طول سال ها 
تجربه، بارداری های کاملا بی خطر با تولد 
فرزندان سالم و زیبا را داشته ام و این سبب 
شده تا به بیماران اطمینان خاط بیشتری 
دهم. نحوه مصرف داروها در طول بارداری 
کاملا به وضع بیمار بستگی دارد که هر 
ماه تصمیم گیری می شود. به نظر می رسد 
که مصرف داروهای سرکوبگر ایمنی در 
طول بارداری و شیردهی بی خطر بوده و 
میزان ناهنجاری های مادرزادی بیشتر 
نیست. در چند هفته بعد از زایمان، احتمال 
شعله ورشدن بیماری وجود دارد. در این 
زمان مقدار داروهای مصرفی و مطابق نظر 
پزشک معالج افزایش داده می شود. در واقع 
یک مشاوره دقیقی با پزشک معالج و بررسی 
وضعیت بیمار و مروری بر میزان خطرات 
می تواند به تصمیمی درست منجر شود که 
نتیجه آن یک بارداری کم خطر و تولد یک 

نوزاد سالم است. 
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ویتامین D به حفظ عضلات پیری کمک   می کندراه های پیشگیری از یبوست
یک فوق تخصص گوارش، مصرف آب، مایعات، 
سبزیجات و میوه های دارای فیبر و ورزش را مهم ترین 
عامل پیشگیری از یبوست عنوان کرد. حافظ فاخری 
گفت: یبوست یکی از شایع ترین بیماری های گوارشی 
است که با مراقبت های ابتدایی می توان از آن پیشگیری 
کرد. فاخری عدم مصرف کافی مایعات را مهم ترین دلیل 
بروز یبوست خواند و بیان کرد: مصرف آب و مایعات 
اصلی ترین نقش در یبوست را دارند، به همین دلیل برای 

پیشگیری از این بیماری باید حداقل روزانه 8 لیوان آب 
مصرف شود. وی توضیح داد: نوشیدن آب باید به صورت 
یک ساعت قبل یا بعد غذا باشد و به صورت یکجا مقدار 
زیادی آب مصرف نشود. این متخصص گوارش گفت: 
مصرف میوه وسبزیجات نیز به دلیل داشتن فیبر فراوان 
موجب عدم یبوست خواهد شد. وی ورزش روزانه و داشتن 
حداقل نیم ساعت پیاده روی در روز را برای عدم ابتلا به 

یبوست ضروری دانست.  

محققان دریافتند: در افراد مسنی که با کمبود 
ویتامین D مواجه بودند، خطر از دست دادن قدرت 
عضلات 78 درصد افزایش می یابد. افراد در صورت عدم 
دریافت ویتامین D کافی، خطر از دست دادن قدرت 
عضلات را دارند. آنها باید خود را در معرض آفتاب قرار 
دهند، غذای سرشار از ویتامین D بخورند یا مکمل مصرف 
کنند.« »تیاگو دا سیلوا الکساندر«، عضو تیم تحقیق 
می گوید: »ویتامین D به خاطر نقشش در عملکردهای 

مختلف شناخته شده است.« محققان داده های بیش 
از 3200 نفر در رده سنی 50 سال به بالا را تجزیه و 
تحلیل کردند. شرکت کنندگان دارای کمبود ویتامین 
D بودند. الکساندر اظهارکرد: »کمبود ویتامین D خطر 
ضعف عضلات را 70 درصد افزایش می دهد و خطر ضعف 
عضلات با کمبود ویتامین D افزایش می یابد.« بدن فقط 
هنگامی که در معرض نورخورشید قرار می گیرد، ویتامین 

D را سنتز می کند. 

همه چیز درباره »پوکی  استخوان«
پوکی استخوان یک بیماری نامرئی محسوب می شود؛ 
چراکه تا زمانی که یک استخوان نشکند، علامتی از خود 
بروز نمی دهد. پوکی استخوان نوعی بیماری است که در آن 
استخوان های شما پوک، ضعیف و شکننده می شود و در 
نتیجه، احتمال شکستگی های خودبه خودی استخوان، بالا 
می رود. پوکی استخوان یک بیماری پنهان بوده و علامتی از 
خود بروز نمی دهد. در فرد مبتلا به این بیماری، یک سقوط 
ساده از ارتفاع کم، یک چرخش ناگهانی، خم و راست شدن 
سریع یا حتی افتادن در یک چاله کوچک می تواند باعث 
شکستگی استخوان شود. بیشترین شکستگی های مربوط 
به پوکی استخوان، در ناحیه لگن، ستون مهره ها، مچ یا 
قسمت بالای بازو رخ می دهد. در دنیا در افراد بالای 50 
سال، از هر سه زن یک نفر و از هر پنج مرد یک نفر به این 

عارضه مبتلا هستند. 
  یک بیماری جدی

اگر چه پوکی استخوان یک بیماری بدون درد است، 
اما شکستگی های حاصل از آن می تواند تغییرات جدی 
در زندگی ایجاد کند. وقتی پوکی استخوان بر روی ستون 
فقرات تاثیر بگذارد، اغلب منجر به درد، کاهش وزن و ایجاد 
قوز در پشت می شود. درد و رنج ناشی از شکستگی ها 
می تواند زندگی فرد مبتلا را تحت تاثیر قرار دهد. وابستگی 
به افراد مراقب، کاهش فعالیت های روزمره و در نهایت 
افسردگی، شایع ترین این تاثیرات هستند. در افراد شاغل، 
شکستگی باعث از دست رفتن تعداد زیادی از روزهای 
کاری می شود و در برخی از حرفه ها، در ادامه کار فرد 
اختلال ایجاد می کند. 33 درصد از بیمارانی که مبتلا به 
شکستگی لگن ناشی از پوکی استخوان می شوند، طی 
یکسال بعد از آن به طور کامل وابسته شده یا در خانه های 
سالمندان مقیم می شوند و 20 تا 24 درصد از این افراد 
در همان سال فوت می کنند. ایجاد یک شکستگی در 
افراد مبتلا به پوکی استخوان می تواند به صورت پی درپی 
)مانند دومینو( به ایجاد شکستگی های متعدد بعدی 
منجر شود. افراد بالای 60 سال بیشتر از سایرین در معرض 
پوکی استخوان قرار دارند. این به آن معنی نیست که افراد 
با سن پایین تر، در خطر ابتلا به این بیماری نیستند. شروع 
یائسگی در خانم ها، آغازگر ضعف در استخوان هاست. 
به همین دلیل بانوان باید از سنین جوانی به فکر حفظ 
تراکم و سلامت استخوان های خود باشند. از آنجا که 
پوکی استخوان علائم آشکاری ندارد، لازم است در ارتباط 

با سلامت استخوان ها با پزشک تان مشورت کنید. 
  عوامل خطر 

 بیماری هایی مانند روماتیسم مفصلی، دیابت، 
سرطان پستان یا پروستات یا بیماری های گوارشی. 

داروهای  از  طولانی مدت  استفاده   
گلوکوکورتیکوئید مانند هیدروکورتیزون. 
 کاهش قد حتی تا چهار سانتی متر. 

 شکستگی استخوان بعداز سن 50 سالگی. 
 سبک زندگی کم تحرک و بدون فعالیت بدنی. 

 کم وزن بودن )شاخص توده بدنی زیر 19(. 
 مصرف کم کلسیم و دوری زیاد از آفتاب. 

  تشخیص 
سنجش سلامت استخوان که به طور معمول شامل 
میزان خطر شکستگی استخوان است، تعیین می کند 
که شما تا چه حد در معرض خطر ابتلا به پوکی استخوان 
قرار دارید. بنابر نتایج این سنجش و براساس سن و شرایط 
شما، پزشک تعیین خواهد کرد که آیا نیاز به سنجش 
تراکم استخوان )BMD( نیز دارید یا خیر. متداول ترین 
روش برای تعیین میزان BMD اسکن تراکم استخوان یا 
سنجش میزان جذب اشعه  X است. در این اسکن سریع 
و کمتر تهاجمی، میزان تراکم استخوان در ناحیه لگن 
و ستون فقرات مورد ارزیابی قرار می گیرد. نتیجه این 
سنجش نشان می دهد که شما تا چه حد مبتلا یا در معرض 
ابتلا به پوکی استخوان هستید. اگر نتایج BMD شما 
پوکی استخوان را نشان می دهد، به این معناست که در 

معرض خطر جدی شکستگی قرار دارید. 
  درمان 

بیمارانی که در معرض خطر بالای شکستگی های 
ناشی از پوکی استخوان هستند، می توانند با درمان دارویی 
مناسب این خطر را کاهش دهند. امروزه گستره بالایی از 
گزینه های درمانی برای پوکی استخوان وجود دارد. البته 
نوع درمان بسته به شرایط هر فرد و میزان بیماری وی 
متفاوت است. بر اساس آمار، معالجات می تواند خطر 
شکستگی لگن را تا 40 درصد، شکستگی مهره ها را 
بین 30 تا 70 درصد و شکستگی های غیرمهره ای را بین 
30 تا 40 درصد کاهش دهد. پزشک ممکن است برای 
شما مکمل های »کلسیم« یا »ویتامین D« تجویز کند. 
همچنین ممکن است ورزش های خاصی با هدف تقویت 
عضلات برای حفظ استخوان ها تجویز شود که در عین 
حال باعث بالارفتن میزان تعادل شما خواهد شد. علاوه 
بر اینها باید یاد بگیرید که چگونه شرایط خانه تان را ایمن 
کنید که با خطر سقوط مواجه نشوید. بنابر اعلام دانشگاه 
علوم پزشکی تهران، توجه کنید که داروهای درمان 
پوکی استخوان هم مانند تمامی داروها باید طبق دستور 

پزشک مصرف شوند. 

عمــود ی افقــی  

سیدمویدعلویان
فوقتخصص
گوارشوکبد

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکیهایگیاهیکهسرطانرادورمیکنند
واژه »فیتوکمیکال« ها به موادمغذی ای اطلاق می شود که از گیاهان گرفته شده اند و می توانند از بدن انسان حفاظت کنند. به نظر می رسد ترکیب ابتدایی 
موجود در گیاهان موسوم به »فتیوها« می توانند از بدن ما مراقبت کرده و با بیماری هایی همچون سرطان مقابله کنند؛ سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و با 
فعالیت به عنوان آنتی اکسیدان  به سلامت قلب نیز کمک کنند. به گفته متخصصان تغذیه، تمام انواع سبزیجات و میوه ها در این زمینه مفیدند و باید مصرف 

شوند که مفیدترین آنها عبارتنداز: 

از  برخی  رشد  و  است  کاروتنوئید  یک 
سرطان ها را کاهش داده یا سرکوب می کند. 
همچنین در تقویت قدرت بینایی، سیستم ایمنی 

بدن و کاهش عوارض پیری مفید است.

به نام  ماده ای  دارابودن  به دلیل  سویا 
»جنستین« خواص ضدسرطانی فوق العاده ای دارد 
و همچنین حاوی فتیواستروژن است که خطر ابتلا 

و پیشرفت سرطان پروستات را کاهش می دهد.

گوجهفرنگی سویا

 فلفل تند حاوی ترکیبی موسوم به کپسایسین 
است که باعث تندی زیاد آن می شود. این ترکیب 
متابولیسم را تقویت می کند و موجب آزادسازی 

آندروفین ها می شود.

سیر یک منبع خاص غنی از نوعی فیتوریزمغذی ها 
موسوم به ترکیبات ارگانوسولفور است که خواص 
ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی دارد. ریزمغذی های موجود 

در سیر خاصیت ضدباکتریایی و ضد قارچی دارند.

فلفلتند سیر

مرکبات  در  موجود  مفید  ریزمغذی های 
و  فنول ها  فلاوونوئیدها،  آلکالوئیدها،  شامل 
تانیس ها هستند که همگی خواص، ضدسرطانی، 

آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی دارند.

زغال اخته سرشار از آنتوسیانین، یک ماده 
مغذی گیاهی است که منجر به کاهش التهاب، 
محافظت در برابر سرطان و حفظ سلامت چشم، 

عروق و مغز می شود.

مرکبات زغالاخته


