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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

رژیم غذایی گیاهی برای افراد سیگاری مفید استدر طول روز ساعاتی را به استراحت اختصاص دهید
کارشناسان می‌گویند علائم خاموش استرس را   
می‌توان به‌راحتی نادیده گرفت اما تشخیص زودهنگام 
از سلامت روان مهم است. یک  برای محافظت  آنها 
گفت: علائم خاموش استرس ممکن است  متخصص 
گر  ماه‌ها طول بکشد، اما نمایان نشود. به‌طور مثال ا
منزوی و تنها شوید، هیچ‌کس به‌جز خودتان متوجه این 
علائم نمی‌شود. برای مدیریت استرس، این متخصص 
توصیه می‌کند ابتدا با فعالیت‌بدنی و تکنیک‌های تمدد 

کنید. همچنین می‌توانید مدیتیشن و  اعصاب شروع 
تمرینات تنفس عمیق را امتحان کنید یا زمانی را با خانواده 
سپری کنید. برای فعالیت بدنی، پیاده‌روی کنید، ورزشی 
که دوست دارید، انجام دهید. اما یک نکته مهم دیگر در 
مورد کاهش استرس برنامه‌ریزی‌ و توصیه به استراحت 
کردن است. مطالعات تایید می‌کند افراد در طول شبانه‌روز 
ساعاتی را برای استراحت‌کردن برنامه‌ریزی کنند چون این 
توصیه اهمیت قابل‌توجهی در دورشدن از استرس دارد. 

گر رژیم   یک مطالعه نشان می‌دهد: سیگاری‌ها ا
غذایی گیاهی بسیار مغذی داشته باشند، ممکن است 
خطر ابتلا به آمفیزم در آنها کاهش یابد. »ماریا جکسون«، 
محقق ارشد  گفت: این یافته‌ها با مطالعات قبلی که 
ارتباط بین انتخاب‌های رژیم غذایی افراد و سلامت 
ریه‌ها، از جمله کاهش خس‌خس سینه در کودکان و 
کاهش بروز آسم در کودکان و بزرگسالان را نشان می‌دهند 
همخوانی دارد. برای این مطالعه، محققان بیش از 

۱۷۰۰ شرکت‌کننده را دنبال کردند. آمفیزم، نوعی انسداد 
مزمن ریوی است که به‌دلیل آسیب غیرقابل برگشت به 
خ می‌دهد. افراد مبتلا به  کیسه‌های هوایی در ریه‌ها ر
این عارضه همیشه احساس تنگی نفس می‌کنند. نتایج 
نشان می‌دهد که خطر آمفیزم به ازای هر یک واحد 
افزایش امتیاز رژیم غذایی گیاهی شرکت‌کنندگان، ۳۴ 
درصد کاهش می‌یابد. جکسون گفت: یک رژیم غذایی 

سالم می‌تواند به سیگاری‌ها، کمک کند. 

شایع‌ترین علت پیوند کبد در ایران
کنگره سالیانه جامعه   دبیر علمی چهل وپنجمین 
جراحان ایران گفت: شایع‌ترین علت نیاز به پیوند کبد در 
، عارضه کبدچرب  است و این مساله کاملا وابسته  کشور
به شیوه زندگی است. علی جعفریان افزود: زندگی صنعتی 
باعث می‌شود که فعالیت فیزیکی کم شود، رژیم غذایی که 
نامناسب می‌شود، افراد به طرف چاقی می‌روند و در نهایت 
کبدچرب  بروز می‌کند؛ متاسفانه این اتفاق خیلی سریع جلو 
می‌رود. استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران با بیان اینکه در 
دنیا به‌خصوص کشورهای غربی و شرق آسیا شایع‌ترین 
علت کبدچرب، مصرف ابتلا به بیماری هپاتیت و... بوده 
است، افزود: متاسفانه در فهرست بیماران پیوندی کشور 
که از سال ۱۳۸۰ تا کنون، اولین علت نارسایی کبد و نیاز به 
پیوند، عارضه کبدچرب  ثبت شده است. فلوشیپ جراحی 
 C و B کبد، مجاری صفراوی و پیوند کبد گفت: هپاتیت
کسیناسیون و دارو در کشورمان کنترل شده  به‌واسطه وا
است اما کبدچرب عارضه شایع و رتبه بالاتری محسوب 
می‌شود؛ بیماری‌های خودایمنی هم مواردی از نیاز به 
که به وراثت بستگی دارد. دکتر  پیوند را شامل می‌شود 
جعفریان با بیان اینکه گاهی ۱۰ تا ۱۵ سال طول می‌کشد که 
کبد فرد تخریب شود و این روند در هر فرد متفاوت است، 
افزود: تعداد قابل‌توجهی از موارد نیاز به پیوند کبد، قابل 
پیشگیری است؛ رژیم غذایی نا سالم و فعالیت فیزیکی کم، 
شیوه مناسب زندگی نیست و خطر امراض قلب و عروق و 
کی  کبدچرب  را بالا می‌برد که عارضه بسیار بسیار خطرنا
است و روند ایجاد آن مزمن و طولانی خواهد بود. رئیس تیم 
کید بر اینکه  پیوند کبد بیمارستان امام خمینی تهران با تا
حدود نیمی از موارد ابتلا به کبدچرب متاسفانه به سمت 
تخریب بافت کبد و نارسایی آن خواهد رفت، گفت: از این 
میزان حدود ۱۰ درصد به پیوند کبد منجر می‌شود. دبیر 
علمی چهل و پنجمین کنگره سالیانه جامعه جراحان که ۱۷ 
تا ۲۱ اردیبهشت ۱۴۰۳ در مرکز همایش‌های رازی دانشگاه 
علوم پزشکی ایران برگزار می‌شود، افزود: کبد ارگان مقاومی 
است و شاید سالیان سال به سمت تخریب پیش نرود ولی 
فردی که کبدچرب  دارد، طی دراز مدت در معرض تخریب 
کبد است و بالارفتن آنزیم‌های کبدی »علامت مهم و زنگ 
خطر« برای این بیماری محسوب می‌شود. این جراح پیوند 
کبد و طولانی شدن این  کبد افزود: بالارفتن آنزیم‌های 
وضعیت به سمت عارضه سیروزکبدی پیش می‌رود ولی 
همه این موارد به پیوند نیاز ندارند بلکه حدود ۲۰ درصد 

موارد سیروزکبدی نیازمند پیوند خواهند شد. 
  دارویی به‌عنوان درمان ندارد

استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران ادامه داد: با رژیم 
غذایی و کنترل وزن می‌توان این روند را متوقف کرد و حتی 
سلامت کبد را بازگرداند؛ چاقی در بچه‌ها شایع است و نباید 
اجازه داد فرزندانمان کم تحرک شوند حتی در یک آپارتمان 
کوچک هم باید شرایط فعالیت فیزیکی فرزندان را فراهم 
گر فرض کنیم از جمعیت ۸۰ میلیونی  کنیم. جعفریان افزود: ا
کشور فقط ۱۰ درصد چاق باشند، چیزی حدود ۸ میلیون 
گر ۱۰ درصد این تعداد کبدچرب  داشته  نفر خواهد بود و ا
باشند و به پیوند برسند، رقمی حدود ۸۰۰ هزار نفر خواهد 
بود که این رقم خیلی بزرگ است و در مقایسه با تعداد کل 
یکسال پیوند کبد در ایران که حدود هزار مورد است، رقم 
گر ظرفیت‌های موارد مرگ مغزی را به  بالایی خواهد بود؛ ا
کثر استفاده ممکن برسانیم شاید این رقم به دو هزار  حدا
مورد پیوند کبد در سال برسد. رئیس سابق دانشگاه علوم 
پزشکی تهران گفت: پیام مهم سلامتی »زنگ خطر بروز 
کبدچرب« در جامعه است و نکته بسیار مهتر اینکه در حال 
حاضرهیچ دارویی برای جلوگیری و کنترل عارضه کبدچرب  
در ایران و جهان وجود ندارد. فلوشیپ جراحی کبد، مجاری 
کید بر اینکه عارضه کبدچرب،  صفراوی و پیوند کبد با تا
کنون در قالب  دارویی به‌عنوان درمان اصلی ندارد و داروها ا
مکمل دارویی یا گیاهی است، افزود: شرکت‌های داروسازی 
گر یک شرکت  در تلاش هستند ولی هنوز خبری نیست؛ ا
دارویی موفق به تولید داروی موثر و اثربخش برای درمان 
کبدچرب  باشد، سود خوب و رشد اقتصادی چشمگیری 
دارد. چون دارویی وجود ندارد، مساله تا اطلاع ثانوی بسیار 
بسیار جدی است. وی اضافه کرد: الان به‌جز رژیم غذایی، 
کنترل وزن و تحرک فیزیکی، راه‌حل دیگری وجود ندارد. 
هرچه به‌عنوان دارو در بازار تبلیغ می‌شود در اصل داروی 
کبدچرب  نیست و اثر درمانی ندارد بلکه داروی مکملی 
است که شاید به بعضی جهات به کارکرد کبد کمک کند ولی 
به هیچ عنوان جلوی ابتلا کبدچرب را نمی‌گیرد و نقشی 
درکنترل پیشرفت آن ندارد. درمان کبدچرب  در گرو اصلاح 
فرهنگ خانواده است. کار خوبی که دولت در سال‌های 
اخیر انجام داده درج برچسب ارزش غذایی و میزان کالری، 
قند و چربی روی بسته‌بندی مواد غذایی است. این یک 
ضابطه خوب است که طی حدود ۸ سال اخیر اجرا می‌شود. 
گام بعدی از وظایف دولت تخصیص بودجه برای درمان 
بیماری و انجام پیوند خواهد بود. جعفریان با بیان اینکه 
امروزه دارو و تجهیزات پزشکی، چالش مهم در حوزه پزشکی 
است ابراز نگرانی کرد که یکی از داروهای مهم و کاربردی 
در بخش پیوند »فیبرینوژن« است و متاسفانه از چندین 
ماه پیش موجود نداریم و این به قیمت جان بیمار تمام 
گر یک بیمار مشکل انعقادی داشته باشد  می‌شود، چون ا
و داروی فیبرینوژن در اختیار نداشته باشیم، متاسفانه 
فوت خواهد کرد؛ داروی فیبرینوژن، جایگزین مناسب و 

موثری ندارد.

 عمــود‌ی  افقــی

  رعایت برنامه غذایی صحیح برای 
حفظ سلامت، اجتناب از صرف وعده 
اتساع  از  و جلوگیری  غذایی حجیم 
عفونت‌ها  بروز  از  )پیشگیری  معده 
جمله  از  بدن(  مقاومت  افزایش  با 
نکات مهم در افراد مبتلا آسم است. 
شناسایی غذاهای آلرژی‌زا و حذف 
به  مبتلایان  در  غذایی  رژیم  از  آنها 
آسم آلرژیک بسیار مهم است افزایش 
دریافت آب با رقیق‌کردن ترشحات نیز 
می‌تواند در این بیماران کمک‌کننده 
باشد. بهبود وضعیت تغذیه از طریق 
معدنی،  مواد  ویتامین‌ها،  دریافت 
کسیدان و  افزایش دریافت مواد آنتی‌ا
غذاهای حاوی سلنیوم از اصول مهم 
هم  نکات  است.  آسم  در  تغذیه‌ای 
تغذیه‌ای در آسم: ‌مصرف وعده‌های 
کوچک حاوی مقادیر بالای  غذایی 
کیفیت  موادمغذی نظیر پروتئین با 
بالا، ویتامین، مواد معدنی و انرژی برای 
کاهش خطر عفونت و ضعف سلامت.  
ضرورت مصرف مواد غذایی غنی از 
ویتامین‌های  A, B6، روی و ویتامین 
کسیدانی آن.  C به‌دلیل نقش آنتی‌ا
بر  مؤثر  مغذی  مواد  سایر  مصرف 
سیستم ایمنی بدن مانند کوئرستین 
، مرکبات  موجود در سیب، انواع پیاز
و انواع توت‌ها. مصرف منابع غذایی 
حاوی سلنیوم مانند انواع مغزدانه‌ها 
و مصرف ویتامین  E . حذف غذاهای 
مبتلا  بیمار  در  )حساسیت‌زا(  آلرژن 
غذاهای  )برخی  آلرژیک  آسم  به 
غ،  مر تخم   ، شیر نظیر  حساسیت‌زا 
ماهی و غذاهای دریایی(. مصرف آب 
بیشتر در صورت نداشتن منع مصرف.  
به‌دلیل  مصرفی  نمک  مقدار  کنترل 
تأثیر در کنترل آسم به‌ویژه در مردان. 
چربی‌های  مصرف  محدودکردن 
اشباع شده و جامد، جایگزین‌کردن 
پیوند  یک  با  غیراشباع  روغن‌های 
دوگانه مانند روغن زیتون و در صورت 

تحمل مصرف گردو و تخم بذرک. 

مینا کاویانی
 کارشناس تغذیه

گی‌های زیادی دارد، مثل تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از بیماری‌های ویروسی در زمستان. اما  این ماده مغذی ویژ
ویتامین C توانایی بدن برای جذب آهن را تحریک می‌کند در تعداد گلبول‌های قرمز خون را افزایش می‌دهد. مرکبات بیش‌ترین 

ویتامین C را دارند.

مقدار خوبی از B12، تولید گلبول‌های قرمز را در مغز استخوان افزایش می‌دهد. برای تامین بدن با ویتامین B12 توصیه 
(، سویا، گندم و قارچ  ، ماست و پنیر غ، ماهی )سالمون، ساردین(، محصولات لبنی )شیر می‌شود، گوشت گوساله، تخم‌مر

مصرف کنید.

 C ویتامین

B12 ویتامین

گر اسیدفولیک به اندازه کافی ندارید، می‌تواند منجر به کم  ویتامین B9 به تولید نرمال سلول‌های قرمز خون کمک می‌کند. ا
، سبزیجات برگ سبز )اسفناج،(،  خونی شود. حدود 400 تا mcg 600 برای زنان در مرحله بارداری توصیه می‌شود. غلات سبوسدار

حبوبات وآجیل حاوی اسید فولیک هستند.

 اسید فولیک

این کار به بدن اجازه بازسازی و تعویض مواد مغذی از دست رفته را می‌دهد. آهن، گلبول‌های قرمز خون را افزایش 
می‌دهد و به آن‌ها اجازه می‌دهد تا بهتر کار کنند چون این جز اصلی هموگلوبین است. عدس، لوبیا، سبزیجات )اسفناج، 

غ. غذاهای حاوی آهن هستند. (، زرده تخم‌مر کلم پیچ(، آجیل )آلو و کشمش( گوشت )جگر

 آهن

 ‏1- از هواپیماهــای جنگی روســی- بالارفتن- 
برقرارودایر 2- جایگاه- میانجیگــری- زن کمرباریک 
3- زغال- از شــهرهای مذهبی عراق- عذاب و سختی 
4- بی‌رحم و ســنگدل- گوناگونی 5- گستردن- طول 
و کشیدگی 6- قطعه موســیقی خاصی برای توصیف 
داستان- توشه سفر- کمربندی که در اتومبیل می‌بندند 
7- وســیله هیزم‌شــکنی- مرغ حق- کبوتر صحرایی 
8- موسیقی کودکان- آن را از بانک بخواهید- شایسته 
و ســزاوار- صورت و چهره 9- شرط‌بســتن- دقیق و 
نکته‌سنج- شــهری در آلمان 10- از شهرهای آلمان- 
جواب مثبت- از فرزنــدان چنگیزمغــول 11- آتیه- 
واحدشمارش شیشه 12- شهری در ایتالیا- قاتق 13- 
تازیانه- داخل‌کردن- اندک و کــم 14- درنگ‌کردن- 
دســتور زبان انگلیســی- بی‌ســروصدا 15- دوست 

خاموش!- مجموعا- استوار
  

1- سوراخ گوش- تارا و اختر- همراه وارو در ژیمناستیک 2- شیر هوای تیوپ- نمایشنامه‌اى 
از آریسطوفان- ابزارها 3- سفره- شفاعت‌کننده- شــتر بی‌کوهان 4- ترُُب ژاپنی- معادل فارسی 
الکتروکاردیوگرام 5- تطهیر- چرک زخم 6- میانه‌ها- واحد پول تایلند- ساز زن 7- نقشه‌کش- 
فرشته‌ موکل بر زمین- برداشت محصول 8- کامل و تمام- نوبت بازی- لباس رزم- برگه انتخاباتی 
9- خطی در دایره- کار اصلی رادارها- آن را در دســت پســتچی ببینیــد 10- پایتخت کانادا- 
آفرین- شهری در خراسان‌شمالی 11- مقابل- شــهری در اصفهان 12- پاک و مقدس- دلسوز 
13- مادربزرگ- کشورواقلیم- زیرک و باهوش 14- آسیب‌ها- زرنگ و باهوش- مرد سنگ‌انداز 

15- لاشخورسیاه- برد آن معروف ‌است - نوعی غذا

 راه‌های افزایش گلبول قرمـــــز خون
گلبول قرمز خون در رگ‌های خونی، مسئول 

کسیژن از ریه به بافت‌های تمام بدن  انتقال ا
است. این گلبول‌ها در مغز استخوان ساخته 

می‌شوند و بعد از بالغ شدن وارد خون 
می‌شوند و سلول‌های بدون هسته هستند. 

چون یک گلبول قرمز فقط تا ۱۲۰ روز زنده 
است، برای حفظ تعادل تعداد این گلبول‌ها 

در خون، سلول‌های مغز استخوان مدام 
باید این گلبول‌ها را بسازند. اما تعداد این 

گلبول‌ها می‌تواند با عواملی که منشأ ارثی یا 
کتسابی دارند، تغییر کند و باعث اختلالاتی  ا
در عملکرد آنها شود. کاهش یا افزایش میزان 
آنها می تواند باعث کم‌خونی شود. به نسبت 

حجم گلبول‌های قرمز به کل حجم خون 
هماتوکریت می‌گویند. با آزمایش تعیین تعداد 

گلبول‌های قرمز که RBC است می‌توان 
بیماری‌های مربوط به کاهش یا افزایش این 

گلبول‌ها را شناسایی کرد.


