
انواع دیابت و خطرات آن چیست؟ راهکار »بشقاب غذای سالم« راهی برای رسیدن به وزن ایده آل
گروه بهداشت و سلامت- متخصصان بر این باورند که علائم دیابت نوع اول معمولا در کودکی بروز می کند. مبتلایان 
به دیابت نوع یک، مشکل شان این است که لوزالمعده شان توانایی تولید انسولین را ندارد. علائم این نوع دیابت معمولا 
در کودکی بروز می کند که شامل خستگی، پرادراری، پرنوشی، گرسنگی ناگهانی، کاهش وزن، تشنگی زیاد، تاری دید و 
خستگی است. دیابت نوع دو، علت اصلی بروز دیابت نوع دو، کاهش اثر انسولین است؛ یعنی یا انسولین کار خودش را 
به درستی انجام نمی دهد و یا سلول ها به انسولین مقاوم شده اند و یا مقدار ترشح انسولین کاهش پیدا کرده و یا اصلا مقدار 
انســولین در خون طبیعی اســت، اما مقدار قند خون افزایش زیادی پیدا کرده است. در بیشتر اوقات، ترکیبی از این دلایل 
باعث ایحاد دیابت نوع دو می شود. این نوع دیابت در بین افراد چاق بیشتر دیده می شود و درصد شیوع آن در زنان بیشتر 
از مردان است. دیابت حاملگی این نوع دیابت، همانطور که از اسمش پیداست، مختص دوران بارداری زنان است، ولی 
مشکل اینجاست که ۵ تا ۱۰ درصد از این زنان بعد از زایمان شان به دیابت نوع دو مبتلا می شوند. این دیابت به دلیل تغییر 
شــرایط طبیعی بدن در اثر بارداری به وجود می آید و معمولا ســابقه خانوادگی در ابتلا به آن نقش دارد. اگر نتوانید دیابت 
خودتان را کنترل کنید، کم کم سر و کله عوارض آن یکی یکی پیدا می شود. چشم، قلب، کلیه و انگشتان پا حساس ترین و 
مهمترین اعضایی از بدن هستند که درگیر عوارض دیابت می شوند. شبکیه چشم پر از مویرگ های باریک خونی است که 
با پیشرفت دیابت مسدود می شوند و مویرگ های جدیدی جای آن ها را می گیرد و این اتفاق آنقدر تکرار می شود که در 
شبکیه چشم جا برای سلول های بینایی تنگ می شود و ذره ذره دید بیمار، تار و محو شده و در نهایت بیمار نابینا می شود. 
کلیه هم مثل چشم، آرام آرام مویرگ هایش از بین می رود و کم کم کارکردش مختل می شود. آسیب مویرگ های قلب هم 
زمینه سکته قلبی بیمار را فراهم می کند. عروق و اعصاب حساس انتهای اندام ها نیز به همین منوال آسیب می بینند و نوک 
انگشتان پا حسش را از دست می دهد و به راحتی زخمی و عفونی می شود. دیابت همچنین ممکن است منجر به اختلال 
در کارکرد مری، تنبلی معده، اختلال در عملکرد کبد و کیسه صفرا و بروز نقایصی در کارکرد روده بزرگ و روده کوچک 
هم بشود، اما عوارض و مشکلات دیابت فقط همین ها نیست. هیپوگلسیمی و کتواسیدوز دیابتی دو وضعیتی هستند که در 
اولی، پایین آمدن شدید و ناگهانی قندخون و در دومی، بالارفتن شدید و ناگهانی آن باعث می شود بیمار به اغما برود و اگر 

درمان مناسبی دریافت نکند، جانش را از دست بدهد.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
حالی که اســتفاده از کافئین برای تأمین 
انــرژی در طــول روز می تواند کمک 
کند، اما ممکن است منجر به مشکلات 

خواب هم شود.
نیمی از جمعیت جهان مشــکل 
خواب دارند. با این حال، خواب مناسب 

برای سلامت کلی بدن حیاتی است.
در حالی که استفاده از کافئین برای 
تأمین انرژی در طول روز می تواند کمک 
کند، اما ممکن است منجر به مشکلات 

خواب هم شود.
اکنون محققان شــواهد بیشتری 
یافته اند مبنی بر اینکه کافئین بر الگو های 
خواب و حتــی جریان خون مغز تأثیر 
می گــذارد. محققان مشــاهده کردند 
که کافئین شــروع خــواب REM را 
به تأخیر می اندازد، اما باعث می شــود 

خواب راحت تری اتفاق بیفتد.
تحقیقات قبلی کمبود خواب را با 
هفت عامــل از ۱۵ علت اصلی مرگ و 
میر، از جمله دیابت، بیماری های قلبی 
عروقی، فشــار خون بــالا و تصادفات 

مرتبط دانسته است. وقتی افراد در طول 
روز از کمبود خواب خسته می شوند، به 
دنبــال چیزی می روند تا به آن ها انرژی 
بدهد. اغلب اوقات، این نوشیدنی حاوی 
کافئین اســت، مانند قهوه، چای یا یک 

نوشیدنی انرژی زا.
با این حال، اثرات محرک کافئین 
دائمی نیســت؛ و تحقیقات قبلی نشان 
می دهــد که مصــرف کافئین می تواند 

منجر به مشکلات بیشتر خواب شود.

اکنون، محققان دانشگاه کالیفرنیا 
شواهد بیشــتری پیدا کرده اند که نشان 
می دهد کافئین بــر الگو های خواب و 
حتی جریان خون مغــز در موش های 
آزمایشــگاهی تأثیر می گذارد. محققان 
همچنین دریافتند مصرف روزانه کافئین 
شــروع خواب را در موش ها- به ویژه 
خواب REM تا دو ســاعت نسبت به 
چرخه روشنایی تا تاریکی تغییر می دهد.

در طول این مطالعه، دانشــمندان 

همچنین دریافتند که جریان خون مغز 
موش ها در هنگام بیدار شــدن بیشــتر 
و در هنگام خواب کمتر اســت. با این 
 REM حال، در طول دوره های خواب
کــه افزایش زیادی در جریان خون مغز 
وجود داشت، یک استثنا وجود داشت.

دکتر چارلز، سرپرست تیم تحقیق، 
توضیح داد: »ما دریافتیم که تحت شرایط 
کنترل شده )یعنی بدون کافئین( خواب 
REM با افزایش زیادی در جریان خون 
مغز همراه است، که فکر می کنیم ممکن 
است در عملکرد خواب REM نقش 

داشته باشد.«
وی ادامــه داد: »مصرف کافئین در 
حالــت بیداری در موش باعث افزایش 
قابل توجه جریــان خون مغز در طول 
خواب غیــر REM و افزایش جریان 
خون در خواب REM شد. ما حدس 
می زنیم که ایــن افزایش جریان خون 
مغز می تواند در اثرات محافظت کننده 
عصبــی کافئین با افزایش پاکســازی 
ضایعات مغــزی در طول خواب نقش 

داشته باشد.«

گروه بهداشت و سلامت-نحوه 
درمان سوءهاضمه به کمک زردچوبه 
یا امپرازول، بستگی به شدت علائم و 

میزان درگیری فرد با این بیماری دارد.
با توجــه به نتایج یــک مطالعه 
کوچــک، زردچوبه، ادویه آشــپزی 
ممکن اســت به اندازه برخی از داروها 
برای درمان علائم ســو هاضمه مؤثر 

باشد.
یافتــه محققان نشــان می دهد 
شــرکت کننــدگان پــس از مصرف 
مکمل هــای زردچوبه بــه مدت ۲۸ 
روز، کاهش قابل توجهی در شــدت 
علائم ســو هاضمه را تجربه کردند.

کورکومین، ماده موجود در زردچوبه، 
دارای خواص ضد التهابی اســت که 

باعث کاهش التهاب می شود.
زردچوبه را می تــوان در چای و 
خورش، یا به صورت مکمل اســتفاده 
کرد.تحقیقات جدید نشان داده است 

که کورکومین ممکن اســت به اندازه 
امپرازول- دارویی که برای مهار اســید 
معده اضافی اســتفاده می شــود- در 
تسکین سوءهاضمه در افرادی که مبتلا 

به سوءهاضمه هستند مؤثر باشد.
محققان دانشکده پزشکی دانشگاه 
چولالانگ کورن در بانکوک تایلند، به 
طور تصادفی ۱۵۱ بیمار ۱۸-۷۰ ساله 
را به مدت ۲۸ روز به یکی از ســه گروه 

درمانی تقسیم کردند.
گروه اول دو کپسول بزرگ ۲۵۰ 

میلی گرم کورکومین چهار بار در روز 
و یک کپسول دارونما کوچک دریافت 
کردند. گروه دوم روزانه یک کپســول 
۲۰ میلی گرم امپرازول و دو کپســول 
بزرگ دارونما چهار بار در روز مصرف 
کردند. سرانجام، به گروه سوم زردچوبه 

به علاوه امپرازول داده شد.
در آغاز مطالعه، شرکت کنندگان 
در هر ســه گروه خصوصیات بالینی و 

نمرات سو هاضمه مشابه داشتند.
در پایــان مطالعــه، کاهش قابل 
توجهی در شــدت علائم در روز ۲۸ 
برای درد و ســایر علائم برای افراد در 
گروه های ترکیبی، کورکومین به تنهایی 

و امپرازول به تنهایی مشاهده شد.
این پیشرفت حتی بعد از ۵۶ روز 
قوی تر بود. نتایج این مطالعه، زردچوبه 
را بــه عنوان یک درمان ســوءهاضمه 
نشــان می دهد، امــا محققان معتقدند 
انتخاب بین زردچوبــه و امپرازول در 
نهایت به شــدت علائــم، ترجیحات 
فردی و توصیه هــای یک متخصص 

مراقبت های بهداشتی بستگی دارد.
در نهایت، محققان تاکید می کنند 
مردم نباید مصرف داروهای PPI مانند 
امپرازول را بدون مشورت با پزشک 
خود کنار بگذارند، به ویژه که ممکن 
است هنگام ترک این داروها، ریفلاکس 

اسید را تجربه کنند.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
دکتری تخصصی تغذیه گفت: کره ، 
روغن حیوانی و خامه به دلیل این که 
حاوی چربی اشباع و ترانس هستند، 

فقط یک بار در هفته مصرف شود.
شیما جزایری٬ دکتری تخصصی 
تغذیه بیان کرد: بشقاب غذایی یکی 
از راهنما های تغذیه  ســالم است. در 
این رژیم غذایی افراد بشــقاب غذا 
را به دو بخش تقســیم می کنند. یک 
قســمت )یک نیمه( را سبزی و میوه 
همچون کاهو، قــارچ، کلم، گوجه 
فرنگی، ســبزی خوردن، هویج و ... 
می ریزند که البته باید مقدار سبزی از 

میوه بیشتر باشد.
او ادامه داد: غلات کامل شامل 
نــان کامل، نان جــو و برنج قهوه ای 
باید یک چهارم از بشقاب را پر کنند 
و یــک چهارم بعــدی را نیز باید از 
پروتئین ها از قبیل گوشــت ســفید، 

قرمز و ماهی ها پر کرد.
این دکتــری تخصصی تغذیه 
در خصــوص مصــرف مایعات در 
بشقاب غذای سالم بیان کرد: در این 
رژیــم، مصرف آب، چای کمرنگ و 
قهوه البته به شــرطی که فرد مشکل 
گوارشــی و رفلاکس معده نداشته 
باشــد، توصیه می شــود و دو واحد 
لبنیات شــامل یک لیوان شیر و یک 

لیوان ماست هم باید استفاده شود.
او بــا بیــان این کــه در رژیم 
غذایی »بشــقاب غذای سالم«، نوع 
کربوهیــدرات از مقــدار آن مهم تر 
اســت، افزود: در ایــن رژیم غذایی 
از کربوهیدرات هــای مفید از قبیل 
غلات کامل استفاده می شود. از این 
رو مصرف قند و شــکر، شیرینی ها، 
افزودنی ها و نوشابه در رژیم بشقاب 

غذایی سالم توصیه نمی شود.
جزایری درباره  بشقاب غذایی 

افراد مبتلا به دیابت گفت: بشــقاب 
غذایی بیماران دیابتی هم تقریبا شبیه 
بشــقاب غذایی افراد دیگر اســت، 
فقــط در افراد دیابتی، ســبزی های 

نشاســته ای را از بقیه سبزی ها جدا 
می کنیم. سیب زمینی، کدو حلوایی، 
ذرت و باقلا سبز برای آن ها در دسته 
مواد پروتئینی طبقه بندی می شوند.

مثــلا  پنیر برای افراد عادی در گروه 
لبنیات قرار دارد.

وی در ادامــه بیــان کرد: رژیم 
افراد مبتلا به بیماری های قلبی، شبیه 
عمــوم مردم اســت. منتهی مصرف 
 قند و شــکر بســیار کم تــر خواهد 

بود.
این دکتــری تخصصی تغذیه 
در پاســخ به این پرسش که در رژیم 
غذایی نوجوانان مصرف لبنیات چه 
تفاوتی با بزرگســالان دارد، گفت: 
بزرگســالان باید روزانه دو واحد و 
نوجوانان ســه واحد لبنیات در روز 

مصرف کنند.
وی در پایان اظهار کرد: در کنار 
بشقاب غذایی، ظرف روغن سالم به 
میزان متعادل وجود دارد. این روغن 
شــامل روغن زیتون، کلزا )کانولا(، 
کنجد و گاهــی روغن آفتابگردان و 

سویا است.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- 
امروزه شــاهد شیوع روز افزون انواع 
بیماری های روحی و جسمی در بین 
اقشار مختلف جامعه نه تنها در کشور 
خودمان بلکه در سراسر دنیا هستیم، 
هر چند ممکن است زمینه های ژنتیکی 
و وراثت در ایجاد برخی از آن ها نقش 
داشته باشند، اما به نظر می رسد سبک 
زندگی افراد نیز نقش بسزایی در این 
زمینه دارد، چرا که زندگی ماشــینی، 
عدم تحرک و استفاده از غذاهای آماده 
و مواردی از این قبیل، بخش جدایی 
ناپذیر زندگی افراد در تمام دنیا شــده 
است. در این خصوص با دکتر نسرین 
بابــازاده متخصص داخلی و غدد که 
در ادامه قسمت اول آن را می خوانید:

کبد چرب چیست؟
کبد چرب وضعیتی است که در 
آن شاهد تجمع چربی در سلول های 
کبدی هستیم. اهمیت این قضیه بدین 
جهت است که اگر این روند ادامه پیدا 
کند و درمان نشود و تجمع چربی ها از 
حد خاصی بیشتر شود، باعث التهاب 
مزمــن در کبد می شــود، این التهاب 
کم کم به بافت کبد آسیب می رساند و 
باعث می شود که سایز کبد کوچک تر 
و سفت تر یا اصطلاحا فیبروتیک شود. 
در نهایــت، در صورت عدم درمان، با 
گســترش فیبروز، سلول های کبدی 
دچار نارســایی در عملکرد یا سیروز 

می شوند که خود سیروز کبدی ممکن 
است زمینه ساز سرطان کبد شود.

مصرف بی رویه قندهای ســاده 
مانند آب میوه های طبیعی، صنعتی و 
مصرف بیش از حد مواد نشاســته ای 
نیز باعث کبد چرب می شــوند. وقتی 
میزان این قندها از حد نیاز بدن خیلی 
بیشتر شود، به سرعت تبدیل به بافت 

چربی در کبد می شوند.
برعکس نارسایی کلیوی که بیمار 
می تواند حتی در مراحل آخر بیماری 
با استفاده از دیالیز سال ها زندگی کند، 
متاسفانه در مورد کبد چنین مساله ای 
وجود ندارد و تنها راه درمان آن، پیوند 

کبد است. 
در حال حاضر کبد چرب دومین 
علت شایع پیوند کبد در کل دنیاست 
و به نظر می رســد تا سال ۲۰۳۰ کبد 
چرب تبدیل به اولین علت پیوند کبد 

در دنیا، شود. 
از طرفی ریســک بیماری های 
قلبــی عروقی در افــراد مبتلا به کبد 
چرب بسیار زیاد است. چرا که همان 
چربی که در بافت کبد رسوب می کند 
در عروق فرد هم رســوب می کند و 
فرد را مستعد گرفتگی عروق می کند.

مشاهده شــده است که در افراد 
مبتلا به کبد چرب نه تنها کنســرهای 
کبدی بلکه کنسرهای غیرکبدی هم در 
این افراد بیشتر است. همچنین شروع 
نارسایی کلیه در افرادی که مبتلا به کبد 
چرب هستند، چیزی حدود دو برابر 

افراد نرمال جامعه است.
چه عواملی باعث کبد چرب 

می شوند؟
کبد چرب علــل مختلفی دارد، 
اما مهم ترین و شایع ترین آن ها تغذیه 
نامناسب، عدم تحرک و چاقی شکمی 
یا اصطلاحا چاقی سیبی شکل است. 
وقتی تجمع بافت چربی اطراف شکم 
باشد، نشــان دهنده این است که این 
فرد چربی احشــایی بالایی دارد، در 
واقع چربی های احشــایی هستند که 
فعالیت متابولیــک و فعالیت التهابی 
دارند نــه چربی های  زیر پوســتی! 
در این رابطه لازم اســت به این نکته 
اشاره شود که در جراحی های لاغری 
زیبایی مثل لیپوساکشن یا پیکرتراشی 
کــه چربی های زیر پوســتی خارج 
می شوند، اساسا تاثیری روی سلامت 

فرد ندارند.
به صورت معمول لازم نیســت 
در همه افــراد جامعه غربالگری کبد 
چرب انجام شود. مگر افرادی که مبتلا 

به دیابت هستند، چاقی شکمی دارند 
و افرادی که در خانواده آن ها ســیروز 

ناشی از کبد چرب وجود دارد
همچنیــن مصــرف بی رویــه 
قندهای ســاده ماننــد آب میوه های 
طبیعی، صنعتی و مصرف بیش از حد 
مواد نشاســته ای نیز باعث کبد چرب 
می شوند. وقتی میزان این قندها از حد 
نیاز بدن خیلی بیشتر شود، به سرعت 
تبدیل به بافت چربی در کبد می شوند.
کبد چرب چه علائمی دارد؟

شــایع ترین علامت کبد چرب، 
بی علامتی آن اســت. ممکن است در 
تعداد معدودی از افراد علائمی چون 
احساس خســتگی مزمن، احساس 
درد مبهم و مختصر در قسمت سمت 
راست و بالای شکم هم دیده شود، اما 

در عمده افراد بی علامت است.
گاهی بیمــاران به مــا مراجعه 
می کننــد و می گویند کــه ما جوش 
صــورت یا فلان علامت پوســتی را 
داریم و این مساله را نشانه کبد چرب 

می دانند که البته باور درستی نیست.
افــراد لاغر هم دچــار کبد 

چرب می شوند؟
بله در افراد لاغر هم ممکن است 
اتفاق بیافتــد. مخصوصا آن هایی که 
از نظر ژنتیکی مســتعد هستند، سبک 
زندگی نامناســبی دارند. بیمار شاید 
در طول روز غذا کم بخورد، اما همان 
غذایی که می خورد غذایی بی کیفیت 
است، شاید این فرد خیلی چاق نباشد 
اما بــه خاطر غذاهای نامناســبی که 
می خورد مبتلا به کبد چرب اســت. 
نکته مهم تر این است که این ها افرادی 
هســتند که ورزش نمی کنند و حجم 
عضلانی کمی دارند. هر چه قدر حجم 
عضلانی بدن کمتر باشــد فرد بیشتر 

مستعد مبتلا به کبد چرب می شود.
آیا لازم است که ما بیماری 
کبد چــرب را در همه افراد چک 

کنیم؟
به صورت معمول لازم نیســت 
در همه افــراد جامعه غربالگری کبد 

چرب انجام شود. مگر افرادی که مبتلا 
به دیابت هستند، چاقی شکمی دارند 
و افرادی که در خانواده آن ها ســیروز 

ناشی از کبد چرب وجود دارد.
نکتــه قابل ذکر این اســت که 

سونوگرافی و آنزیم های کبدی روش 
دقیقــی برای ارزیابــی وضعیت کبد 
چرب نیســتد، ممکن اســت، فردی 
آنزیم کبدی نرمال داشــته باشــد در 
حالی که در مراحل انتهایی کبد چرب 

و سیروز باشد، یا این که ممکن است 
فردی در سونوگرافی گرید پایین کبد 
چرب را داشــته باشد در حالی که از 
نظر بافت شناســی کبد خیلی ملتهبی 

دارد.

یک متخصص داخلی و غدد گفت: کبد چرب علل مختلفی دارد، اما مهم ترین و شایع ترین آن ها تغذیه 
نامناسب، عدم تحرک و چاقی شکمی یا اصطلاحا چاقی سیبی شکل است.

تاثیر سبک زندگی بر ایجاد
 کبد چرب

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

مصرف کافئین چگونه بر چرخه خواب افراد تأثیرگذار است؟

زردچوبه در درمان سوءهاضمه موثر است

سه شنبه 20 شهریور 1403، 6 ربیع الاول 1446 ،10 سپتامبر 2024، شماره 4544، صفحه

کبد چرب علل مختلفی دارد، اما مهم ترین و شایع ترین آن ها تغذیه نامناسب، عدم تحرک و 
چاقی شکمی یا اصطلاحا چاقی سیبی شکل است. وقتی تجمع بافت چربی اطراف شکم باشد، 
نشــان دهنده این است که این فرد چربی احشایی بالایی دارد، در واقع چربی های احشایی 
هستند که فعالیت متابولیک و فعالیت التهابی دارند نه چربی های  زیر پوستی! در این رابطه 
لازم اســت به این نکته اشاره شــود که در جراحی های لاغری زیبایی مثل لیپوساکشن یا 
پیکرتراشی که چربی های زیر پوستی خارج می شوند، اساسا تاثیری روی سلامت فرد ندارند.


