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در دنیای امروز که ســرعت زندگــی افزایش یافته و 
عادت‌های غذایی ما دستخوش تغییرات بنیادین شده 
است، بیماری‌های جدیدی در حال ظهور هستند که 
در سکوت پیش می‌روند و زمانی خود را نشان می‌دهند 
که آسیب‌ها به مراحل پیشرفته رسیده باشند. یکی از 
خطرناک‌ترین این تهدیدات، بیماری کبد چرب است 
که دیگر تنها به افراد با وزن بالا محدود نمی‌شــود و 
مانند موجی سهمگین در حال گسترش در میان تمام 
گروه‌های سنی جامعه است. این بیماری که در ابتدا 
شاید ساده به نظر برســد، در واقع دریچه‌ای است به 
سوی مجموعه‌ای از بیماری‌های سخت که می‌تواند 
کیفیت زندگی انسان را به شدت کاهش داده و حتی 
منجر به مرگ زودرس شود. وضعیت فعلی در ایران به 
گونه‌ای است که دیگر نمی‌توان این موضوع را نادیده 
گرفت و باید آن را به عنوان یک بحران ســامت ملی 

جدی گرفت.
‌زمانی که صحبت از ســامت کبد می‌شود، بسیاری 
از ما به یاد بیماری‌های ویروســی یا عوارض شــدید 
مواد شــیمیایی می‌افتیم، اما حقیقت این اســت که 
بزرگ‌ترین تهدید امروز، در همان بشقاب غذای ما و 
در نحوه زندگی روزمره‌مان نهفته است. کبد به عنوان 
بزرگ‌ترین آزمایشگاه بدن، وظیفه تصفیه خون و دفع 
سموم را بر عهده دارد، اما وقتی این عضو حیاتی تحت 
فشار چربی‌های اضافی قرار می‌گیرد، به تدریج توانایی 
خود را از دست می‌دهد. ترسناک‌ترین نکته این است 
که کبد چرب در مراحل اولیه هیچ علامت مشخصی 

ندارد و بیمار هیچ دردی حس نمی‌کند، به همین دلیل 
است که به آن قاتل خاموش می‌گویند.

‌تغییر در فرهنگ تغذیه
این موضوع اکنون از یک مسئله پزشکی ساده به یک 
دغدغه اجتماعی تبدیل شده است. تغییر در فرهنگ 
تغذیه، جایگزینــی میوه‌ها و ســبزیجات با غذاهای 
فرآوری شده و تبدیل شدن شهرنشینی به محیط‌هایی 
کم تحرک، باعث شده اســت تا حتی کودکان نیز در 
معرض این خطر قــرار بگیرند. وقتی نســل جدید با 
بیماری‌های دســت و پنجه نرم می‌کند که پیش‌تر 
مختص دوران میانســالی بود، یعنی ما با یک تغییر 
خطرناک در الگوی سلامت جامعه روبرو هستیم که 
اگر همین حالا برای تغییر آن اقدام نکنیم، در آینده 

با موجی از نارسایی‌های ارگانی مواجه خواهیم شد.
‌ از هر دو یا سه ایرانی یک نفر در معرض 

خطر است
در همین راستا، متخصصان حوزه سلامت با بررسی 
آمارهــای موجود، زنگ خطــر را به شــدت به صدا 
درآورده‌اند. دکتر امیر انوشــیروانی دانشیار دانشگاه 
علوم پزشکی تهران با ارائه آماری تکان دهنده هشدار 
می‌دهد که کبد چرب شــایع‌ترین بیماری کبدی در 
سطح جهان است و متاســفانه وضعیت در کشور ما 
نگران کننده تر است. بر اســاس بررسی‌ها حدود ۴۰ 
درصد از مردم ایران، اعم از کودکان و بزرگســالان، به 
کبد چرب مبتلا هستند. عدد ۴۰ درصد یک آمار ساده 
نیست بلکه نشان دهنده این است که تقریباً از هر دو 
یا سه ایرانی، یک نفر با این بیماری دست و پنجه نرم 
می‌کند.‌ نکته تکان دهنده در این میان، ورود کودکان 

و نوجوانان به دایره مبتلایان است. افزایش چشمگیر 
چاقی در ســنین پایین به دلیل تغییر سبک زندگی، 
مصرف بی‌رویــه غذاهای پرکالری و فرآوری شــده و 
کاهش شــدید فعالیت‌های بدنی، باعث شــده است 
تا کبدی که باید در ســال‌های کودکی در ســامت 
کامل باشــد، در معرض تجمع چربی قرار بگیرد. این 
موضوع یعنی نسلی از جوانان ما با باری از بیماری‌های 
متابولیک وارد بزرگســالی می‌شــوند که هزینه‌های 
درمانی و اجتماعی ســنگینی را برای آینده کشور به 

همراه خواهد داشت.
‌ وقتی کبد چرب کل بدن را هدف می‌گیرد 
وی تأکید می‌کند که کبد چرب را نباید صرفاً 
یک بیماری کبدی دانست، بلکه باید آن را یک سندروم 
متابولیک قلمداد کرد. این بدان معناســت که وقتی 
کبد دچار چربی می‌شود، در واقع زنگ خطری برای 
کل سیســتم متابولیســم بدن به صدا درآمده است. 
افراد مبتلا به کبد چرب تنها با مشکلات کبدی روبرو 
نیستند، بلکه به احتمال بســیار زیاد به بیماری‌های 
دیگری مانند دیابت، فشار خون بالا و چربی خون نیز 
مبتلا می‌شوند. این زنجیره بیماری‌ها در نهایت منجر 
به بروز بیماری‌های قلبی و عروقی می‌شود که در حال 
حاضر مهم‌ترین علت مرگ و میر در میان افراد مبتلا به 

کبد چرب به شمار می‌روند.

مسیر تاریک بی‌توجهی به علائم اولیه  ‌
اگر کبد چرب در مراحل اولیه شناســایی و 
درمان نشود، مســیر بیماری به سمت تخریب بافت 
کبد پیش می‌رود. بررسی‌های پزشکی نشان می‌دهد 
که میزان ابتلا به سیروز کبدی و سرطان کبد در میان 
افرادی که از کبد چرب رنج می‌برند، به مراتب بیشتر از 
سایر افراد است. سیروز یعنی جایگزین شدن بافت سالم 
کبد با بافت‌های فیبروز و سخت که در نهایت منجر به 
نارسایی کامل کبد می‌شود. در این مرحله، کبد دیگر 
توانایی تصفیه خون و انجام عملکردهای حیاتی خود 
را ندارد و بیمار در وضعیت وخیمی قرار می‌گیرد که 
تنها راه نجاتش پیوند کبد است.‌ تشخیص این بیماری 
خوشبختانه بسیار ساده است و تنها با یک سونوگرافی 
ساده می‌توان متوجه ابتلا به کبد چرب شد. اما مشکل 
اصلی در اینجا است که بسیاری از مردم وقتی درجه کبد 
چرب خود را در برگه سونوگرافی می‌بینند، تنها به عدد آن 
توجه می‌کنند و نمی‌دانند که صرفِ ابتلا به این بیماری، 

آن‌ها را در معرض خطرات جدی قرار داده است.
‌ درمان‌های غیرعلمــی خطرناک‌ترین 

اشتباهات در درمان کبد چرب
‌ در جامعه ما تمایل زیادی به استفاده از داروهای گیاهی و 
مراجعه به عطاری‌ها وجود دارد. متاسفانه برخی از عطاران 
با ترکیب گیاهانی که هیچ تاییدیه علمی ندارند، مدعی 

درمان قطعی کبد چرب می‌شوند.
‌دکتر انوشــیروانی هشدار می‌دهد که بســیاری از این 
ترکیبات نه تنها درمانی ندارند، بلکه به دلیل نبود نظارت و 
دوزهای نامشخص، باعث آسیب شدیدتر به کبد می‌شوند. 
موارد متعددی گزارش شده است که بیماران به دلیل 
مصرف این ترکیبات گیاهی ناشناخته، دچار نارسایی حاد 
کبدی شده و در نهایت برای نجات جانشان نیاز به پیوند 
کبد پیدا کرده‌اند. این یک هشدار جدی به تمام مردم 
است که کبد، حساس‌ترین عضو بدن برای پردازش مواد 
شیمیایی و گیاهی است و هرگونه مصرف خودسرانه دارو 

در آن می‌تواند فاجعه‌بار باشد.
‌راه نجات و بازگشت به سلامت تغییر سبک 

زندگی و کاهش وزن
‌ در نهایت، خبر خوب این است که کبد چرب در مراحل 
اولیه کاملاً قابل کنترل و حتی برگشت‌پذیر است. کلید 
اصلی درمان  خلاصه می‌شود در تغییر سبک زندگی. 
پزشکان توصیه می‌کنند که مبتلایان باید تلاش کنند 
تا ۱۰ درصد از وزن خود را طی یک بازه زمانی شش ماهه 
کاهش دهند. این کاهش وزن تدریجی باعث می‌شود 
چربی‌های انباشته شــده در کبد ذوب شده و التهابات 
کاهش یابد.‌ در مورد افرادی که لزوماً چاق نیســتند اما 
دارای شکم هســتند، موضوع ژنتیک نقش مهمی ایفا 
می‌کند. اما حتی برای این افــراد نیز کاهش وزن اندک 
در حدود دو تا سه کیلوگرم می‌تواند تأثیرات شگرفی در 

بهبود وضعیت کبد داشته باشد. 
همچنین در مواردی که کاهش وزن به صورت طبیعی 
ممکن نیست، تجویز داروهای کاهش وزن توسط پزشک 
متخصص می‌تواند فرد را در مسیر درمان ریشه‌ای قرار 
دهد.‌به طور خلاصه، کبد چرب یک هشــدار جدی از 
سوی بدن است. زمان آن رسیده است که به جای اعتماد 
به نسخه‌های غیرعلمی، به صدای بدن خود گوش دهیم، 
تغذیه خود را اصلاح کنیم و با فعالیت بدنی منظم، این 
قاتل خاموش را از بدنمان بیــرون کنیم تا از پیامدهای 
جبران ناپذیری مانند نارسایی کبدی و بیماری‌های قلبی 

پیشگیری کنیم.

آناناس با قند خون چه می‌کند؟
پریساجمدی / گروه تحریریه

news@ naslefarda.net 

آناناس نســبت به خیلــی از میوه‌ها حــاوی قند 
طبیعی بیشتری است و باعث بالا رفتن قند خون 
می‌شود، اما تأثیری که بر قند خون دارد با خوردن 
خوراکی‌های شــیرین مثل آب‌نبات فــرق دارد. 
می‌توانید آناناس را در حد اعتدال و به عنوان بخشی 
از یک رژیم غذایی مناسب برای کنترل قند خون 
اســتفاده کنید، مگر اینکه پزشــک شما نظری 

متفاوت داشته باشد.
آنانــاس باعث افزایــش قند خون 

می‌شود؟
یک پیمانه آناناس حدود ۱۶ گرم قند دارد. این میوه 
شاخص گلیسمی )GI( متوسطی دارد، در نتیجه 
پتانسیل آن را دارد که به ســرعت باعث افزایش 
سطح قند خون شود. شاخص گلیسمی )GI( یک 
ماده غذایی، معیاری برای سنجش سرعت افزایش 
قند خون پس از مصرف آن است. شاخص گلیسمی 
آناناس بســته به عواملی مثل میزان رســیدگی، 
فرآوری و نحوه آماده‌ســازی، بین ۵۱ تا ۶۶ متغیر 
می‌باشد. شاخص گلیســمی آناناس کنسرو شده 
در شربت حدود ۶۶ تا ۹۴٫۳ اســت. با این‌وجود، 
بار گلیســمی )GL( آن پایین و حدود ۸٫۶ در هر 
۱۰۰ گرم است؛ زیرا بار گلیسمی علاوه بر شاخص 
گلیسمی، اندازه وعده مصرفی و مقدار کربوهیدرات 

موجود در ماده غذایی را نیز مد نظر می‌گیرد.
عوامل زیر بــر میــزان افزایش قند خــون تاثیر 

می‌گذارند:
*مقدار آناناسی که می‌خورید
*آنچه همراه با آن می‌خورید

*تفاوت‌های فردی در نحوه واکنش بدن
بعد از خوردن آناناس، با دســتگاه گلوکومتر قند 

خون‌تان را اندازه‌گیری کنید.
مصرف منظم آناناس چه تاثیری دارد؟

حتی اگر دیابــت دارید یا مراقــب میزان مصرف 
قند خونان هســتید، همچنان آنانــاس می‌تواند 
بخشــی از یک الگوی غذایی سالم باشد. برخلاف 
آب‌نبات و دیگر خوراکی‌های فرآوری‌شــده با قند 
بالا، میوه‌ها حاوی فیبــر، ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و آنتی‌اکســیدان‌هایی هســتند که روند افزایش 
قند خون را کند کرده و فواید ســامتی دیگری 
نیز دارند.طبق نتایج حاصل از تحقیقات، مصرف 
منظم میوه‌ها و ســبزیجات به بهبود سلامت کلی 

و کاهش خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ کمک می‌کند.

ادامه مطلب را در این سایت 
بخوانید.
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رئیس نظام وظیفه فراجا اعلام کرد:

تمدید مهلت مشمولان فارغ‌التحصیل تا پایان آبان‌ماه 
آیا ناخن جویدن سلامت دندان‌ها را تهدید می‌کند؟

رئیس سازمان وظیفه عمومی فراجا از تمدید مهلت معرفی مشمولان غیر غایب پذیرفته شده در دانشگاه ها و مراکز آموزش عالی ۱۴۰۵ خبر داد. به 
گزارش ایسنا، سردار رحمان علیدوست اظهار کرد: با توجه به اعلام سازمان سنجش آموزش کشور مبنی بر تاخیر در برگزاری کنکور سراسری و کنکور 
کارشناسی ارشد برای تحصیل در دانشگاه ها و مراکز آموزش عالی کشــور و متعاقبا تاخیر در اعلام نتایج نهایی پذیرفته شدگان دانشگاه ها، سازمان 
وظیفه عمومی فراجا جهت رفع نگرانی مشمولان و خانواده های آنان، مهلت معرفی مشمولان غیر غایب را به مدت دوماه تا پایان آبان ماه تمدید کرد.
وی افزود: مهلت معرفی کلیه مشمولان غیر غایب فارغ التحصیل خرداد و شهریورماه سال ۱۴۰۴ در مقاطع کارشناسی و پایین تر که تا پایان شهریور 
ماه ۱۴۰۵ برای تعیین تکلیف وضعیت خدمتی خود فرصت داشتند، به مدت دو ماه تا پایان آبان ماه سال جاری تمدید شد. این مقام انتظامی بیان کرد: 
مشمولان غیر غایب دارای برگ آماده به خدمت به تاریخ ماه های شهریور، مهر و آبان ماه امسال که منتظر نتایج آزمون سراسری سال ۱۴۰۵ هستند، 

با ارائه برگ ثبت نام در کنکور سراسری یا کنکور کارشناسی ارشد می توانند تا تاریخ یکم آذرماه سال جاری از تمدید مهلت معرفی بهره مند شوند.

متخصص عفونی گفت: ناخن جویدن سلامت دندان ها را تهدید می‌کند. شهناز سالی در گفت‌وگو  فاطمه براتی / گروه تحریریه
news@ naslefarda.net  با خبرنگار نسل فردا در خصوص خطرات جویدن ناخن اظهار کرد:ناخن جویدن فقط یک عادت

ساده نیست ،این کار می‌تواند روی سلامت ناخن، دندان‌ها و حتی بدن اثر بگذارد. وی افزود: زخم 
شدن پوست اطراف ناخن و افزایش احتمال عفونت، تغییر شکل ناخن‌ها در طولانی‌مدت، انتقال میکروب‌ها از دست به دهان و افزایش احتمال 
بیماری‌های عفونی و  آسیب به مینای دندان یا مشکلات فک در بعضی افراد از عوارض جویدن ناخن است. متخصص عفونی گفت:راهکار 
برای ترک ناخن جویدن وجود دارد، موقعیت‌هایی که افراد  بیشتر این کار را انجام می‌دهند را پیدا کنند، ناخن‌ها را کوتاه و مرتب نگه دارند، 
از توپ استرس یا سرگرمی برای دست‌ها استفاده و  اگر این عادت شدید و غیرقابل‌کنترل است  از متخصص کمک بگیرند. وی ادامه داد: 

چنانچه ناخن جویدن باعث زخم، خونریزی، عفونت یا آسیب جدی به دندان‌ها شده، بهتر است برای بررسی علت و درمان اقدام کنند.
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