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در منابع طب ایرانی پر شــدن بدن از موادغذایی 
ناسالم یا خشکی رگ ها و کاهش قابلیت ارتجاعی 
آنها عامل پرفشاری خون اســت؛ به همین دلیل 
کاهش مصرف آنها و افزایــش مصرف غذاهای 
سیرکننده که چاق کننده نیستند، توصیه می شود؛ 
ازجمله کرفس، کنگر، هویج، زیتون، لوبیا، گشنیز، 

جعفری و لیموترش.

در طب  ایرانــی دلیل کلی کبد چــرب تغییرات 
مزاجی کبد به سمت سردی و  تری است. ترشی ها، 
ماهی و گوشــت  گاو هم جزو خوراکی های سرد 
هســتند و منجر به سردی کبد می شــوند. برای 
تعدیل مزاج باید از خوراکی های گرم مانند زنیان، 
کرفس، آویشــن، دارچین،  میخک، هل، زعفران 

وشنبلیله در غذا استفاده شود.

هشدار

فشار خون را جدی بگیرید
فشارخون بالا یک عامل خطر اصلی برای 
بیماری های قلبی، ســکته مغزی و سایر 
مشکلات سلامت اســت. این بیماری  هم 
با وجود قابــل پیشــگیری و درمان پذیر 
بــودن به دلیل تغییرات ســبک زندگی، 
شهرنشــینی و پیری جمعیــت به یک  
چالش مهم برای بهداشــت جهانی بدل 
 )WHO( شده. سازمان بهداشت جهانی
تخمین می  زند که بیش از 1.28میلیارد 
بزرگسال 30تا 7۹ساله در سراسر جهان 
مبتلا به فشــار خون باشند که نزدیک به 
دوســوم آنها در کشــورهای کم درآمد و 
متوســط   زندگی می کنند. در ایران هم 
گفته می شود که 42درصد بزرگسالان با 
فشــار خون بالا زندگی می کنند و نیمی 
از آنها نســبت بــه تأثیــرات آن در بروز 

بیماری های قلبی و عروقی آگاه نیستند.

علائم فشار خون 
سردرد شــدید همراه با گیجی و تاری دید، 
حالت تهوع و اســتفراغ، تشــویش و نگرانی 
شدید، نفس تنگی، صرع و تشنج از نشانه های 
افزایش بیــش از حد فشــار خون اســت. 
فشــارخون 18 یا بالاتر هم بسیار خطرناک 
است و باید اقدامات اورژانسی درباره آن انجام 
شود، در این وضعیت ممکن است فرد دچار 

سردرد و درد قفسه سینه شود.

اندازه گیری فشار خون 
یک دستگاه ساده اندازه گیری فشار خون 
هم می تواند به شما کمک کند تا متوجه 
شوید در شرایط نرمال قرار دارید یا خیر؟ 
فشار خون در زنان اندکی پایین تر از آقایان 
اســت اما به صورت کلی در سنین پایین 
فشار خون نرمال چیزی در حدود 11روی 
7، پس از 40 سالگی 12روی 7و پس از ۶0 

سالگی هم 13روی 7 است.

عوامل مؤثر در افزایش
رژیم غذایی ناســالم، عدم تحرک بدنی، 
چاقی، مصرف الکل و تنباکو، اســترس، 

سن و ژنتیک.

اهمیت فشار خون نرمال 
افزایش فشــار خون می تواند آسیب های 
جبران ناپذیری به قلب، کلیه ها و مغز وارد 
کند و منجر به حمله ایســکمیک گذرا، 
ســکته مغزی، حمله قلبی، بزرگ شدن 
بیش از اندازه قلب، نارسایی قلبی، بیماری 
شــریان های محیطی، بیماری کلیوی و 
آسیب رگ های خونی در شبکیه چشم و 
کوری شود. یک رژیم غذایی سالم، فعالیت 
بدنی منظم، حفظ وزن مناسب و اجتناب 
از مصــرف بیش از حد دخانیــات و الکل 
راهکارهای کلیدی در پیشگیری و کنترل 

فشار خون بالا هستند.

  
این 

خوراکی ها 
را بخورید

سردی را 
کم کنید

دکتر ایرج خســرونیا، فوق تخصص بیماری های گوارش 
و کبد و رئیــس انجمن علمی متخصصــان داخلی ایران 
درباره بروز این بیماری می گوید: »چربی هایی که وارد بدن 
می شوند، باید بسوزند. اگر این چربی ها بیشتر از حد نیاز 
باشند، در کبد تجمع می کنند و فرد به بیماری کبد چرب 
مبتلا می شود. این بیماری هیچ علائم بالینی خاصی ندارد و 
اگر فرد برای چکاپ سالانه یا انجام سونوگرافی کبد مراجعه 
نکند، هرگز متوجه آن نمی شود و تشخیصش آنقدر طول 
می کشد تا بیماری پیشرفت کند.«  به گفته این پزشک کبد 
چرب طی 50 سال اخیر شیوع پیدا کرده و در گذشته فقط 
زنان باردار ممکن بود به آن مبتلا شــوند. اما در سال های 
اخیر به دلیل رژیم های غذایی غلــط، عدم تحرک کافی و 
افزایش آمار چاقی آمار ابتلا افزایش پیدا کرده و همین حالا 

هم حدود یک سوم ایرانی ها مبتلا به کبد چرب هستند.

کبد چرب علائم ندارد 

کبد چرب درمان قطعی ندارد و بهتر اســت ســبک زندگی  تغییر کند چون درصورت ابتلا هم با 
اصلاح سبک زندگی، کاهش وزن و فعالیت فیزیکی مداوم قابل کنترل خواهد بود. البته به تأکید 
متخصصان ابتلا به گرید 4 کبد چرب احتمال بروز نارسایی کبد را افزایش می دهد به همین دلیل 
افراد قبل از رشــد بیماری، بهتر است با ورزش، کنترل وزن، مصرف ســبزی تازه، میوه  و لبنیات 
کم چرب ریسک عوارض سخت این بیماری را کاهش دهند. در این باره همچنین توصیه می شود 
که همه افراد حداقل یک بار در سال آزمایش خون و سونوگرافی کبد داشته باشند تا از سلامت کبد 

خود مطمئن شوند، چون بیماری علائمی ندارد.

یک بار در سال آزمایش  دهید

رژیم غذایی سالم بر پایه میوه ها، سبزی، غلات کامل 
و پروتئین های بدون چربی و کاهش مصرف قندها، 

چربی های اشباع و کربوهیدرات های تصفیه شده 
حداقل 150دقیقه فعالیت هوازی با شــدت متوسط   

یا 75دقیقه فعالیت با شدت شــدید در هفته همراه با 
تمرینات تقویت کننده عضلات 

مدیریت وزن و کاهش چربی در بدن با رژیم غذایی 
سالم و ورزش مناسب 

 کنترل دیابت با تغییر شیوه زندگی 
و درمان منظم 

اجتناب از الکل چون مصرف الکل می تواند آسیب 
کبدی را تشدید کند.

 چکاپ های معمول و تست های 
عملکرد کبد

استراتژی های پیشگیری

کبدچرب 
شیوع نگران کننده کبد چرب در جهان 25درصد است اما یک سوم ایرانی ها مبتلا به این بیماری هستند درمان ندارد 

یک سوم ایرانی ها به این بیماری مبتلا 
هستند 

هر چند کبد چرب جزو 
بیماری های اصلی غیرواگیر 
نیست اما متخصصان نسبت به 
شیوع گسترده آن هشدار می دهند 
و در حال تبدیل شدن به یک نگرانی 
عمده برای سامتی در سراسر جهان 
است. مطالعات جدید تخمین می زند 
که شــیوع جهانی کبد چرب حدود 
25درصد است و به شایع ترین اختال 
کبدی در سراسر جهان بدل شده اما 
براســاس اعام انجمن متخصصان 
گوارش و کبد ایران بیش از 3۰درصد 
مردم ایران به درجاتی از کبد چرب 
مبتا هستند و از آن اطاع ندارند. این 
بیماری با تجمع بیش از حد چربی در 
کبد بروز می کند و به عنوان یک اندام 
حیاتی در پاک سازی خون نمی تواند 
به وظیفه خود عمل کند و درنهایت از 

کار می افتد.

4 مرحله بیماری 
کبد چرب ساده که به معنای 

تجمع چربی اضافی در کبد است 
و درصورتی که پیشرفت نکند، 

بی ضرر و قابل بهبود است. 

مرحله
اول

فیبروز کبدی است و در این مرحله 
التهاب مداوم موجب ایجاد زخم و 

اسکار در کبد می شود.

مرحله
سوم

سیروز کبدی است که معمولًا 
غیرقابل برگشت است و می تواند 

منجر به نارسایی و سرطان کبد 
شود.

مرحله
چهارم

مرحله دوم، استاتو هپاتیت است 
که براثر تجمع چربی التهاب در کبد 

ایجاد می شود.

مرحله
دوم

جغرافیای شیوع بیماری در جهان 

خاورمیانه

32 درصد 

آسیا 

27 درصد 

ایالات متحده 

24 درصد  آمریکای جنوبی 

31 درصد 
اروپا 

23 درصد 

آفریقا 

13 درصد

عوامل مؤثر 
در افزایش شیوع 

چاقی 
و سندرم 
متابولیک

مصرف 
زیاد قند، فروکتوز، 
کربوهیدرات های 

تصفیه و چربی های 
اشباع شده

افزایش 
شهرنشینی و 

افزایش مشاغل 
کم تحرک 

دیابت 
نوع 2

عوامل 
ژنتیک 

مصرف 
بی رویه و 

طولانی مدت 
آنتی بیوتیک ها و 

مسکن ها 
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