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اهمیــت  خــود  کبــد  ســامت  بــه  اگــر 
می‌دهیــد توصیــه می‌کنیــم بــا نشــانه‌های 
چــرب شــدن آن آشــنا شــوید. افــراد بســیاری 
در سراســر جهــان از بیمــاری کبــد چــرب رنــج 
به‌واســطه  زمانــی  شــرایط  ایــن  می‌برنــد. 
و  بــدن  در  حــد  از  بیــش  چربــی  وجــود 
ــد.  ــت آن رخ می‌ده ــز درس ــی در متابولی ناتوان
ــره می‌شــوند  ــی در کبــد ذخی ســلول‌های چرب
ــری  ــالای ت ــدام و ســطوح ب ــن ان ــورم ای ــه ت ک

ــراه دارد. ــه هم ــیرید را ب گلیس
 کبــد چربــی اغلــب بــه آن انــدازه شــدید 
ــد  ــل کب ــایی کام ــب نارس ــه موج ــت ک نیس
ــدام  ــن ان ــه ای ــت ک ــه داش ــد توج ــود، و بای ش
قــدرت بازســازی خــود را نیــز دارد. در صــورت 
ــی مناســب و  ــم غذای ــک رژی ــردن ی ــال ک دنب
انجــام اقدامــات پیشــگیرانه، امــکان بهبــود 
ــه  ــود دارد. در ادام ــد وج ــه کب ــیب وارده ب آس
ــرب  ــد چ ــاری کب ــانه‌های بیم ــی نش ــا برخ ب

بیشــتر آشــنا می‌شــویم.
  نشانه‌های آسیب دیدگی کبد

زمانــی کــه بــدن بــا مشــکل مواجــه می‌شــود، 
بــا ارائــه برخــی علائــم و نشــانه‌ها تــاش 
ــن شــرایط هشــدار  ــه ای ــا نســبت ب ــد ت می‌کن
دهــد. اگرچــه کبــد از اندام‌هــای داخلــی بــدن 
ــدام  ــن ان ــا ای ــل مشــاهده اســت، ام ــر قاب و غی
ــما  ــا ش ــانه‌ها ب ــی نش ــق برخ ــد از طری می‌توان

صحبــت کنــد.
 الگوهای خواب نامنظم

ــا می‌دانســتید کــه ســیروز کبــدی یکــی از  آی
دلایــل کمبــود خــواب اســت؟ زمانــی کــه کبــد 
عملکــرد درســت خــود را ارائــه نمی‌کنــد، 
اســتراحت خــوب شــبانه دشــوار می‌شــود. 
مطالعــه‌ای در بیمارســتان دانشــگاه منوفیــا در 
ــان داد  ــد، نش ــام ش ــار انج ــر روی ۳۰ بیم مص
ــا هــم  کــه مشــکلات کبــد و کمبــود خــواب ب

ــط هســتند. مرتب
خارش پوست

خــارش پوســت یکــی از نخســتین نشــانه‌های 
ــی  ــام بالین ــت. ن ــد اس ــت کب ــرد نادرس عملک
ــن شــرایط کلانژیــت صفــراوی اولیــه  ــرای ای ب
اســت. اختــال ایجــاد شــده در کبــد بــه 

ــا قهــوه شــروع  ــراد صبــح خــود را ب برخــی اف
ــردن  ــا ورزش ک ــر ب ــی دیگ ــد و برخ می‌کنن
تــا روز خــود را پرانــرژی شــروع کننــد. بــدون 
ــوب  ــیدنی‌های محب ــی از نوش ــوه یک ــک قه ش
ــادا  ــال در کان ــرای مث ــروزی اســت، ب نســل ام
ــوب  ــن نوشــیدنی محب ــد از آب دومی قهــوه بع

مــردم اســت.
ــد  ــان می‌ده ــات نش ــیاری از مطالع ــج بس نتای
ــود در  ــردان موج ــر روانگ ــن، عنص ــه کافئی ک
قهــوه، مزایــای ســامتی بســیاری بــرای انســان 
دارد کــه شــامل افزایــش هوشــیاری، افزایــش 
انــرژی و بهبــود خلق‌وخــو می‌شــود. البتــه 
ــه  ــز از جمل ــرات منفــی نی ــن اث مصــرف کافئی
ــات  ــرزش عض ــراب و ل ــم اضط ــش علائ افزای
ــدگان  ــیاری از مصرف‌کنن ــراه دارد. بس ــه هم ب
ــرف  ــش مص ــی کاه ــوارض جانب ــا ع ــوه ب قه
قهــوه یــا قطــع آن آشــنا هســتند کــه شــامل 
ناراحتــی  احســاس  و  خســتگی  ســردرد، 

می‌شــود.
حــالا ســوال اینجاســت کــه خوراکــی یــا 
بتوانــد  فعالیــت دیگــری وجــود دارد کــه 
مزایــای قهــوه منهــای عــوارض جانبــی آن 
را داشــته باشــد؟ کلیــد حــل ایــن معمــا 
انجــام ورزش‌هــای هــوازی اســت. دانشــمندان 
وســترن  و  کلمبیــا  بریتیــش  دانشــگاه  از 
یونیورســیتی بــه بررســی اثــر ورزش کــردن بــر 
ــه  ــد ک ــامت پرداختن ــف س ــای مختل جنبه‌ه
ــناختی  ــای ش ــامت رفتاره ــا س ــی از آنه یک
ــوه و  ــرف قه ــر مص ــش اث ــن آزمای ــود. در ای ب
ــه  ــر حافظ ــوازی ب ــات ورزش ه ــام تمرین انج
ــه  ــر مقایس ــا یکدیگ ــری و ب کاری را اندازه‌گی

ــد. ش
ــا ظرفیــت  حافظــه کاری سیســتم شــناختی ب
محــدود اســت کــه وظیفــه آن نگهــداری 
موقــت اطلاعــات موجــود بــرای پــردازش 
ــه  ــان داد ک ــات نش ــن تحقیق ــج ای ــت. نتای اس
ــا شــدت متوســط  ــات ورزشــی ب انجــام تمرین
بــر بهبــود حافظــه کاری مشــابه مصــرف یــک 
دوز کافئیــن اســت. ایــن امــر نشــان می‌دهــد 
کــه نه‌تنهــا ورزش‌هــای هــوازی جایگزیــن 
ــه  ــوه هســتند بلک ــرای مصــرف قه مناســبی ب
اثــر انجــام ایــن نــوع ورزش بــر سیســتم 
شــناختی بــدن مشــابه بــا مصــرف قهــوه اســت.

ــاوری‌ای را  ــی فن ــوئدی و انگلیس ــان س  محقق
اختــراع کردنــد کــه ســیگنال‌های الکتریکــی را 
از روی پوســت انــدازه می‌گیــرد و می‌توانــد 
ــا  ــد و ب ــن بزن ــر را تخمی ــزان اســترس کارب می
ایــن کار بــه عملکــرد ورزشــی او کمــک کنــد 
و بــه کاربــر امــکان دهــد کــه احساســات خــود 

را پیگیــری کنــد.

ــگر  ــزار حس ــک اب ــی از ی ــروه تحقیقات ــن گ ای
پوشــیدنی فیلیپــس اســتفاده کردنــد کــه 
روی مــچ دســت قــرار می‌گیــرد و شــامل 
ــت  ــری حرک ــرای اندازه‌گی ــنج ب ــک شتاب‌س ی
اســت. اطلاعــات بــه دســت آمــده از ایــن ابــزار 
را بــه صــورت بی‌درنــگ )آن واحــد( و بــه 
ــن  ــی روی تلف ــچ رنگ ــک مارپی ــکل گرافی ش
هوشــمند کاربــر بــه نمایــش درمی‌آیــد و آن را 
ذخیــره می‌کنــد تــا کاربــر بتوانــد آن را ببینــد 
و در مــورد حالــت روحــی خــود اطلاعــات 

ــد. ــب کن ــتری کس بیش
روی  از  را  فــرد  تعــرق  میــزان  ابــزار  ایــن 
نشــانگر‌های  و  می‌گیــرد  انــدازه  پوســتش 
ــده  ــه ش ــی‌ای در آن تعبی ــی و فیزیک احساس
اســت کــه از آن‌هــا در فناوری‌هایــی مثــل 
ابــزار  ایــن  اســتفاده می‌شــود.  دروغ‌ســنج 
عنــوان  بــا  دیــداری  سیســتم  همچنیــن 
توســط  کــه  دارد  عاطفــی«  »ســامت 
متخصصــان تعامــل انســان و کامپیوتــر توســعه 
ــده  ــتخراج ش ــات اس ــه اطلاع ــت ک ــه اس یافت
از حســگر روی پوســت را می‌گیــرد و آن را 
بــه صــورت تصاویــر جالــب در تلفن‌هــای 

درمــی‌آورد. هوشــمند 
ــیگنال‌های  ــا س ــدن م ــد: ب ــان می‌گوین محقق
تمامــی  کــه  می‌کنــد  تولیــد  را  وســیعی 
ــی  ــتند. در ط ــری هس ــل اندازه‌گی ــا قاب آن‌ه
مفیــد  دســتگاه‌های  اخیــر،  ســال‌های 
ــرای  ــب ب ــان قل ــور ضرب ــد مانیت بســیاری مانن
می‌تواننــد  کــه  شــده‌اند  طراحــی  ورزش 
ایــن ســیگنال‌ها را اندازه‌گیــری کننــد کــه 
ــا داده‌هــای زیســتی  مــا آن‌هــا را »بیودیتــا« ی
ــتگاهی  ــوز دس ــال، هن ــن ح ــا ای ــم. ب می‌نامی
ــد داده‌هــای زیســتی  ســاخته نشــده کــه بتوان
دیگــری ماننــد ســطح پوســت یــا ســطح 
تعریــق را انــدازه بگیــرد. درک ایــن نــوع 
ــا  ــردم ب ــت. م ــان نیس ــتی آس ــای زیس داده‌ه
ــوز  ــتند و هن ــنا هس ــات ناآش ــوع اطلاع ــن ن ای
ــا  ــد ب ــدر می‌توانن ــه چق ــت ک ــخص نیس مش

اینطــور دســتگاه‌ها تعامــل کننــد.
ــش  ــش، بین ــن پژوه ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
فناوری‌هــای  طراحــان  بــرای  را  جدیــدی 
ویــژه  بــه  و  ظهــور  حــال  در  پوشــیدنی 
ــر داده‌هــای  دســتگاه‌های پوشــیدنی مبتنــی ب
زیســتی بــه وجــود آورده اســت. ایــن ابــزار بــه 
کاربــران کمــک می‌کنــد تــا واکنش‌هــای 
بدنــی خــود را بهتــر درک کننــد و بــا توجــه به 
ــد و بهــره‌وری  ــه دهن ــه ورزش خــود ادام آن ب
خــود را بــالا ببرنــد و بــه رفــاه و ســامتی خــود 

ــد. ــا بدهن بیشــتر به

حــذف چربــی باعــث کاهــش وزن نمــی شــود 
بــه همیــن دلیــل مصــرف مــواد غذایــی چــرب 
در رژیــم هــای غذایــی مختلــف قرار داده شــده 
اســت و از ســوی دیگــر مــی تــوان گفــت کــه 
ــرای ســامت  ــی پرچــرب ب ــواد غذای برخــی م
انســان خــوب هســتند و بایــد در رژیــم غذایــی 
همــه قــرار گیرنــد. در نتیجــه خــوب اســت کــه 
ــی، از  ــم غذای ــی از رژی ــذف چرب ــای ح ــه ج ب
مــواد غذایــی بــا چربــی مفیــد اســتفاده کنیــم. 
ماهــی هــا از چربــی بالایــی برخوردارنــد و 
ــی  ــا از چرب ــان برخــی از ماهــی ه ــن می در ای
بیشــتری بهــره مــی برنــد کــه مــی تــوان بــه 
ماهــی قــزل آلا، شــاه ماهــی، ماهــی ســاردین، 
ــی  ــن چنین ــوارد ای ــر م ــور و دیگ ــی آلباک ماه
اشــاره کــرد. ماهــی سرشــار از امــگا3 اســت و 
انجمــن قلــب آمریــکا توصیــه کــرده کــه بــرای 
ســامت و بهبــود عملکــرد قلــب بایــد در هفتــه 
ــی از  ــم. ماه ــی بخوری ــده ماه ــل دو وع حداق
ــن  ــه ای ــت ک ــوردار اس ــدی برخ ــی مفی چرب
ــدن ضــرری نخواهــد داشــت.  ــرای ب ــی ب چرب
تخــم مــرغ منبــع خوبــی بــرای پروتئیــن 
ــت. زرده  ــد اس ــی مفی ــار از چرب ــوده و سرش ب
ــی خطــر اســت، بلکــه  ــه تنهــا ب تخــم مــرغ ن
در واقــع کامــاً مفیــد بــوده و حــاوی کولیــن، 
ویتامیــن B اســت و بــر عملکــرد مغــز و کبــد 
و ماهیچــه تاثیــر مــی گــذارد. زرده تخــم 
مــرغ همچنیــن حــاوی 5.3 گــرم چربــی بــوده 
ــد  ــترول خواه ــطح کلس ــش س ــث افزای و باع
ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــر نش ــات اخی ــد. مطالع ش
خــوردن تخــم مــرغ مــی توانــد خطــر ابتــا بــه 
بیمــاری هــای قلبــی عروقــی را کاهــش دهــد. 
محصــولات لبنــی پرچــرب ماننــد پنیــر و شــیر 
سرشــار از کلســیم، پروتئیــن، فســفر، ســلنیوم 
و ویتامیــن B12 هســتند. ماســت پرچــرب هم 
از باکتــری هــای پروبیوتیکــی برخــوردار بــوده 
کــه مــی توانــد بــه هضــم و کاهــش وزن کمک 
کنــد و همچنیــن مــی توانــد از بیمــاری قلبــی 
محافظــت کنــد. براســاس گــزارش هــای تــازه 
و مطالعــات انجــام شــده، مصــرف ماســت مــی 
ــز  ــان نی ــه کاهــش فشــار خــون در زن ــد ب توان
ــی  ــی دارای چرب ــد. محصــولات لبن کمــک کن
زیــادی هســتند کــه ایــن چربــی کامــا مفیــد 
ــت.  ــد داش ــرری نخواه ــه ض ــت و هیچگون اس

آووکادو
آووکادو هــم در دســته بنــدی ســبزیجات قــرار 
دارد و هــم در دســته بنــدی میــوه هــا اســت. 
هرگــز فرامــوش نکنیــد کــه آووکادو یکــی 
ــی  ــا چرب ــوده ام ــرب ب ــی پرچ ــواد غذای از م
آووکادو  اســت.  مفیــد  و  بســیار خــوب  آن 
ــی آن  ــب بســیار خــوب اســت و چرب ــرای قل ب
مشــکلاتی بــرای قلــب و عــروق ایجــاد نخواهــد 
کــرد. اســید چــرب اصلــی موجــود در آووکادو، 
ــون  ــن زیت ــه در روغ ــت ک ــک اس ــید اولئی اس
نیــز همیــن چربــی وجــود دارد در نتیجــه 
چربــی  میــزان  لحــاظ  از  آووکادو  مصــرف 

ــت. ــد داش ــرری نخواه ض

ســالم کبــد می‌شــوند.  زخم‌هــا بــه کبــد 
ــد  ــت را نمی‌دهن ــرد درس ــه عملک ــازه ارائ اج
ــم  ــر در متابولیس ــب تغیی ــد موج ــه می‌توان ک
ــر  ــود. تغیی ــما ش ــدن ش ــاز ب ــا ســوخت و س ی
ــه افزایشــی  ــد چ ــا ۱۵ پون ــش از ۱۰ ت وزن بی
ــه ارزیابــی دقیــق دارد. و چــه کاهشــی نیــاز ب

  بزرگ شدن پستان در مردان
ــرب،  ــد چ ــاری کب ــه بیم ــا ب ــورت ابت در ص
ــت پســتان  ــش باف ــردان ممکــن اســت افزای م
ــتر  ــرایط بیش ــن ش ــد. ای ــه کنن ــود را تجرب خ
ــی  ــر الکل ــد چــرب غی ــه کب ــا ب ــراد مبت در اف
)بزرگــی  زنیکوماســتی  می‌شــود.  دیــده 
ــی  ــی تعادل ــک ب ــه از ی ــردان( ک پســتان در م
می‌گیــرد،  شــکل  بــدن  هورمون‌هــای  در 
ــاد  ــدی ایج ــیب کب ــطه آس ــه واس ــد ب می‌توان
شــود. ایــن شــرایط موجــب اختــال در تولیــد 

اســتروژن و تستوســترون می‌شــود.
  تورم پاها

چاقــی و الــکل دو مقصــر کلیــدی هســتند کــه 
ــوند.  ــر ش ــد منج ــاری کب ــه بیم ــد ب می‌توانن
ــع  ــه تجم ــد ب ــما می‌توان ــد ش ــکلات کب مش

ــا منجــر شــود. ــه در پاه ــع اضاف مای
ــل  ــه دلای ــد ب ــدن می‌توان ــورم در ب ــاد ت  ایج
ــی  ــرد کــه مشــکلات قلب مختلفــی شــکل بگی
از آن جملــه هســتند. بــا ایــن وجــود، تــورم در 
پاهــا، بــه ویــژه از قــوزک بــه پاییــن، می‌توانــد 
ــد  ــت کب ــرد نادرس ــانه‌های عملک ــی از نش یک

باشــد.
کبود شدن آسان بدن

ــطه  ــه واس ــان ب ــدن انس ــن، ب ــش س ــا افزای ب
ــر شــدن پوســت  ــد نازک‌ت ــل مانن برخــی دلای
خونــی  رگ‌هــای  شــکنندگی  افزایــش  و 
ــود  ــا کب ــودی می‌شــود. ام ــر دچــار کب راحت‌ت
ــد  ــدن می‌توان ــل ب ــدون دلی ــان و ب ــدن آس ش
نیــز  کبــد  در  مشــکل  بــروز  از  نشــانه‌ای 
ــد،  ــر باش ــد جدی‌ت ــکل کب ــه مش ــد. هرچ باش

کبودی‌هــا نیــز می‌تواننــد بدتــر باشــند.
  قرمزی کف دست‌ها

بیمــاری کبــد چــرب می‌توانــد موجــب تغییــر 
ــه قرمــز روشــن شــود.  ــگ کــف دســت‌ها ب رن
ــد  ــکل مصــرف نمی‌کنن ــه ال ــرادی ک ــی اف حت
یــا گهگاهــی ایــن کار را انجــام می‌دهنــد 
از  ناشــی  ســیروز  آســیب  بــا  می‌تواننــد 
افزایــش بافــت زخمــی در کبــد مواجــه شــوند. 
افــت عملکــرد کبــد بــه واســطه ایــن شــرایط 

ــرا و  ــطوح صف ــش س ــب افزای ــد موج می‌توان
ــگ  ــد رن ــه می‌توان ــود ک ــدن ش ــموم در ب س

ــد. ــر ده ــت‌ها را تغیی ــف دس ک
  ادرار تیره

ــب  ــه موج ــد ک ــود دارن ــدودی وج ــوارد مع م
ــد  ــا کب ــی از آن‌ه ــوند و یک ــره می‌ش ادرار تی
بیلی‌روبیــن  بــالای  چــرب اســت. ســطوح 
کــه موجــب زرد شــدن پوســت و قســمت 
ــب  ــد موج ــود، می‌توان ــم‌ها می‌ش ــفید چش س
ــا  ــود. کلیه‌ه ــز ش ــکلاتی در ادرار نی ــروز مش ب
ــده  ــیب دی ــد آس ــر کب ــت تاثی ــد تح می‌توانن
ــن  ــام بیلی‌روبی ــد تم ــه و نمی‌توانن ــرار گرفت ق

ــد. ــه کنن ــود در ادرار را تصفی موج
  خشکی چشم یا دهان

ــایع  ــکلی ش ــان مش ــا ده ــم ی ــکی چش خش
اســت. ایــن شــرایط می‌توانــد از عــوارض 
جانبــی مصــرف برخــی داروهــا باشــد. در 
شــرایطی کــه مســاله‌ای نــه چنــدان جــدی بــه 
نظــر می‌رســد، امــا خشــکی چشــم یــا دهــان 
درون  مشــکل  بــروز  از  نشــانه‌ای  می‌توانــد 

ــد. ــدن باش ب
پــس  در  می‌توانــد  دیــده  آســیب  کبــد   
ــرار داشــته  ــا دهــان شــما ق خشــکی چشــم ی
باشــد. ایــن شــرایط می‌توانــد بــه واســطه 
ــه  ــه ب ــد ک ــه رخ ده ــراوی اولی ــت صف کلانژی

عملکــرد نادرســت کبــد اشــاره دارد.
ــه شــرایط  ــا ب ــن راســتا، احتمــال ابت در همی
زمینــه‌ای دیگــر ماننــد اختــال نقــص توجــه و 
بیــش فعالــی یــا بیمــاری قلبــی بایــد بررســی 
شــود. همچنیــن، مشــکلات مربــوط بــه تمرکــز 
و توجــه می‌تواننــد بــه واســطه نارســایی کبــد 
ــت  ــد. انباش ــکل بگیرن ــز ش ــر مغ ــار آن ب و آث
ــدن  ــر ب ــی ب ــر منف ــد اث ــن می‌توان بیلی‌روبی

داشــته باشــد.
 

صــورت  در  کردنــد:  تاکیــد  کارشناســان 
اســتفاده از لنزهــای تماســی و عینــک لازم 
ــا کروناویــروس  اســت نــکات ایمنــی مرتبــط ب

ــود. ــه ش ــر گرفت ــد در نظ جدی
چشــم  آکادمــی  متخصصــان  درحالیکــه 
ــتفاده از  ــردن اس ــدود ک ــکا مح ــکی آمری پزش
لنزهــای تماســی را در شــرایط فعلــی توصیــه 
کــرده‌ و جایگزیــن کــردن عینــک را در زمــان 
پیشــنهاد  بیمــاری کوویــد ۱۹  همه‌گیــری 
ــکا اعــام  ــد، انجمــن اپتومتریســت آمری داده‌ان
ــر  ــر تاثی ــی ب ــه شــواهدی مبن ــرده اســت ک ک
اســتفاده از لنزهــای تماســی بــر افزایــش خطــر 
ــدارد. ــود ن ــد ۱۹ وج ــاری کووی ــه بیم ــا ب ابت

دکتــر دنیــل ناتالــی، اپتومتریســت در بالتیمــور 
صحیــح  شستشــوی  بــا  گفــت:  آمریــکا 
ــل  ــا داخ ــرار دادن لنزه ــش از ق ــت‌ها پی دس
چشــم و خــارج کــردن آن، پاکســازی صحیــح 
لنزهــا و خــودداری از تمــاس دســت‌ها بــا 
ــتفاده  ــودن اس ــر ب ــوان از بی‌خط ــم می‌ت چش
 ۱۹ کوویــد  همه‌گیــری  دوران  در  لنزهــا  از 

ــرد. ــل ک ــان حاص اطمین
بــروز  صــورت  در  کارشناســان  گفتــه  بــه 
ــزا  ــرماخوردگی و آنفلوآن ــا س ــابه ب ــم مش علائ
ــی در  ــای تماس ــرار دادن لنزه ــت از ق لازم اس

چشــم‌ها خــودداری شــود.
هرچنــد گروهــی از کارشناســان تاکیــد دارنــد: 
طریــق  از  می‌توانــد  جدیــد  کروناویــروس 
ترشــحات تنفســی کــه هنــگان نفس کشــیدن، 
ــان  ــا عطســه از ده ــرفه ی ــردن، س ــت ک صحب
ــد.  ــدا کن ــال پی ــود انتق ــارج می‌ش ــی خ و بین
بنابرایــن خــوب اســت کــه در صــورت امــکان 
ــا دیگــر وســایل  ــا عینــک، شــیلد ی چشــم‌ها ب

ــود. ــانده ش ــی پوش حفاظت
ــا حــدودی  ــی ت ــای معمول ــه عینک‌ه درحالیک
امــکان  و  می‌کننــد  محافظــت  چشــم‌ها  از 
انتقــال ویــروس از کناره‌هــا، بــالا و پاییــن قــاب 
ــه  عینــک وجــود دارد عینک‌هــای حفاظتــی ب

ــد. ــت می‌کنن ــم‌ها حفاظ ــی از چش خوب
همچنیــن  نیــوز،  هلــث‌دی  گــزارش  بــه 
می‌کننــد  توصیــه  افــراد  بــه  کارشناســان 
ــون  ــا آب و صاب ــود را ب ــای خ ــه عینک‌ه روزان
ضــد عفونــی و بــا پارچه‌هــای میکروفایبــر 

خشــک کننــد.

ــه  ــه ب ــاند ک ــراوی آســیب می‌رس مجــاری صف
انباشــت صفــرا و احســاس خــارش در پوســت 

منجــر می‌شــود.
  زردی چشم‌ها

تغییــر رنــگ بخــش ســفید چشــم‌ها و پوســت 
بــه زرد کــه بــه نــام زردی شــناخته می‌شــود، 
ــدن رخ  ــن در ب ــت بیلی‌روبی ــه انباش در نتیج
ــت  ــرد درس ــد عملک ــه کب ــی ک ــد. زمان می‌ده
ــن  ــطوح بیلی‌روبی ــد، س ــه نمی‌کن ــود را ارائ خ
ــد. زرد شــدن بخــش  ــش می‌یاب ــدن افزای در ب
ــدی،  ــیروز کب ــد از س ــم‌ها می‌توان ــفید چش س
کبــد چــرب یــا هپاتیــت B سرچشــمه بگیــرد.

  مشکلات حافظه
فراموشــی مواجــه  بــا  بیشــتر  اخیــرا  آیــا 
می‌شــوید؟ زمانــی کــه کبــد عملکــرد درســت 
خــود را ارائــه نمی‌کنــد، ســطح ســموم در 
ــر  ــد تاثی ــه می‌توان ــد ک ــش می‌یاب ــون افزای خ
منفــی بــر مغــز داشــته باشــد. اصطــاح بالینــی 
بــرای ایــن شــرایط انســفالوپاتی کبــدی اســت 
و شــرایطی جــدی محســوب می‌شــود کــه بــه 

ــاز دارد. ــوری پزشــکی نی ــت ف مراقب
 خستگی مداوم

واســطه  بــه  می‌توانــد  مزمــن  خســتگی 
ــرد.  ــا و شــرایط مختلفــی شــکل بگی بیماری‌ه
ــد  ــالم می‌توان ــدی ناس ــال، کب ــوان مث ــه عن ب
دلیــل خســتگی مــداوم شــما باشــد. مطالعــه‌ای 
ــکی  ــج پزش ــط کال ــال ۲۰۰۶ توس ــه در س ک
ــان داد  ــد، نش ــام ش ــد انج ــن در هن کریسش
کــه اســترس اکســیداتیو می‌توانــد بــه واســطه 
کبــد چــرب یــا یــک بیمــاری دیگــر کــه 
ــد.  ــد، رخ ده ــل می‌کن ــد را مخت ــرد کب عملک
اگــر بــدون دلیلــی مشــخص بــا خســتگی 
مــداوم مواجــه هســتید، بررســی شــرایط کبــد 

ــت. ــی اس ــده خوب ای
 نوسانات وزن

ــل مشــخص دچــار  ــدون دلی ــر وزن شــما ب اگ
از  ایــن می‌توانــد یکــی  نوســان می‌شــود، 
باشــد.  چــرب  کبــد  بیمــاری  نشــانه‌های 
ــی  ــیب دیدگ ــطه آس ــه واس ــدی ب ــیروز کب س
ــان،  ــت زم ــا گذش ــرد و ب ــکل می‌گی ــد ش کب
بافت‌هــای  جایگزیــن  زخمــی  بافت‌هــای 

خون و چند نکته که درباره آن نمی دانید 

بی تفاوت نباشید 

آیا ورزش جای مصرف کافئین 
را می‌گیرد؟

روحیه افراد را از روی پوست‌شان 
تشخیص دهید 

بی حالی روزانه ما
مواد غذایی پرچرب که برای 

بدن بسیار مفیدند!

همه‌گیری کووید ۱۹ 
و مراقبت از چشم‌ها

 احتمــالا آنچــه از دوران مدرســه بــه یــاد 
ــال  ــه انتق ــن اســت کــه خــون وظیف ــد ای داری
اکســیژن و مــواد مغــذی و حــذف محصــولات 

ــده دارد. ــر عه ــدن را ب ــد در ب زائ
 امــا خــون وظایــف بســیار بیشــتری بــر عهــده 
دارد کــه از آن جملــه مــی تــوان بــه دفــاع در 
برابــر عوامــل بیمــاری‌زا یــا پاتــوژن هــا، تنظیــم 
دمــای بــدن، و متعــادل نگــه داشــتن ســطوح 
ــدن  ــذی درون ب ــواد مغ ــیمیایی و م ــواد ش م

اشــاره کــرد.
در ادامــه چنــد نکتــه کــه شــاید دربــاره خــون 

ندانیــد، ارائــه شــده انــد.
خون ماده ای مایع و جامد است

خــو یــک بافــت همبنــد در بــدن اســت. خــون 
دارای یــک جــز چنــد ســلولی )ســاخته شــده 
از گلبــول هــای قرمــز، گلبــول هــای ســفید، و 
پلاکــت هــا( و یــک ماتریــس فراســلولی مایــع 

اســت.
برخــاف دیگــر بافــت هــای همبنــد در بــدن، 
خــون یــک مــاده مایــع اســت. ماتریــس 
ــت  ــع اس ــاده ای مای ــما م ــا پلاس ــلولی ی فراس
و ســلول هــای موجــود در خــون را معلــق 
نگــه مــی دارد. امــا زمانــی کــه بافتــی آســیب 
مــی بینــد، بــه عنــوان مثــال، در نتیجــه یــک 
ــای  ــت ه ــر باف ــد دیگ ــون همانن ــی، خ بریدگ

همبنــد بــه حالــت جامــد در مــی آیــد کــه بــه 
ــی شــود. ــه خــون شــناخته م ــام لخت ن

ــن  ــه واســطه تمــاس ای ــه شــدن خــون ب لخت
ــه جــز ســطح داخلــی  ــا هــر چیــزی ب مــاده ب
یــک رگ خونــی رخ مــی دهــد تــا از خونریــزی 
ــد بهبــودی آســیب  ــرده و رون جلوگیــری ک
دیدگــی آغــاز شــود. پلاکــت هــا بــه زخــم بــاز 
ــول،  ــوژن محل ــپس، فیبرین ــبند، س ــی چس م
نوعــی پروتئیــن پلاســما، بــه فیبریــن نامحلــول 
تبدیــل مــی شــود کــه یــک شــبکه تورماننــد 
اطــراف رخــم ایجــاد کــرده و از خونریــزی 
ــان و  ــت زم ــا گذش ــد. ب ــی کن ــری م جلوگی
همانگونــه کــه زخــم بهبــود مــی یابــد، لختــه 

ــن مــی رود. ــج از بی ــه تدری ــز ب خــون نی

ــراد، خــون از حــدود 45 درصــد  در بیشــتر اف
ــز،  ــای قرم ــول ه ــتر گلب ــا - بیش ــلول ه از س
تنهــا یــک درصــد گلبــول هــای ســفید - و 55 
ــزان  درصــد پلاســما تشــکیل شــده اســت. می
بیــش از حــد کــم یــا زیــاد از هــر یــک از آنهــا 

مــی توانــد موجــب بیمــاری، بــه عنــوان مثــال، 
کــم خونــی )آنمــی( شــود.

گلبــول هــای قرمــز بــه طــور مــداوم تولیــد و 
بازیافــت مــی شــوند. بــدن حــدود دو میلیــون 
ــا  ــد ام ــه تولیــد مــی کن ــز در ثانی گلبــول قرم
ــد  ــترس، مانن ــع اس ــد در مواق ــی توان ــن م ای
اکســیژن  کــه  بــالا  ارتفاعــات  در  حضــور 
ــش  ــیار افزای ــت، بس ــترس اس ــری در دس کمت

ــد. یاب
حجم خون همواره در حال تغییر است

ــی 24  ــرد ط ــک ف ــدن ی ــون در ب ــم خ حج
ــد. ــی کن ــر م ــاعت تغیی س

حجــم خــون یــک زن بــاردار مــی توانــد طــی 
ــد.  ــش یاب ــا 50 درصــد افزای ــارداری ت دوران ب
ایــن بــرای پشــتیبانی از رحــم اســت کــه 
ــرار  ــد در آن ق ــال رش ــن در ح ــت و جنی جف

ــد. دارن
ــه طــور میانگیــن، مــردان معمــولا بیــن  امــا ب
پنــج تــا شــش لیتــر خــون و زنــان بیــن چهــار 

تــا پنــج لیتــر خــون دارنــد.

بیش از چهار گروه خونی وجود دارد 
ــه  ــان ب ــود را از والدینم ــی خ ــروه خون ــا گ م
ارث مــی بریــم. مــا دارای یکــی از گــروه هــای 
خونــی A، B، AB، یــا O هســتیم. ایــن گــروه 
ــا دارای  ــد م ــی کنن ــخص م ــی مش ــای خون ه
ــه معنــای  چــه آنتــی‌ژن هایــی هســتیم کــه ب
ــی، خــون  ــروه خون ــه گ ــه ب ــا توج آن اســت ب
فــردی از یــک گــروه ناســازگار نمــی توانــد بــه 

شــخص دیگــری منتقــل شــود.
مــا همــواره در حــال تولیــد ســلول هــای 

خونــی بیشــتر هســتیم
ــون را  ــای خ ــلول ه ــداوم س ــور م ــه ط ــا ب م
ــون از  ــه خ ــی ک ــم و زمان ــی کنی ــت م بازیاف
ــای  ــلول ه ــم س ــی توانی ــم م ــت داده ای دس
خونــی بیشــتری تولیــد کنیــم. ایــن بــه معنــای 
ــار مــی توانیــم تقریبــا  آن اســت کــه در هــر ب
470 میلــی لیتــر از خــون خــود را اهــدا کنیــم. 
بــرای احیــای کامــل ســلول هــای خونــی اهــدا 
شــده، مــردان بــه حــدود 12 هفتــه و زنــان بــه 

ــد. ــاز دارن ــان نی ــه زم 16 هفت

ــی  ــا ارزان ــام نیم ــت الاس حج
ــظ و  ــه حف ــر ب ــروز بش ــت:زندگی ام نوش
تعــادل عناصــری گــره خــورده اســت که شــاید 
ــر  ــه آن فک ــز ب ــش هرگ ــال پی ــن س ــا چندی ت
هــم نمــی کرد.یکــی از همــان دســت نیازهــای 
حیاتــی امــروز مــا حفــظ محیط،زیســت اســت.

ــه  ــب یافت ــه ترکی ــت، از دو کلم ــط زیس محی
ــی  ــه واژه ای عرب ــط« ک ــی »محی ــت، یک اس
ای  واژه  کــه  »زیســت«  دیگــری  و  اســت، 

ــت. ــی اس فارس
بــه معنــای مــکان و اوضــاع و  »محیــط« 
احــوال بیــان مــی شــود و آنچــه کــه شــخص 
ــر  ــأ تغیی ــرده و منش ــه ک ــزی را احاط ــا چی ی
ــط  ــر تعبیر،محی ــه دیگ ــی باشــد. ب و تحــول م
ــی اســت.واژه  ــی آدم ــده و جــای زندگ فراگیرن
»زیســت« بــه معنــای زندگــی و حیــات و 

ــت. ــده اس ــتن آم زیس
ــر  ــرای بش ــاید ب ــت ش ــظ محیط،زیس ــا حف ام
امــروز حیاتــی شــده امــا در طــول هــزاره هــای 
ــته  ــب گذش ــان و مکات ــه ادی ــل و در اندیش قب
توصیــه هــای یافــت مــی شــود ماننــد آیــه ۵۸ 
اعــراف کــه قــرآن کریــم دربــاره اثــر طبیعــت 
ــه  ــش ب ــزه، گیاه ــرزمین پاکی ــی فرماید:»س م
فرمــان پــروردگار مــی رویــد؛ امــا ســرزمینهای 
بــد طینــت ]و شــوره زار[، جــز گیــاه ناچیــز و 

ــد.«. ــی ارزش، از آن نمــی روی ب
از ایــن آیــه مبــارک اســتفاده مــی شــود همــان 
طــور کــه طبیعــت و ســرزمین پــاک در رشــد 
و پــرورش بهینــه گیاهــان مؤثــر اســت، در 
رشــد و تکامــل انســان نیــز مؤثــر مــی باشــد، 
و همــان گونــه کــه از زمینهــای شــوره زار 
ــط  ــد، محی ــی ارزش نمــی روی ــان ب جــز گیاه
ــاری  ــرات زیانب ــی و اث ــر منف ــز تأثی ــوده نی آل

ــول  ــر در ط ــس بش ــان دارد.پ ــت انس ــر تربی ب
ــوم  ــده ش ــن پدی ــا ای ــش ب ــل خوی دوران تکام
ــوده اســت هرچنــد امــروزه محیــط  تخریــب ب
زیســت بــه ســبب ســودجویی هــای ظالمانــه و 
خودکامگــی هــای قدرتهــای جهانخوار، بیشــتر 
از هــر زمانــی در معــرض خطــر و نابــودی قــرار 
گرفتــه اســت. آلودگیهــای فزاینــده خــاک، آب 
و هــوا بیــش از پیــش محیــط زیســت را تهدیــد 
ــه  ــری ب ــران ناپذی ــای جب ــیب ه ــوده و آس نم
آن وارد ســاخته اســت.اما تمــام ایــن معضــات 
چیــزی از بــار مســئولیت مــا انســانها کــم نمــی 
کنــد بلکــه بایــد ســیره و روش پیامبــران خــود 
را بــه عنــوان راهــی محکــم و آزمــوده انتخــاب 
کنیــم بــه ماننــد ایــن حدیــث از رســول خــدا 
)صلــی الله علیــه و آلــه و ســلم( که نهــال کاری 
ــمرده  ــه ش ــات جاری ــات را از صدق ــر قن و حف
انــد و مــی فرماینــد: “پنــج گــروه دارای صدقــه 
ــه  ــته در نام ــواب آن پیوس ــه ث ــد ک ــه ان جاری
عملشــان ثبــت مــی شــود: کســی کــه نهالــی 
ــد؛  ــر کن ــی حف ــاه آب ــه چ ــی ک ــکارد؛ کس ب
ــد بســازد؛  ــرای خداون ــه مســجدی ب کســی ک
کســی کــه قرآنــی بنویســد، و کســی کــه 

ــادگار بگــذارد”. ــه ی ــد صالحــی ب فرزن
پــس کاشــت درخــت و پــرورش و آبیــاری آن 
ــرآن  ــجد و نــگارش ق ــاخت مس ــره س در زم
ــی  ــای زندگ ــت.حقیقتا در کج ــت اس ــا اهمی ب
زیســت  محیــط  فعــالان  و  سیاســتمداران 
شــاهد همچنیــن ستایشــی از محیــط زیســت 
ــا در  ــوار م ــر بزرگ ــت.هرچند پیامب ــده اس آم
ــرده  ــات ک ــت را اثب ــق و محب ــن عش ــل ای عم
اســت ماننــد جایــی کــه بــه مجاهــدان اســام 
ســفارش و تأکیــد مــی کــرد کــه از قطــع 
ــدیدا  ــزارع ش ــوزاندن م ــان، و س ــردن درخت ک
تذکــر  و  نماینــد. همیــن ســیره  اجتنــاب 
ــت  ــیعه جه ــای ش ــای فقه ــان مبن ــد ایش اکی
قطــع درختــان و تخریــب مــزارع را حتــی 
ــا  در ســرزمین دشــمن کــه در حــال جنــگ ب

مســلمانان باشــند، جایــز نشــمرده انــد و آن را 
مکــروه و ناپســند قــرار داده انــد. بــدون تردیــد 
ــی از  ــدار و نه ــکاری و هش ــه درخت ــویق ب تش
ــظ و  ــه حف ــاده ب ــوق الع ــان، ف ــودی درخت ناب
ــد، و  ــی کن ــک م ــت کم ــط زیس ــای محی بق
ــت از  ــه حمای ــام را ب ــام اس ــت و اهتم حمای
محیــط زیســت مــی رســاند.جالب اســت کــه 
پــاپ فرانســیس اخیــراً ویــران کــردن محیــط 
ــرار داده  ــان« ق ــت »گناه ــت را در فهرس ‌زیس
ــرات  ــئله تغیی ــر مس ــد ب ــا تأکی ــاپ ب ــت. پ اس
ــران کــردن طبیعــت  ــی گفــت: »وی آب و هوای
ــاپ  ــار پ ــود«.این گفت ــوب می‌ش ــاه محس گن
ــه  ــت ک ــام اس ــر اس ــخن پیامب ــا س ــو ب همس
اجــازه قطــع درختــان را حتــی در جنــگ نمــی 
دهد.هرچنــد بایــد توجــه داشــت کــه اهمیــت 
ــر  ــتی غی ــط زیس ــات محی ــکلات موضوع مش
ــل نادیــده گرفتــن هســتند. آلودگــی آب و  قاب
زمیــن و هــوا و محیــط زیســت، در روح و بــدن 
ــت  ــاز اس ــت،و نی ــد گذاش ــر خواه ــان تأثی انس
کــه تمــام دولــت هــا و ســازمان هــای محیــط 
زیســتی در کنــار هــم کمــک رســان طبیعــت 
باشــند.نقش مهــم آموزه‌هــای دینــی کــه 
نشــان از ایــن دارد کــه مســئله محیــط زیســت 
جایــگاه مهمــی دارد و در روابــط بیــن مذهبــی 
ــذا  ــود ل ــت داده می‌ش ــوع اهمی ــه موض ــن ب ای
شایســته اســت کــه رهبــران ادیــان و مذاهــب 
مختلــف بــا همــکاری و همفکــری بــرای جامعه 
ــرای  ــش ب ــا آرام ــوام ب ــالم و محیطــی ت ای س
افزایــش انســانیت و اخــاق تــاش کنند.چــرا 
کــه بــر ایــن بــاورم انســانی مــی توانــد خداونــد 
ــر  ــدا مظاه ــه ابت ــد ک ــتی درک کن ــه درس را ب

ــد. ــرده باش ــد را درک ک ــی خداون طبیع
بــا ایــن همــه، تصــرف در محیــط زیســت بایــد 
ــت  ــان را در جه ــه انس ــد ک ــه ای باش ــه گون ب
دســتیابی بــه حیــات طیبــه و توســعه متعــادل 
ــای وضــع جســمی و روحــی  ــن ارتق ــه ضام ک

ــر،  ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــاری کن بشــر اســت، ی
ــیوه  ــه ش ــد ب ــت بای ــط زیس ــرف در محی تص
ــدف  ــت و ه ــه غای ــی را ب ــه آدم ــد ک ای باش
خلقــت برســاند. بدیــن جهــت، اســتفاده از 
آن بــه طــور دلخــواه و بــدون در نظــر گرفتــن 
ایــن کــه ایــن نعمتهــا وســیله انــد نــه هــدف، 
خــود باعــث گمراهــی و انحــراف انســان از 
ــوان  ــه عن ــود. انســان ب ــد ب مســیر حــق خواه
موجــودی مختــار، بایــد بــه ایــن واقعیــت تــن 
ــل  ــه مح ــه ک ــان گون ــن هم ــه زمی ــد، ک ده
رشــد تکوینــی و جســمی اوســت، بایــد محیــط 
تکامــل روحــی و معنــوی او نیــز باشــد؛ و 
چــون اســباب و مقدمــات تکامــل روحــی 
ــه  ــد ب ــس بای ــت، پ ــاری اس اش، ارادی و اختی
شــیوه ای عالمانــه و مدبرّانــه از محیط زیســت، 
بــرای ایــن هــدف متعالــی اســتفاده کنــد؛ زیــرا 
ــدون  ــوی ب ــه تکامــل روحــی و معن رســیدن ب
بهــره منــدی از محیــط زیســتی امــن و ســالم 
امــکان پذیــر نخواهــد بودافــراد بــی تفــاوت بــه 
محیط،زندگــی خویــش نشــان مــی دهنــد کــه 
ــل نیســت و  ــرای خــود ارزش و احترامــی قائ ب
ــرم نشــمرد دیگــران  ــه خــود را محت کســی ک
را نیــز پــس خواهــد زد. دنیــا جامعــه ای 
کوچکــی اســت بــرای همــگان و ســعی کنیــم 
تــا میــراث خوبــی بــرای فرزنــدان خویــش بــه 
ــی  ــوان جزئ ــه عن ــرار دهیم.انســان ب ــادگار ق ی
از ایــن جهــان، بایــد بــا دیگــر مخلوقــات 
ــته  ــدار داش ــازنده و پای ــکاری س ــد هم خداون
باشــد. محیــط زیســت و طبیعــت، محلــی 
اســت کــه انســان در آن متولــد شــده و رشــد 
و نمــو کــرده اســت و گهــواره انســان محســوب 
مــی شــود. بدیــن ســبب، بایــد بــه گونــه ای بــا 
ــرار کنــد کــه ضمــن برخــوردار  آن رابطــه برق
شــدن از مواهــب طبیعــی، در حفــظ ســامت و 
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