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چطور کبد سالم داشته باشیم؟
امروزه موارد ابتلا به بیماری کبد چرب در میان افرادی که الکل 
هم مصرف نمی‌کنند، به‌طور فزاینده‌ای مشاهده می‌شود. در این 
مطلب به عادت‌های روزمره‌ای اشاره می‌کنیم که اجتناب از آنها 

می‌تواند به پیشگیری از بیماری کبد چرب کمک کند.
  دیر شام‌خوردن: شام دیرهنگام خودبه‌خود مضر نیست، اما 
خوردن منظم وعده‌های غذایی حجیم نزدیک به زمان خواب 
می‌تواند با پرخوری، میان‌وعده‌های مکرر و زمانبندی نامنظم 
وعده‌های غذایی همراه باشد. وعده‌های غذایی سنگین، دسرهای 
شیرین و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده می‌توانند به دریافت 
انرژی اضافی و تجمع چربــی در کبد کمک کنند. خوردن یک 
شام متعادل و اختصاص دادن زمانی قبل از خواب می‌تواند به 

ایجاد یک روال سالم‌تر کمک کند.
  نشســتن طولانی: دوره‌های طولانی عدم‌فعالیت می‌تواند 
بر حساسیت به انسولین و نحوه‌ مدیریت گلوکز و چربی توسط 
بدن تأثیر بگذارد. این موضوع مهم است زیرا مقاومت به انسولین 
می‌تواند کبد را به ذخیره‌ چربی بیشتر تشویق کند. کاهش زمان 
نشستن با پیاده‌روی‌های کوتاه، استراحت‌های کوتاه در حالت 

ایستاده یا حرکت بین کارها می‌تواند کمک کند.
  خواب ناکافی: کم‌خوابی مداوم می‌تواند موجب اختلال در 
اشــتها، تنظیم قندخون )گلوکز( و سایر فرایندهای متابولیک 
شــود؛ وضعیتی که می‌تواند با بیماری کبد چرب همراه باشد. 
نگرانی اصلی مربوط به تکرار الگوی استراحت ناکافی است. برای 
اکثر بزرگسالان، داشتن 7تا9ســاعت خواب در هر شب، نقطه 

شروع مناسبی محسوب می‌شود.
  وزن کم به‌معنای کبد سالم نیســت: برخی افراد، ممکن 
است با وجود داشتن شاخص توده بدنی )BMI(  طبیعی، مقادیر 
بیشتری چربی در اطراف اندام‌های داخلی خود داشته باشند. 
این نوع چربی)چربی احشایی( از نظر متابولیکی فعال است و با 
مقاومت به انسولین و افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های متابولیک 

ارتباط دارد.

چه چیزی به کبد کمک می‌کند؟
نکته امیدوارکننده این است که بیماری کبد چرب در مراحل 
اولیه، اغلب با ایجاد تغییرات پایدار در سبک زندگی قابل بهبود 
است. افراد مبتلا به دیابت، کلسترول بالا، چاقی شکمی یا سایر 
عوامل خطر متابولیک، باید در مورد ارزیابی وضعیت کبد با یک 
متخصص یا کارشناس حوزه سلامت مشــورت کنند. داشتن 
وزن طبیعی و عدم‌مصرف الکل، به‌معنای نبود بیماری نیست؛ 
ضمن اینکه همه افراد به انجام آزمایش‌های غربالگری یکسانی 

نیاز ندارند.

خبر روز

هشدار کارشناس

 HIV شناسایی ۶۷ درصد مبتلایان
قباد مرادی، رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های وزارت بهداشت 
با اشاره به شناسایی حدود ۶۷ درصد مبتلایان HIV در کشور، 
انگ و تبعیض بیماری را مانعی در بیماریابی آن خواند. به‌گفته 
قبادی، در ایران در زمینه مراقبت و درمان افراد شناسایی‌شده، 
پیشرفت‌های قابل‌توجهی حاصل شده؛ با این حال، همچنان با 
اهداف جهانی فاصله داریم. باورهای نادرست درباره اچ‌آی‌وی، 
انگ، تبعیض و ترس از بیماری موجب می‌شود برخی افراد برای 
تشخیص و یا پس از تشــخیص برای دریافت خدمات مراجعه 
نکنند یا درصورت آغــاز درمان، آن را نیمــه‌کاره رها کنند. به 
همین دلیل، بیماریابی اچ‌آی‌وی نیازمند خلاقیت، شــجاعت 
میدانی، رعایت محرمانگی و ایجاد اعتماد متقابل میان جامعه 
و تیم سلامت اســت. اگر گام نخست به‌درستی برداشته نشود، 
اساسا زنجیره درمان و مهار بیماری شکل نخواهد گرفت. قبادی 
تأکید کرد: پویش»من هم تست اچ‌آی‌وی می‌دهم« از ‌۲۰آبان 

تا ‌۲۰آذرماه در سراسر کشور برگزار می‌شود.

تب و بدن‌درد ناگهانی؛ زنگ خطر 
آنفلوآنزا

محســن محمدی، فوق‌تخصص عفونی کودکان با بیان اینکه 
آنفلوآنزا یک بیماری عفونی ویروسی است، تأکید کرد: کودکان 
خردسال، به‌ویژه زیر5ســال، افراد بالای ۶۵ سال، زنان باردار 
و افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای بیشــتر در معرض عوارض 
شــدید آنفلوآنزا قرار دارند و توجه به علائم بیماری و مراجعه 
بموقع به پزشــک در این گروه‌ها اهمیت ویژه‌ای دارد. او ادامه 
داد: آنفلوآنزای فصلی شــایع‌ترین نوع این بیماری اســت که 
عمدتا توسط ویروس‌های نوع A وB  ایجاد می‌شود و می‌تواند 
با علائمی مانند تب، خستگی شدید، سردرد، بدن‌درد، سرفه، 
گلودرد و آبریزش بینی همراه باشد. با شروع علائم ناگهانی تب، 
بدن‌درد و سرفه، این بیماری می‌تواند در این گروه از مبتلایان از 
یک بیماری ویروسی ساده فراتر برود و به عوارض جدی ازجمله 
ذات‌الریه منجر شود. تشخیص این بیماری علاوه بر بررسی علائم 
بالینی و شــرح حال بیمار، درصورت نیاز با انجام آزمایش‌های 

تشخیصی امکان‌پذیر است.

صفحه‌آرا: مهدی سلامی

رتبه چهارم ایران در مطالعات ناباروری
شــاهین‌آخوندزاده،‌ معاون وزیر بهداشــت، با اشــاره به رتبــه چهارم ایــران در حوزه مطالعــات ناباروری 
در جهان گفت: تقریبا در هیچ رشــته تخصصی دیگری در دنیا جزو ۵کشور اول نیســتیم، اما در حوزه 

مطالعات ناباروری، ایران در کنار ایالات متحده، هند و ایتالیا در رتبه چهارم دنیا قرار دارد.‌

فشارخون به جوانان رسید
سیدجواد داوری، متخصص قلب و عروق از افزایش میزان ابتلای جوانان به فشارخون خبر داد: با افزایش سن، احتمال 
ابتلا به‌دلیل کاهش خاصیت ارتجاعی عروق بیشتر می‌شود اما امروزه افرادی در سنین ۳۰ تا ۵۰سال و حتی زیر ۳۰سال 
نیز مبتلا می‌شوند که باید علل زمینه‌ای مانند تنگی آئورت یا اختلالات کلیوی و غدد بررسی شود.

 دود فضولات
درچشم سلامت
 کارشناسان می‌گویند درمان موسوم به تنوردرمانی

نه‌تنها فایده ندارد‌ که سلامت افراد را هم به خطر می‌اندازد

تنوردرمانی ویژه زنان

اگر در اینســتاگرام چرخی بزنید، به صفحه مراکزی 
برمی‌خورید که در شهرهای سردسیر، تنوردرمانی راه 
انداخته‌اند. خبری از رفتن داخل تنور نیست؛ مراجعان 
زیر کرسی‌های داغ دراز می‌کشــند و چند ساعت در 
فضایی می‌مانند که ســوخت تنورهایش ترکیبی از 
فضولات حیوانــی و گیاهان اســت. گردانندگان این 
مراکز مدعی‌اند این روش بیماری‌های تنفسی، عفونی 
و گوارشی، دردهای مفصلی و عضلانی، مشکلات رحم 
و حتی اضطراب را درمان می‌کند. مسئول یکی از این 
مراکز در تبریز که زنی جوان است، می‌گوید: »سوخت 
ما طبیعی و ترکیبی از فضولات حیوانی و ۷۰نوع گیاه 
اســت که برای درمان آلرژی، بیماری‌های تنفسی و 

بیماری‌های رحم مفید است.«
زن جوان می‌گوید: »مراجعان باید یک هفته، هر روز 
3ساعت زیر کرسی دراز بکشند. هزینه هر نوبت در این 
مرکز ۱۵۰هزار تومان است و افراد باید لباس راحتی، 
ملحفه، حوله صورت و دمپایی همراه داشته باشند. او 
وعده می‌دهد که بعد از یک هفته، آرتروز، روماتیسم، 

واریس و حتی استرس و اضطراب برطرف می‌شود.«
خدمات این مرکز از 3سال پیش فعال و ویژه زنان است 
و برای زنان شــاغل هم عصرها نوبت دارد. گاهی نیز 
دورهمی‌هایی با هزینه تقریبا دوبرابر برگزار می‌شود. 
مسئول مرکز می‌گوید: »دی‌جی هم داریم که هفته‌ای 
3روز می‌آید و یک آهنگ آرام هم پخش می‌شود.« او 
تأکید می‌کند که »فضای اطراف کرسی‌ها سرد است و 

مراجعان دچار تنگی نفس نمی‌شوند.«

فصل آنفلوآنزا و سوخت حیوانی

اما این ادعاها چقدر با علم پزشــکی همخوانی دارد؟ دکتــر آمیتیس رمضانی، متخصص 
بیماری‌های عفونی به همشــهری می‌گوید: »این نوع سوخت‌ها نه‌تنها خاصیت درمانی یا 
فایده مستقیمی برای سلامت انسان ندارند، بلکه سوزاندن آنها در فضای بسته و زیر کرسی 
می‌تواند خطرناک باشد.« رمضانی، یکی از باورهای نادرست را برتری روش‌های طبیعی بر 
داروهای صنعتی می‌داند و توضیح می‌دهد: »ماده اولیه بسیاری از داروها از طبیعت گرفته 
می‌شود. ممکن است ماده مؤثر یک دارو در نعناع وجود داشته باشد، اما این به آن معنا نیست 
که برای رسیدن به اثر دارو باید چند کیلوگرم نعناع مصرف کنیم. در داروسازی، ماده مؤثر 
شناسایی و استخراج می‌شود و با دوز مشخص در اختیار فرد قرار می‌گیرد.« این متخصص 
بیماری‌های عفونی هشدار می‌دهد: »فضولات حیوانات ممکن است حاوی عوامل بیماری‌زا 

باشد و به‌خصوص در فصل سرما نمی‌توان آنها را ماده‌ای بی‌خطر دانست.«

اسم شیک، خطر را پنهان نمی‌کند

دکتــر ایــرج خســرونیا، فوق‌تخصص 
بیماری‌های گوارش هم به همشــهری 
می‌گوید: »اینکه اسم تاپاله گاو را بگذارند 
ســوخت طبیعی کرمه، چیزی را تغییر 
نمی‌دهد. استفاده از ســوخت حیوانی 
خطرناک اســت و گازهای حاصل از آن 
می‌تواند دستگاه تنفســی و گوارشی را 
دچار مشکل کند و حتی عوارض پوستی 
داشته باشد.« او تأکید می‌کند »گرمای 
این کرسی‌ها ارتباطی با درمان یبوست و 
بیماری‌های گوارشی ندارد و از نظر علمی 

تأییدشده نیست.«

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  
گزارش

کرسی شب‌های ســرد زمستان، 

برای خیلی‌ها یــادآور خاطرات 

نوستالژیک است؛ کرسی‌هایی که با زغال یا فضولات 

حیوانی گرم می‌شدند. حالا اما این سوخت قدیمی، 

با نامی شــیک و در قالب یک بیزینس برای درمان 

بیماری‌های مختلف عرضه می‌شــود؛ روشی به نام 

»تنوردرمانــی« که از گرمای حاصل از ســوختن 

فضولات حیوانی و گیاهــان، وعده درمان 

می‌سازد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

خطر تنوردرمانی برای بیماران تنفسی
خطر این روش برای مبتلایان به بیماری‌های تنفسی 
جدی‌تر است. دکتر محمدحسن بمانیان، فوق‌تخصص 
آلرژی و ایمونولوژی بالینی به همشــهری می‌گوید: 

»افراد مبتلا به آســم با استفاده از این 
کرســی‌ها ممکن اســت دچار حمله 
تنفســی، خس‌خس ســینه، تنگی 
نفس و سرفه‌های شدید و حتی راهی 
بیمارســتان شــوند.« به‌گفته دکتر 
بمانیان، دود و آلاینده‌های ناشی از این 
سوخت‌ها نه‌تنها بیماری‌های تنفسی را 
درمان نمی‌کند، بلکه می‌تواند سلامت 
افــراد مبتلا را به خطر بینــدازد و در 

درازمدت برای افراد سالم به‌خصوص کسانی که زمینه 
مشکلات تنفسی دارند، آسیب‌زا باشد.«


