
کبد چرب چیست؟
بیماری کبد چرب به دلیل تجمــع چربی مازاد 

در کبد ایجاد  و اغلب در افرادی دیده می شــود  

که اضافه وزن دارند یا چاق هستند. کبد چرب 

معمولًا در مراحل اولیه آسیبی ایجاد نمی کند و 

علایمی ندارد، اما در صورت بدتر شدن می تواند 

منجر به آسیب جدی به کبد شود.

 علت بیماری کبد چرب 
کبد چرب می تواند ناشــی از مصرف زیاد الکل 

باشد، اما بیشتر افراد مبتلا به این بیماری دچار 

بیمــاری نــوع غیرالکلی هســتند که ناشــی از 

مصرف الکل نیســت. عواملی که در ایجاد این 

بیماری نقش دارد، عبارت اند از:

   فشار خون بالا

   افزایش کلسترول و تری گلیسیرید خون

   ابتلا به دیابت نوع ۲

   اضافــه  وزن و چاقــی به خصــوص در اطراف 

شکم

برخی افــراد بــه دلایل دیگــری مثل ســندروم 

 B هپاتیت ،)PCOS( تخمدان پلــی کیســتیک

مزمن، هپاتیت C مزمن، بیماری هموکروماتوز و 

عوارض جانبی برخی داروها به کبد چرب مبتلا 

می شوند.

 انواع کبد چرب غیر الکلی 
   کبد چرب ساده یا استئاتوز )کبد چرب 

گرید یــک(: در این مرحله ســلول های چربی 
شروع به رسوب  در کبد می کنند. در کبد چرب 

گرید یک هیچ التهاب یا زخمی وجود ندارد.

   اســتئاتوهپاتیت غیر الکلی )کبد چرب 
گرید2(: ایــن مرحلــه زمانــی رخ می دهد که 
تجمع چربی در سلول های کبد با التهاب همراه 

باشد.

   فیبروز )کبد چرب گریــد3(: این مرحله 

زمانی اتفاق می افتد که بافت اســکار پایدار در 

کبــد و در رگ هــای خونــی اطراف کبــد وجود 

داشته باشد. در کبد چرب گرید ۳ کبد می تواند 

به درستی عمل کند.

   سیروز کبدی )کبد چرب گرید4(: در این 

مرحله کبد به درســتی کار نمی کند و علایمی 

مانند زرد شــدن پوســت و سفیدی چشــم ها و 

درد مبهم در سمت راست پایین دنده ها شروع 

می شود.

 علایم کبد چرب
کبد چرب دارای این علایم است:

   درد شکم

   از دست دادن اشتها

   کاهش وزن

   ضعف یا خستگی

   حالت تهوع

   خارش پوست

   زردی پوست و چشم

   کبودی پوست و خون ریزی آسان

   ادرار تیره رنگ

   تغییر رنگ مدفوع

   تجمع مایع در شکم )آسیت(

   تورم پاها

   خوشه های قابل  مشاهده از رگ های خونی 

زیر پوست

   بزرگ شدن سینه در مردان

   سرگیجه

  درمان و پیشگیری 
درمان کبد چرب بستگی به علت آن دارد، بعضی 

از انواع آن ممکن است نیازی به درمان نداشته 

 باشــد. اصلاح ســبک زندگی علاوه بــر درمان

 می تواند باعث پیشگیری از این بیماری شود.

1  اجتنــاب از مصرف الــکل و دیگر مواد 
ســمی: پرهیز از مصرف  الکل، ضــروری ترین 
بخش کنترل کبد چرب الکلی است. همچنین 

بیمــاران بایــد از مصــرف داروهایــی مثــل 

 کورتیکواســتروئیدها که باعث آســیب به کبد 

می شود، اجتناب کنند.

رژیــم غذایــی : رژیمی با چربــی تعدیل  ۲   

 شــده  بــرای پیشــگیری از کبــد چــرب توصیه 

می شود.

۳ کاهش وزن: کاهش وزن می تواند باعث    
کاهش مقدار چربی جمع شده در کبد شود.

۴ ورزش: ورزش منظــم بــرای بهبــود ایــن 
بیماری، مفید  و روشــی مناســب برای کاهش 

کلسترول و تری گلیسیرید خون است.

۵ دارو درمانــی تحــت نظــر پزشــک: 
داروهایــی که بــرای درمان مقاومت انســولین 

استفاده می شود، می تواند مفید باشد.

گیاه خــار مریــم )Milk Thistle(: خار  ۶
مریم گیاهی است که  برای درمان بیماری های 

کبدی استفاده  و باعث افزایش تولید آنزیم های 

آنتــی اکســیدانت می شــود کــه به کبــد برای 

شکســتن و دفــع مواد ســمی کمــک می کند. 

همچنین این گیاه ممکن اســت باعث افزایش 

تولیــد ســلول های کبــدی جدید شــود. البته 

مصرف آن باید تحت نظر پزشک باشد.
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ترفند پخت لپه دیرپز 

بیماری کبد چرب به دلیل تجمع چربی مازاد در کبد ایجاد و اغلب 
در افرادی  دیده می شود که اضافه وزن دارند یا چاق هستند 

زندگیسلام
 سه شنبه  

اولآذر۱۴۰۱
۲۳۰۷

پیاده روی کنید، سالم   بمانید  
 

 یک مطالعه جدید نشان می دهد که برداشتن ۸ هزار و ۲۰۰ قدم در روز 
به طور درخور توجهی خطر ابتلا به بیماری های مزمن را کاهش می دهد 

 کبد چرب 
و  د  ر د سرهایش 

   لپه را جداگانه بپزید |  همیشه لپه را جداگانه بپزید تا اگر 
لپه دیرپز بود،مواد غذایی دیگر شــما هدر نرود. اگر لپه شما 

دیرتر از حد معمول پخته می شود، پیشنهاد می کنیم لپه ها 

را نیم پز یا کامل بپزید و در فریزر قرار دهیــد تا در زمان تهیه 

غذا با مشکل مواجه نشوید.

   لپــه را خیس کنید  |   بهتر اســت قبل از پخــت لپه دیرپز، 
لپه ها را چند ســاعت در آب ولرم خیس کنید. خیس کردن 

لپه علاوه بر کاهش دادن زمان پخت،سبب می شود نفخ لپه 

هم گرفته شود.

  از زودپز کمــک بگیرید | اگر زمان کمی بــرای تهیه غذا 
دارید، بهتر اســت لپه ها را در زودپز بپزید، اما مراقب باشید 

زمان کمــی به ایــن کار اختصاص دهیــد، 15 دقیقــه تا نیم 

ســاعت برای پخت لپه کافی اســت، زیرا زیاد مانــدن لپه در 

زودپز سبب می شود لپه، وا برود و له شود.

  نمــک را ابتدای غــذا اضافه نکنیــد | افــزودن نمک به 
 غذا در ابتــدای پخــت موجب دیــر پختن گوشــت و حبوبات 

می شود،بنابراین بهتر است نمک را  آخر به آن بیفزایید تا مواد 

غذایی راحت تر بپزند و    ید آن به میزان زیادی  حفظ شود.

    آستانه 8 هزار و 200 قدم 
 محققــان دریافتنــد کــه پیــاده روی بــه میــزان

 ۸ هــزار و ۲۰۰ قــدم در روز، آســتانه ای اســت که 

در آن فرد شروع به کاهش چشــمگیر خطر ابتلا به 

انــواع بیماری های مزمــن می کند. در ایــن مطالعه، 

میــزان پیــاده روی و ورزش افــراد اندازه گیــری شــد و 

شــرکت کنندگان به طور  متوســط  ۷ هزار و ۷۳۰ قــدم در روز 

پیاده روی کردند.

    کاهش خطر ابتلا به چاقی، بیماری رفلاکس معده و ...
به گفته محققان، به طور  خاص، پیاده روی به میزان ۸ هزار و ۲۰۰ قدم در روز منجر به کاهش 

خطر ابتلا به چاقی، بیماری رفلاکس معده به مری، آپنه خواب و اختلال افسردگی اساسی 

می شــود. خطر ابتلا به این بیماری ها با گام های بیشتری که شرکت کنندگان برداشتند، 

بیشتر کاهش یافت، به طوری  که برداشتن بین ۸ تا ۹ هزار قدم در روز منجر به کاهش خطر 

ابتلا به دیابت و فشار خون بالا می شود،اما این خطر برای افرادی که در روز بیش از ۹ هزار 

قدم برمی داشتند، کاهش بیشتری نداشت.

       اهمیت فعالیت بدنی در سلامت کلی بدن 
فعالیت  های بدنی مانند راه  رفتن روی مکانیسم های متعدد و تقریباً تمام سلول های بدن 

تأثیر می گذارد. فواید این فعالیت  ها شــامل تقویــت اســتخوان ها و ماهیچه ها، مدیریت 

وزن، کاهش التهاب مزمن، کاهش اضطراب، بهبــود قدرت و کارایی قلب و عروق خونی 

است. این فواید منجر به کاهش خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی  

عروقی و سرطان می شود و به ما این فرصت را می دهد که برای مدت طولانی تری سالم تر 

زندگی کنیم.

به احتمال زیاد شنیده اید که پیاده روی برای سلامتی مفید است، اما بیشتر افراد 
درباره این که چقدر به پیاده روی در روز برای ســالم  ماندن نیــاز دارند، اتفاق نظر 
ندارند. به تازگی یک مطالعه جدید منتشر شده در مجله نیچر نشان می دهد که 
برداشتن 8 هزار و 200 قدم در روز به طور درخور   توجهی خطر ابتلا به بیماری های 

مزمن را کاهش می دهد.

آشپزی من
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امروزه در جهان کبد چرب به یک بیماری اپیدمی و همه  گیر تبدیل شده به 
پزشکی 

  

طوری که از هر 10 نفر در جهان یک نفربه آن  بیماری مبتلاست.در ادامه به 

بررسی این بیماری خواهیم پرداخت.

در صفحه سلامت از 

علایم کبد چرب و 

راه های درمان آن 

بنویسید. چربی کبد من، 

ت. باید چه 
گرید 2 اس
کنم؟

دخــری 21 ســاله هســم  و تا حــالا فعالیــت ورزشی 
نداشته ام؛  بعد از  اولین جلســه ورزش هوازی پای 
چپم گرفت و زانو درد شــدم. از روز بعد درد و ســوزش 
زانو ی من زیاد شد. پایم را کامل می توانم خم و راست 

کنم، اما همچنان بعد از یک هفته درد دارم، چه کنم؟

 نگران نباشید. شما به احتمال زیاد  دچار کشیدگی
 تاندون داخلی زانو شده اید که به استراحت و 
داروی ضدالتهاب نیاز دارید و تا بهبودی کامل 
باید حدود یک ماه صبر و در صورت استمرار درد 

با پزشک متخصص  مشورت کنید.

پرسش و پاسخ پزشکی 

سلامت

  برای این مخاطب عزیــز که به بیماری 
کبــد چــرب گریــد 2 مبتلا هســتند، 
بهتریــن راه درمــان، تغییــر ســبک 
زندگــی اســت. بــا خــوردن غذاهــای 
کــم چــرب و افزایــش فعالیــت بدنــی 
می توانید بیماری خــود را درمان و هر 
چند وقت یک بار با پزشــک متخصص 

مشورت کنید. 


