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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

  ۱۵  مرداد  1398    
 شماره ۱۳۸۸ 

از جمله دلایــل افزایــش ترشــح آنزیم های 
کبدی عبارت است از :

بیماری کبد چرب
سندروم متابولیک

هپاتیت
مصرف مواد مخدر

سیروز، زخم شدن بافت کبد
بیماری سلیاک

هموکروماتوز، جذب بیش از حد آهن توسط 
بدن

 راهکار درمانی بعضی از این  بیماری ها
درمان بالا بودن ســطوح آنزیم های کبدی 
بــر مدیریت شــرایط زمینــه ای کــه موجب 
 افزایــش ســطوح این آنزیم ها شــده اســت

متمرکز می شود.
روش هــای درمــان بــرای برخــی دلایل 
افزایش سطح آنزیم های AST و ALT شامل 

موارد زیر می شود:
 بیماری کبد چرب

افراد مبتلا به بیماری کبــد چرب غیر الکلی 
می توانند بــرای کاهش وزن با پزشــک خود 
مشورت کنند . پزشک ممکن است تغییرات 
ســبک زندگی برای کاهش وزن را پیشنهاد 
دهد کــه از آن جملــه می تــوان به مــوارد زیر 

اشاره کرد:
     انجام ورزش منظم

    مصرف یک رژیم غذایی سالم و متعادل
    تلاش برای کالری سوزی بیشتر نسبت به 

کالری مصرفی
صحبت با یک متخصص تغذیــه یا حتی یک 
مربی ورزشی حرفه ای نیز می تواند به حرکت 

در مسیر درست کاهش وزن کمک کند.
 سندروم متابولیک

برای فرد دارای ســندروم متابولیک 
ممکن اســت انجام ورزش بیشــتر، 

کاهــش وزن و کاهــش ســطوح 
استرس مفید باشد.

  کاهش وزن
   ورزش بیشتر

  مصرف یــک رژیــم غذایی 
سالم و متعادل

  مدیریت میزان قند خون

  کاهش استرس
  ورزش

 هپاتیت
درمان های هپاتیت به حاد یا مزمن بودن این 
شرایط بســتگی دارند. پزشک ممکن است 
دنبال کــردن درمان های زیــر برای هپاتیت 

حاد را توصیه کند:
  استراحت کافی

  مصرف مایعات فراوان
 درمان هپاتیت مزمن معمولا شامل مصرف 

داروهای ضد ویروس می شود. 

استفاده از سیخ کباب آلومینیمی احتمال آلزایمر را تشدید می‌کند

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر فرشته سربازی
متخصص زنان

30 ســاله ام و تاکنــون باردار نشــده ام. 
مــی خواســتم بدانم ســن مناســب برای 

بارداری چیست ؟
بهترین زمان برای بارداری تا 35 سالگی است. 
از 32 ســالگی تــوان بــاروری تا حــدی کاهش 
می یابد. به طوری که احتمال بــارداری در 30 
ســالگی در یک ســال 85 تا 90 درصد و در 40 
سالگی 10 درصد است. توصیه می شود کسانی 
که به هر دلیل مایل به تعویق انداختن بارداری 
هستند تا قبل از 36 سالگی اقدام به فریز تخمک 

یا جنین کنند.

 بــه دکترمراجعــه کــردم و برایــم زگیــل 
تناسلی را تشخیص داد. خیلی نگرانم.

عامل زگیل تناســلی، ویــروس HPV اســت که 
از طریق رابطه انتقــال می یابد. ویــروس تا 90 
درصد مــوارد با دفاع طبیعی بدن طی دو ســال 
 از بیــن مــی رود. بــرای برطــرف کــردن زگیل
 مــی تــوان از محلــول یــا کــرم هــای خــاص یــا 

کرایوتراپی استفاده کرد.

46 ساله ام و از فیبروم رحم رنج می برم.
فیبروم یا میوم رحمی توده ای خوش خیم است 
و تنها در صورتی نیاز بــه جراحی دارد که موجب 
خون ریزی های شــدید یــا درد لگنی یا فشــار به 

کلیه شود.

همسرم اصرار دارد، جنسیت فرزندمان را 
خودمان تعیین کنیم.

هــم اکنــون اســتفاده از روش کاشــت جنین و 
بررســی ژنتیکی قبل از انتقال جنیــن به داخل 
رحم مادر تا 99 درصد بر انتخاب جنس جنین 
موثر اســت )البته شــانس موفقیت بــارداری به 
روش کاشــت جنین تا حدود 30 درصد است(. 
دیگر روش ها مانند انجام IUI یا روش سنتی رژیم 
غذایی و تعیین زمان تخمک گذاری نیز شانس 
تعیین جنس را افزایش می دهد اما روش قطعی 

محسوب نمی شود.

افزایش آنزیم های کبدی ممکن است نشانه ای ازعملکرد نامناسب کبد باشد. سلول های آسیب دیده یا 
ملتهب کبد آنزیم هایی را درجریان خون ترشح می کند که از طریق یک آزمایش خون عادی قابل تشخیص 
است. اگر نتایج آزمایش، بالا بودن سطوح آنزیم های کبدی را نشــان دهد، پزشک شما دلایل زمینه ای 

احتمال بروز این شرایط را بررسی خواهد کرد.  

پزشکی

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

ابتدا آب و شــکر را به خوبی با هم مخلوط سپس آب 
لیمو تــرش را به آن اضافــه کنید. به این مــواد چهار 
فنجان آب بیفزاییدو ۴۰ دقیقه درون فریزر قرار دهید. 
به مخلوط پس ازاین که از فریزر بیرون آوردید، تکه 
آن را  های تازه لیموترش و نعناع خشک اضافه کنید. 

حالت یخ زدگی سرو کنید.

یخ در بهشت های رنگارنگ نعناعی و توت فرنگی

 شکر- یک فنجان 
 آب  - یک فنجان 

 آب لیموترش -  یک فنجان    
 آب سرد-    4 فنجان

نعناع خشک - یک قاشق چای خوری 

اپیلاسیون کودکان، کودک آزاری مدرن!    
اپیلاســیون دختربچه‌هامتاســفانه  کم‌کــم 
به موضوعی رایج تبدیل شــده است  و کمتر 
آرایشــگاهی پیــدا می‌شــود که متصــدی یا 
مسئول آن به هر دلیلی با اپیلاسیون کودکان 
مخالفت کنــد. بعضــی از بچه‌هــا از این کار 
اســتقبال می‌کنند اما بعضی از آن ها کمی 
ترس دارند یا خجالت می‌کشند اما دلیل این 
که چرا به تازگی اپیلاســیون دختر بچه ها و 
شاید پسر بچه ها! مد شده است باید بررسی 

شــود. آیا بچه ها، موهای زاید زیــادی دارند 
که والدین را به ســتوه آورده است و حاضرند 
آن ها در سن کم درد زیادی را تحمل  کنند؟ 
آیا صرفا ایــن کار را بــه دلیل زیبایی بیشــتر 
انجام می دهند؟ آیا پزشکی به آن ها توصیه 

کرده است؟
 از نظر پزشکی پر مویی دلایل زیادی دارد از 
جمله اختلالات هورمونی و هشداری است 
تا والدین به جای پاک کردن صورت مسئله، 

دنبال یافتــن علت باشــند؛ چه بســا ممکن 
اســت کودک، بیماری داشته باشــد که نیاز 
به درمــان دارد.از طرفی به طور کلی رعایت 
نکردن نــکات بهداشــتی اپیلاســیون برای 
بزرگ ســالان عوارضی به همراه دارد و این 
عوارض قطعا برای کودکان به دلیل ســطح 
ایمنی پایین تر، بیشــتر خواهد بود. در نگاه 
طب سنتی نیز رشد موهای زاید نشانه تجمع 
مــواد زاید در بدن اســت که به پاک ســازی و 

اصلاح مزاج نیــاز دارد . به نظرم بهتر اســت 
والدین به ریشه یابی و درمان علت بپردازند و 
قبل از هر اقدام بهداشتی با پزشک مشورت 
کنند. اصــاح رژیــم غذایی ، پرهیز از فســت 
فودها و غذاهای آماده و دارای افزودنی ، ورزش 
و تحرک بدنی از جمله این راهکارهاســت. به 
هر حال اپیلاســیون کودک به جز جنبه های 
فرهنگی، به دلیل غیرضروری بودن در خیلی 

موارد نوعی کودک آزاری است. 

کافه سلامت

نوشیدنی

بانوان

در خبرهــا آمــده اســت؛ مهــدی مخبریــان رئیــس 
بهداشت محیط ابهر با اشاره به تاثیرسیخ های کباب 
آلومینیمی و گالوانیزه براحتمال بروز آلزایمر، افزوده 
است: استفاده از این نوع ســیخ ها در مراکز تهیه غذا 
ممنوع و سیخ کباب اســتیل جایگزین آن شده است. 
تاثیر مصــرف آلومینیــم  برتجمع پلاک مغــزی و بروز 
آلزایمربارها توســط محققان هشدار داده شده است 
و جمع آوری ســیخ کبــاب، بخش کوچکــی از راهکار 
پیشــگیری از این بیماری اســت . این درحالی اســت 
که هنوز بخــش زیــادی از خانــواده های مــا از ظرف 
های آلومینیمــی برای طبخ غذا اســتفاده می کنند و 
مواد غذایی برای چند ســاعت در این ظــرف ها روی 
حــرارت مــی جوشــد. در حالــی کــه کارشناســان به 
جایگزین کــردن قابلمه های آلومینیمــی با پیرکس، 

لعابــی و چدن تاکید دارنــد. به طور کلــی معیاری که 
برای  اســتفاده از ظرف  های تهیه غذا به کار می رود 
این اســت که ماده غذایــی با ظــرف، فعــل و انفعالی 
نداشــته باشــد  مانند ظرف پیرکس یا فعــل و انفعال 
مثبت داشته باشد و موادی از ظرف وارد غذا شود که 
برای بــدن مفید باشــد مانند چدن که مقــداری آهن 
وارد غذا می کند و برای بیشــتر افراد که دچار کمبود 

آهن هستند، مفید است .
عیب ظرف های استیل

غذاهــای اســیدی در تمــاس بــا ظــرف های اســتیل 
ضدزنــگ، کــروم را از ظــرف برداشــت می‌کننــد و 

مسمومیت با کروم اتفاق می افتد.
کروم به‌علت قدرت اکســیداتیو بالا برای انسان مضر 

است و می‌تواند باعث سرطان ریه شود.

زنان نسبت به مردان کم 
خواب‌ترند

اغلب زنان نسبت به مردان، دفعات 
بیشــتری در معــرض بــی خوابــی 

)چندین بار در هفته( قرار می گیرند و این اتفاق 
در تمــام دوره هــای زندگــی آنان رخ مــی دهد. 
 کارشناسان دانشگاه کلمبیا به این نتیجه رسیدند 
 حتی زنانی که ۷ تا ۹ ساعت می‌خوابند، اگر برای 
به خواب رفتن در شب مشکل دارند، ممکن است 

در معرض بیماری‌های قلبی قرار گیرند. 
 عوامل ایجاد کننده بی خوابی

 برنامه نامنظم خواب
اگردرســاعات مختلف به خواب می‌روید و در 
ســاعات متفاوت از خــواب بیدار می‌شــوید. 
ساعت طبیعی بدن شــما مدام سعی می کند 
خود را با این وضعیت تنظیم کند. سعی کنید 

همیشه سر یک ساعت به رختخواب بروید.
دوش آب گرم

ایــن کار باعــث به هــم خــوردن تعــادل خواب 
می‌شود. اگر به جای آن با آب ولرم و نسبتاً خنک 
دوش بگیرید، بسیار راحت‌تر به خواب می‌روید.

تماشای طولانی مدت تلویزیون  
خواب ظهر

تغییرات هورمونی
بســیاری از زنــان پیــش از قاعدگــی دچــار 
اختلالات خواب می شــوند. بی خوابی یکی 
از شایع ترین علایم سندروم پیش از قاعدگی 
)PMS ( در زنــان اســت. در دوران یائســگی 
کاهش میزان هورمون استروژن ممکن است 
باعث گرگرفتگی شــود کــه خــواب را مختل 
می کند. حــدود دوســوم زنــان یائســه دچار 

اختلالات خواب می شوند.
 راهکارهای ساده برای مقابله با بی خوابی

  اتاق خواب‌تان را تمیز نگه دارید
 از ملافه نخی استفاده کنید

 خودداری از مصرف نوشابه‌های کافئین‌دار
  قبل از خواب کمی پروتئین بخورید

 صبح اول وقت ورزش کنید
 ساعت را نگاه نکنید

 اگــر خوابتان نمی‌بــرد به‌جای این پهلــو و آن 
پهلو شــدن از تختخواب بیــرون بیاییــد و کاری 
شــبیه کتاب خواندن انجــام دهید تا احســاس 

خواب‌آلودگی به سراغتان بیاید .
برای شــام از خوراکی های خــواب آور حاوی 
تریپتوفان اســتفاده کنید )مغزها، مرغ، ماهی، 

عدس و تخم مرغ(
دمنوش هــای خــواب آور را فرامــوش نکنید 

)بابونه، نعناع، استوقودوس و سنبل الطیب( 

ترک سیگار و مصرف سبزیجات برای 
فرار از سرطان ریه

سال‌هاســت که مصــرف ســیگار به عنــوان اصلی 
ترین عامل در ابتلا به ســرطان ریه شــناخته شده 
است. بنابراین مهم‌ترین توصیه برای پیشگیری از 
سرطان ریه، ترک سیگار است اما در کنار سیگار، 
عوامل دیگــری نیــز در ابتلا بــه این بیمــاری موثر 
تشخیص داده شــده‌اند. در یک بررســی که نتایج 
آن به تازگی منتشــر شده اســت، محققان به تاثیر 
مصرف میوه و سبزیجات در کاهش ابتلا به سرطان 
ریه بر مبنای مطالعات پیشــین پرداخته‌اند. نکته 
قابل توجــه در این بررســی، مطالعــه تاثیر مصرف 
میوه و ســبزیجات در ســه گــروه، افراد ســیگاری، 

سیگاری‌های سابق و افراد غیرسیگاری است.
این بررسی که توسط محققان دو دانشگاه در چین 
انجام شــده اســت، نشــان می‌دهد مصرف روزانه 
میــوه می‌تواند در هر ســه گــروه، افراد ســیگاری، 
سیگاری‌های سابق و غیرسیگاری، تا حدی خطر 
ابتلا به ســرطان ریــه را کاهــش دهد. بــا افزایش 
میزان مصــرف میوه به میــزان 100 گــرم در روز، 
بین 4 تــا 5 درصد، احتمــال ابتلا به ســرطان ریه 
در گروه‌هــای مختلف کاهش می یابــد. اما درباره 
مصــرف ســبزیجات، نتایــج کمی متفاوت اســت. 
به آن معنا کــه هر چند مصــرف روزانه ســبزیجات 
باعث کاهش احتمال ابتلا به سرطان ریه در افراد 
ســیگاری شــده اما در مــورد دو گــروه دیگر چنین 
تاثیری مشــاهده نشــده اســت. افزایــش مصرف 
ســبزیجات بــه میــزان 100 گــرم در روز در افراد 
سیگاری نیز باعث کاهش 3 درصدی احتمال ابتلا 

به سرطان ریه می‌شود.
هر چنــد مهم‌ترین عامــل در ابتلا به ســرطان ریه، 
ســیگار کشــیدن اســت اما نتایــج این بررســی بر 
اهمیت داشتن رژیم غذایی ســالم تاکید دارد و به 
نوعی به افراد سیگاری متذکر می‌شود که اگر هنوز 
موفق به ترک این عادت ناپسند نشده‌اند، دست کم 
با مصرف روزانه میوه و سبزیجات، احتمال بروز این 

بیماری خطرناک را کاهش دهند.
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توت فرنگی و یک قاشق سوپ خوری شکر را در مخلوط 
مخلوط را داخل یک ظرف دردار  کن بریزید تا پوره شود. 
آب لیموی تازه را داخل  در یخچال بگذارید تا سرد شود.
یک پارچ بریزید سپس نصف لیوان شــکر و دوسوم  لیوان 
آب را روی شعله متوسط هم بزنید تا شربت درست شود.
 هــم زدن را حدود ۵ دقیقه ادامه دهید تا کل شــکر حل 
شــربت را داخل پارچ لیموناد بریزید. سه فنجان  شود. 
لیمو نــاد و یخ  آب ســرد اضافه کنید و خوب هــم بزنید.
 خردشــده  را با مخلوط کن هم بزنید تا یک دســت شود.
یخ در بهشت را داخل یک لیوان بریزیدو سپس پوره توت   

فرنگی را به آن بیفزایید.

یخ خردشده  - به مقدار لازم
 آب – به میزان لازم

 لیمو - ۳ عدد
 شکر دانه ای -  نصف لیوان و یک قاشق سوپ 

خوری
 توت فرنگی – 0.5 کیلوگرم

 تازه ها

  آزمایش خون

 می تواند برای بررسی 

بالا بودن سطوح آنزیم 

های کبدی استفاده 

شود. افزایش میزان دو 

آنزیم  AST و ALT  نشانه 

التهاب کبد است

افزایش ترشح آنزیم‌های کبدی 
نشانه چیست ؟


