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سخن مدیر مسئول
با سلام و عرض ادب خدمت مخاطبان عزیز نشریه علمی تخصصی هپاتوسایت 

مفتخریــم کــه بــه لطــف پــروردگار و یــاری شــما عزیــزان شــماره دهــم نشــریه را بــه ســرانجام 
رســاندیم . در ایــن شــماره مطالــب در ســه بخــش گنجانــده شــده اســت ، بیمــاری هــا ، تغذیــه 

و خطــر .
در بخــش بیمــاری هــا بــه بیمــاری لوپــوس و دو بیمــاری ویروســی CMV / HPV در بخــش 
تغذیــه بــه بــررس تاثیــر آب و بــادام زمینــی و در بخــش خطــر در مــورد تاثیــر ســیگار و چاقــی 
ــن شــماره همــکاری  ــه شــده اســت . از تمامــی دوســتانی کــه در ای ــر روی ســامتی پرداخت ب

داشــته انــد صمیمانــه تشــکر و قدردانــی مــی کنــم.
سینا امینی / پزشکی 98 

مدیر مسئول و سردبیر نشریه علمی تخصصی هپاتوسایت 
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فرزانه ملک پور
ارشد میکروب شناسی پزشکی لوپوس
           گسترده اما پنهان

علائم : 
لوپــوس،  علامــت  تریــن  مشــخص 
ــورات  ــن بث ــت. ای ــورت اس ــورات ص بث
ــر  ــوده وب ــه ب ــای پروان ــال ه ــبیه ب ش
روی هــر دو گونــه بــاز مــی شــود. 
از مــوارد  ایــن عارضــه در بســیاری 
ــد.  ــی ده ــه همــه رخ م ــا ن ــوس، ام لوپ
ــبیه  ــا ش ــوس دقیق ــورد لوپ ــچ دو م هی
هــم نیســتند. علائــم ونشــانه‌ها ممکــن 
ــی ظاهــر شــوند  ــه طــور ناگهان اســت ب
ــم  ــه اهســتگی ایجــاد شــوند. علائ ــا ب ی
ــن  ــدید و ممک ــا ش ــف ی ــاری خفی بیم
باشــند.  دائمــی  یــا  موقتــی  اســت 
ــاری  ــوس بیم ــه لوپ ــا ب ــراد مبت اکثراف
خفیفــی دارنــد کــه بــا دوره هایــی 
ــام شــعله‌ور شــدن مشــخص مــی  ــه ن ب
شــود. زمانــی کــه علائــم و نشــانه هــای 
ــرای مدتــی بدترمــی شــوند،  بیمــاری ب
ــی  ــا حت ــد ی ــی یابن ــود م ــپس بهب س
بــرای مدتــی کامــاً ناپدیــد مــی شــوند. 
ــه  علائــم و نشــانه‌های لوپــوس بســته ب
ــت  ــدن را تح ــتم ب ــدام سیس ــه ک اینک
 : از  عبارتنــد  اســت؛  داده  تاثیرقــرار 
ــفتی  ــل، س ــب، درد مفاص ــتگی، ت خس
شــکل  ای  پروانــه  تورم،بثــورات  و 
ــدن،  ــر ب ــاط دیگ ــا نق ــورت ی روی ص
ــن  ــا قرارگرفت ــه ب ــتی ک ــات پوس ضایع
ــا  ــر ی ــید ظاه ــور خورش ــرض ن در مع
بدتــر می‌شــوند، انگشــتان دســت و 
ــا کــه هنــگام قرارگرفتــن در معــرض  پ
ســرما یــا دوره هــای اســترس زا ســفید 
ــس، درد  ــی نف ــوند، تنگ ــی می‌ش ــا اب ی
قفســه ســینه، خشــکی چشــم، ســردرد، 
ــن  ــه ای ــت دادن حافظ ــی و از دس گیج
احتمــال وجــود دارد کــه لوپــوس ناشــی 
ــی  ــط زندگ ــک و محی ــب ژنتی از ترکی
ــرک  ــال از مح ــن ح ــا ای ــد؛ ب ــرد باش ف
هــای ایــن بیمــاری مــی تــوان بــه نــور 
خورشــید،عفونت هــا، داروها، جنســیت، 
نــژاد و...اشــاره کــرد. بیمــاری لوپوس در 
زنــان ســن ۱۵ تــا ۴۵ ســاله و در نــژاد 
افریقایــی، اســپانیایی شــایع تــر اســت.

ــی  ــتم ایمن ــه سیس ــد ک ــی ده ــی رخ م ــوس زمان ــاری لوپ بیم
ــاب  ــد. الته ــی کن ــه م ــودی حمل ــای خ ــت ه ــه باف ــدن ب ب
از لوپــوس مــی توانــد بــر بســیاری از سیســتم  ناشــی 
ــلول  ــا، س ــه ه ــت، کلی ــل، پوس ــه مفاص ــدن از جمل ــای ب ه
تاثیــر بگــذارد. هــای خونــی، مغــز، قلــب و ریــه هــا 
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التهــاب ناشــی از لوپــوس مــی توانــد بســیاری از نواحی 
بــدن را تحــت تاثیــر قــرار دهــد :

کلیه ها :
ــد و باعــث اســیب جــدی کلیــه هــا  ــوس مــی توان لوپ
ــرگ  ــی م ــل اصل ــی ازعل ــه یک ــایی کلی ــود و نارس ش

ــت. ــوس اس ــه لوپ ــا ب ــراد مبت ــان اف ــر در می ومی
ــت  ــز تح ــر مغ ــزی : اگ ــی مرک ــتم عصب ــز و سیس مغ
تاثیــر لوپــوس قرارگیــرد، فــرد بیمــار علائمــی از قبیــل 
ســردرد، ســرگیجه، تغییــرات رفتــاری، مشــکلات 
ــه  ــا تشــنج راتجرب ــزی و ی ــی ســکته مغ ــی و حت بینای

ــد. ــی کن م

خون و رگ های خونی : 
ــی  ــکلات خون ــه مش ــر ب ــت منج ــن اس ــوس ممک لوپ
ــول هــای قرمز،کــم  ــداد گلب ــد : کاهــش تع شــود مانن
ــدن  ــه ش ــا لخت ــزی ی ــر خونری ــش خط ــی، افزای خون

ــود. ــون ش خ

ریه ها : 
از ایــن علائــم مــی تــوان تنفــس دردنــاک، خونریــزی 

ریــه، ذات الریــه را نــام بــرد.

قلب : 
لوپــوس مــی توانــد باعــث التهــاب عضلــه قلــب، شــریان 
ــه بیمــاری  ــا پوشــش قلــب شــود. خطــر ابتــا ب هــا ی
ــن  ــز در ای ــی نی ــات قلب ــی و حم ــی عروق ــای قلب ه

ــد. بیمــاران افزایــش مــی یاب
از دیگــر عــوارض لوپــوس مــی تــوان بــه اســیب پذیرتــر 
شــدن بــه عفونــت و ســرطان، مــرگ بافــت اســتخوانی، 
ــان زودرس،  ــارداری، زایم ــالا در دوران ب ــارخون ب فش

ســقط جنیــن و...اشــاره کــرد.
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تشخیص :

ــانه  ــم و نش ــرا علائ ــوس دشواراســت؛ زی تشــخیص لوپ
ــچ  ــت. هی ــاوت اس ــر متف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــا از ف ه
ازمایشــی نمــی توانــد لوپــوس راتشــخیص دهــد. 
ــی  ــدودی م ــا ح ــون و ادرار،ت ــش خ ــی از ازمای ترکیب

ــود. ــوس ش ــخیص لوپ ــه تش ــر ب ــد منج توان
تست های ازمایشگاهی تشخیصی لوپوس : 

ــش ادرار  ــه، ازمای ــد و کلی ــونوگرافی کب CBC، ESR، س

و ســنجش ســطح پروتئیــن و یــا گلبــول هــای قرمــز، 
ــینه،  ــه س ــس قفس ــعه ایک ــت اش ــش ANA، تس ازمای

اکوکاردیوگرافــی و...

چه زمانی بایدبه پزشک مراجعه کرد؟

درصــورت بــروز بثــورات غیرقابــل توضیــح، تــب مــداوم، 
ــه  ــک مراجع ــه پزش ــد ب ــتگی بای ــا خس ــداوم ی درد م

کــرد.

درمان لوپوس :

داروهــای ضدالتهابــی غیراســتروئیدی مثــل ایبوپروفــن، 
ــل  ــا از قبی ــای ضدمالاری ــدیم و...، داروه ــن س ناپروکس
هیدروکســی کلروکیــن، کورتیکواســتروئیدها مثــل 
متیــل پردنیزولــون، داروهــای ســرکوب کننده سیســتم 
ــیکلوس ایمنی) ازاتیوپرین، مایکوفنولات،متوترکسات،س

پوریــن( DHEA، مصــرف روغــن ماهــی و طــب ســوزنی 
اشــاره کــرد.

Lupus Mayo Clinic
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ویروس غول پیکر

CMV
احمدرضا صحرانورد سیاهمزگی

دکترای میکروبیولوژی

لیلا سادات نیلچیانی
ارشد زیست شناسی سلولی و مولکولی

علت بیماری و مکانیسم آن و تاریخچه

ــروس  ــواده وی ــروس از خان ــوع وی ــک ن ــروس ی ــایتو مگالووی س
هرپــس اســت و یکــی از بزرگتریــن ویــروس هــای ایــن خانــواده 
ــد.  ــوده کن ــام ســنین آل ــراد را در تم ــد اف ــی توان ــه م اســت ک
ــه  ــت ک ــی اس ــایع‌ترین ویروس‌های ــی از ش ــروس یک ــن وی ای
تقریبــا همــه افــراد را می‌توانــد درگیــر کنــد. علــت نــام 
ــت ایجــاد ذرات درشــت داخــل  ــه عل ــن اســم ب ــه ای گــذاری ب
ــدازه  ــاظ ان ــلول از لح ــت؛ س ــس از عفون ــه پ ــت ک ــلولی اس س
ــای ســلول و  ــه معن ــام ســایتو ب ــر مــی شــود و اساســا ن بزرگت
مگالــو از ریشــه یونانــی بــه معنــای بــزرگ اســت. بعــد از ایجــاد 

ــد.  ــدن خــود مــی مان ــا آخــر عمــر در ب ــروس ت ــت، وی عفون
ــش  ــته ای و پوش ــوم DNA دار دو رش ــروس CMV دارای ژن وی
پروتئینــی نوکلئوکپســید   و ممبریــن  اســت کــه توســط 
ــی اســت احاطــه شــده  ــان پوشــش پروتئین ــه هم کپســید  ک
اســت و بعــد از آن لایــه ای بــه نــام تگومنــت  دارد کــه 
ــه ای  ــش دولای ــاً پوش ــت و نهایت ــی اس ــواد پروتئین ــاوی م ح
ــاوی  ــود و ح ــی ش ــه م ــان گرفت ــلول میزب ــه از س ــدی ک لیپی
ــت  ــه تگومن ــت؛ دور لای ــی gB و gH اس ــای پروتئین ــده ه گیرن
ــانی در  ــایتومگالوویروس انس ــلولی س ــه س ــاند. چرخ را می‌پوش
ســلول هــای انســان اتفــاق مــی افتــد. ویــروس از طریــق ادغــام 
ــدوزوم  ــا ایجــاد وزیکــول ان ــا هــم ی ــروس و ســلول ب غشــاء وی
ــه ســلول از طریــق  اتفــاق مــی افتــد. نحــوه اتصــال ویــروس ب
ــه در  ــلولی ک ــده س ــا گیرن ــی ب ــای ویروس ــن ه گلیکوپروتئی
ســطح آن وجــود دارد مــی باشــد کــه باعث آزاد ســازی کپســید 
ــه سیتوپلاســم ســلول مــی شــود. ــی ب ــوم از پوشــش چرب و ژن
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ایــن نوکلئوکپســید وارد هســته ســلول مــی 
ــلول آزاد  ــته س ــه هس ــروس ب ــوم وی ــود و ژن ش
مــی گــردد؛ ســپس ژن هــای ویــروس تکثیــر و 
ترجمــه مــی شــوند و پروتئیــن هــای ویروســی 
ســاخته شــده و ژنــوم ویــروس بــه همــراه 
ــم و در  ــته وارد سیتوپلاس ــا از هس ــن ه پروتئی
دســتگاه گلــژی و شــبکه اندوپلاســمی بقیــه 
ــه آزاد  ــر ب ــل و منج ــز تکمی ــروس نی ــزاء وی اج
ســازی ویــروس کامــل از طریــق غشــای ســلول 

ــود. ــی ش م
 ایــن ویــروس مــی توانــد افــراد در هــر ســنی را 
مبتــا کنــد و معمــولاً از طریــق تمــاس نزدیــک 
بــا مایعــات بــدن ماننــد بــزاق، ادرار، خــون، مایــع 
ــوده منتقــل  منــی و شــیر مــادر از یــک فــرد آل

مــی شــود.
ــد  ــول پیون ــد در ط ــی توان ــن م CMV  همچنی

عضــو یــا انتقــال خــون منتقــل شــود. بــا 
ــی  ــتم ایمن ــه سیس ــرادی ک ــال، در اف ــن ح ای
ضعیفــی دارنــد، ماننــد افــراد مبتــا بــه  HIV و 
گیرنــدگان پیونــد عضــو و نــوزادان، عفونت‌هــای 
ســامتی  مشــکلات  باعــث  می‌تواننــد   CMV

جــدی از جملــه ذات‌الریــه، هپاتیــت، رتینیــت و 
 CMV ــه ــوده ب ــاردار آل ــان ب آنســفالیت شــود. زن
ــود  ــن خ ــه جنی ــروس را ب ــد وی ــی توانن ــز م نی
منتقــل کننــد کــه مــی توانــد منجــر بــه نقــص 

ــود. ــد ش ــر در رش ــا تاخی ــادرزادی ی م
ژنــوم CMV حــدود  230 کیلــو بــاز طــول دارد و 
شــامل بیــش از  200 ژن اســت. ژنــوم بــه نواحی 
طولانــی و کوتــاه منحصــر بــه فــرد و همچنیــن 
ــت.  ــده اس ــب ش ــراری مرت ــه تک ــن منطق چندی
ناحیــه UL حــاوی ژن هایــی اســت کــه در تکثیــر 
 US ویروســی نقــش دارنــد، در حالــی کــه ناحیــه
ــد  ــرار و تقلی ــه در ف ــت ک ــی اس ــاوی ژن های ح
ــن  ــروس همچنی ــن وی ــد. ای ــش دارن ــی نق ایمن
پوشــش  در  گلیکوپروتئیــن  چندیــن  دارای 
ــلول  ــایی و ورود س ــه در شناس ــت ک ــود اس خ
ــا  ــن ه ــن گلیکوپروتئی ــد. ای ــش دارن ــان نق میزب
ــن H  و  ــن B ، گلیکوپروتئی ــامل گلیکوپروتئی ش

ــتند. ــن L هس گلیکوپروتئی

علائم

ویــروس ممکــن اســت دوره‌هایــی را بــه صــورت 
ــال  ــاره فع ــپس دوب ــد و س ــی کن ــال ط غیرفع
شــود. اگــر ســالم هســتید، ایــن ویــروس عمدتــا 
ــروس در  ــه وی ــی ک ــد. هنگام ــوش می‌مان خام
ــه  ــد آن را ب ــت، می‌توانی ــال اس ــما فع ــدن ش ب
ــق  ــروس از طری ــد. وی ــل کنی ــر منتق ــراد دیگ اف
مایعــات بــدن از جملــه خــون، ادرار، بــزاق، 
شــیر مــادر، اشــک، مایــع منــی و مایعــات واژن 
منتقــل می‌شــود. تماس‌هــای بدنــی گاه بــه 

گاه، ویــروس را منتقــل نمی‌کننــد.
ــه  ــا در بزرگســالی ب ــراد در کودکــی ی بیشــتر اف
ایــن بیمــاری مبتــا مــی شــوند، امــا بســیاری از 
آن هــا اطلاعــی ندارنــد زیــرا ســیتومگالوویروس 
معمــولاً علائــم قابــل توجهــی ایجــاد نمــی کنــد 
ــالم  ــراد س ــی را در اف ــاری خفیف ــط بیم ــا فق ی
ــاری  ــه بیم ــا ب ــراد مبت ــد. اف ــی کن ــاد نم ایج
ــای  ــانه ه ــم و نش ــت علائ ــن اس ــف ممک خفی
غیــر اختصاصــی ماننــد گلــودرد، تــب، خســتگی 
ــالان  ــند. در بزرگس ــته باش ــورم داش ــدد مت و غ
ســالم، عفونــت ســیتومگالوویروس ممکــن اســت 
ــزا  ــبیه آنفولان ــاری ش ــث بیم ــات باع ــی اوق گاه
ــوز ،  ــابه مونونوکلئ ــانه‌های مش ــم و نش ــا علائ ی
ــرز، بــدن درد و  ماننــد خســتگی شــدید، تــب، ل
ــد  ــا ســردرد شــود کــه معمــولاً در عــرض چن ی

ــوند. ــرف می‌ش ــه برط هفت
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از طریــق انتقــال خــون یــا  	•
 : عضــو  پیونــد 

ــوده  ــده آل ــق اهداکنن ــد از طری  می‌توان
بــه گیرنــدگان عضــو، بافــت، مغــز 

ــود. ــل ش ــون منتق ــا خ ــتخوان ی اس

انتقــال از طریــق مــادر  	•
: نــوزاد  بــه 

ــال زایمــان  ــور از کان ــگام عب ــب هن اغل
ــادر  ــیردهی از م ــی دوران ش ــا در ط ی

ــود. ــل می‌ش ــوزاد منتق ــه ن ب
بــه دلیــل انتقــال ایمنــی در طــول 
ــوزادان  ــد، ن ــه فرزن ــادر ب ــارداری از م ب
مادرانــی کــه قبــل از بــارداری بــه 
ویــروس مبتــا شــده‌اند بــدون علامــت 
ــه  ــی ک ــود. نوزادان ــد ب ــالم خواهن و س
ــروس  ــه وی ــد ب ــد از تول ــا بع ــن ی حی
خطــر  معــرض  در  شــوند؛  آلــوده 
ــزی ناشــی از  ــا مغ ــوارض جســمی ی ع
ــد.  ــرار نمی‌گیرن ــادرزادی ق ــت م عفون
ــه توجــه  ــاز ب ــارس نی ــوزادان ن ــه ن البت

ــد. ــتری دارن ــت بیش و دق

انتقــال از طریــق مــادر  	•
 : جنیــن  بــه 

 می‌توانــد از مــادر بــه جنیــن بــه 
ــادر  ــه م ــا ثانوی ــه ی ــت اولی ــل عفون دلی
ــن  ــه جنی ــی ک ــود. هنگام ــل ش منتق
قبــل از تولــد دچــار عفونــت مــی 
شــود تحــت عنــوان عفونــت مــادرزادی 
شــناخته مــی شــود. تقریبــا در 90 
درصــد مــوارد، نــوزادان مبتــا بــه 
علامــت  بــدون  مــادرزادی  عفونــت 
بدنیــا می‌آینــد ولــی در 10درصــد 
مــوارد، اختلالاتــی را نشــان می‌‌دهنــد؛ 
عــاوه بــر ایــن ســیتومگالوویروس مــی 
توانــد یکــی از علــل عفونــی ســقط 

ــد. ــز باش ــن نی جنی
ســیتومگالوویروس معمــولاً علائمــی 
نــدارد یــا فقــط بیمــاری خفیفــی 
ایجــاد مــی کنــد. آزمایــش CMV آنتــی 
ــادی هایــی را در خــون کــه بــدن در  ب
پاســخ بــه عفونــت تولیــد مــی کنــد یــا 
مســتقیماً CMV را تشــخیص مــی دهد.

علائــم و نشــانه هــای مــادرزادی 
ویــروس :

ــد  ــش رش ــر ،کاه ــدازه س ــی ان کوچک
ــز  ــگ ری ــز رن ــاط قرم درون رحمــی، نق
ــد  ــی کب ــت، بزرگ ــک روی پوس و کوچ
و طحــال، زردی، تغییــرات فاکتورهــای 
خونــی، مشــکلات ریــوی، تشــنج، شــلی 
یــا ســفتی عضــات، کاهــش بینایــی یــا 

شــنوایی.
 برخــی ناتوانایــی هــای شــایع عبارتنــد 
از نابینایــی، ناشــنوایی، اختــالات رشــد 
و حرکــت، تشــنج و عقــب ماندگــی 

ــی. ــای جســمی و ذهن ه
ــش  ــم کاه ــن علائ ــی از ای ــه برخ اگرچ
ــا  ــا ب ــیاری از آنه ــی بس ــد ول ــی یاب م
ــر  ــام عم ــف بــرای تم ــات مختل درج

ــد.  ــی مان ــی م باق
اغلــب نــوزادان متولــد شــده بــا عفونــت 
مــادرزادی، بــدون علامــت هســتند؛ بــه 
ــد تشــخیص  ــدو تول همیــن دلیــل در ب

داده نمــی شــوند.

انتقال 

ــاس  ــق تم ــال از طری انتق 	•
: فــردی 

 CMVــال ــت فع ــا عفون ــاردار ب ــن ب  زن
مــی تواننــد ویــروس را بــه نــوزاد خــود 
منتقــل کننــد. در افــراد بــا ضعــف 
سیســتم ایمنــی مثــل افــراد مبتــا بــه 
ــی  ــتم ایمن ــه سیس ــرادی ک ــدز و اف ای
آنهــا ســرکوب شــده اســت ماننــد 
 CMV بیمــاران پیونــدی عفونــت بــا

ــد. ــاک باش ــد خطرن ــی توان م
ویــروس در بــــــزاق، ادرار، خـــــــون، 
ــم،  ــک چش ــوع، اشــــ مدفـــــــــــ
شــیر مــادر و ترشــــــــــــحات دهانه 

ــوده وجــود دارد. ــرد آل رحــم ف
 افــراد مســتعد از طریــق بوســیدن، 
از  استـــــــفاده  زناشــویی،  ارتبــاط 
آلـــــــــــــــــــــــــوده  ظــروف 
ــوده  ــروس، آلــــــــــــــــــ ــه وی ب
. ند می‌شـــــــــــــــــــــــــــو
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اپیدمیولوژی
حــدود 60  درصــد از مــردم در برخــی از مراحــل 
زندگــی خــود در معــرض CMV قــرار گرفتــه اند. 
تقریبــاً از هــر ســه  کــودک یــک کودک در ســن 
ــرار  ــیتومگالوویروس ق ــرض س ــالگی در مع 5 س
ــالان  ــی از بزرگس ــش از نیم ــت و بی ــه اس گرفت
ــرار  ــرض CMV ق ــالگی در مع ــن 40  س ــا س ت

مــی گیرنــد.

پیشگیری
رعایــت بهداشــت بهتریــن راه پیشــگیری از 
ــد  ــما بای ــن ش ــت. بنابرای ــیتومگالوویروس اس س
ــر را انجــام دهیــد : ایــن اقدامــات احتیاطــی زی

ــود را  ــتان خ ــار دس ــن ب در روز چندی 	•
ــا 20  ــه مــدت 15 ت ــون ب بشــویید. از آب و صاب
ثانیــه اســتفاده کنیــد، بــه ویــژه اگــر بــا کــودکان 
خردســال یــا پوشــک، بــزاق یــا ســایر ترشــحات 
دهانــی آن‌هــا تمــاس داریــد. ایــن امــر بــه ویــژه 
در صــورت حضــور کــودکان و بــرای مراقبــت از 

ــم اســت. ــا بســیار مه آن‌ه

هنــگام بوســیدن کــودک از تمــاس بــا  	•
اشــک و بــزاق وی خــودداری کنیــد. بــرای مثــال 
ــب کــودک، پیشــانی او را  ــه جــای بوســیدن ل ب
ببوســید. ایــن امــر بــه ویــژه در صــورت بــارداری 

ــت دارد. اهمی

از بــه اشــتراک گذاشــتن غــذا یــا  	•
نوشــیدن از یــک لیــوان مشــترک، اجتنــاب 
ــه اشــتراک گذاشــتن لیــوان و وســایل  کنیــد. ب
غــذا خــوردن، می‌توانــد ســیتومگالوویروس را 

منتقــل کنــد.

در مــورد وســایل یکبــار مصــرف دقــت  	•
کنیــد. هنــگام دور انداختــن پوشــک، دســتمال 
کاغــذی و ســایر اقــام آلــوده بــه مایعــات بــدن، 
قبــل از لمــس صــورت، دســتان خــود را کامــا 

ــویید. بش
اســباب بازی‌هــا و میزهــا را تمیــز  	•
کنیــد. ســطوحی کــه بــا ادرار یــا بــزاق کــودکان 

کنیــد. تمیــز  را  می‌کنــد  پیــدا  تمــاس 

بــرای  ایمــن،  جنســی  رابطــه  	•
جلوگیــری از انتشــار ویــروس ســیتومگالوویروس 
از طریــق مایــع منــی و مایعــات واژن، از کانــدوم 

کنیــد. اســتفاده 

تشخیص 
ژن  آنتــی  شــامل  ادرار:  و  خــون  آزمایــش 
ســیتومگالوویروس، کشــت ویــروس، یــا آزمایــش 
مولکولــی اســت. آزمایــش هــای ســرولوژیکی بــه 

ــتند. ــادی IgM و IgG هس ــی ب ــال آنت دنب
بیوپســی : پزشــک نمونــه کوچکی از بافــت روده، 
ــا ریــه را برداشــته و زیــر میکروســکوپ  مــری ی

ــد. ــگاه می‌کن ــه آن ن ب
آزمایــش چشــمی : بــرای بررســی وجــود التهــاب 

ــبکیه چشم در ش
ــی  ــرداری : آزمایش‌های ــای تصویرب ــش ه آزمای
ماننــد ســی تــی اســکن، بــرای بررســی تغییــرات 

ــز اســت. ــا مغ ــا ی در ریه‌ه

درمان
هنگامــی کــه بــه دلیــل ســیتومگالوویروس دچار 
ــن  ــوید، پزشــک ممک ــبکیه می‌ش مشــکل در ش
ــه  ــی را ب ــه داروهای ــد هفت ــدت چن ــه م اســت ب
ــن  ــه ای ــد. ب ــق کن ــدی تزری صــورت داخــل وری
ــد از  ــود. بع ــه می‌ش ــی گفت ــان القای روش درم
مدتــی ممکــن اســت پزشــک بــه شــما اســتفاده 
از قــرص را پیشــنهاد بدهــد. اگــر بینایــی شــما 
در خطــر باشــد، بایــد دارویی‌هایــی را بــه چشــم 

تزریــق کنــد.
گانســیکلوویر  ســیدوفوویر،  مثــل  داروهایــی 
فــرد  تجویــز می‌شــوند.در  والگانســیکلوویر  و 
ــاً  ــن داروهــا عموم ــه HIV پیشــرفته، ای مبتــا ب
امــا  کننــد،  درمــان  را  بیمــاری  نمی‌تواننــد 
حــال  در  کننــد.  کنتــرل  را  آن  می‌تواننــد 
ــرای ســیتومگالوویروس  ــی ب ــچ درمان حاضــر هی
وجــود نــدارد. ایــن ویــروس در بــدن غیــر 
فعــال می‌مانــد و بعــداً می‌توانــد مشــکلات 
بیشــتری ایجــاد کنــد. ایــن فعــال ســازی 
ســلول‌های  پیونــد  کــه  افــرادی  در  بیشــتر 
ــایع اســت. ــد، ش ــام داده‌ان ــدام انج ــادی و ان بنی

ــما  ــی ش ــامت کل ــه س ــما ب ــداز ش ــم ان چش
ــی  ــه سیســتم ایمن ــرادی ک بســتگی دارد. در اف
ــاً  ــیتومگالوویروس تقریب ــم س ــد، علائ ــوی دارن ق
ــوند.  ــرف می‌ش ــود برط ــه خ ــود ب ــه خ همیش
اگــر ویــروس مــادرزادی باشــد، می‌توانــد اثــرات 
مــادام العمــر داشــته باشــد. ایــن خطــرات زمانی 
بیشــتر می‌شــوند کــه مــادر اولیــن عفونــت 
ــارداری داشــته  ســیتومگالوویروس را در دوران ب
باشــد. اگــر سیســتم ایمنــی بــدن شــما ضعیــف 
اســت، احتمــالا تــا پایــان عمــر بــه درمــان نیــاز 
داشــته باشــید تا از عــوارض آن جلوگیــری کنید.

ــی, ... & ســید حمیدرضــا. )2023(. بررســی شــیوع  ــی, ســید جــال, قربان ــی, احمــد, کیان ــرزی, توکل ال

عفونــت ســیتومگالوویروس انســانی در بیــاران ایرانــی مبتــا بــه سرطــان پروســتات. مجلــه میکــروب 
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در اواخــر دهــه 1970 میــادی پژوهشــگران آلمانــی دریافتند 
کــه ویــروس HPV عامــل ســرطان دهانــه رحــم مــی باشــد. 
HPV شــایع تریــن بیمــاری مقاربتــی در جهــان اســت. تــا بــه 

ــایی شــده  ــروس شناس ــن وی ــوع از ای ــش از 160 ن ــروز بی ام
اســت کــه حــدود 40 نــوع آن بیمــاری زا اســت.

ــم  ــانی ه ــای انس ــروس پاپیلوم ــه آن وی ــه ب ــروس HPVک وی
می‌گوینــد، عامــل بیمــاری شــایع‌ترین عفونــت مقاربتــی 
اســت. ایــن ویــروس بــه ۲ دســته کم‌خطــر و پرخطــر 

: تقســیم می‌شــود 
 HPV نــوع  ایــن  انســانی کم‌خطــر:  پاپیلومــای  ویــروس 
ــورت  ــه ص ــد و ب ــاد نمی‌کن ــدی‌ای ایج ــاری ج ــولا بیم معم
زگیل‌هایــی در ناحیــه تناســلی، گلــو، دهــان و مقعــد ظاهــر 

می‌شــود.
ــوعHPV  عامــل  ویــروس پاپیلومــای انســانی پرخطــر: ایــن ن

اصلــی پیــش ســرطان و ضایعــات ســرطانی اســت.

علائم
شــایع‌ترین نشــانه ایــن ویــروس زگیل‌هایــی در ناحیــه 
تناســلی اســت. زگیل‌هــا اغلــب ماننــد توده‌هایــی بــه شــکل 
کلــم گل روی پوســت ایجــاد می‌شــوند و ممکــن اســت بــروز 
ــروس  ــه وی ــرد ب ــا ماه‌هــا پــس از ابتــای ف آن‌هــا هفته‌هــا ی

HPV رخ دهــد. 

ایــن زگیل‌هــا می‌تواننــد ظاهــری صــاف، برجســته، کوچــک 
ــا خوشــه‌ای  ــه صــورت تکــی ی ــزرگ داشــته باشــند و ب ــا ب ی

رشــد کننــد.

ویروس HPV در زنان
ایــن ویــروس بــه شــکل برجســتگی‌های ریــز و بســیار 
کوچــک در دهانــه واژن، فــرج، مقعــد، دهانــه رحــم، دهــان، 
گلــو و مجــاری ادراری بــروز پیــدا می‌کنــد. مهم‌تریــن نشــانه 
ــه  ــگام رابط ــزی هن ــان، خونری ــل واژن زن ــروز HPV در داخ ب
ــی  ــت. از طرف ــادی از واژن اس ــر ع ــحات غی ــی و ترش جنس
ــه  ــان ب ــای زن ــل ابت ــن عام ــروس HPV پرخطــر اصلی‌تری وی

ــود. ــناخته می‌ش ــم ش ــه رح ــرطان دهان س

ویروس HPV در مردان
ویــروس HPV در مــردان معمــولا بــدون هیــچ علامتــی بــروز 
ــوند و  ــود نمی‌ش ــاری خ ــه بیم ــب متوج ــا اغل ــد. آن‌ه می‌کن
ــن  ــی از بی ــدت کوتاه ــت م ــس از گذش ــی پ ــت ویروس عفون
خواهــد رفــت. در صورتــی کــه ویــروس HPV از نــوع شــدید 
باشــد، زگیل‌هایــی روی آلــت تناســلی، کیســه بیضــه، دهــان، 

ــا کشــاله ران ایجــاد می‌شــود.  ــو ی گل

اپیدمولوژی در ایران و جهان 
HPV بیشــترین بیمــاری آمیزشــی منتقــل شــونده در سراســر 

ــام  ــدود ۵٪ از تم ــر HPV ح ــویه‌های پرخط ــان اســت. س جه
ــرآورد  ــد و ب ــاد می‌کنن ــان را ایج ــر جه ــرطان‌ها در سراس س
می‌شــود کــه ســالانه ۵۷۰٬۰۰۰ زن و ۶۰٬۰۰۰ مــرد بــه 
بیمــاری ســرطان مرتبــط بــا HPV مبتــا می‌گردنــد. در 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــدود %۲۴ گ ــیوع HPV ح ــران ش ای

درمان 
ایــن  عارضــه  اصلی‌تریــن  تناســلی  زگیل‌هــای  بــروز 
ــب  ــی اغل ــای درمان ــوند و روش‌ه ــوب می‌ش ــروس محس وی
ــد.  ــرار می‌گیرن ــتفاده ق ــورد اس ــردن آن م ــرف ک ــرای برط ب

راه‌کارهــای زیــر بهتریــن درمــان HPV هســتند :

دارو درمانی
بهتریــن دارو بــرای بیمــاری HPV شــامل سالیســیلیک اســید، 
ــت  ــس اس ــول پودوفیلوک ــید و محل ــتیک اس ــری کلرواس ت
ــال  ــلی اعم ــای تناس ــی روی زگیل‌ه ــورت موضع ــه ص ــه ب ک
بهتریــن  می‌تــوان  را  ایمیکویمــود  می‌شــوند. همچنیــن، 
ــان  ــالا در درم ــا اثربخشــی بســیار ب ــلی ب ــل تناس ــاد زگی پم

ــرد. ــی ک ــن عارضــه معرف ای

کرایوتراپی
ــه کمــک گاز  ــه ب ــی اســت ک ــی ســرما درمان ــن روش نوع ای
نیتــروژن بــرای از بیــن بــردن زگیل‌هــا اســتفاده می‌شــود. بعد 
از کرایوتراپــی ممکــن اســت تعــدادی تــاول بــه جــای زگیل‌ها 
ــد. ــد ش ــرف خواهن ــی برط ــس از مدت ــه پ ــوند ک ــر ش ظاه

جراحی
ــه کمــک روش  ــزرگ باشــد، ب ــدازه زگیل‌هــا بســیار ب اگــر ان

ــد. ــا را جــدا می‌کنن عمــل جراحــی آن‌ه

لیزر درمانی
ــن روش‌هــای درمــان  لیــزر زگیــل تناســلی یکــی از موثرتری
ویــروس HPV اســت. در ایــن روش بــرای جداســازی زگیل‌هــا 

ــا را می‌ســوزانند.  از پوســت، آن‌ه
در واقــع، می‌تـــــــــــــــــــوان گفــت لیــزر درمانــی 
بــــــــــــــا  روش  یــک  و   HPV درمــان  جدیدتریــن 
اثربخشـــــــــــــــــــــــی بــالا بــرای پاکســــــــــازی 
زنــان  و  مـــــــــــــــردان  در   HPV ویــروس 

می‌شــود. محســــــــــــــوب 

سپیده شاه حسینی
بهداشت عمومی 1400 اردبیل
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تغذیــــــــه
N  U  T  R  I  T  I  O  N  

- بادام زمینی
- مایع حیات



عرفان عبادی
فوریت پزشکی  99 علوم پزشکی اردبیل

 Arachis بــادام‌ زمینــی نــام بوتــه و میــوه‌ای بــا نــام علمــی
hypogaea اســت. ایــن گیــاه بومــی آمریــکای جنوبــی 

ــده‌  ــرده ش ــا ب ــون دنی ــاط گوناگ ــه نق ــا ب ــت و از آنج اس
ــا  ــت ۳۰ ت ــاله اس ــه‌ای یک‌س ــه بوت ــه‌ی آن ک ــت. بوت اس
ــور  ــیِ کش ــی بوم ــادام زمین ــاع دارد. ب ــانتیمتر ارتف ۵۰ س
ــادام در  ــن ب ــا کیفیت‌تری ــم ب ــران ه ــت. در ای ــل اس برزی
اســتان گیــان و شهرســتان آســتانه اشــرفیه به‌خصــوص 
در دهســتان دهســر روســتای نبــی دهــکا و نقــرده کشــت 
ــاه  ــن گی ــت ای ــرای کش ــرم ب ــوای گ ــود. آب و ه می‌ش
مناســب اســت. بــادام زمینــی یکــی از مغذی‌تریــن و 
ــواص  ــل خ ــه دلی ــه ب ــت ک ــا اس ــن آجیل‌ه پرطرفدارتری
بی‌شــمارش در بســیاری از رژیم‌هــای غذایــی جایــگاه 

ــژه‌ای دارد. وی
ارزش غذایی

بــادام زمینــی و کــره‌ی آن، منبعــی خــوب و مقــرون 
بــه صرفــه از پروتئیــن هســتند و بیشــتر ویتامین‌هــا 
ــد را  ــی آین ــت م ــه ‌دس ــختی ب ــه س ــه ب ــی را ک و املاح
ــامل  ــاح ش ــا و ام ــن ویتامین‌ه ــه ای ــد ک ــن می‌کنن تأمی
اســید فولیــک، ویتامیــن E، مــس، ســلنیوم، منیزیــم، روی 
و همچنیــن رنگدانه‌هــای گیاهــی و فیبــر خوراکــی اســت. 
ــو  ــواع آمین ــی ان ــی دارای بعض ــادام زمین ــه ب ــا ک از آنج
ــن، سیســتین و متیونیــن  اســیدهای ضــروری ماننــد لیزی
نیســت توصیــه می‌شــود بــه همــراه مــواد غذایــی مکمّــل 

ــتفاده شــود. اس

منابع غنی پروتئین در بادام زمینی 	•
یکــی از ویژگی‌هــای برجســته بــادام زمینــی، محتــوای 
بــالای پروتئیــن آن اســت. ایــن آجیــل منبعــی عالــی 
ــکاران و  ــرای ورزش ــه ب ــود ک ــوب می‌ش ــن محس از پروتئی
ــی هســتند،  ــوده عضلان ــش ت ــال افزای ــه دنب ــه ب ــرادی ک اف
بســیار مناســب اســت. هــر 100 گــرم بــادام زمینــی حــدود 
ــاز  ــد نی ــدار می‌توان ــن مق ــه ای ــن دارد ک ــرم پروتئی 25 گ
ــه پروتئیــن را تامیــن کنــد. مصــرف منظــم  ــدن ب ــه ب روزان
بــادام زمینــی می‌توانــد بــه تقویــت عضــات و بهبــود 

ــد. ــک کن ــی کم ــرد بدن عملک

چربی‌های سالم در بادام زمینی 	•
چربی‌هــای ســالم یکــی از مهم‌تریــن خــواص بــادام زمینــی 
ــباع اســت  ــر اش ــای غی ــاوی چربی‌ه ــل ح ــن آجی اســت. ای
کــه بــه کاهــش کلســترول بــد )LDL( و افزایــش کلســترول 
ــرای  ــا ب ــوع چربی‌ه ــن ن ــد. ای خــوب )HDL( کمــک می‌کنن
حفــظ ســامت قلــب و عــروق بســیار مفیــد هســتند. مصرف 
ــی را  ــای قلب ــروز بیماری‌ه ــد خطــر ب ــی می‌توان ــادام زمین ب
کاهــش دهــد و بــه بهبــود ســامت کلــی بــدن کمــک کنــد.

در  موجــود  معدنــی  مــواد  و  ویتامین‌هــا  	•
زمینــی بــادام 

بــادام زمینــی سرشــار از ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی از 
جملــه ویتامیــن E، منیزیــم، فســفر و نیاســین اســت. 
ــل  ــوی عم ــیدان ق ــک آنتی‌اکس ــوان ی ــه عن ــن E ب ویتامی
ــه حفــظ ســامت پوســت و مــو کمــک می‌کنــد.  کــرده و ب
منیزیــم نیــز نقــش مهمــی در تنظیــم قنــد خــون و بهبــود 
ــش  ــث افزای ــذی باع ــواد مغ ــن م ــرد عضــات دارد. ای عملک
اهمیــت بــادام زمینــی در رژیم‌هــای غذایــی می‌شــوند.

بادام
       زمینــی
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ضد سرطان 	•
ــی  ــادام ‌زمین ــره ب ــی و ک ــادام ‌زمین ــود در ب ــترول موج فیتواس
ــزرگ  ــتان، روده ب ــرطان پس ــلول‌های س ــد س ــد رش ــز می‌توان نی
ــه در  ــرطان ری ــروز س ــی از ب ــرده و حت ــد ک ــتات را کن و پروس
افــراد مســتعد بکاهــد. بــادام ‌زمینــی حــاوی نوعــی آنتی‌اکســیدان 
بــه نــام رزوراتــرول نیــز هســت کــه می‌توانــد بــه نوعــی ترکیــب 
ضدســرطانی بــه نــام پیســاتانول تغییــر شــکل یابــد. ایــن تغییــر به 
کمــک نوعــی آنزیــم کــه در تومورهــای ســرطانی یافــت می‌شــود، 
ــه ایــن ترتیــب مانــع رشــد تومورهــا خواهــد  ایجــاد می‌شــود و ب

شــد.

کاهش خطر بیماری‌های قلبی با بادام زمینی 	•
ــر  ــش خط ــی، کاه ــادام زمین ــم ب ــرف منظ ــای مص ــی از مزای یک
ــود در  ــباع موج ــر اش ــای غی ــت. چربی‌ه ــی اس ــای قلب بیماری‌ه
ایــن آجیــل بــه بهبــود ســامت قلــب و عــروق کمــک می‌کننــد. 
ــادام  ــوب، ب ــترول خ ــش کلس ــد و افزای ــترول ب ــش کلس ــا کاه ب
ــای  ــگیری از بیماری‌ه ــی در پیش ــش مهم ــد نق ــی می‌توان زمین
قلبــی داشــته باشــد. مصــرف متعــادل بــادام زمینــی می‌توانــد بــه 

ــد. ــب کمــک کن حفــظ ســامت قل

کمک به کاهش وزن با بادام زمینی 	•
ــه کنتــرل  ــادام زمینــی، کمــک ب یکــی دیگــر از خــواص مهــم ب
ــالای  ــوای ب ــل محت ــه دلی ــی ب ــادام زمین و کاهــش وزن اســت. ب
پروتئیــن و فیبــر، احســاس ســیری طولانی‌تــری ایجــاد می‌کنــد. 
ــه  ــری و در نتیج ــرف کال ــش مص ــه کاه ــد ب ــر می‌توان ــن ام ای
کاهــش وزن کمــک کنــد. مصــرف بــادام زمینــی بــه عنــوان یــک 
ــه  میــان وعــده ســالم می‌توانــد از پرخــوری جلوگیــری کنــد و ب

مدیریــت وزن کمــک کنــد.

بهبود عملکرد مغز با بادام زمینی 	•
از دیگــر خــواص بــادام زمینــی، بهبــود عملکــرد مغــز اســت. ایــن 
آجیــل حــاوی مقادیــر بالایــی از ویتامیــن E و نیاســین اســت کــه 
هــر دو بــه بهبــود عملکــرد مغــز و حفــظ ســامت عصبــی کمــک 
ــروز  ــر ب ــد خط ــی می‌توان ــادام زمین ــم ب ــرف منظ ــد. مص می‌کنن
ــد.  ــش ده ــر را کاه ــد آلزایم ــن مانن ــا س ــط ب ــای مرتب بیماری‌ه
ایــن مــواد مغــذی بــرای حفــظ ســامت مغــز و بهبــود عملکــرد 

شــناختی بســیار مفیــد هســتند.

ضد دیابت 	•
فیبــر و منیزیــم موجــود در کــره‌ی بــادام زمینــی ازجملــه عواملــی 
هســتند کــه باعــث خاصیــت ضــد دیابتــی ایــن مــاده مــی گــردد.

جلوگیری از سنگ کیسه‌ی صفرا  	•
ــه  ــا ب ــد احتمــال ابت ــادام ‌زمینــی می‌توان ــب کــره ب مصــرف مرت
ســنگ صفــرا را در مــردان و احتمــال برداشــتن کیســه صفــرا را 
ــادام زمینــی نیــز  ــان کاهــش دهــد. دلیــل ایــن خاصیــت ب در زن

ــم اســت. ــی، فیتوســترول و منیزی ــای غذای وجــود فیبره



هشدار های غذایی
ــد  ــراوان، بای ــودمندی‌های ف ــود س ــا وج ب
توجــه داشــت کــه بــادام زمینــی ازجملــه 
مــواد حساســیت‌زا )آلــرژی‌زا( اســت. علــت 
ایــن موضــوع وجــود دو نــوع پروتئیــن در 
آن اســت کــه آراچیــن و کوناراچیــن نــام 
ــاده  ــن م ــد. مصــرف بیــش از حــد ای دارن
غذایــی ممکــن اســت در افــراد دارای 
حساســیت بــه بــادام زمینــی باعــث بــروز 
علائــم شــدیدی ماننــد کهیــر، تنگــی 
نفــس و حتــی شــوک آنافیلاکتیــک شــود. 
ــد  ــی می‌توان ــادام ‌زمین ــه ب ــیت ب حساس
ــو  ــی ب ــه حت ــه طوری‌ک ــد، ب ــدید باش ش
کــردن آن  نیــز می‌توانــد بــه شــوک 
آنافیلاکســی و مــرگ منجــر شــود! در 
ــد از  ــرژی بای ــه آل ــا ب ــراد مبت ــه اف نتیج
ــادام  ــاوی ب ــذای ح ــه غ ــر گون ــرف ه مص
‌زمینــی خــودداری کننــد، حتــی خــوردن 
کــره بــادام ‌زمینــی هــم بــه دلیــل داشــتن 
ــن  ذرات پروتئیــن درســت نیســت. بنابرای
ــادام  ــد از ب ــی نبای ــال اول زندگ در دو س
ــن  ــرای تأمی ــای آن ب ــی و فراورده‌ه زمین
انــرژی کــودک اســتفاده کــرد، ولــی بعــد 
از آن در صــورت نداشــتن حساســیت، 
می‌تــوان آن را در برنامــه غذایــی گنجانــد.

بــه  پزشــک  گاهــی  دیگــر،  ســوی  از 
ــنگ  ــه س ــا ب ــتعد ابت ــه مس ــرادی ک اف
ــد  ــه می‌کن ــه هســتند، توصی ــه و مثان کلی
حــاوی  غذایــی  مــواد  خــوردن  از 
و  زمینــی  بــادام  از جملــه  اگزالات‌هــا 
ــن  ــرا ای ــد، زی ــودداری کنن ــره‌ی آن خ ک
ترکیبــات احتمــال بــروز ایــن ســنگ‌ها را 

ــد. ــی برن ــالا م ب
ــات  ــاوی فیت ــی ح ــادام‌ زمین ــن ب همچنی
اســت کــه مانــع از جــذب آهــن می‌شــود. 
ممکــن اســت بعــد از خــوردن بــادام‌ 
زمینــی دچــار مســمومیت با آفلاتوکســین 
ــه ســرطان  ــد منجــر ب شــوید کــه می‌توان
کبــد و نارســایی کبــدی شــود. می‌توانیــد 
بــا نگهــداری بــادا‌م‌ زمینــی در مکانــی کــه 
ــب دارد، از  ــای مناس ــم و دم ــت ک رطوب
ــه ایــن عارضــه پیشــگیری کنیــد. ابتــا ب
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مایــعــــ حیاتــــــ
سوین علائی 
بهداشت عمومی  99 علوم پزشکی اردبیل

ــان هســتی  ــده جه ــی تشــکیل دهن ــی از ارکان اصل  آب، یک
ــان  ــان، انس ــای انس ــرای بق ــروری ب ــع ض ــک منب ــت و ی اس
بــدون آب فقــط چهــار روز دوام مــی اورد در حالــی کــه 
اگــر آب کافــی بــه بــدن برســد مــی توانــد ســه هفتــه بــدون 
ــه از نظــر درجــه ســختی،  ــر منطق ــد. آب ه ــده بمان ــذا زن غ
امــاح موجــود و... باهــم متفــاوت اســت. بــر اســاس گــزارش 
ــکو  ــط یونس ــه توس ــال 2021 ک ــی آب در س ــعه جهان توس
منتشــر شــد، اســتفاده جهانــی از آب شــیرین در 100 ســال 
گذشــته 6 برابــر شــده اســت و از دهــه 1980 ســالانه حــدود 
ــد وزن  ــدود 60 درص ــت. در ح ــته اس ــد داش ــد رش 1 درص
بــدن را آب تشــکیل داده ،آب در بــدن، مــواد خوراکــی و 
ــی  ــد، غذای ــا می‌کن ــوند جابج ــع ش ــد دف ــه بای ــوادی را ک م
ــود  ــوارش می‌ش ــی گ ــط آب ــم در محی ــرف می‌کنی ــه مص ک
ــام  ــه تم ــون ب ــیله خ ــه وس ــی آن ب ــای گوارش و فرآورده‌ه
غــذا  هضــم  آب،  بنابــران  می‌رســند  بــدن  ســلول‌های 
ــد  ــواد زائ ــردن م ــارج ک ــه خ ــد و وظیف ــی کن ــهیل م را تس
ــده دارد.  ــوع برعه ــرق، ادرار و مدف ــورت ع ــه ص ــدن را ب از ب
ــظ  ــزاق و حف ــی، گــردش خــون، ایجــاد ب ــواد غذای جــذب م
ــدن از دیگــر وظایــف ایــن مایــع  درجــه حــرارت متناســب ب
اســت. هنگامــی کــه شــما مایعــات کمــی مصــرف مــی کنیــد 
ــث  ــد و باع ــی کن ــال م ــدن را فع ــنگی ب ــم تش ــز مکانیس مغ
ــم. ــال آب بروی ــه دنب ــود ب ــی ش ــث م ــنگی و باع ــاد تش ایج

از جملــه فوایــد مهــم آب میتــوان بــه روشــن شــدن پوســت 
، تقویــت عضــات ، تقویــت ذهــن ، تنظیــم جریــان خــون ، 
کنتــرل کالــری ، بهبــود مفاصــل ، تعــادل مایعــات بــدن و ... 

اشــاره کــرد.
ــرای  ــر  و ب ــان 2.2 لیت ــرای زن ــده آب ب ــه ش ــدار توصی مق

ــت.  ــر در روز اس ــردان 3 لیت م
ــد  ــدن خواه ــرای ب ــی ب ــیدن آب مضرات ــاده روی در نوش زی
ــاز  ــورد نی ــدیم م ــدازه آب، س ــش از ان ــیدن بی ــت. نوش داش
بــدن را دفــع می‌کنــد و  باعــث اختــال در الکترولیــت 
هــا مــی شــود؛ ایــن اتفــاق عــوارض متعــددی را بــه همــراه 
ــا  ــا تنه ــی آن‌ه ــا و گرفتگ ــف ماهیچه‌ه ــه ضع ــی‌آورد ک م
ــت  ــی در وضعی ــن حالت ــت. چنی ــوارض آن اس ــی از ع بخش
ســلول‌ها اختــال ایجــاد کــرده و حتــی جــان شــما را 
تهدیــد می‌کنــد. نوشــیدن بیــش از انــدازه آب و دفــع ســدیم 
از بــدن، زمینــه را بــرای تــورم بافت‌هــا فراهــم کــرده و حتــی 
احتمــال تــورم کشــنده مغــز را بــالا می‌بــرد. بیــش از انــدازه 
آب نوشــیدن تهــوع، اســهال و اســتفراغ را تشــدید می‌کنــد. 
وقتــی کلیه‌هــا نمــی تواننــد آب اضافــی بــدن را دفــع کننــد، 
بــدن از راه هــای دیگــری بــرای دفــع آب اســتفاده مــی کنــد. 
همــان طورکــه قبــل تــر اشــاره شــد پــر نوشــی مــی توانــد 
باعــث تــورم مغــز گــردد همیــن عامــل مــی توانــد بــا فشــار 

ــه جمجمــه باعــث ایجــاد ســردرد شــود.  ب
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ــایع  ــیار ش ــاری بس ــامت و بیم ــی در س ــم آب ــالات ک اخت
و  بیمارســتانی  پذیرش‌هــای  از  زیــادی  تعــداد  اســت 
ــه در  ــت ک ــدن اس ــی ب ــه کم‌آب ــوط ب ــی مرب ــای مال هزینه‌ه
ــم  ــات باشــد. ک ــده حی ــد تهدیدکنن ــی توان ــف م ــراد ضعی اف
ــی  ــدام های ــایی ان ــث نارس ــداوم باع ــد و م ــش از ح ــی بی آب
مثــل کبــد، کلیــه و قلــب مــی شــود عــاوه بــر آن کــم آبــی 
باعــث افزایــش اســمولاریته خــون مــی شــود. مقاومــت بدنــی 
ــر کــم آبــی کمتــر اســت و  ــه مــردان در براب ــان نســبت ب زن
افــراد چــاق ممکــن اســت در معــرض درجاتــی از کــم آبــی 
ــه  ــدادی از جنب ــف تع ــی خفی ــم آب ــد. ک ــرار گیرن ــلولی ق س
هــای مهــم عملکــرد شــناختی ماننــد تمرکــز، هوشــیاری و 
حافظــه کوتــاه مــدت را مختــل مــی کنــد؛ عــاوه بــر آن مــی 
ــت،  ــرژی، یبوس ــود ان ــتگی زودرس، کمب ــث خس ــد باع توان

ــود. ــروک ش ــری زودرس و چ ــت، پی ــکی پوس خش
ــی  ــت م ــادی از دس ــرژی و آب زی ــت ان ــگام فعالی ــدن هن ب
ــه  ــت  هیدرات ــر اس ــوع بهت ــن موض ــران ای ــرای جب ــد ب ده
کــردن بــدن بــه درســتی انجــام شــود؛ قبــل، حیــن و بعــد از 
فعالیــت بدنــی نبایــد نوشــیدن آب فرامــوش شــود. در برخــی 
ــی  ــتر م ــیدن آب بیش ــه نوش ــدن ب ــاز ب ــال نی ــای س ــاه ه م
ــاه هــای گــرم ســال در  ــارک رمضــان و م ــاه مب شــود؛ در م
نوشــیدن آب حساســیت بــه خــرج دهیــد چــون کــم آبــی در 
ایــن مواقــع آســیب جــدی بــه بــدن خواهــد زد. اگــر توانایــی 
نوشــیدن آب را نداریــد بهتــر اســت از میــوه هایــی اســتفاده 
کنیــد کــه آب بــدن را جبــران کنــد ماننــد هندوانــه، طالبــی 

، خیــار و...

اثــرات آلودگــی آب بــر ســامت انســان و ناهمگونــی بیــاری هــا ؛ 

لــی لیــن ، هــا اوران یانــگ و همــکاران 

ــز  ــی ریت ــه ؛ پ ــرای ســامتی روزان ــت هیدراتاســیون خــوب ب اهمی

ــروت  و جــی ب

اختلالات هموستاز آب بدن ؛ دکتر جوزف وبرالیز 

متابولیســم و توزیــع آب در بــدن و بافــت هــا ؛ ادوارد آدولــف و 

همــکاران 

هموستاز آب بدن ، اختلالات بالینی ، رقت و غلظت ادرار  
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خــــــــــطر
W   A   R   N   I   N   G

- نگاهی موشکافانه به چاقی
- ردپایی که در همه جا هست.



نگاهی موشکافانه به 
چــاقـــیــــــــــــــ

علی احمدی
ارشد ژنتیک دانشگاه آزاد تهران

مقدمه‌ای بر چاقی: 
اپیدمی جهانی و بار بیماری

چاقــی در چنــد دهــه گذشــته در سراســر جهــان بــه ســطح 
اپیدمی رســیده اســت و به دلیل ســهم مســتقیم آن در توسعه 
ــت،  ــه دیاب برخــی از شــایع‌ترین بیماری‌هــای مزمــن، از جمل
فشــار خــون بــالا، هیپرلیپیدمــی و ســایر بیماری‌هــای قلبــی-

عروقــی، بــه یــک بار ســامت جهانی عظیم مبدل شــده اســت. 
چاقــی یــک بیمــاری تعــادل انــرژی مثبــت ناشــی از تعامــات 
پیچیــده بیــن پاســخ‌های نوروهومــورال غیرطبیعــی و عوامــل 
اجتماعــی اقتصــادی، محیطــی، رفتــاری و ژنتیکــی فــرد 
منجــر بــه وضعیتــی از التهــاب مزمــن صــورت گرفتــه اســت. 
ــت و  ــه اس ــش یافت ــان افزای ــر جه ــی در سراس ــاری چاق بیم

ــی اعــام کــرد.  WHO  آن را یــک اپیدمــی جهان

بــرای  جمعیــت  ســطح  در  پیشــگیرانه  مداخــات 
کنــد کــردن ایــن رونــد کافــی نبــوده اســت. چاقــی 
مزمــن ناهمگــن،  پیچیــده،  بیمــاری  یــک  عنــوان  بــه 

و پیشــرونده اســت کــه بــه طــور قابــل توجهــی بــر ســامت، 
کیفیــت زندگــی و مــرگ و میــر تأثیــر می‌گــذارد. مداخــات 
ــی  ــت چاق ــدی مدیری ــاری اجــزای کلی ســبک زندگــی و رفت
ــتفاده  ــی اس ــه تنهای ــه ب ــی ک ــال، زمان ــن ح ــا ای ــتند؛ ب هس
می‌شــوند، پاســخ قابــل توجــه و پایــدار در اقلیــت افــراد ارائــه 
می‌دهنــد. جراحــی چاقــی )متابولیــک( همچنــان مؤثرتریــن 
و پایدارتریــن درمــان اســت، بــا مزایــای اثبــات شــده فراتــر از 
کاهــش وزن، از جملــه بــرای ســامت قلبــی عروقــی و کلیوی 
ــرگ و  ــی و م ــا چاق ــط ب ــرطان‌های مرتب ــرخ س ــش ن و کاه
میــررا دارا اســت. پیشــرفت قابــل توجهــی در توســعه عوامــل 
ــه اثربخشــی کاهــش وزن جراحــی متابولیــک  دارویــی کــه ب
ــای نتیجــه  ــک می‌شــوند، حاصــل شــده اســت و داده‌ه نزدی
مرتبــط بــا اســتفاده از ایــن عوامــل در حــال افزایــش اســت. 
ــه  ــرای چاقــی ب ــا ایــن حــال، تمــام رویکردهــای درمانــی ب ب

طــور گســترده مــورد اســتفاده قــرار نگرفتــه اســت.
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ــی،  ــی چاق ــان داروی ــر در درم ــود پیشــرفت‌های اخی ــا وج ب
معکــوس کــردن افزایــش وزن و حفــظ کاهــش وزن بــه دلیل 
ــت. در  ــز اس ــاری چالش‌برانگی ــن بیم ــده ای ــت عودکنن ماهی
برخــی از بررســی‌ها نقــش چاقــی را در پاتوفیزیولــوژی 
ــر  ــق تأثی ــم از طری ــی، ه ــی عروق ــف قلب ــای مختل بیماری‌ه
مســتقیم بــر عملکــرد اندوتلیــال و میوســیت و هــم بــه طــور 
غیرمســتقیم از طریــق افزایــش عوامــل خطــر اصلــی قلبــی 
ــی،  ــالا و هیپرلیپیدم ــت، فشــار خــون ب ــد دیاب ــی مانن عروق
ــل  ــان‌ها تکام ــی، انس ــر فیزیولوژیک ــود. از نظ ــه می‌ش خلاص
یافته‌انــد تــا کالــری ذخیــره کننــد و انــرژی را حفــظ 
ــی را  ــی و بقای ــت تولیدمثل ــک مزی ــالاً ی ــن احتم ــد. ای کنن
ارائــه مــی‌داد، کــه در برابــر گرســنگی و جلوگیــری از 
بیمــاری )فرضیــه ژن صرفه‌جــو(  از  ناشــی  بی‌اشــتهایی 
عمــل می‌کــرد. در حالــی کــه ذخیــره مقــداری چربــی 
ــت  ــی می‌توانس ــادی چرب ــر زی ــره مقادی ــود، ذخی ــد ب مفی
ــه شــکار را افزایــش دهــد. فرضیــه ایــن اســت  حساســیت ب
ــته  ــال گذش ــکار در 30000 س ــاب ش ــدم انتخ ــن ع ــه ای ک
ــی را  ــرژی و چاق ــره ان ــه ذخی ــی را ک ــود ژن‌های ــکان وج ام
افزایــش می‌دهنــد فراهــم کــرد تــا در ســفر ژنتیکــی تکامــل 
انســان باقــی بماننــد و بــه جلــو حرکــت کننــد تــا انتخــاب 
ــیت  ــه حساس ــی ک ــی( در حال ــه ژن دریفت ــوند )فرضی نش
ــش دارد،  ــی نق ــی چاق ــی فعل ــی در اپیدم ــه چاق ــی ب ژنتیک
ــته  ــال گذش ــا در 50 س ــی م ــاز فعل ــط چاق‌س ــل محی تکام
کاتالیــزور افزایــش ســریع نــرخ چاقــی در ایــن دوره زمانــی 
ــرف  ــژه مص ــه وی ــی، ب ــدرن غرب ــی م ــبک زندگ ــت. س اس
ــود  ــم، کمب ــوش طع ــری، خ ــای پرکال ــد غذاه ــش از ح بی
ــی تحــرک  ــش رفتارهــای ب فعالیــت فیزیکــی )PA(   و افزای
ــی  ــد جهان ــمگیر در تولی ــرات چش ــط تغیی ــده توس تسهیلش
ــل،  ــتغال، حمل‌ونق ــواع اش ــادی در ان ــرات اقتص ــذا، تغیی غ
ــای  ــت دادن فضاه ــهر و از دس ــه ش ــی حوم ــش زندگ افزای
ــد.  ــرخ چاقــی کمــک می‌کن ــه افزایــش ن ســبز اجتماعــی، ب
ــاهد  ــی، ش ــی غرب ــبک زندگ ــن س ــی ای ــترش جهان ــا گس ب
افزایــش جهانــی چاقــی در کشــورهای کمتــر توســعه‌یافته در 
قومیت‌هــای مختلــف و در تمــام گروه‌هــای ســنی هســتیم. 

ســهم چاقــی در بیماری‌هــای قلبــی عروقــی )CVD( و 
عوامــل خطــر قلبــی عروقــی

چاقــی بــه طــور مســتقیم و غیرمســتقیم CVD  را افزایــش 
می‌دهــد. چاقــی بیــش از حــد باعــث اختــال عملکــرد اندوتلیــال، 
ــود  ــیت می‌ش ــمیت کاردیومیوس ــک و س ــروق کوچ ــازی ع بازس
ــی آترواســکلروتیک و وازواسپاســتیک،  ــی عروق ــاری قلب ــه بیم ک
ــش  ــب را افزای ــی قل ــایی احتقان ــی و نارس ــی، کاردیومیوپات آریتم
می‌دهــد. عــاوه بــر ایــن، چاقــی یــک عامــل خطــر اصلــی بــرای 
توســعه عوامــل خطــر شــناخته شــده قلبــی عروقــی ماننــد دیابت، 
فشــار خــون بــالا، دیســلیپیدمی و بیمــاری مزمــن کلیــوی اســت. 
مصــرف بیــش از حــد کالــری طولانــی مــدت منجــر بــه ذخیــره 
ــازی  ــت ذخیره‌س ــه از ظرفی ــود ک ــی می‌ش ــد چرب ــش از ح بی
محــدود بافــت چربــی بــرای اســیدهای چــرب فراتــر مــی‌رود. ایــن 
حالــت منجــر بــه افزایــش اســیدهای چــرب آزاد گــردش خــون 
ــی می‌شــود  ــی اســیدهای چــرب در اندام‌های ــره غیرطبیع و ذخی
کــه نقــش برجســته‌ای در تنظیــم کلــی متابولیســم ماننــد کبــد، 
ــد. لیپوتوکسیســیته اســیدهای  ــه اســکلتی دارن ــراس و عضل پانک
ــدی  ــره شــده در اندام‌هــای کلی چــرب در گــردش خــون و ذخی
بــرای تنظیــم متابولیســم منجــر بــه اســترس اکســیداتیو، التهــاب 
ــی  ــت چرب ــود باف ــدن می‌ش ــر ب ــک در سراس ــال متابولی و اخت
یــک انــدام ترشــحی پیچیــده اســت کــه چندیــن نقــش کلیــدی 
در متابولیســم ایفــا می‌کنــد کــه از جملــه تعدیــل مصــرف 
انــرژی )EE( ، اشــتها، حساســیت بــه انســولین، متابولیســم 
ــاب  ــز، الته ــدد درون ری ــی و غ اســتخوان، عملکردهــای تولیدمثل
و هورمون‌هــای  پروتئین‌هــا  آدیپوســیت‌ها،  اســت.  ایمنــی  و 
متعــددی بــه نــام آدیپوکین‌هــا را ســنتز و ترشــح می‌کننــد کــه 
نقش‌هــای مهمــی در تنظیــم غــدد درون ریــز، عملکــرد ایمنــی و 
التهــاب دارنــد. افــراد چــاق دارای بافــت چربــی ناکارآمــد هســتند 
 ، 6- )IL( ــن ــد اینترلوکی ــی مانن ــش التهاب ــای پی ــه پروتئین‌ه ک
 18-C (CRP) ،  IL فاکتــور نکــروز تومــور آلفــا، پروتئیــن واکنــش
ــر  ــراد لاغ ــی اف ــت چرب ــه باف ــی ک ــد، در حال ــح می‌کنن را ترش
ــاً پروتئین‌هــای ضــد التهابــی ماننــد فاکتــور رشــد تبدیــل  عمدت
ــخ  ــد. پاس ــح می‌کنن ــا، IL ،4-IL-10  و IL-13 را ترش ــده بت کنن
ــا شــده توســط  ــی الق ــش التهاب ــت پی ــی و حال ــی غیرطبیع ایمن
چاقــی مقاومــت بــه انســولین، فشــار خــون بــالا، بیمــاری کلیــوی، 
آترواســکلروز و ســایر بیماری‌هــای مزمــن را افزایــش مــی دهــد. 
ــوم  ــد در اپیکاردی ــش از ح ــی بی ــت چرب ــن، باف ــر ای ــاوه ب ع
اطــراف قلــب کــه اغلــب در افــراد دارای اضافــه وزن و چــاق دیــده 
می‌شــود CVD را بیشــتر می‌کنــد. بافــت چربــی اپیکاردیــال 
منجــر بــه بیــان غیرطبیعــی آدیپوکیــن محلــی، تولیــد ســیتوکین 
ــروق  ــکلروز ع ــه آترواس ــود ک ــان ژن می‌ش ــر بی ــی و تغیی التهاب
ــب را  ــی قل ــایی احتقان ــزی و نارس ــیون دهلی ــر، فیبریلاس کرون

افزایــش مــی دهــد.
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بیماری عروق کرونر
بیمــاری عــروق کرونــر و عوامــل خطــر قلبــی عروقــی ناشــی 
ــودکان و  ــکافی ک ــد ش ــات کالب ــر دو در مطالع ــی، ه از چاق
ــکلروتیک در  ــاک آترواس ــع پ ــا تجم ــوان ب ــالان ج بزرگس
ــایر  ــاب س ــده‌اند. در غی ــناخته ش ــط ش ــر مرتب ــروق کرون ع
ــا  عوامــل خطــر شــناخته شــده، چاقــی بــه طــور مســتقیم ب
تشــکیل ایــن پلاک‌هــا مرتبــط اســت کــه عمدتــاً بــه دلیــل 
ــیداتیو،  ــترس اکس ــش اس ــی و افزای ــی از چاق ــاب ناش الته
اکسیداســیون آپــو- B لیپوپروتئیــن و اختــال عملکــرد 
اندوتلیــال رخ می‌دهــد. تحلیل‌هــای آینده‌نگــر گســترده 
نشــان می‌دهنــد کــه ارتبــاط بیــن چاقــی و بیمــاری عــروق 
کرونــر عمدتــاً بــه واســطه فشــار خــون بــالا، اختــال چربــی 
خــون، دیابــت و ســایر بیماری‌هــای همــراه تعدیــل می‌شــود، 
امــا مطالعــات دیگــر نشــان می‌دهنــد کــه حتــی پــس از در 
نظــر گرفتــن ایــن عوامــل خطــر، چاقــی بــه تنهایــی نیــز خطر 
قابــل توجهــی را ایجــاد می‌کنــد؛ بــه طــور کلــی، احتمــالاً هــر 
دو عامــل اختــال عملکــرد مســتقیم عروقــی ناشــی از چاقــی 
بیــش از حــد و عوامــل خطــر متابولیــک غیرمســتقیم ناشــی 
ــکلروز  ــاد آترواس ــی در ایج ــل توجه ــور قاب ــه ط ــی، ب از چاق

ــد. ــر و بیمــاری ایســکمیک قلــب نقــش دارن کرون

دیسلیپیدمی
دیســلیپیدمی بزرگتریــن عامــل مؤثــر در ایجــاد آترواســکلروز 

و CVD آترواســکلروتیک بعــدی در افــراد چــاق اســت. 

مطالعــات بالینــی متعــدد از جملــه تمــام مطالعــات اســتاتین، 
مطالعــات جمعیــت و مطالعــات تصادفــی مندلــی نقــش علــل 
ــکلروز  ــروع آترواس ــو B- را در ش ــاوی آپ ــای ح لیپوپروتئین‌ه
  -Bــو ــن آپ ــد. ورود ذرات لیپوپروتئی ــه وضــوح نشــان داده‌ان ب
بــه داخــل دیــواره شــریانی گامــی اساســی اســت کــه رونــد 
آترواســکلروتیک را از ابتــدا تــا انتهــا آغــاز و هدایــت می‌کنــد. 
چاقــی و بیماری‌هــای متابولیــک مرتبــط بــا چاقــی بــه 
شــدت بــا دیســلیپیدمی مرتبــط هســتند کــه آترواســکلروز را 
افزایــش می‌دهنــد. تقریبــاً 60-70 درصــد از بیمــاران مبتــا 
ــش  ــه افزای ــی از جمل ــای غیرطبیع ــی دارای چربی‌ه ــه چاق ب
ــیار کــم چگالــی،  تری‌گلیســیرید ســرم، لیپوپروتئیــن بس
آپولیپوپروتئیــنB ، و کاهــش HDL -Cســرم هســتند. ســطوح 
LDL -C  ممکــن اســت افزایــش قابــل توجهــی داشــته باشــند 

ــم   ــش در ذرات کوچــک متراک ــا افزای ــا نداشــته باشــند، ام ی
LDL وجــود دارد کــه پروآتروژنیــک هســتند؛ زیــرا بــه راحتــی 

ــوند،  ــذب می‌ش ــا ج ــط ماکروفاژه ــوند و توس ــید می‌ش اکس
بــه راحتــی وارد دیــواره شــریانی می‌شــوند و تمایــل کمتــری 
ــان در  ــش زم ــه افزای ــر ب ــه منج ــد ک ــده LDL دارن ــه گیرن ب
گــردش خــون می‌شــود. ایــن ناهنجاری‌هــا توســط ترکیبــی 
ــل بیشــتر اســیدهای چــرب آزاد و تری‌گلیســیریدها  از تحوی
ــولین،  ــه انس ــت ب ــی، مقاوم ــی اضاف ــت چرب ــد از باف ــه کب ب
اختــال عملکــرد آدیپوســیت بــا کاهــش آدیپونکتیــن و 
افزایــش تولیــد ســیتوکین‌های پیــش التهابــی هدایــت 

می‌شــوند.
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فشارخون بالا
افــرادی کــه دارای فشــار خــون بــالا تعریــف شــده، بــه عنــوان 
ــر  ــده ≥140 میلی‌مت ــان نش ــتولیک درم ــون سیس ــار خ فش
ــوه  ــر جی ــتولیک ≥90 میلی‌مت ــون دیاس ــار خ ــا فش ــوه ی جی
هســتند، دو تــا ســه برابــر خطــر افزایــش یافتــه بــرای تمــام 
ــون  ــار خ ــر فش ــراد غی ــا اف ــه ب ــای CVD  در مقایس رویداده
ــا  ــد. خطــرات نســبی ســکته مغــزی و نارســایی قلبــی ب دارن
ــر اســت. رابطــه  ــروق کرون ــر از بیمــاری ع فشــار خــون بالات
ــا تخمین‌هایــی کــه  بیــن چاقــی و فشــار خــون بــه خوبــی ب
چاقــی 65-78 درصــد مــوارد فشــار خــون ضروری را تشــکیل 
ــدد و  ــی متع ــات بالین ــت. مطالع ــده اس ــت ش ــد، تثبی می‌ده
ــا  ــط ب ــون مرتب ــار خ ــم‌های فش ــت مکانیس ــات جمعی مطالع
چاقــی از جملــه تحریــک سیســتم عصبــی ســمپاتیک توســط 
انســولین و لپتیــن فعال‌ســازی سیســتم رنین-آنگیوتنســین-

ــازی  ــوی، فعال‌س ــدیم کلی ــظ س ــترون )RAAS(  و حف آلدوس
ــینوژن،  ــش آنژیوتنس ــط افزای ــتم RAAS توس ــتقیم سیس مس
ــی  ــیتوکین التهاب ــد س ــترون و تولی ــینII ، آلدوس آنژیوتنس
ــد. جــذب ســدیم کلیــوی  ــی را روشــن کرده‌ان در بافــت چرب
افزایــش یافتــه منحنــی فشــار ناتریــورز را بــه ســمت راســت 
ــر  ــریانی بالات ــار ش ــه فش ــاز ب ــن نی ــد، بنابرای ــر می‌ده تغیی
بــرای دفــع نمــک ورودی و حفــظ تعــادل ســدیم و هموســتاز 
ــدیم  ــیت س ــم حساس ــن مکانیس ــت. ای ــروری اس ــم ض حج
بیمــاران چــاق مبتــا بــه فشــار خــون بــالا و نیــاز بــه درمــان 
ــن بیمــاران را توضیــح می‌دهــد. دیورتیــک در بســیاری از ای

شــکل 1: مکانیســم‌های دخیــل در پاتوژنــز فشــار خــون 
مرتبــط بــا چاقــی  RAAS، سیســتم رنین-آنژیوتنســین-

ــمپاتیک.  ــی س ــتم عصب ــترون؛ SNS ، سیس آلدوس

نقش و جایگاه تغذیه در پیشگیری از چاقی
ــالم  ــی س ــق شــیوه‌های زندگ ــرژی از طری ــرل مصــرف ان کنت
ــک و  ــرد متابولی ــازی عملک ــالم، بهینه‌س ــظ وزن س ــرای حف ب
ــرل مصــرف  ــود. کنت ــی ضــروری خواهــد ب ــری از چاق جلوگی
ــا بســیار پیچیــده اســت.  ــه نظــر می‌رســد ام ــرژی ســاده ب ان
اصلــی  تنظیم‌کننــده    )CNS( مرکــزی  عصبــی  سیســتم 
 CNS مصــرف غــذا اســت کــه هیپوتالامــوس بــه عنــوان مرکــز
بــرای تشــخیص گرســنگی و ســازماندهی رفتــار خــوردن بــر 
ــدن و  ــه ب ــده از بقی ــی پیچی ــای نوروهورمون ــاس ورودی‌ه اس
محیــط عمــل می‌کنــد. ادغــام گســترده بیــن هیپوتالامــوس 
ــی  ــات حس ــردازش اطلاع ــر در پ ــز درگی ــز مغ ــایر مراک و س
خارجــی، شــناخت، کنتــرل عاطفــی و تصمیم‌گیــری مبتنــی 
ــه  ــر ب ــه منج ــود ک ــام می‌ش ــول روز انج ــاداش در ط ــر پ ب
ــام  ــود. ادغ ــوردن می‌ش ــا نخ ــوردن ی ــرای خ ــرد ب ــم ف تصمی
ــا  ــاق ب ــر و چ ــراد لاغ ــز در اف ــی مغ ــز حیات ــن مراک ــن ای بی
پیامدهــای مســتقیم و قدرتمنــد بر متابولیــک و CVD  متفاوت 
ــذی،  ــواد مغ ــن م ــش اساســی آن در تامی ــر از نق اســت؛ فرات
ــان  ــد در پیشــگیری و درم ــزار قدرتمن ــک اب ــد ی ــذا می‌توان غ
ــک  ــه ی ــوم ک ــن مفه ــت. ای ــی اس ــه چاق ــا از جمل بیماری‌ه
رژیــم غذایــی ســالم از ســامت فــرد حمایــت می‌کنــد، یــک 
مفهــوم جدیــد نیســت. بــا ایــن حــال، بــرای اینکــه مداخــات 
ــزرگ  ــای ب ــر جمعیت‌ه ــاداری ب ــرات معن ــی اث ــم غذای رژی
داشــته باشــند، نیــاز بــه داده‌هــای اثربخشــی و اســتراتژی‌های 
غذایــی  رژیــم  اســت.  بیشــتری  مقیاس‌پذیــر  اجــرای 
ــد،  ــر قن ــی پ ــم غذای ــک رژی ــی )SAD(  ی ــتاندارد آمریکای اس
پرچربــی اشــباع اســت کــه عمدتــاً از غذاهــای فــوق پــردازش 
شــده و مقادیــر زیــادی از محصــولات حیوانــی تشــکیل شــده 
ــش وزن  ــث افزای ــا باع ــه تنه ــی ن ــوی غذای ــن الگ ــت. ای اس
ــک  ــال متابولی ــال در روده، اخت ــث اخت ــه باع می‌شــود، بلک
ــم  ــه اینکــه رژی ــا توجــه ب ــاب سیســتمیک می‌شــود. ب و الته
غذایــی ایــالات متحــده در سراســر جهــان صــادر شــده اســت، 
ــر  ــل خط ــف عام ــی ضعی ــم غذای ــه رژی تعجــب‌آور نیســت ک
شــماره یــک بــرای 11 مــورد از شــایع‌ترین بیماری‌هــای 
مزمــن اســت کــه باعــث مــرگ و ناتوانــی زودرس در سراســر 
جهــان می‌شــوند. بــر خــاف SAD ، الگوهــای غذایــی مبتنــی 
بــر گیــاه کــه غنــی از ســبزیجات، میوه‌هــا، حبوبــات، غــات 
ــا و  ــم از قنده ــیار ک ــتند و بس ــا هس ــل و دانه‌ه ــل، آجی کام
ــرای کاهــش وزن  ــد، ب ــتفاده می‌کنن ــی اس ــای افزودن روغن‌ه

ــند. ــر می‌رس ــه نظ ــالم ب ــظ وزن س و حف
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ــه  ــد ک ــان می‌دهن ــات نش ــای مطالع ــکل2 : یافته‌ه ش
خــوردن محــدود بــه زمــان )TRE( در شــرکت‌کنندگان 
مبتــا بــه چاقــی منجــر بــه کاهــش وزن 3-5 درصــد 
در طــی 2-12 مــاه، در مقایســه بــا گروه‌هــای کنتــرل 
می‌شــود. کاهــش وزن توســط TRE معمــولاً ناشــی از 
ــی  ــدون چرب ــوده ب ــه جــای ت ــی ب ــوده چرب کاهــش ت
ــن  ــی، TRE ممک ــی عروق ــرات قلب ــر اث ــت. از نظ اس
اســت فشــار خــون را بهبــود بخشــد امــا تأثیــر کمــی 
ــد  ــرل قن ــر کنت ــما دارد. از نظ ــای پلاس ــر لیپیده ب
خــون، TRE  انســولین ناشــتا و مقاومــت بــه انســولین 
ــت  ــش دیاب ــی و پی ــه چاق ــا ب ــالان مبت را در بزرگس
ــز ناشــتا  ــر گلوک ــر کمــی ب ــا تأثی کاهــش می‌دهــد ام
 TRE  ،2 ــوع ــت ن ــه دیاب ــا ب دارد. در بزرگســالان مبت
وزن بــدن را کاهــش می‌دهــد و HbA1c را کاهــش 
می‌دهــد. در زنــان مبتــا بــه ســندرم تخمــدان 
ــود  ــف و بهب ــی کیســتیک، TRE  کاهــش وزن خفی پل

ــد. ــد می‌کن ــدروژن را تولی ــانگرهای آن نش
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نشــان  بــزرگ  اپیدمیولوژیــک  مطالعــات  یافته‌هــای 
ــر گیــاه کامــل  می‌دهــد کــه رژیم‌هــای غذایــی مبتنــی ب
ــروز  ــیوع و ب ــش ش ــالم و کاه ــظ وزن س ــه حف ــر ب منج
اضافــه وزن و چاقــی می‌شــوند. ایــن الگــوی غذایــی 
در جلوگیــری از چاقــی مؤثــر اســت زیــرا غذاهــای 
ــل  ــه حداق ــادآور ناســالم را ب ــردازش شــده و اعتی ــوق پ ف
ــرا غذاهــای کامــل گیاهــی دارای چگالــی  می‌رســاند و زی
ــترول  ــدون کلس ــم، ب ــباع ک ــی اش ــن، چرب ــری پایی کال
غذایــی، غنــی از فیتونوترینت‌هــا و آنتی‌اکســیدان‌ها و 
ــن ویژگی‌هــای ســالم،  ــر و آب هســتند. ای سرشــار از فیب
ــوع  ــوم روده متن ــد و میکروبی ــش می‌دهن ــاب را کاه الته
ــرد  ــرای عملک ــه ب ــد ک ــتر می‌کنن ــتی را بیش و همزیس
متابولیــک و ایمنــی بهینــه و همچنیــن تنظیــم اشــتهای 

ــت. ــروری اس ــت ض مثب

TRE خوردن محدود به زمان یا
خــوردن محــدود بــه زمــان )TRE(  یــک اســتراتژی 
ــی شــده اســت TRE شــامل  ــان چاق ــرای درم ــوب ب محب
محــدود کــردن حجــم خــوردن بــه 4-10 ســاعت در روز 
و روزه‌داری در ســاعات باقــی مانــده روز )14-20 ســاعت 
ــازی  ــراد نی ــوردن، اف ــم خ ــول حج ــت. در ط ــتا( اس ناش
ــی  ــش ناگهان ــد. افزای ــذا ندارن ــرف غ ــر مص ــارت ب ــه نظ ب
ــن  ــادگی آن و ای ــل س ــه دلی ــالاً ب ــت TRE احتم محبوبی
ــری  ــه شــمارش کال ــزم ب ــراد را مل ــه اف واقعیــت اســت ک
ــی TRE ممکــن  ــن ویژگ ــد. ای ــرای کاهــش وزن نمی‌کن ب
اســت بــرای برخــی افــراد مبتــا بــه چاقــی جــذاب باشــد.

ــی  ــی تصادف ــای بالین ــات کارآزمایی‌ه ــای مطالع یافته‌ه
ــث کاهــش وزن  ــد باع ــه TRE می‌توان ــد ک نشــان می‌دهن
ــف  ــای مختل ــک را در گروه‌ه ــامت متابولی ــود س و بهب
جمعیــت، از جملــه افــراد مبتــا بــه چاقــی، دیابــت نــوع 
  )PCOS( و ســندرم تخمــدان پلــی کیســتیک  )T2DM( 2

شــود.
 TRE چاقــی : مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه 	•
می‌توانــد باعــث کاهــش وزن، بهبــود حساســیت بــه 
ــای  ــش چربی‌ه ــون و کاه ــار خ ــش فش ــولین، کاه انس

خــون را در افــراد چــاق شــود.
نشــان  مطالعــات   :)T2DM(  2 نــوع  دیابــت  	•
ــد  ــرل قن ــود کنت ــث بهب ــد باع ــه TRE می‌توان ــد ک داده‌ان
ــه انســولین را  ــود حساســیت ب خــون، کاهــش وزن و بهب

در افــراد مبتــا بــه T2DM شــود.
 :)PCOS( ســندرم تخمــدان پلــی کیســتیک 	•
مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه TRE می‌توانــد ســبب بهبــود 
 PCOS کنتــرل قنــد خــون، کاهــش وزن و کاهــش علائــم
مانند آکنه و موهای زائد را در زنان مبتلا به PCOS  شــود.
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رد پایی که 
در همه جا هست!

تاریخچه و اپیدمیولوژی مصرف سیگار 
ســیگار یکــی از مــواد دخانــی پــر مصــرف در جهــان اســت؛ 
ــا 1.47(  ــار 1.18 )0.94 ت ــاس آم ــر اس ــه ب ــوری ک ــه ط ب
میلیــارد نفــر بــه طــور منظــم دخانیــات مصــرف مــی کننــد 
کــه باعــث 7 )2.0 تــا 11.2( میلیــون مــرگ در ســال 2020 
ــوب  ــیگار در جن ــرف س ــزان مص ــن می ــت. بالاتری ــده اس ش
ــود.  ــاهده می‌ش ــا مش ــکان اروپ ــه بال ــیا و منطق ــرقی آس ش
ــری  ــکا مصــرف کمت ــاره آمری ــی و ق ــای غرب کشــورهای اروپ
ــوب شــرقی  ــوب و جن ــد. در بســیاری از کشــورهای جن دارن
ــالا  ــیار ب ــردان بس ــرای م ــیدن ب ــیگار کش ــزان س ــیا، می آس
ــال، در  ــوان مث ــه عن ــت. ب ــن اس ــیار پایی ــان بس ــرای زن و ب
ــد و  ــردان ۷۶.۲۰ درص ــیدن م ــیگار کش ــزان س ــزی می اندون
نــرخ ســیگار کشــیدن زنــان ۳.۶۰ درصــد اســت. خوشــبختانه 
ــات در  ــتعمال دخانی ــرخ اس ــد ن ــه بع ــادی ب از 1990 می
جهــان رونــد نزولــی پیــدا کــرده اســت؛ بــه طــور مثــال، در 
ســال ۲۰۰۰، میــزان مصــرف ســیگار در بریتانیــا ۳۸ درصــد 
بــود، امــا ایــن میــزان امــروزه بــه ۱۹.۲ درصــد کاهــش یافتــه 

اســت.
 )WNTD( دخانیــات  بــدون  جهانــی  روز  مــی  مــاه   31
 )WHO( اســت کــه توســط ســازمان بهداشــت جهانــی
در ســال 1987  نامگــذاری شــد. در ایــن روز، موفقیــت 

ــه  ــان ب ــل جه ــرفت در تبدی ــده و پیش ــت آم ــه دس ــای ب ه
ــی  ــته بررس ــال گذش ــک س ــی ی ــو ط ــاری از تنباک ــان ع جه

ــی شــود. م
پیشــینه مصــرف دخانیــات بــه طــور تخمینــی بــه حــدود ده 
ــتان،  ــان باس ــن و یون ــد. در چی ــی رس ــش م ــال پی ــزار س ه
ــار حکاکــی شــده، از  ــر اســاس نوشــته هــای مورخــان و آث ب
تنباکــو و توتــون بــه عنــوان گیــاه دارویــی یــاد شــده اســت. 
ــاه تنباکــو  ــه خــواص گی ــکا ب در دوران باســتان بومیــان آمری
ــد. وقتــی کریســتف کلمــب و همراهانــش در ســال  پــی بردن
ــکای شــمالی و  ــره ای در میــان آمری ــه جزی 1492میــادی ب
ــرگ  ــان آن منطقــه ب ــی رســیدند، متوجــه شــدند بومی جنوب
ــل  ــه و دود حاص ــش ریخت ــه روی آت ــاه را ب ــی گی ــای نوع ه
ــی  ــپ هنگام ــد. کلم ــی کنن ــمام م ــوختن آن را استش از س
ــرگ هــا و  ــر گــردد؛ مقــداری از آن ب ــه کشــور خــود ب کــه ب
ــه  ــرد و ب ــه اســپانیا مــی ب ــا خــود ب ــه هــای آن گیــاه را ب دان
ایــن ترتیــب، توتــون بــه اروپــا وارد شــد و مــردم آن توباکــو  
نامیدنــد. زمانــی کــه اســپانیائی هــا بــه آمریــکا را فتــح کــرده 
انــد روشــش اســتفاده توتــون را از بومیــان آن ســرزمین فــرا 
گرفتنــد. توتــون در ســال 1605 میــادی در عثمانــی، مصــر 
و هنــد شــناخته شــده و توســط پرتغالــی هــا وارد ایــران شــد 

ــد.  ــان توباکــو را تنباکــو نامیدن و ایرانی
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و  چیــن  باعــث  می‌توانــد  کشــیدن  ســیگار 
ــکلات  ــایر مش ــره و س ــای تی ــروز لکه‌‌ه ــروک، ب چ
پوســتی شــود. همیــن موضــوع باعــث می‌شــود تــا 
ــه  ــراد ب ــایر اف ــیار بیشــتر از س ــیگاری بس ــراد س اف
بیماری‌هــای پوســتی مبتــا شــوند و اثــرات پیــری 
در ایــن افــراد ســریع‌تر ظهــور کنــد. مــواد ســرطان 
ــواع  ــه ان ــا ب ــر ابت ــیگار خط ــود در دود س زا موج
ســرطان را در مصــرف کننــده افزایــش مــی دهــد. 
ســیگار خطــر ابتــا بــه ســرطان ســلول سنگفرشــی، 
را دو برابــر مــی کنــد. اکثــر مــوارد ســرطان دهــان 

ــد. ــی ده ــراد ســیگاری رخ م ــب در اف و ل
شــایان توجــه اســت کــه جایگزینــی نیکوتیــن 
ــود  ــا خ ــت ام ــیدن اس ــیگار کش ــر از س ــن ت ایم
نیکوتیــن ســمی اســت و باعــث باریــک شــدن رگ 
هــای خونــی، مهــار التهــاب، تاخیــر در بهبــود زخــم 

ــود. ــی ش ــت م ــری پوس ــریع پی و تس
ــه  ــوه ب ــور بالق ــه ط ــد ب ــی توان ــیدن م ــیگار کش س
فولیکــول هــای مــو آســیب برســاند و خطــر ریــزش 
ــن  ــن ممک ــیگار همچنی ــد. س ــش ده ــو را افزای م
اســت باعــث اســترس اکســیداتیو و کاهــش جریــان 
ــن  ــه ممک ــود ک ــو ش ــای م ــول ه ــه فولیک ــون ب خ

ــه ریــزش مــو کمــک کنــد. اســت ب

قلب و عروق 
ــی کــه ســیگار  ــن سیســتم های ــه مهــم تری از جمل
ــی و  ــتم قلب ــد؛ سیس ــی ده ــرار م ــر ق ــت تاثی تح
ــرگ در  ــل م ــن عام ــی تری ــه اصل ــی اســت ک عروق

ــت.  ــان اس جه
سیگار کشیدن می تواند :  	•

ــدت  ــی م ــوری و طولان ــش ف ــث افزای باع 	•
شــود. مــی  خــون  فشــار 

ــدت  ــی م ــی و طولان ــش آن ــث افزای باع 	•
شــود. مــی  قلــب  ضربــان 

ــی  ــش م ــب را کاه ــون از قل ــان خ جری 	•
. هــد د

ــای  ــت ه ــه باف ــه ب ــیژنی ک ــزان اکس می 	•
دهــد. مــی  کاهــش  را  رســد  مــی  بــدن 

خطــر لختــه شــــــــدن خــون را افزایش  	•
می دهد.

به عروق خونی آسیـــــب می رساند. 	•
جریــان خـــــون بــه مـــــــــــغز را  	•

دهــد. مــی  کاهــش 

آثار سیگار بر سلامتی 
ــن  ــری از ای ــه درک بهت ــن ک ــرای ای ب
ــه ســامتی را تحــت  کــه ســیگار چگون
تاثیــر قــرار مــی دهد،بایــد بدانیــم چــه 
مــوادی در ســیگار وجــود دارد. ســیگار 
تقریبــاً 600 مــاده در خــود دارد. وقتــی 
ســیگار مــی ســوزد، بیــش از 7000 
مــاده شــیمیایی ایجــاد مــی کنــد 
ــتند  ــمی هس ــا س ــیاری از آنه ــه  بس ک
و حداقــل 69  مــورد از ایــن مــواد 
ــرطان  ــل س ــوان عام ــه عن ــیمیایی ب ش

ــد!  ــده ان ــناخته ش ش
از جملــه مــواد شــیمیایی که در ســیگار 
وجــود دارد، مــی تــوان بــه مــوارد زیــر 

اشــاره کــرد :
نیکوتین

ــگ و  ــی رن ــد ب ــک آلکالوئی ــن ی نیکوتی
ــه  ــو ب ــاه تنباک ــه از گی ســمی اســت ک
دســت مــی آیــد. ایــن یــک داروی قوی 
اســت کــه بــر مغــز تأثیــر مــی گــذارد و 

بــه ســرعت اعتیــاد آور مــی شــود.
)tar(  تار

بــرای  کــه  اســت  اصطلاحــی  تــار 
توصیــف مــواد شــیمیایی ســمی موجود 
ــن  ــود. ای ــی ش ــتفاده م ــیگار اس در س
ــت  ــبنده اس ــوه ای چس ــاده قه ــک م ی
کــه هنــگام ســرد شــدن و متراکــم 
ــی شــود. در  ــو تشــکیل م شــدن تنباک
ریــه هــا جمــع مــی شــود و مــی توانــد 

ــود. ــرطان ش ــث س باع
مونوکسید کربن

از  گازی بــی بــو و بــی رنــگ کــه 
شــود.  مــی  آزاد  تنباکــو  ســوزاندن 
هنگامــی کــه استنشــاق مــی شــود وارد 
جریــان خــون مــی شــود و در کار قلــب 
ــی  ــاد م ــال ایج ــی اخت ــروق خون و ع

ــد.  کن
آرسنیک

آرســنیک  حــاوی  آفت‌کش‌هــای 
کــه در کشــاورزی تنباکــو اســتفاده 
دود  در  کــم  مقادیــر  در  می‌شــوند 

ســیگار وجــود دارنــد. 

آمونیاک
ــا  ــگ ب ــی رن آمونیــاک گازی ســمی و ب
ــات آمونیاکــی  ــد اســت. ترکیب ــوی تن ب
ــده و  ــاک کنن معمــولاً در محصــولات پ
کودهــا اســتفاده مــی شــود. همچنیــن 
در  نیکوتیــن  تاثیــر  تقویــت  بــرای 
اســتفاده مــی  تولیــدی  ســیگارهای 

ــود. ش
تولوئن 

ــیار  ــیمیایی بس ــاده ش ــک م ــن ی تولوئ
ســمی اســت. مصــارف صنعتــی شــامل 
چســب،  رزیــن،  روغــن،  لاســتیک، 
ــواد  ــگ و م ــوینده، رن ــواد ش ــر، م جوه

ــت. ــره اس منفج
متیل آمین

ــیون  ــود در لوس ــیمیایی موج ــاده ش م
ــده ــزه کنن برن
آفت کش ها

تعــدادی آفــت کــش )مــواد شــیمیایی 
ســمی کــه بــرای از بیــن بــردن آفــات، 
معمــولاً حشــرات اســتفاده مــی شــود( 
ایــن  دارد.  وجــود  ســیگار  دود  در 
پیــدا  راه  ســیگار  بــه  آفت‌کش‌هــا 
ــو  ــان تنباک ــرا روی گیاه ــد زی می‌کنن
در حیــن رشــد اســتفاده می‌شــوند.

پولونیوم - 210
ــای  ــاح ه ــو - در س ــر رادیواکتی عنص
ــرارت  ــع ح ــن منب هســته ای و همچنی

ــود. ــی ش ــتفاده م ــی اس اتم
متانول

ســوخت مــورد اســتفاده در صنعــت 
هوانــوردی

هــای  انــدام  و  هــا  بافــت  ســیگار 
مختلفــی را تحــت تاثیــر قــرار مــی 
دهــد کــه در ذیــل بــه تعــدادی از ایــن 

مــوارد پرداختــه مــی شــود :

پوست و مو 
هــزاران  حــاوی  تنباکــو  دود 
بســیاری  کــه  اســت  مضــر  مــاده 
زا ســرطان  و  زا  جهــش  آنهــا  از 

ســیگاری‌ها  بــا  ســیگار  هســتند. 
افزایــش  پوســت،  زودرس  پیــری  را 
میــزان عفونــت و تاخیــر در بهبــود 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــط اســت. ع ــم مرتب زخ
اکثــر بیماری‌هــای التهابــی پوســت، 
شــدیدتر از غیــر ســیگاری‌ها تحــت 
تأثیــر قــرار می‌دهنــد و ســیگاری‌ها 
معمــولاً نســبتبه غیرســیگاری‌ها بــه 
درمــان ضعیف‌تــر پاســخ می‌دهنــد.

ــر روی  ــاه مــدت ســیگار ب عــوارض کوت
پوســت و غشــاهای مخاطــی شــامل زرد 
ــر  ــا، تغیی ــن ه ــتان و ناخ ــدن انگش ش
رنــگ دنــدان هــا و حتــی زبــان پرمــوی 

ســیاه مــی شــود. 
شــامل  آن  مــدت  طولانــی  اثــرات 
هــای  رنگدانــه  پوســت،  خشــکی 
چشــم،  کبــودی  پوســت،  ناهمــوار 
افتادگــی خــط فــک و چیــن و چــروک 
و شــیارهای عمیــق تــر صــورت اســت. 
ســاله   40 افــراد  پوســت  معمــولاً 
ــراد  ســیگاری شــدید شــبیه پوســت اف

اســت.  ســاله   70 غیرســیگاری 
ــیدن  ــیگار کش ــن س ــق بی ــاط دقی ارتب
ــا  ــت، ام ــناخته اس ــرات ناش ــن اث و ای
تئــوری هــای فعلــی شــامل تجزیــه 
الیــاف الاســتیک در پوســت، تنــگ 
تولیــد  خونــی،  هــای  رگ  شــدن 
ــطح  ــش س ــای آزاد و کاه ــکال ه رادی

ویتامیــن A در پوســت اســت.
ــودی  ــرای بهب ــدن ب ــی ب ــیگار توانای س
ــون و  ــان خ ــش جری ــا کاه ــود را ب خ
ــه  ــد ک ــی ده ــاب کاهــش م ــار الته مه
ــد باعــث زخــم هــای مــداوم،  مــی توان
افزایــش خطــر عفونــت و بیمــاری و 
افزایــش خطــر رد پیونــد در پوســت 
ــا افزایــش  شــود. اســتعمال دخانیــات ب
پوســتی  هــای  بیمــاری  شــدت 
متعــددی از جملــه پوســتولوز کــف 
هیدرادنیــت  پســوریازیس،  دســت، 
چرکــی، لوپــوس اریتماتــوز سیســتمیک 
و بیمــاری هــای مختلــف عروقــی و 

ــت. ــط اس ــان مرتب ده
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ــدود  ــای CDC ح ــه ه ــاس گفت ــر اس ب
ــه  ــا ب ــر ابت 34000 غیرســیگاری در اث
بیمــاری عــروق کرونــر قلــب بــه دلیــل 
ــیگار  ــرض دود س ــن در مع ــرار گرفت ق
دســت دوم جــان خــود را از دســت 
ــه دودی  ــد. دود دســت دوم ب مــی دهن
گفتــه می‌شــود کــه افــراد غیرســیگاری 
بــه دلیــل قــرار گرفتــن در معــرض دود 
ناشــی از مصــرف تنباکــوی دیگــران کــه 
از اســتعمال ســیگار، پیــپ و قلیــان بــه 
ــد. ــاق می‌کنن ــد، استنش ــود می‌آی وج

دود ســیگار مــی توانــد بــرای زنــان 
ــال  ــودکان خردس ــوزادان و ک ــاردار، ن ب
مشــکلاتی را بــرای ســامتی ایجــاد 
در  کــه  نوزادانــی  و  کــودکان  کنــد. 
اطــراف دود تنباکــو هســتند بیشــتر 
در معــرض عفونــت گــوش و آســم 
هســتند. آنهــا همچنیــن در معــرض 
ــرگ  ــندرم م ــرای س ــتری ب ــر بیش خط

ناگهانــی نــوزاد )SIDS( هســتند. 

سیستم تنفسی 
اثربخشــی  فقــط  کشــیدن  ســیگار 
ــش  ــا را کاه ــه ه ــی ری ــتم دفاع سیس
ــود  ــیمیایی موج ــواد ش ــد. م ــی ده نم
ــی در  ــش فعال ــز نق ــیگار نی در دود س
ــه راه‌هــای هوایــی و  آســیب رســاندن ب
آلوئول‌هــا در ریه‌هــا ایفــا می‌کننــد. 
راه هــای هوایــی در ریــه هــا مــی توانــد 
ــوان  ــه عن ــه ب بســیار کوچــک باشــد ک
برونشــیول شــناخته مــی شــوند و مــی 
تواننــد بــه ضخامــت مــوی انســان 
باشــند. دود ناشــی از ســیگار باعــث 
ــیول‌ها  ــاس برونش ــت حس ــک باف تحری
توانــد  مــی  حالــت  ایــن  می‌شــود. 
منجــر بــه شــرایط مرتبــط بــا بیمــاری 
ــد  ــه )COPD( مانن ــن انســدادی ری مزم
برونشــیت  شــود.  مزمــن  برونشــیت 
ــیول  ــه برونش ــت ک ــی اس ــن زمان مزم
هــا در ریــه هــا متــورم یــا ملتهــب مــی 
ــیول  ــدن برونش ــورم ش ــا مت ــوند. ب ش
هــا باریــک شــده و میــزان جریــان 
هــوا بــه ریــه هــا را کاهــش مــی دهــد. 
می‌توانــد طولانی‌مــدت  التهــاب 

طــور  بــه  کــه  نوجوانانــی  دارنــد. 
منظــم ســیگار می‌کشــند، می‌تواننــد 
بــا  کــه  باشــند  داشــته  ریه‌هایــی 
و  نمی‌کننــد  کار  ظرفیــت  حداکثــر 
نســبت بــه همســالانی کــه ســیگار 
ضعیف‌تــر  و  کوچک‌تــر  نمی‌کشــند 
ــد  ــی توان ــیدن م ــیگار کش ــتند. س هس
باعــث ســرطان شــود و ســپس بــدن را 

از مبــارزه بــا آن بــاز دارد :
 ســموم موجــود در دود ســیگار مــی 
توانــد سیســتم ایمنــی بــدن را تضعیــف 
ــای ســرطانی  ــد و کشــتن ســلول ه کن
ــن اتفــاق  ــد. وقتــی ای ــر کن را ســخت ت
ــدون  ــرطانی ب ــلول‌های س ــد، س می‌افت
توقــف رشــد می‌کننــد. ســموم موجــود 
 DNA در دود تنباکــو مــی توانــد بــه
ســلول آســیب برســاند یــا تغییــر دهــد. 
DNA رشــد و عملکــرد طبیعــی ســلول 

را کنتــرل مــی کنــد. هنگامــی کــه 
ــلول  ــک س ــد، ی ــی بین ــیب م DNA آس

ــارج از  ــد خ ــه رش ــروع ب ــد ش ــی توان م
کنتــرل کنــد و تومــور ســرطانی ایجــاد 

کنــد.
از هــر 10 ســرطان ریــه 9 مــورد مــرگ 
ناشــی از کشــیدن ســیگار یــا قــرار 
ــیگار اســت.  ــرض دود س ــن در مع گرفت
در واقــع، افــرادی کــه ســیگار مــی 
کشــند، امــروزه نســبت بــه ســال 1964 
خطــر بیشــتری بــرای ابتــا بــه ســرطان 
ریــه دارنــد، حتــی اگــر ســیگار کمتــری 
مصــرف کننــد. یکــی از دلایــل ممکــن 
ســاخت  نحــوه  در  تغییــرات  اســت 
ــد. ــا باش ــیمیایی آنه ــواد ش ــیگار و م س

)CNS(  سیستم عصبی مرکزی
ــادآور  ــاده بســیار اعتی ــک م ــن ی نیکوتی
ــون  ــان خ ــی وارد جری ــه وقت ــت ک اس
ــدن وارد  ــه ب ــن را ب ــی شــود، اندورفی م
مــی کنــد و ســطح دوپامیــن را افزایــش 
مــی دهــد. بــا گذشــت زمــان، فــرد بــه 
نیکوتیــن بیشــتری نیــاز دارد تــا آن 

ــد. ــاس کن ــن را احس ــاداش دوپامی پ

انباشــته شــدن موکــوس در  باعــث 
لوله‌هــای  شــدن  ضخیــم  و  ریه‌هــا 

برونــش و ایجــاد زخــم شــود.
ــی در  ــای هوای ــه ه ــا کیس ــول ه آلوئ
ریــه هــا هســتند. ریه‌هــا می‌تواننــد 
حــاوی تعــداد زیــادی آلوئــول، تــا 
آنهــا  انــدازه  باشــد.   300،000،000
بســیار کوچــک هســت، بــه انــدازه 

ــان!  ــوی انس ــار م ــه ت ــرض س ع
ریه‌هــا  در  مهمــی  نقــش  آلوئول‌هــا 
نقطــه‌ای  زیــرا  می‌کننــد،  بــازی 
ــه استنشــاق  ــه اکســیژنی ک هســتند ک
ــی‌رود  ــون م ــان خ ــه جری ــم ب می‌کنی
بــازدم  کــه  کربنــی  دی‌اکســید  و 
ــد.  ــور می‌کن ــر عب ــم از راه دیگ می‌کنی
ــا  ــول ه ــن آلوئ ــه ای ــی هم ــر ترکیب اث
ایــن اســت کــه ریــه هــا ســطح وســیعی 
ــه  ــن هــوای ری ــا بی ــال گازه ــرای انتق ب
ــی  ــد. هنگام ــون دارن ــان خ ــا و جری ه
کــه ســیگار کشــیده مــی شــود، غشــای 
نــازک آلوئــول اســیب مــی بینــد و 
ــر و  ــا بزرگ‌ت ــود آلوئول‌ه ــث می‌ش باع
ناکارآمــد شــوند و ســطحی کــه ریه‌هــا 
دی‌اکســید  و  اکســیژن  می‌تواننــد 
کننــد،  منتقــل  آن  روی  را  کربــن 
ــل  ــیب قاب ــن آس ــد. ای ــش می‌یاب کاه
برگشــت نیســت، هنگامــی کــه آلوئــول 
هــا آســیب ببیننــد، بهبــود نمــی یابنــد 
و در نهایــت مــی توانــد منجــر بــه 

COPD شــود.

ــت  ــالان نیس ــای بزرگس ــه ه ــط ری فق
ــیب  ــیدن آس ــیگار کش ــر س ــه در اث ک
دخانیــات  اســتعمال  بینــد.  مــی 
بــر  عمــده‌ای  عواقــب  می‌توانــد 
و  کــودکان  نوجوانــان،  ریه‌هــای 
طریــق  از  نشــده  متولــد  نــوزادان 
دود  یــا  مســتقیم  کشــیدن  ســیگار 
دســت دوم داشــته باشــد. نوزادانــی کــه 
ــیگار  ــارداری س ــان در دوران ب مادرانش
ــی  ــت ریه‌های ــن اس ــیدند، ممک می‌کش
ــی ــد غیرطبیع ــه رش ــند ک ــته باش داش
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قــرار گرفتــن مکــرر در معــرض نیکوتیــن مــی توانــد 
ــا اســترس، یادگیــری و خویشــتن  مدارهــای مغــزی را کــه ب
ــدت  ــرای م ــردی ب ــر ف ــد. اگ ــر ده ــط اســت تغیی داری مرتب
طولانــی ســیگار مــی کشــد، ایــن تغییــرات مغــزی مــی توانــد 
ــم  ــه علائ ــد منجــر ب ــی توان ــه م ــود ک ــاد ش ــه اعتی منجــر ب
تــرک ماننــد تحریــک پذیــری، اضطــراب، مشــکلات حافظــه 
و مشــکل در تمرکــز شــود. مطالعــات نشــان داده اســت کــه 
ــز افزایــش  ــر روی مغ ــرات خاصــی را ب ــد اث نیکوتیــن می‌توان
ــی  ــای حرکت ــظ توجــه، مهارت‌ه ــت، حف ــه دق ــد، از جمل ده
ظریــف و حافظــه کوتاه‌مــدت. ایــن پیشــرفت‌های کوتــاه 
ــم  ــار علائ ــه در کن ــوند، ک ــادآور ش ــد اعتی ــدت می‌توانن ‌م
تــرک، می‌توانــد تــرک ســیگار را بســیار دشــوار کنــد.از 
جملــه مشــکلاتی کــه ســیگار مــی توانــد در سیســتم عصبــی 
مــرزی ایجــاد کنــد بــه مــوارد زیــر مــی تــوان اشــاره کــرد :

زوال شناختی 	•
مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه فلزاتــی ماننــد آهــن، مــس و 
روی - کــه در دود ســیگار ظاهــر مــی شــوند - مــی تواننــد در 
بــدن تجمــع کننــد و عملکردهــای شــناختی را مختــل کننــد. 
همچنیــن مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه ســیگار باعــث 
ــود  ــز می‌ش ــفید مغ ــاده س ــات م ــی در ضایع ــاد تغییرات ایج
ــد باعــث کاهــش عملکردهــای شــناختی توســط  کــه می‌توان
منبــع مــورد اعتمــاد شــود. بــا گذشــت زمــان، ســیگار 
کشــیدن مــی توانــد عملکردهــای شــناختی ماننــد پــردازش 

ــات، حافظــه و تمرکــز را مختــل ســازد.  اطلاع

حجم مغز 	•
در یــک مطالعــه نشــان داده شــد کــه ســیگار کشــیدن مــی 
توانــد باعــث کاهــش حجــم مغــز شــودهمچنین نشــان مــی 
دهــد کــه هــر چــه یــک فــرد ســیگار بیشــتری بکشــد، حجــم 

مغــز کاهــش مــی یابــد.

سکته مغری  	•
را  مغــزی  ســکته  خطــر  توانــد  مــی  کشــیدن  ســیگار 
ــکوزیته  ــد ویس ــی توان ــیدن م ــیگار کش ــد. س ــش ده افزای
ــه  ــد ک ــش ده ــدن آن را افزای ــه ش ــال لخت ــون و احتم خ
مــی توانــد منجــر بــه ســکته شــود. ســیگار کشــیدن 
افزایــش دهــد  را    LDL توانــد ســطح   مــی  همچنیــن 
ن دهــد.  افزایــش  را  ســکته  خطــر  توانــد  مــی  کــه 

ســیگار  دود  در  موجــود  کربــن  مونوکســید  و  یکوتیــن 
نیــز مــی توانــد منجــر بــه ســکته شــود. مونوکســید 
کاهــش  را  اکســیژن خــون  میــزان  توانــد  مــی  کربــن 
ــب را  ــان قل ــد ضرب ــی توان ــن م ــه نیکوتی ــی ک ــد در حال ده
ــون  ــار خ ــه فش ــر ب ــد منج ــی توانن ــر دو م ــد. ه ــریع کن تس
بــالا شــوند کــه یکــی از دلایــل اصلــی ســکته مغــزی 

مــی  روزانــه 20 محصــول دخانیــات  کــه  فــردی  اســت. 
ــیگار  ــه س ــردی ک ــتر از ف ــر بیش ــت 6  براب ــن اس ــد ممک کش
ــرد. ــرار گی ــزی ق ــکته مغ ــر س ــرض خط ــد در مع ــی کش نم

زوال عقل  	•
ــی  ــیگار م ــه س ــرادی ک ــل در اف ــه زوال عق ــا ب ــال ابت احتم
ــرادی اســت کــه ســیگار نمــی  کشــند 30 درصــد بیشــتر از اف
کشــند. مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه ســیگار کشــیدن مــی 
توانــد منجــر بــه کاهــش حجــم مــاده خاکســتری در مغــز شــود. 
هنگامــی کــه یــک شــخص دارای مــاده خاکســتری کمتــری در 
ــل  ــه زوال عق ــاد ب ــال زی ــه احتم ــت ب ــن اس ــت، ممک ــز اس مغ

مبتــا شــود.

استخوان 
ســیگار موجــب پوکــی اســتخوان مــی شــود، نیکوتیــن موجــود 
در ســیگار موجــب کاهــش فعالیــت هــای ســلول های اســتخوان 
ــیم از  ــذب کلس ــش ج ــب کاه ــیگار موج ــود، س ــی ش ــاز م س
ــه ســلول هــای   غــذا شــده و همچنیــن از رســیدن اکســیژن  ب
ــد  ــیگار از تولی ــد، س ــی کن ــری م ــل جلوگی ــتخوان و مفاص اس
ــردن  ــم ک ــه ی محک ــه وظیف ــان، ک ــتروژن در زن ــون اس هورم

ــد. ــی کن ــری م ــد جلوگی ــر عهــده دارن اســتخوان را ب

بارداری 
ســیگار در طــول بــارداری مــی تواننــد جنیــن را  	•
تحــت تاثیــر قــرار دهــد حتــی دود دســت دوم ســیگار!

سیگار می تواند منجر به موارد زیر شود : 	•
نــوزاد ممکــن اســت خیلــی کوچــک بــه دنیــا بیایــد،  	•

کامــل!  بــارداری  دوره  طــی  از  پــس  حتــی 
رشد کودک را قبل از تولد کند می کند. 	•

ــارس(،  ــد ن ــد )تول ــا بیای ــه دنی ــی زود ب ــوزاد خیل ن 	•
دارنــد. ســامتی  مشــکلات  اغلــب  نــارس  نــوزادان 

ــز در  ــا و مغ ــه ه ــه ری ــد ب ــی توان ســیگار کشــیدن م 	•
حــال رشــد کــودک آســیب برســاند. ایــن آســیب مــی توانــد تــا 

ــد. ــه یاب ــی ادام ــای نوجوان ــال ه ــا س ــی و ت دوران کودک
ســیگار کشــیدن خطــر خونریــزی غیرطبیعــی در  	•
دوران بــارداری و زایمــان را دو برابــر مــی کنــد. ایــن مــی توانــد 
ــد. ــرار ده ــر ق ــرض خط ــودک را در مع ــم ک ــادر و ه ــم م ه

ســیگار خطــر نقــص هــای مــادرزادی، از جملــه  	•
شــکاف لــب، شــکاف کام یــا هــر دو را در کــودک افزایــش مــی 
ــان او  ــقف ده ــا س ــودک ی ــب ک ــوراخی در ل ــکاف س ــد. ش ده
)کام( اســت و ممکــن اســت در تغذیــه صحیــح دچــار مشــکل 

ــاز دارد. ــی نی ــه جراح ــالاً ب ــود و احتم ش
نــوزادان مادرانــی کــه در دوران بــارداری ســیگار مــی  	•
کشــند - و نوزادانــی کــه پس از تولــد در معرض دود ســیگار قرار 
مــی گیرنــد - در معــرض خطــر بیشــتری بــرای SIDS هســتند.
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https://modarres.savehums.ac.ir/file/
download/page/-1613210389.pdf
h t t p s : / / p u b m e d . n c b i . n l m . n i h .
g o v / 3 5 2 4 1 5 7 6 /
https://www.khabaronline.ir/live
https://www.lung.org/quit-smoking/
smoking-facts/whats-in-a-cigarette
https://www.aocd.org/page/Smoking
https://www.hopkinsmedicine.org/
hea l th/condi t ions-and-diseases/
smoking-and-cardiovascular-disease
ht tps : / /www.n iqu i t in .co .uk/how-
smoking-af fec ts-your- lungs/
h t t p s : / / w w w. c d c . g o v / t o b a c c o /
campaign/tips/diseases/cancer.html
h t t p s : / / w w w. c d c . g o v / t o b a c c o /
campaign/tips/diseases/pregnancy.html

سرطان ها 
ســیگار مــی تواننــد عامــل تعــداد زیــادی از ســرطان هــا باشــد 

کــه در ذیــل تعــدادی از آن هــا آورده شــده اســت :
سرطان ریه 	•

سرطان های دهان، گلو، بینی و سینوس ها 	•
سرطان های مری 	•

سرطان مثانه، کلیه و حالب 	•
سرطان پانکراس 	•

سرطان معده 	•
سرطان کبد 	•

سرطان دهانه رحم و تخمدان 	•
سرطان روده )سرطان کولورکتال( 	•

لوسمی میلوئید حاد 	•

ســیگار عــاوه بــر بیمــاری هــا و مشــکلاتی کــه ذکــر شــد مــی 
ــی،  ــوی، گوارش ــنوایی، کلی ــی، ش ــکلات بینای ــث مش ــد باع توان
ــکلات  ــدان، مش ــان و دن ــکلات ده ــل و باروری،مش ــد مث تولی

ــدن شــود. ــی ب ــی و ضعــف سیســتم ایمن روحــی و روان
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Ardabil
 University of Medical Sciences

ــته در  ــه گذش ــد ده ــی در چن چاق
سراســر جهــان بــه ســطح اپیدمــی 
ــهم  ــل س ــه دلی ــت و ب ــیده اس رس
ــی از  ــعه برخ ــتقیم آن در توس مس
ــن، از  ــای مزم ــایع‌ترین بیماری‌ه ش
ــالا،  ــون ب ــار خ ــت، فش ــه دیاب جمل
ــای  ــایر بیماری‌ه ــی و س هیپرلیپیدم
قلبی-عروقــی، بــه یــک بار ســامت 
جهانــی عظیــم مبدل شــده اســت... 


