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آمبولی چربی 

مهمترین عامل آمبولی چربی شکستگی های 
استخوان است؛ سیستم های دفاعی که این 
چربی ها را از بین می برند هم در آمبولی نقش دارند. 
به غیر از آمبولی چربی ما شاهد ترومبوآمبولی 
)آمبولی لخته خون( هم هستیم که اندام های 
مختلف به خصوص اندام تحتانی و ساق پا را 
درگیر می کند. آمبولی لخته خون با جا به جایی 
می تواند برای قلب، مغز و ریه مشکل ایجاد 
کند اما آمبولی چربی بیشتر به دلیل آزادشدن 
دراپلت و گونه هایی بافت چربی که داخل 
خون شناور هستند اتفاق می افتد. زمانی که 
استخوانی شکسته می شود، مغز و استخوان که 
در آن چربی وجود دارد وارد رگ های باز بدن که 
براثر شکستگی پاره شده اند، می شوند. دانه های 
چربی که در محیط وجود دارند با پاره شدن 
رگ ها وارد عروق می شوند و ریه، قلب ، مغز 
و دیگر اندام های بدن را درگیر می کنند. این 
چربی ها وارد سیستم شریانی خون می شوند 
و بعداز عبور از فیلتر قلب و ریه، باعث انسداد 
عروق و سکته های قلبی و مغزی می شود. 
مهمترین عامل آمبولی چربی شکستگی های 
استخوان است؛ سیستم های دفاعی که این 
چربی ها را از بین می برند هم در آمبولی نقش 
دارند. سن بالا که در آن شکستگی لگن زیاد 
است بیشتر در معرض آمبولی چربی قرار دارد. 
کسانی که برای کاهش وزن، عمل های زیبایی 
انجام می دهند هم در معرض آمبولی چربی 
قرار دارند. دانه های آزادشده چربی معمولا 
وارد عروق سیاهرگی و بعد وارد شریان خون 
می شوند. آمبولی چربی خیلی درمان واضحی 
ندارد و بیشتر حفاظتی است و باید علائم حیاتی 
مریض را نگهداشت تا بدن خود را پیدا کند. 
معمولا پزشکان از بعضی از رگ ها برای جریان 
خون استفاده می کنند تا بیمار نجات پیدا کند. 
بعضی از داروهایی که برای آمبولی لخته خون 
استفاده می شود برای درمان آمبولی چربی 
هم مورد استفاده قرار می گیرد. اگر فردی 
عمل جراحی لگن و استخوان ران انجام داده 
باشند در هفته اول خطر بیشتری او را تهدید 
می کند اما بین ۲ تا ۳ ماه همچنان خطر آمبولی 
چربی و آمبولی لخته خون بیمار را تهدید 
می کند. آمبولی چربی بیشتر در هفته های اول 
و بعداز عمل جراحی اتفاق می افتد. معمولا ۶۰ 
درصد از کسانی که دچار آمبولی چربی در ریه 
می شوند براساس آمارها زنده نمی مانند و ۴۰ 

نفر به زندگی عادی خود ادامه می دهند.
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عوارض کمبود ویتامین D   بر عضلاتتاثیر 2 ماسک در مهار کرونا
  

تغذیه در نوجوانان روزه دار 
نتایج مطالعات  نشان می دهد که استفاده از دو ماسک می تواند شیوع 
بیماری کووید19 را کاهش دهد. به گفته متخصصان، استفاده از ماسک 
پزشکی از زیر و قراردادن ماسک پارچه ای روی آن می تواند تا حدود 81 درصد 
از انتشار ذرات تنفسی آلوده به کروناویروس جلوگیری کند. در این بررسی 
بر استفاده همزمان از ماسک پارچه ای و ماسک یکبار مصرف که بیشتر در 
محیط های درمانی کاربرد دارد، تمرکز شد. محققان اظهارداشتند: استفاده از 
این ۲ ماسک به طورکامل فاصله میان بینی تا دهان را پوشانده و انتشار ذرات 
تنفسی را محدود می کند. محققان تاکیدکردند: استفاده همزمان از ۲ ماسک 

موثرترین روش است زیرا اثربخشی فیلتراسیون را بهبود می دهد.

مطالع های نشان داد کمبود سطح ویتامین D در جریان خون تاثیرمنفی 
بر عملکرد عضلانی دارد. محققان متوجه شدند؛ موش هایی که کمبود ویتامین 
D دارند با کاهش عملکرد میتوکندریایی عضلات خود مواجه شدند که احتمالا 
توانایی آنها را در تبدیل انرژی از غذا و عملکرد عضلانی تحت تاثیر قرار می دهد. 
میتوکندری ساختارهایی در سلول است که انرژی حاصل از غذا را فرآوری 
می کند و برای عملکرد بهینه به ویتامین D نیاز دارد. »اندروفلیپ« گفت: رابطه 
واضحی میان کمبود ویتامین D و ظرفیت اکسیداتیو در عضلات اسکلتی وجود 
دارد.« وی افزود: »کمبود ویتامین D، در مقایسه با کاهش تعداد میتوکندری 

در عضله اسکلتی، باعث کاهش عملکرد میتوکندری می شود.« 

مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در ارتباط با تغذیه 
نوجوانان روزه دار در ماه رمضان نکاتی را متذکر شد. زهرا عبداللهی، افزود: 
نوجوانانی که به سن تکلیف رسیده، براساس تکلیف دینی باید روزه کامل 
بگیرند. وی اظهارکرد: نوجوانانی که سال نخست روزه داری را آغاز می کنند 
به علت گذراندن دوران رشد به توجهات بیشتری نیاز دارند. رعایت تنوع و 
تعادل در استفاده از تمامی گروه های غذایی بسیار مهم و ضروری است؛ منابع 
پروتئینی باید در برنامه آنها گنجانده شود. وی تاکید کرد: این گروه سنی از 
منابع آهنی و روی، ویتامینA  و ویتامین B1۲ از جمله انواع گوشت، حبوبات، 

تخم مرغ، شیر و لبنیات، انواع خشکبار و مغزها مصرف کنند.

نکتــه
بیماری بدون علامت »آب سیاه« 

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی ایران با بیان اینکه 5۰ 
درصد مبتلایان به گلوکوم یا آب سیاه در دنیا از بیماری 
خود اطلاعی ندارند، گفت: برای جلوگیری از عوارض این 
بیماری، افراد بالای ۴۰ سال حداقل یکبار فشار چشم خود 
را چک کنند. دکتر آرزو میرآفتابی افزود: آب سیاه دومین 
عامل نابینایی در دنیاست؛ به طوری که از سال های ۲۰1۳ تا 
۲۰۲۰، تعداد افراد مبتلا به گلوکوم از حدود ۶۴ میلیون نفر 
به 7۶ میلیون رسیده و تا ۲۰ سال آینده این آمار به حدود 
11۰ میلیون نفر خواهد رسید. وی با بیان اینکه 5۰ درصد 
افراد مبتلا به گلوکوم در دنیا از بیماری خود اطلاعی ندارند، 
اظهارداشت: این بیماری بدون علامت و درد است و به دلیل 
بی علامت بودن آن زمانی که فرد متوجه از دست رفتن میدان 
دید می شود یا احساس می کند دید چشمانش کم شده، 
ممکن است فرصت طلایی اولیه برای شناسایی موارد ابتدایی 
از دست رفته باشد. میرآفتابی ادامه داد: توصیه می شود افراد 
بالای ۴۰ سال حداقل یکبار فشار چشم خود را چک کنند و 
بعد با توصیه چشم پزشک اقدامات مورد نیاز را در صورت لزوم 
انجام دهند. کسانی که افراد درجه یک خانواده آنها به خصوص 
پدر، مادر، خواهر و برادر دچار گلوکوم هستند حتما باید فشار 
چشم خود را در اولین فرصت بدون در نظرگرفتن سن چک 
کنند. چون احتمال چند برابری ابتلا به گلوکوم نسبت به افراد 
عادی در این افراد وجود دارد. دانشیار دانشگاه علوم پزشکی 
ایران تاکید کرد: با توجه به  شیوع بیشتر بیماری در سنین بالا 
باید توجه داشت که امکان ابتلا به آب سیاه در هر سنی حتی 
در بدو  تولد وجود دارد و ممکن است با علائمی مانند اشک 

ریزش، ترس از نور و جمع کردن چشم ها خود را نشان دهد.

حمیدپدرام
جراحومتخصص

تفاوت های »کلسترول« و »تری گلیسیرید« 
کلسترول و تری گلیسیرید، ۲ شکل از لیپید یا چربی 
هستند که در جریان خون شما گردش می کنند. هر دوی آنها 
برای زندگی شما ضروری هستند. کلسترول برای ساخت و 
نگه داشتن قسمت های اصلی سلول ها مانند غشای سلول و 
همچنین ساخت چند هورمون اساسی از جمله استروژن، 
پروژسترون، ویتامین D و استروئیدها بسیار مهم است. 
تری گلیسیرید نیز زنجیره ای از اسیدهای رب است که بخش 
اعظمی  از انرژی مورد نیاز برای عملکرد بافت های بدن را 
تامین می کند. بنابراین شما نمی توانید بدون هیچیک از 
این چربی ها زندگی کنید. اما هنگامی که سطح کلسترول 
خون و یا تری گلیسیرید بیش از حد بالا می رود، خطر ابتلا به 
حمله قلبی، سکته مغزی، بیماری های عروق محیطی و... به 
میزان چشمگیری افزایش می یابد. به همین دلیل باید نگران 
میزان این دو چربی در بدن باشید: دو منبع برای کلسترول و 
تری گلیسیرید وجود دارد: منابع غذایی و منابع درون زا )که 
در بدن تولید می شوند(. چربی های موجود در رژیم غذایی از 
طریق روده جذب می شوند و سپس از طریق جریان خون به 
کبد می روند و پردازش می شوند. یکی از کارهای اصلی کبد 
این است که مطمئن شود تمام بافت های بدن شما کلسترول و 
تری گلیسیرید مورد نیاز خود را دریافت کرده اند. به طورکلی، 
حدودا 8 ساعت بعداز غذا، کبد کلسترول و تری گلیسیریدهای 
غذایی را از جریان خون می گیرد. در مواقعی که چربی های 
رژیمی  موجود نیست، کبد شما به خودی کلسترول و تری 
 لیسیرید تولید می کند. در واقع حدود 75 درصد کلسترول 
بدن شما توسط کبد تولید می شود. سپس کبد کلسترول و 
تری گلیسیرید را به همراه پروتئین های خاص در بسته های 
ریزشکل به نام لیپوپروتئین ها قرار می دهد که به گردش خون 
منتقل می شوند. کلسترول و تری گلیسیرید از لیپوپروتئین ها 
خارج می شوند و در هر کجا که مورد نیاز باشد، به سلول های 
بدن تحویل داده می شوند. در این میان، تری گلیسیرید اضافی 
– یعنی آنهایی که بلافاصله برای سوخت وانرژی لازم نیستند - 
برای استفاده های بعدی در سلول های چربی ذخیره می شوند.

  اختلال »لیپیدی« چیست؟
اگر در شما اختلال لیپیدی یا دیس لیپیدمی  تشخیص 
داده شده است، این یعنی سطح کلسترول بد شما یا 
لیپوپروتئین با چگالی پایین و در اصطلاح LDL و همچنین 
تری گلیسیرید شما بیش از حد مجاز است. همانطور که گفته 
شد، مقادیر بالای این دو چربی خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
را بالا می برد. برای درک اینکه اختلال لیپیدی چیست، باید 
در مورد کلسترول بدانید. دو شکل کلسترول موجود در بدن 
شما یعنی لیپوپروتئین با چگالی کم و لیپوپروتئین با چگالی 
بالا یا HDL وجود دارد. LDL یا همان کلسترول بد توسط 
بد از طریق غذاهای سرشار از کلسترول مانند گوشت قرمز 
یا لبنیات جذب می شود. این چری با سایر چربی ها و مواد 
موجود در خون شما ترکیب شده و باعث انسداد در شریان ها 
می شود. انسداد در شریان ها، جریان خون را کاهش داده 
و باعث بروز حمله قلبی یا سکته مغزی می شود. در مقابل 
 HDL .تاثیرات محافظتی بر قلب شما دارد ،LDL، HDL
کلسترول مضر را از شریان ها منتقل کرده و خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی را دور می کند. در مقابل این دو نوع 
کلسترول، تری گلیسیریدها هستند. بدن شما کالری اضافی 
موجود در بدن را که سوزانده نشده، تبدیل به چربی می کند. 
فراموش نکنید که غیراز مصرف غذاهای پرچربی مانند پنیر 
و شیر پرچرب، استیک و کره، چربی های ترانس و روغن های 
حیوانی، عدم ورزش، استعمال سیگار و ژنتیک، برخی شرایط 
پزشکی از جمله دیابت، کم کاری تیروئید، سندرم متابولیک، 
سندرم کوشینگ، سندرم تخمدان پلی کیستیک، بیماری 

کلیوی و... سطح کلسترول بد را بالا می برند.
  تشخیص دیس لیپیدمی

برای بررسی میزان کلسترول، پزشک شما آزمایش 
خون تحت عنوان پروفایل لیپید را ترتیب می دهد. این تست 
کلسترول LDL و HDL به همراه تری گلیسیرید را بررسی 
می کند. قبل از این آزمایش، پزشک به احتمال زیاد از شما 
می خواهد که حداقل 8 تا 1۲ ساعت از خوردن و آشامیدن 
مایعات خودداری کنید. کلسترول تام شما نباید بیشتر از ۲۰۰ 
میلیگرم در دسی لیتر باشد. شما باید از پزشکتان یاد بگیرید 
که به طورکامل نتایج پروفایل لیپید را تفسیر کنید. پزشکان 
توصیه می کنند که سطح تری گلیسیرید ناشتا در هر فرد باید 
کمتر از 15۰ میلی گرم در دسی لیتر و یا در حالت غیرناشتا در 
یک فرد سالم باید کمتر از ۲۰۰ میلی گرم در دسی لیتر باشد.

عمــود ی افقــی  

سالم ترین سبزیجاتی که باید مصرف کنید
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سبزیجات منبع مهم پتاسیم، فیبرغذایی، اسیدفولیک و ویتامین های A، C و E هستند. خوردن رژیم غنی از میوه  ها و سبزیجات به عنوان بخشی 
از یک برنامه غذایی سالم می  تواند خطر سکته مغزی، بیماری های قلبی عروقی، دیابت نوع۲، برخی سرطان ها و سنگ های کلیوی و کاهش توده 

استخوانی را کاهش دهد. سالم ترین سبزیجاتی که به راحتی به آنها دسترسی دارید، از این قرار است:

 سبزیجات خانواده پیاز از قبیل تره فرنگی، سیر و... یک آنتی اکسیدان ضدسرطان است و در برابر ابتلا به سرطان ریه و پروستات 
محافظت ایجاد می کند. علاوه بر خاصیت ضدسرطانی، ۵ دلیل دیگر برای خوردن پیاز وجود دارد: ضدانعقاد، ضددرد، ضد فشارخون، 

خونساز و استخوان ساز است.

خانواده پیاز

 ذرت پخته شده حاوی بالاترین میزان آنتی اکسیدان است که با نابینایی در بزرگسالان مسن تر مبارزه می کند. ذرت سرشار از 
ویتامین های گروه B مانند تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، پانتوتنیک اسید، فولات و نیز ویتامین C به علاوه پتاسیم، فسفر و منگنز است 

و مصرف آن در کاهش خطر ابتلا به سرطان بسیار موثر است.

ذرت

مصرف روزانه نخودسبز همراه با دیگر حبوبات، خطر ابتلا به سرطان معده را کاهش می دهد. نخودفرنگی منبع غنی از ویتامین 
B6 و اسیدفولیک نیز محسوب می شود. نخود فرنگی حاوی ویتامین های B2، B1 و B3 نیز هست که همه این ویتامین ها برای بدن 

ضروری هستند.

نخودفرنگی

برگ های سبز کلم پیچ سرشار از ویتامین C است؛ آنتی اکسیدانی که خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد و در کاهش 
سطح LDL یا همان کلسترول بد نیز موثر است. این کلم منبع خوبی از مس، پتاسیم، آهن، منگنز و فسفر است. فواید کلم پیچ حاوی 

ویتامین K، A، و C و موادمغذی مانند سولفور است.

کلم پیچ


