
دس��تگاه گوارش یکي از گسترده ترین و پرحجم ترین 
دستگاه هاي بدن است. بخش هایي از دهان، گردن، سینه 
و تمام ش��کم را شامل مي شود. در واقع بیش از نصف تنة 
انس��ان را به خود اختصاص داده است. دستگاه گوارش دو 
قس��مت دارد. بخش اصلي آن ش��امل دهان، حلق، مري، 
دوازده��ه، رودة باریک و رودة فراخ اس��ت و قس��مت دوم 
آن اندام هاي ضمیم��ه اي یعني دندان ها، زبان، غدد بزاقي، 
اپیگلوت، لوزالمعده )پانکراس(، کیس��ة صفرا، کبد )جگر( و 

غدد بسیار فراوان درون ریز جدار لولة گوارشي است.
کب��د بزرگ ترین غدة بدن با وزني در حدود 1500گرم 
اس��ت. این غده تمام قسمت بالا و راست حفرة شکمي را 
اش��غال مي کند. اگر کبد مهم ترین غدة بدن انسان نباشد، 
دس��ت کم دومین غدة بس��یار بااهمیت آن اس��ت. برخي 
دانشمندان و محققان بیش از 20 کارکرد و نقش مهم براي 

کبد نام برده اند که مهم ترین آن ها عبارت اند از :
  تولید صفرا براي تجزیه و شکستن چربي ها؛

 ذخیره سازي قند اضافة بدن به صورت گلیکوژن؛ 
 تنظیم سطح قند بدن؛ 

 تنظیم سطح چربي بدن؛ 
 تنظیم سطح پروتئین ها و اسیدهاي آمینة بدن؛ 

 تولید بس��یاري از پروتئین هاي ضروري و حیاتي مانند 
آلبومین؛ 

 تجزیه و از بین بردن سم ها )سم زدایي(؛
 تجزیة بسیاري از داروها و کاهش تأثیرات زیانبار آن ها؛ 
 تجزیه و از بین بردن گلبول هاي قرمز پیر و فرسوده.

وج��ود این همه تن��وع در وظایف این غ��ده، به دلیل 
داشتن ساختمان بسیار ظریف و ویژة آن است. 

با توجه ب��ه موارد بالا، حفظ س��لامت این غدة قرمز 
جگري رنگ از مهم ترین مسئولیت هاي هر یک از ماست. 

شاید گزافه گویي نباشد اگر بگوییم »داشتن کبد سالم یعني 
بهره مندي از بخش بزرگي از سلامتي«.

ب��راي درک جایگاه پراهمیت این غ��ده، توجه به این 
نکت��ه مي تواند کمک کننده باش��د که بس��یاري از بزرگان 
جهان پزش��کي تألیفات مفصل و پرحجم��ی دربارة کبد و 

بیماري هاي آن دارند.
این اندام نیز مانند بقیة اندام هاي بدن دچار بیماري ها 
و اختلالات متعدد و گوناگون مي شود، مانند: سرطان کبد، 
س��یروز، هپاتیت، عفونت هاي انگلي و کیستیک، نارسایي 

کبدي و کبد چرب.
در این مقاله به بیماري »کبد چرب« مي پردازیم. این 
بیماري از گروه بیماري هاي عصر تمدن و دهه هاي کنوني 
زندگي بشري محسوب مي شود. آمارهاي مراکز بهداشتي 
معتبر جه��ان گویاي روند صعودي تعداد مبتلایان به آن و 
همچنین کاهش س��ن ابتلا )از بزرگ س��الان به جوانان و 
نوجوانان(  در کشورهاي پیش��رفته و در حال پیشرفت و از 

جمله در کشور ما ایران است. 
بیماری کبد چرب عبارت اس��ت از تجمع گویچه هاي 
چربي در حداقل پنج درصد س��لول هاي کبدي و در نتیجه 

بهداشت معلمی

دكتر احمد مختاريان
دبير منطقة دو تهران

  جگر بي صدا 
بيماري
 كبد چرب چيست؟
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بيماری كبد چرب 
عبارت است از تجمع 

گويچه هاي چربي در حداقل 
پنج درصد سلول هاي كبدي و در 

نتيجه متورم شدن آن ها

مصرف چربي و قند و از همه مهم تر پرداختن به ورزش و 
فعالیت هاي بدني نسبتاً سنگین که باعث افزایش میزان 
سوخت وس��از چربي ها مي شود، مانند فوتبال، بسکتبال، 
ژیمناس��تیک، دویدن و بازي هاي پرتح��رک، مي تواند 
ب��راي نوجوانان و جوانان تأثیرات مثبتی در جلوگیري از 
پیدایش این عارضه داشته باشد. بزرگ سالان نیز با قطع 
مصرف الکل و داش��تن فعالیت بدني نسبتاً شدید مانند 
فوتب��ال، بدمینتون، دوی��دن آرام، راهپیمایي هاي تقریباً 
آرام ول��ي طولاني مدت و تنظیم رژیم غذایي مي توانند 
از ب��روز بیماری کبد چرب جلوگیري کنند یا کبد را به 

حالت طبیعي بازگردانند؛ البته به شرط آنکه وارد 
مرحلة هپاتیت و سیروز نشده باشند. خوردن انواع 
گیاهان و غذاهاي داراي فیبر مانند س��بزیجات، 

غلات، ع��دس، لوبی��ا، میوه ها و ویتامی��ن اي نیز 
مي تواند بسیار مؤثر باشد. 

آنچه بسیار بااهمیت اس��ت انجام دوره اي آزمایش 
خ��ون و آزمایش ه��اي کبدي و در ص��ورت صلاحدید 

پزشک انجام سونوگرافي است. 
مراقب جگر خود باشيد.

 

متورم ش��دن آن ها. این چربي بیشتر از نوع تري گلیسیرید 
است. 

کبد چرب به دو شکل الکلي و غیرالکلي بروز می کند. 
کبد چرب � از هر نوع که باش��د � نش��انه هاي قابل دیدن 
ندارد. هیچ پزش��کي نمي تواند هنگام معاینة بالیني متوجه 
آن شود و آن را تشخیص دهد. تنها راه شناسایي آن انجام 
آزمایش خون و آزمایش هاي کارکرد کبدي اس��ت. اما این 
علائم مي تواند بیمار و پزش��ک را ب��ه انجام آزمایش هاي 
تشخیصي و سونوگرافي تحریک کند و وادارد. درد خفیف 
بالاي شکم و زیر سینه، خستگي زودرس، تهوع و استفراغ. 
اگر کبد در مراحل اولیة گرفتاري به این عارضه باشد، 
مي توان با حذف عوامل ایجادکننده، آن را به حالت طبیعي 
بازگردان��د، اما در صورت ادامة روند تجمع چربي، کبد دچار 
هپاتیت و التهاب مي شود که در این مرحله علائم هپاتیت 
یعن��ي زردي و یرقان بروز مي کنند. ادامه یافتن س��یر کبد 
چرب به س��یروز و از کار افتادن کبد مي انجامد که  در این 
صورت پیوند کبد ضرورت خود را آش��کار خواهد کرد و اگر 
� به هر دلیلي � پیون��د انجام نگیرد، مرگ فرد مبتلا را در 

پي خواهد داشت. 
عوام��ل ایجادکنندة کبد چرب عبارت اند از: نوش��یدن 
الکل، چاقي، دیابت )مرض قند(، استفاده از غذاهاي پرچرب 
مانند سس ها و فست فود ها، مصرف زیاد قند و نشاسته مانند 

شیریني، شکلات، برنج و کم تحرکي. 
با توجه به این عوامل، چند دس��ته از افراد بیشتر 

از دیگ��ران در معرض گرفتار ش��دن به عارضة کبد 
چرب قرار دارند:

مصرف کنندگان الکل؛ افراد چاق؛ کساني که 
تح��رک بدني کم دارند مانن��د کارمندان، رانندگان 

وس��ایل نقلیة عمومي و کس��اني که براي انجام هر 
کاري از اتومبیل استفاده مي کنند؛ کودکان و جواناني که 

فعالیت بدني آن ها کم است )زیاد با رایانه کار مي کنند، براي 
مس��یرهاي کوتاه از سرویس مدرسه استفاده مي کنند، کم 
بازي مي کنند( یا ب��ه علاقة خود یا اصرار والدین، زیاد غذا 

مي خورند.

پیشگیري و راه حل 
از آنجا ک��ه تاکنون هیچ روش درمان��ي مؤثر و مورد 
قبولي در این زمینه ارائه نشده است، پس بهترین کار انجام 
اقدامات پیشگیرانه است. مسلماً قطع مصرف الکل، کاهش 
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