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  فیلتر خون تمام بدن هر 30دقیقه یک 
بار

وقتی کلیه‌ها درست کار می‌کنند تعادل آب 

و مواد معدنی )مانند سدیم، پتاسیم و فسفر( 

را در خون حفظ می‌کنند. همچنین کلیه‌ها 

پــس از هضــم، فعالیــت ماهیچــه‌ای و قــرار 

گرفتن در معرض مواد شــیمیایی یا داروها، 

مــواد زایــد را از خــون خــارج و رنیــن تولید 

می‌کنند که بدن شما از آن برای کنترل فشار 

خون اســتفاده می‌کند. یک ماده شیمیایی 

به نام اریتروپویتین می‌ســازند که بدن شما 

را وادار به ساخت گلبول های قرمز می کند. 

فرم فعــال ویتامین D را می‌ســازند که برای 

سلامت استخوان و ســایر عملکردهای بدن 

مورد نیاز است. در نهایت آن‌ها هر 30 دقیقه 

تمام خون بدن را فیلتر می‌کنند.

   بیماری‌های مزمن کلیه و انواع آن

وقتی کلیه‌های شما بیش از 3 ماه خوب کار 

نمی‌کنند، پزشکان آن را بیماری مزمن کلیه 

می‌نامند. ممکن است در مراحل اولیه هیچ 

علامتی نداشــته باشــید و این زمانی اســت 

کــه درمــان آن ســاده‌تر اســت. انواع شــایع 

بیماری‌های کلیوی عبارتند از:

بیماری کلیه پلی‌کیستیک| این اختلال 
ژنتیکی باعث می‌شود کیست‌ها )کیسه‌های 

پر از مایع( روی کلیه‌های شــما رشــد کنند و 

توانایی آن‌ها در فیلتــر کردن مواد زاید خون 

را محدود کنند.

نفریــت لوپوس| لوپوس یــک بیماری خود 

ایمنی است، به این معنی که سیستم ایمنی 

بدن شما به سلول‌های سالم حمله می‌کند. 

نفریت لوپوس زمانی است که سیستم ایمنی 

بدن شما به کلیه‌های شما حمله می‌کند.

نفریت بینابینی| این وضعیت زمانی اتفاق 
می‌افتد کــه واکنش بدی به دارویی داشــته 

باشید که توانایی کلیه‌های شما را برای فیلتر 

کردن ســموم محــدود می‌کند. اگــر دارو را 

قطع کنید، سلامت کلیه شما باید بهبود یابد.

 HIV |بیماری های ویروسی طولانی مدت
و ایدز، هپاتیــت B و هپاتیت C ممکن اســت 

باعث بیماری کلیوی شوند.

پیلونفریت| این بیماری یک عفونت مجاری 
ادراری در کلیه‌هاســت که می‌تواند با بهبود 

عفونت منجر به زخم شــود. اگــر چندین بار 

اتفــاق بیفتد می‌توانــد منجر به آســیب کلیه 

شود.

  نشانه‌های بیماری مزمن کلیه
علایــم اولیــه بــرای بیمــاری مزمــن کلیوی 

می‌تواند هشداردهنده باشــد و شما را برای 

شــروع درمــان آگاه کنــد، بنابرایــن اگــر در 

معرض خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن کلیه 

هستید، به طور منظم به پزشک مراجعه کنید 

تا آزمایش‌های خون و ادرار را برای بررســی 

انجام دهد. نشانه‌های شایع بیماری عبارتند 

از فشــار خون بــالا، حالت تهوع و اســتفراغ، 

از دســت دادن اشــتها، طعم فلــز در دهان، 

خســتگی، ضعــف، مشــکل در فکــر کردن، 

مشــکلات خــواب، انقباضــات و گرفتگــی 

عضلات، تــورم در پاها و مچ پــا، خارش که از 

بین نمــی رود، درد قفســه ســینه در صورت 

تجمع مایــع در اطــراف دیواره قلــب، تنگی 

نفس در صورت تجمع مایع در ریه‌ها.

  درمان بیماری‌های مزمن
برخی از اشــکال بیماری مزمــن کلیوی قابل 

درمان هستند و هدف از درمان، کاهش علایم، 

جلوگیــری از بدتر‌شــدن بیمــاری و کاهــش 

عوارض بیماری است. در برخی موارد، درمان 

ممکن است به بهبود عملکرد کلیه کمک کند 

اما هیچ درمانی برای بیماری مزمن کلیه وجود 

ندارد. تنها اقدامــات موثر مصرف داروســت 

و ممکن اســت نیاز به تغییر رژیــم غذایی خود 

هم داشته باشید. اگر دیابت دارید، باید آن را 

مدیریت کنیــد و در صورت وجود فشــار خون 

پزشک شما داروهای پایین‌آورنده فشار خون 

تجویز خواهد کرد. اگر کلیه‌های شما دیگر کار 

نمی‌کنند، ممکن اســت به دیالیز نیاز داشته 

باشید )که در آن دســتگاه، خون شما را فیلتر 

می‌کند( و در شرایط خاص دکتر پیوند کلیه را 

به شما پیشنهاد کند.
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اجاره‌نشین‌های همیشگی کلیه
بیماری مزمن کلیه، بیماری است که در طولانی‌مدت عملکرد

  کلیه را تحت تاثیر قرار می‌دهد و باعث آسیب‌های جدی می‌شود.
 این آسیب‌ها را می‌شناسید؟

  طرز تهیه: 
فلفل‌ها  را بشویید و خشک کنید و بعد آن‌ها را از وسط برش 

بزنید. سپس آن‌ها را داخل ســینی بچینید تا یک روز بماند و 

آبش کشیده شــود. حالا نوبت چرخ کردن فلفل‌ها به همراه 

ســیر اســت )می‌توانیــد آن را در غذاســاز هم بریزیــد(. حالا 

فلفل‌های پوره‌شده را داخل قابلمه بریزید. شکر، نمک و آب را 

به آن اضافه کنید و روی حرارت ملایم بگذارید. وقتی فلفل‌ها 

خوب پخته شدند، نشاسته ذرت را که با یک چهارم لیوان آب 

ســرد ترکیب کردید، به ســس اضافه کنید و بگذارید جوش 

بیاید. بعد از کمی جوش خوردن سس غلیظ می‌شود. دقت 

کنید بعد از سرد شدن غلظت سس بیشتر می‌شود پس نباید 

اجازه دهید زیاد بجوشد و سس سفت شود.سس چیلی تای 

آماده است. بعد از سرد شدن آن را به یک شیشه انتقال دهید 

و در یخچال از آن نگهداری کنید.

نکته1: اگر فلفل‌ها را با غذاســاز پوره می‌کنید برای این که 
خوب خرد شوند، نصف لیوان آب به آن اضافه کنید.

نکته2: ‌فلفل‌ کاپی همان فلفل‌های بزرگ شــیرین اســت و 
اصلا تند نیست.

نکته3: می‌توانید بــه ترکیبات فلفــل قبل از پوره شــدن، در 
صورت دلخواه یک فلفل دلمه‌ای قرمز و مقداری ریحان خشک 

هم اضافه کنید تا سس خوش‌رنگ و خوش‌طعم‌تر شود. 
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آشپزی من

چاشنی

سس چیلی تای؛ فلفلی و شیرین
سس‌ها همیشه به غذاهای سرخ‌کردنی و سوخاری مزه بهتری می‌دهند و خوردن این غذاها با سس بیشتر به آدم‌ می‌چسبد. 
اگر جزو کسانی هستید که نمی‌توانید سس را از کنار غذا حذف کنید، می‌توانید سس چیلی‌ تای را در خانه تهیه و امتحان 

کنید.
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تازه ها�

حواس‌پرت نباشید تا چاق نشوید
آخرین بــاری که با حــواس جمع غــذا خورده‌اید، کــی بود؟ 

احتمــالا یادتــان نیســت، زیــرا بســیاری از مــا حیــن 

جســت‌وجو در گوشــی همــراه یــا راه رفتن 

غــذا می‌خوریــم. مطالعات جدید نشــان 

می‌دهند کــه وقتــی حواس‌مــان پرت 

اســت بیشــتر غذا می‌خوریم و احتمال 

این‌که پــس از تمــام شــدن غذا، دوباره 

غذا بخوریم زیاد اســت. این که پیوســته 

با حواس‌پرتی غذا بخوریم بــه افزایش وزن 

بی‌ارتباط نیســت. ضمــن این کــه حواس‌پرتی‌‌ 

حین غذا خوردن سیگنال‌های مغزی را مختل می‌کند و 

باعث می‌شود طعم غذا را چنان که باید احساس نکنیم و لذتی 

نبریم. هنگام غذا خوردن روده‌ها هورمون‌هایی نظیر لپتین، 

گرلین و جی‌ال‌پی-۱ ترشح می‌کنند که پیام سیر شدن را به 

مغز می‌فرستند. این فرایند حدود ۲۰ دقیقه طول می‌کشد. 

اما حواس‌پرتی درک پیام سیرشدن را دشوار می‌کند. چطور 

می‌شود با آرامش و تمرکز بیشتری غذا بخوریم؟

عوامل حواس‌پرتی را کم کنید1

حواس‌پرتی بر قدرت شــناختی مغز فشــار می‌آورد و 

باعث می‌شود نه‌تنها در حس کردن میزان غذا و سیری که 

در درک طعم غذا نیز با مشــکل مواجه شویم. یک راه ساده 

این است که تلفن همراه و دیگر دستگاه‌های حواس‌پرت‌کن 

را کنار بگذارید یا خاموش کنید. متخصصان می‌گویند 

صرفا غذایتان را بخورید و کار دیگری نکنید. 

برای هر وعده غذا برنامه‌ریزی کنید2

ساعات خاصی را به خوردن و نوشیدن 

اختصــاص دهید و غــذا خــوردن را به کاری 

لذت‌بخش و شادی‌بخش تبدیل کنید. 

با ذهن‌آگاهی غذا بخورید3

حفــظ ذهن‌آگاهــی در غذا خــوردن به 

تمرین نیاز دارد. برخی افراد به احساس گرسنگی و 

سیری درونشان توجه می‌کنند. حتی زمانی که حواستان 

پرت می‌شــود می‌توانید بــا ذهن‌آگاهــی و تمرکــز بر بدن 

توجه‌تان را به حال حاضر و غذا خوردن معطوف کنید.

تمرین کنید تا با تمرکز بر حواس غذا بخورید4

با توجه بــه طعم و رنــگ و بوی غذایی کــه می‌خورید، 

می‌توانیــد آن را کامــا احســاس کنیــد و از غذایــی کــه 

می‌خورید لذت ببرید.
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 شما با دو کلیه متولد شده‌اید که در دو طرف ستون فقرات، درست بالای کمر قرار دارند. 

وقتی که کلیه‌های شما آسیب می‌بینند، مواد زاید و مایعات می‌توانند در بدن جمع شوند 

که می‌تواند باعث تورم در مچ پا، حالت تهوع، ضعف، خواب ضعیف و تنگی نفس شود. دو 

نوع بیماری کلیه وجود دارد. مزمن )طولانی مدت( و حاد)ناگهانی( که اگر درمان نشود، 

آسیب می‌تواند بدتر شــود و کلیه‌های شــما را از کار بیندازد و این یک تهدید جدی برای 

زندگی است. اگر به نوعی درگیر بیماری کلیه هستید، بهتر است آن را بشناسید و با علایم 

بیماری‌های مزمن کلیوی آشنا شوید.

فائزه مهاجر    | مترجم

بیشتر بدانیم�

حوله‌ها را هرچند وقت یک بار بشوییم؟
حوله‌هایی که برای خشک کردن بدن خود استفاده می‌کنیم، کاربرد 

زیادی دارند. الیاف نرم حوله‌ها ممکن است اثری از آلودگی نشان 

ندهد، با این حال باید دانســت که آن‌ها محل زیست میلیون‌ها 

میکروب هستند. اما چند وقت یک‌بار باید آن‌ها را بشوییم؟

مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه حوله‌هــا می‌توانند به ســرعت 

باکتری‌های موجود روی پوست انسان‌ها و حتی باکتری‌هایی 

را که در روده‌های ما وجود دارند، بــه خود جذب کنند. حتی پس 

از شســت و شــو، بدن ما همچنان پر از میکروب اســت و وقتــی خود را 

خشک می‌کنیم برخی از این میکروب‌ها به حوله منتقل می‌شوند. میکروب‌های موجود روی 

حوله‌ها البته فقط از بدن ما نمی‌آیند. قارچ‌ها و باکتری‌هــای موجود در هوا می‌توانند روی 

الیاف حوله بنشینند. برای کسانی که حوله‌های خود را در همان اتاقی که توالت قرار دارد 

خشک می‌کنند، خبر ناخوشایندی وجود دارد: هر بار که سیفون را می‌کشید، احتمالًا ذرات 

ریز باکتری از توالت و مدفوع روی حوله‌های نزدیک پراکنده می‌شود. با گذشت زمان، این 

میکروب‌ها می‌توانند بیوفیلم‌هایی روی حوله‌ها تشکیل دهند که حتی ممکن است ظاهر 

حوله را تغییر دهند. پس از دو ماه، حتی با شســت و شــوی منظم، باکتری‌های موجود روی 

الیاف حوله‌های پنبه‌ای می‌توانند باعث کدر شدن پارچه شــوند. میزان و نوع باکتری‌ها به 

عادات شست و شوی خانواده بســتگی دارد و اگر حوله را با دیگران به اشتراک می‌گذارید، 

احتمال انتقال میکروب‌های مضر افزایش می‌یابد.

بســیاری از باکتری‌های موجود روی حوله‌ها همان باکتری‌هایی هستند که روی پوست ما 

یافت می‌شوند، اما گونه‌هایی مانند استافیلوکوکوس، اشریشیا کلی )که در روده انسان یافت 

می‌شود(، سالمونلا و شیگلا )که از دلایل رایج بیماری‌های ناشی از غذا و اسهال هستند( نیز 

ممکن است وجود داشته باشند. اما چگونه این باکتری‌ها روی حوله‌ها باقی می‌مانند؟ در 

پاسخ باید گفت هرچه حوله‌ها بیشتر استفاده شوند و بیشتر مرطوب بمانند، محیط بهتری 

برای رشد میکروب‌ها ایجاد می‌شود.

متخصصان پوست توصیه می‌کنند که حوله‌ها را هفته‌ای یک‌بار بشویید و در صورت وجود 

بیماری در خانه )مانند اســهال و اســتفراغ(، حوله‌ها باید روزانه شســته شوند. شست و شو 

در دمای ۴۰ تا ۶۰درجه سانتی‌گراد با شــوینده‌های آنتی‌باکتریال می‌تواند میکروب‌ها را 

کاهش دهد.

  مواد لازم:
فلفل کاپی: ۳۵۰ گرم

فلفل قرمز تند : 2 تا 3عدد

سیر: 2حبه

شکر: یک چهارم لیوان

سرکه: یک چهارم لیوان

نمک: یک قاشق چای‌خوری

آب: 2لیوان

نشاسته ذرت: یک قاشق غذاخوری )با یک چهارم لیوان 

آب سرد ترکیب کنید(

 

باید این بیماری را بشناسید

   علایم ابتلا به واریکوسل
بیشتر مردان مبتلا به واریکوسل نشانه های واریکوسلی ندارند و به‌ندرت ممکن است 

نشانه‌هایشان باعث ایجاد درد شود. درد در واریکوسل ممکن است به صورت‌های زیر 

باشد:

* درد ممکن است متفاوت باشد؛ از درد تیز تا درد مبهم و خسته‌کننده

* دردی که با ایستادن یا اعمال سنگین فیزیکی، به‌خصوص در طول دوره‌های طولانی، 

افزایش می‌یابد

* در طول روز بدتر شود

* دردی که با دراز کشیدن بهتر می‌شود

* با گذشت زمان، واریکوسل ممکن است بزرگ‌تر و قابل‌توجه‌تر شود

* واریس در بیضه باعث ایجاد یک بیضه متورم، اغلب در سمت چپ، می‌شود.

* همچنین واریکوســل می‌تواند ناباروری و رشد آهســته بیضه چپ در دوران بلوغ را به 

همراه داشته‌باشد.

چطور بفهمیم واریکوسل داریم؟

واریکوسل به‌طورمعمول از طریق معاینه‌ فیزیکی توسط خود فرد یا معاینه توسط پزشک 

تشخیص داده‌می‌شــود. اگر واریس رگ های بیضه به‌اندازه کافی بزرگ باشد، پزشک 

شــما قادر خواهدبود تا آن را لمس کند. بااین‌حال اگر واریکوسل شما کوچک تر باشد، 

ممکن است پزشک از شــما بخواهد درحالی‌که ایســتاده‌اید، یک نفس عمیق بکشید و 

نفس خود را تا زمانی که می‌توانید نگه‌دارید. این روش به پزشک کمک‌می‌کند تا بزرگ 

شدن غیرطبیعی سیاهرگ‌ها را تشخیص دهد.

درمان واریکوسل چیست؟

بیشتر واریکوسل‌ها ممکن است به درمان نیاز نداشته باشد. بسیاری از مردان مبتلا به 

این بیماری می‌توانند بدون هیچ‌گونه درمانی، صاحب فرزند شوند. با این حال بهتر است 

اگر واریکوسل باعث درد می‌شود، باعث کوچک شدن بیضه می‌شود، مشکلات باروری 

به همراه دارد و بیضه چپ آهسته‌تر از بیضه راست رشد می کند، به پزشک مراجعه کنید 

تا درمان شود. به‌صورت کلی هدف از درمان واریس بیضه، بستن یا برداشتن ورید‌های 

آسیب‌دیده‌ای است که خون‌رسانی طناب اسپرماتیک را بر عهده‌دارند و بسته به وضعیت 

شما ممکن است نیاز به یک جراحی ساده داشته باشد یا نه. 

واریکوســل یا واریس بیضه به گرفتگی سیاهرگ‌های متصل 
در بالای کیسه‌های بیضه گفته می‌شود. احساس سنگینی، 
درد و ناراحتی و در مواردی اختلال نعوظ در مردان، از علایم 
این بیماری است. در حال حاضر روش پیشگیری بیماری واریس 
رگ‌های بیضه به‌طور قطعی مشخص نیست اما افرادی که به واریس مبتلا 
می‌شوند، با درمان به‌موقع می‌توانند از علایم شدید آن در امان بمانند.

پیشگیری

آقایان

تغذیه�

بهترین زمان برای میوه خوردن؟

میوه‌ها نقش کلیدی در یک رژیم غذایی متعادل دارند. 

آن‌ها سرشــار از مواد مغذی ضروری هســتند که به 

افزایش متابولیسم و سلامت کلی کمک می‌کنند. 

اما آیا میوه را باید با معده پر بخوریم یا خالی؟ وقت 

درست میوه خوردن چه زمانی است؟

پاســخ به این ســوال ســخت اســت چون کارشناسان 

نظر متفاوتی دربــاره آن دارند. برخی از کارشناســان تغذیه 

معتقدند در هر زمانی از روز می‌توان میوه خورد اما کارشناسان دیگری معتقدند خوردن میوه 

با معده خالی، عادت بهتری اســت. با این حال کارشناســان در این نکته اتفاق‌نظر دارند که 

خوردن میوه با معده خالی ممکن است به ســرعت قند خون افراد مبتلا به دیابت را افزایش 

دهد. البته ترکیب میوه با یک وعده غذایی یا میان وعده ممکن اســت به جلوگیری از این امر 

کمک کند. همچنین اگر اهل خوردن میوه نیستید و می‌خواهید با خوردن آب میوه جای خالی 

آن را پر کنید، باید بدانید مشخص شده است که استخراج آب میوه تمام محتوای فیبر موجود 

در پالپ را از بین ‌می‌برد و در نهایت فقط یک آب میوه شیرین است که خواص میوه تازه را ندارد.


