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   احساس خستگی دایمی

 کلیه‌ها مواد زاید را از خون شما فیلتر کرده و 

از طریق ادرار دفع می‌کنند. وقتی کلیه‌های 

شما درست کار نمی‌کنند، سموم می‌توانند 

تجمع پیدا کننــد. یکی از نشــانه‌های رایج، 

خســتگی اســت. ممکــن اســت احســاس 

خستگی، ضعف یا مشــکل در تمرکز داشته 

باشید. کلیه‌ها هورمونی تولید می‌کنند که 

به بدن دســتور می‌دهــد گلبول‌هــای قرمز 

خون تولید کنــد. اگر تعــداد کمتری گلبول 

داشته باشید، خون شما نمی‌تواند به اندازه 

نیاز، اکسیژن به عضلات و مغز شما برساند.

  اضافه شدن بدخوابی

 مطالعات نشان می‌دهد که ارتباط احتمالی 

 )CKD( بین آپنه خواب و بیماری مزمن کلیه

وجــود دارد کــه به مــرور زمان بــه اندام‌های 

شما آســیب می‌رســاند و ممکن است منجر 

به نارســایی کلیه شــود. آپنه خــواب ممکن 

است با جلوگیری از دریافت اکسیژن کافی 

توسط بدن، تا حدی به کلیه‌های شما آسیب 

برســاند. CKD بــه نوبه خود ممکن اســت با 

تنگ کردن گلو، تجمع سموم و سایر روش‌ها 

باعث آپنه خواب شود.

  خارش و گرفتگی عضلات، هم!

 این وضعیت ممکن است زمانی اتفاق بیفتد 

که کلیه‌های شما نتوانند سموم را دفع کنند و 

این سموم در خون شما تجمع پیدا کنند. این 

حالت می‌تواند باعث ایجاد بثورات پوســتی 

یا خارش در تمام بدن شود. با گذشت زمان، 

کلیه‌هــای شــما ممکن اســت نتواننــد مواد 

معدنی و مغذی را در بدن شما متعادل کنند 

کــه می‌تواند منجر بــه بیماری‌هــای معدنی 

و استخوانی شــود و پوست شــما را خشک و 

خارش‌دار کند. گرفتگی عضــات در پاها و 

جاهای دیگر بــدن می‌تواند نشــانه عملکرد 

ضعیــف کلیه باشــد. عــدم تعادل در ســطح 

سدیم، کلسیم، پتاسیم یا سایر الکترولیت‌ها 

می‌تواند عملکرد عضلات و اعصاب شــما را 

مختل کند.

 نمایان شدن تورم

وقتی کلیه‌هــای شــما نمی‌توانند ســدیم را 

به خوبی دفع کننــد، مایعــات در بدن جمع 

می‌شــوند. این وضعیت ممکن اســت منجر 

به پف کــردن دســت‌ها، پاها، مچ پا، ســاق پا 

یا صورت پــف کرده شــود. می‌توانید متوجه 

تورم به خصوص در پاها و مچ پا شوید و نشت 

پروتئیــن در ادرار می‌توانــد بــه صــورت پف 

کردن اطراف چشم‌ها ظاهر شود.

 

  سیگنال تنگی نفس

وقتی بیماری کلیوی دارید، اندام‌های شما 

به اندازه کافی هورمونی به نام اریتروپویتین 

تولید نمی‌کنند. این هورمون‌ها به بدن شما 

سیگنال می‌دهند که گلبول‌های قرمز خون 

بسازد. بدون آن، ممکن است دچار کم‌خونی 

شوید و احساس تنگی نفس کنید. علت دیگر 

تجمع مایعات اســت کــه باعث می‌شــود در 

نفس کشیدن مشکل داشته باشید. در موارد 

جدی، دراز کشیدن ممکن است باعث شود 

احساس کنید در حال غرق شدن هستید.

 سر مه‌آلود می‌شود

 وقتی کلیه‌های شــما تمام مواد زاید بدن را 

فیلتر نمی‌کنند، سموم می‌توانند بر مغز شما 

تأثیر بگذارند. کم‌خونی هم ممکن است مانع 

از رســیدن اکســیژن مورد نیاز به مغز شــود. 

ممکن اســت احســاس ســرگیجه کنید و در 

تمرکز و حافظه مشــکل داشته باشید. حتی 

ممکن است آن قدر گیج شــوید که در انجام 

کارهای ساده نیز مشکل داشته باشید.

  کم‌اشتهایی و بوی بد دهان هم می‌آیند!

 بیماری کلیه می‌تواند باعــث حالت تهوع یا 

اســتفراغ و ناراحتی معده شــود. این حالت 

می‌تواند باعث شــود که شــما میــل کمی به 

غذا داشــته باشــید. این امــر گاهــی اوقات 

ممکن است منجر به کاهش وزن شود. وقتی 

کلیه‌های شــما نمی‌توانند مواد زاید را فیلتر 

کنند، می‌تواند باعــث ایجاد بیمــاری به نام 

اورمی شود. این بیماری می‌تواند باعث بوی 

بد دهان شود. همچنین، ســموم موجود در 

جریان خون شما می‌توانند به غذا طعم فلزی 

یا بدی بدهند.

 ادرار کف آلود، قهوه‌ای یا خونی

 ادرار حبــاب‌دار می‌توانــد نشــانه‌ وجــود 

پروتئینی به نــام آلبومین بیش از حد باشــد 

که می‌تواند ناشی از مشکلات کلیوی باشد. 

ادرار قهوه‌ای یا بســیار کم‌رنگ هم می‌تواند 

همین‌طور باشــد. عملکــرد نادرســت کلیه 

همچنین ممکن اســت باعث نشــت خون به 

مثانه شود. خون در ادرار همچنین می‌تواند 

ناشی از سنگ کلیه، تومور یا عفونت باشد.
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یکی از مشــکلات رایج هنگام پخت کوکوسبزی، چسبیدن آن به کف 

تابه است که نه‌تنها ظاهر غذا را خراب می‌کند، بلکه باعث سختی در 

برگرداندن و شست‌وشــوی ظرف نیز می‌شود. می‌خواهیم فوت‌و‌فن 

تهیه کوکوسبزی را بدون این که به تابه بچسبد با هم یاد بگیریم.

 زیاد بودن تعــداد تخم مرغ| اگر مقدار تخم مرغ کوکوســبزی زیاد 

باشد، در حین پخت کوکو به تابه نمی‌چسبد و از هم پاشیده نمی‌شود. 

همچنین در حین برگرداندن کوکو کارتان راحت تر می‌شود.

اســتفاده از آرد| در صورتــی که کوکو بــه تابه می‌چســبد، می‌توانید 
مقداری آرد سفید به کوکو اضافه کنید. با اضافه کردن دو قاشق آرد به 

مواد کوکو، دیگر کوکوسبزی به تابه نمی‌چسبد و وا نمی‌رود. شکل و 

ظاهر کوکو هم خراب نمی‌شود.

اندازه بــودن روغن| مقدار روغنی که داخــل تابه می ریزید 
باید به اندازه باشــد. یعنی نباید مقدار روغــن آن‌قدر کم 

باشد که در حین پخت کوکو به تابه بچسبد.

داغ بــودن روغن|یکــی از مهــم تریــن نــکات بــرای 
نچســبیدن کوکو به تابه، داغ بودن روغن اســت. بعد 

از ریختــن روغن داخل تابــه، آن را روی حــرارت قرار 

دهید، ســپس صبــر کنید تا روغــن کاملا داغ شــود. 

بعد مایه کوکو را به تابه اضافه کنیــد. داغ بودن روغن 

مانع چسبیدن کوکو به تابه می شود.

جنس تابه| نکته مهم بعدی جنس تابه است. باید تابه ای که 
قصد دارید در آن کوکو را آماده کنید، نچسب باشد.

�

آشپزی من

وعده اصلی

چطور کوکوسبزی بپزیم که به تابه نچسبد

زندگی با سرطان

 مدیریت ریزش مو
داروهای ضدسرطان، مانند شیمی درمانی، می‌توانند به فولیکول‌های مو آسیب 

برســانند و این مســئله اغلب باعث ریزش برخی یا تمــام موها می‌شــود. برخی از 

درمان‌ها ممکن است فقط باعث نازک شدن پوست سر شوند اما سایر داروها ممکن 

است روی ابروها، مژه‌ها، موهای ناحیه تناســلی و موهای دست یا پا تأثیر بگذارند. 

دلیلی ندارد از ریزش مو خجالت بکشید. این اتفاق برای بسیاری از افراد می‌افتد 

و معمولًا ۳ تا ۵ماه پس از درمان، دوباره موها رشد می‌کند. چند نکته قبل از شروع 

درمان وجود دارد که می‌تواند مفید باشد:

*موهایتان را کوتاه کنید.

* از پزشک درباره کلاه خنک‌کننده، وسیله‌ای که ممکن است ریزش مو را متوقف کند یا کاهش 

دهد، سوال کنید.

*اگر موهایتان شروع به ریزش کرد، از پوست سر خود محافظت کنید. درمان می‌تواند پوست 

سر را واقعاً حساس کند.

 اهمیت به پوست
درمان می‌تواند پوست شما را خشک، خارش‌دار یا قرمز کند. پرتودرمانی همچنین می‌تواند 

پوست را نسبت به آفتاب حساس‌تر کند. از پزشک بپرسید که از چه محصولات پوستی می‌توانید 

استفاده کنید. متخصصان می‌دانند کدام محصولات دارویی یا گزینه‌های بدون نسخه ملایم‌تر 

و بدون حساسیت‌زایی هستند.

تسکین گوارش

احساس تهوع در طول درمان سرطان بسیار رایج و طبیعی است. عوارض جانبی مانند کم‌آبی 

بدن و یبوست هم می‌تواند معده را به هم بریزد. برای آسان‌تر شدن این دوران می‌توانید هر 

چند ساعت یک‌بار وعده‌های غذایی کوچک بخورید، غذاهای سرد و بدون بوی تند را انتخاب 

کنید، به محض بیدار شدن از خواب، کراکر خشک یا نان تست میل کنید. همچنین قبل و بعد 

از شیمی درمانی کمی غذا بخورید.

ســرطان ســینه در مراحــل اولیــه، ســرطانی اســت که به ســایر 
قسمت‌های بدن گسترش نیافته اســت. به این معنی که فقط در 
سینه‌ها یا غدد لنفاوی مجاور قرار دارد. راه‌های بسیار خوبی برای 
مبارزه با سرطان سینه در مراحل اولیه وجود دارد و شانس موفقیت 
بســیار بالاســت. خبر خوب این اســت که می‌توانید کارهایی را برای سهولت 
 webmd درمان و بهبودی انجام دهید. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت

نکاتی را که برای شروع درمان مهم است بدانیم با هم مرور می‌کنیم.

بانوان

پیشگیری

کلیه‌ها دو عضو کوچک اما بسیار مهم و حیاتی در بدن انسان هستند که مراقبت و حفاظت 

از آن‌ها بسیار ضروری است. کلیه‌ها بی‌صدا کار می‌کنند اما وقتی دچار مشکل می‌شوند 

بدن با علایمی هشدار می‌دهد که نباید نادیده گرفته شوند. از خستگی و تورم پاها گرفته 

تا تغییر در رنگ و بــوی ادرار که هر کدام می‌توانند زنگ خطری برای ســامت این عضو 

حیاتی باشند. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd این علایم را با هم بررسی 

می‌کنیم. با ما همراه باشید.

بیشتر بدانیم�

 چرا ناگهان هوس غذای تند می کنید؟

میل به غذا با طعم‌های خاص ممکن است ناگهانی به 

سراغتان بیاید. این میل ناگهانی به غذاها یا طعم‌های خاص 

می‌تواند توسط عوامل مختلفی از جمله تغییرات هورمونی 

در بدن، استرس یا نشانه‌های محیطی ایجاد شود.

نشانه‌های بصری و بویایی1

بــرای بعضی افــراد، تبلیغــات خــاص، بوها یا ســایر 

نشانه‌های محیطی می‌تواند باعث هوس شدید شود. برای 

مثال در حال تماشای تلویزیون هســتید و تبلیغ غذایی را 

می‌بینید که مورد علاقه‌تان است. این می‌تواند هوس آن 

غذا را در ذهن شما برانگیزد یا باعث جرقه آن شود. یا فرض 

کنید در حال رانندگی از جلوی فست‌فود مورد علاقه‌تان 

می‌گذرید و بوی آن باعث می‌شــود که نیاز به سیب‌زمینی 

ســرخ‌کرده داشــته باشــید. این پدیده معمولًا با غذاهای 

»بسیار خوش‌طعم« مانند چیپس‌های شور یا بستنی مرتبط 

است. این غذاها می‌توانند ناحیه پاداش مغز را فعال کرده، 

احساسات خوبی ایجاد کنند و باعث شوند که شما بارها و 

بارها آن غذاها و آن احساس لذت‌بخش را بخواهید.

هوای گرم2

ممکــن اســت در هــوای گــرم هــوس غذاهــای 

تند کنیــد زیرا ایــن غذاهــا باعث تعریق شــما می‌شــوند. 

کپسایســین، ترکیبی که باعث تندی فلفل می‌شــود ، به 

همان گیرنده‌ای متصل می‌شود که گرمای فیزیکی را در 

بدن ما حس می‌کند. در واقع کمی گرمای داخلی بدن را 

افزایش می‌دهد، اما سپس بدن را به تعریق تحریک می‌کند 

و این تعریق ممکن است باعث شود افراد احساس کنند که 

در حال خنک شدن هستند.

استرس3

افراد اغلب وقتی احســاس اســترس دارنــد، هوس 

غذاهای خاصی می‌کنند. تحقیقات نشــان داده است که 

افراد در روزهایی که احساس اســترس یا تنش می‌کنند، 

هوس‌های غذایی بیشــتری دارند و شــیرینی و فست فود 

بیشــتری می‌خورند. ممکن است شــما هم همین میل را 

به غذاهای تند داشته باشــید. اگر غذای تند چیزی است 

که مرتباً از آن لذت می‌برید و خاطرات خوشی با آن دارید، 

ممکن اســت در دســته »غذاهای آرامش‌بخش« شما قرار 

بگیرد. تحقیقات همچنین نشان داده است که غذای تند 

باعث درد و آزاد شدن اندورفین و دوپامین، یک پیام‌رسان 

شیمیایی درگیر در سیستم پاداش مغز می‌شود و به همین 

دلیل اســت که برخی افراد از خوردن غذای تند احساس 

شادی می‌کنند.
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زنگ هشدار کلیه‌ها به صدا درمی‌آید
 لوبیای سحرآمیز بدن کلیه است که وقتی درست کار نمی‌کند

اول از همه باید بدانیم کبد چرب چیســت و چرا به وجود می‌آیــد. کبد چرب یعنی تجمع  با هشدارهایی بدن را آگاه می‌کند. اما به چه هشدارهایی باید توجه کنیم؟

بیش از حد چربی )به‌ویژه تری‌گلیسیرید( در سلول‌های کبد، به طوری که بیش از ۵ تا ۱۰ 

درصد وزن کبد را چربی تشــکیل دهد. فرایند ایجاد آن در بدن به این شــکل است: ورود 

بیش از حد انرژی مانند قندها )نوشابه، آب میوه صنعتی و شیرینی( و چربی‌های ناسالم 

)فست‌فود، گوشت فرآوری شده و سرخ‌کردنی‌ها( به بدن، افزایش ساخت چربی در کبد 

و کاهش خروج چربی از کبد.

عوامل تشدیدکننده کبد چرب

اضافه وزن و چاقی شکمی و کم تحرکی

دیابت یا پیش‌دیابت

برخی داروها مثل کورتون‌ها، بعضی داروهای ضدسرطان و ضدویروس‌ها

برداشــت  یــک  از  بیشــتر  می‌شــود  چــرب  کبــد  باعــث  یــخ  آب  کــه  بــاور  ایــن   

 اشــتباه و ترکیــب چنــد بــاور قدیمــی شــکل گرفتــه اســت، نــه از شــواهد علمــی.

دلایل رایج شــکل‌گیری این تصور باور ســنتی درباره »ســردی« و »گرمی« مــزاج، تجربه 

احســاس ســنگینی بعد از نوشــیدن آب یخ، مقایســه نادرســت با چربی جامــد و انتقال 

ایــن باورهاســت. به همیــن دلیــل خــوردن آب یخ بــه تنهایــی باعــث ایجاد کبــد چرب 

 نمی‌شــود. کبد چرب معمولا بــه دلیل عواملــی که در ادامــه می‌گوییم ایجاد می‌شــود:

*مصرف زیاد قند و چربی )به‌ویژه قندهای ساده و چربی‌های ناسالم(

*اضافه وزن و چاقی

*کم‌تحرکی

*مصرف الکل )در نوع الکلی بیماری(

*برخی بیماری‌های متابولیک یا مصرف بعضی داروها

آب یخ می‌تواند برای بعضی افراد مشکلاتی مثل گرفتگی معده، تشدید رفلاکس یا تحریک 

گلو ایجاد کند، ولی هیچ ارتباط علمی و مستقیمی بین آن و کبد چرب گزارش نشده است.

دارید آب یخ می‌خورید که یک نفر از راه می‌رســد و می‌گوید »آب یخ کبد 
چرب می‌آورد! نخور!« می‌خواهیم بدانیم این باور از نظر علمی درست است 

یا نه!

از هوش مصنوعی بپرس

 آب یخ بخوری 
کبد چرب می‌گیری؟!

پیشگیری

فائزه مهاجر    | مترجم

فائزه مهاجر    | مترجم

 ضعف عضلات 
در اثر کم تحرکی

فعالیت های 
سنگین ورزشی

سبک زندگی 
ناصحیح

 رژیم های غذایی
 نا مناسب

کم مصرف کردن

لبنیات

قرار نگرفتن در 
معرض نور خورشید

استفاده مداوم از 
نوشابه های گازدار


