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  سنگ کلیه این‌طور متولد می‌شود

پس از پردازش غــذا در بدن، مــواد زاید باقی 

می‌مانند و توســط کلیه‌ها از طریق ادرار دفع 

می‌شــوند. وقتــی آب کافــی از کلیه‌هــا عبور 

نکنــد، ذرات زاید می‌توانند به هم بچســبند و 

به ســنگ تبدیل شوند. شــایع‌ترین نوع سنگ 

کلیــه زمانی تشــکیل می‌شــود که کلســیم با 

اگزالات )یک ماده ضد مغذی که در غذاهای 

گیاهی یافــت می‌شــود(، پیوند برقــرار کند. 

این اتفاق زمانی می‌افتد که سطح اگزالات یا 

کلسیم در ادرار خیلی بالا باشد. این وضعیت 

به ویژه در افرادی که مبتلا به هیپرکلسیوری 

ایدیوپاتیک هستند، شایع است، وضعیتی که 

با وجود مصرف طبیعی کلسیم، کلسیم بیش از 

حد در ادرار وجود دارد. افراد مبتلا به پرکاری 

پاراتیروئیــد هم ســطح کلســیم خــون بالایی 

دارند کــه آن هــا را در معرض خطر بیشــتری 

بــرای ابتــا بــه ســنگ کلیــه قــرار می‌دهــد. 

متخصصان توضیح می‌دهند برای افرادی که 

به هیپرکلسیوری مبتلا نیستند، مصرف بیش 

از حد کلســیم می‌تواند خطر تشــکیل ســنگ 

کلیه را افزایــش دهد. بــا این حــال، احتمال 

بیشــتری دارد که عوامل دیگــری مانند عدم 

نوشــیدن آب کافی یا خوردن نمــک زیاد، این 

خطر را افزایش دهند.

 کلسیم اضافی کجا می‌رود؟

ممکن اســت به بعضی از بیماران توصیه شود 

که بــرای ســامت اســتخوان یا دلایــل دیگر، 

مکمل‌های کلســیم مصرف کنند. اگــر افراد 

کلســیم کافی از منابع غذایــی دریافت کنند، 

مکمل‌ها می‌توانند آن ها را در معرض کلسیم 

اضافی، یعنی بیش از میزان توصیه‌شده روزانه 

هزار تــا ۱۳۰۰ میلی‌گرم قــرار دهند و مقدار 

اضافی ممکن اســت از طریق ادرار دفع شود. 

متخصصــان می‌گوینــد مصــرف بیــش از حد 

کلسیم دلیل اصلی ابتلای افراد به سنگ کلیه 

نیست و اگر سنگ کلیه از نوع اگزالات کلسیم 

دارید، در واقع باید مطمئن شــوید که کلسیم 

کافی دریافت می‌کنید.

مطالعات نشــان می‌دهد که رژیــم غذایی کم 

کلســیم با افزایش خطر تشــکیل ســنگ کلیه 

مرتبط اســت. وقتی مقدار زیادی ســبزیجات 

و میوه‌های سرشــار از اگزالات مانند چغندر و 

بادام می‌خورید، به کلسیم کافی برای اتصال 

به اگزالات و دفع آن از طریق مدفوع نیاز دارید. 

در غیر این صورت، اگزالات‌ها جذب و از طریق 

ادرار دفع می‌شوند، جایی که می‌توانند سنگ 

کلیه تشــکیل دهنــد. متخصصــان می‌گویند 

مطمئن شدن از این که به اندازه کافی کلسیم 

مصرف می‌کنید، موثرتریــن راه برای کاهش 

ســطح اگزالات ادرار است، حتی اگر از همان 

ابتدا مقدار آن بالا باشد.

 سدیم خطرناک‌تر از کلسیم

متخصصان کلیــه می‌گویند وقتی بیمارانی با 

سنگ‌های اگزالات کلسیم را می‌بینند، ابتدا 

به جای کاهش مصرف کلسیم، کاهش مصرف 

نمک را توصیه می‌کنند. آن‌ها معتقدند، بزرگ 

ترین دلیل وجود کلسیم بالا در ادرار، خوردن 

بیــش از حــد کلســیم یــا مکمل‌های کلســیم 

نیست، بلکه در واقع خوردن بیش از حد نمک 

اســت. بر این اســاس، وقتی مقدار متوسطی 

نمک می‌خورید، بدن شــما آن سدیم را حفظ 

کرده و کلسیم را به همراه آن بازجذب می‌کند. 

اما نمک زیاد، کلیه‌های شما را مجبور می‌کند 

که هر دو را از طریق ادرار دفع کنند، جایی که 

کلسیم می‌تواند به سنگ تبدیل شود. هیدراته 

ماندن می‌تواند به دفع کلسیم و اگزالات قبل 

از اتصال آن‌ها در کلیه‌ها کمک کند.

کلسیم طبیعی بهتر از مکمل‌‌ها

وقتی کلسیم به جای مکمل‌ها از طریق غذا 

مصرف می‌شود، بدن راحت‌تر می‌تواند آن را 

حفظ و استفاده کند. متخصصان می‌گویند 

افراد،خیلــی ســریع بــه ســمت مکمل‌هــا 

می‌روند، انگار فراموش کرده‌اند که می‌توان 

از طریق غذا هم مواد مغذی مانند کلسیم را 

دریافت کرد و بسیاری از اوقات که این مورد 

یکی از آن هاست، حتی بهتر است از طریق 

غذا ماده مغذی را دریافت کرد.

لبنیات شــاید بهترین منبع غذایی کلســیم 

باشد چون بدن آن را به خوبی جذب می‌کند. 

غذاهای گیاهی سرشار از کلسیم، مانند شیر 

بادام غنی‌شده و سبزیجات برگ‌دار، اغلب 

حاوی اگزالات هســتند که جذب کلسیم را 

محدود می‌کنند. با این حــال، متخصصان 

معتقدنــد از اگزالات‌ها نبایــد اجتناب کرد. 

پیروی از یک رژیم غذایی کم اگزالات به این 

معنی است که ممکن است پتاسیم، منیزیم، 

فیتات و فیبر را از دست بدهید که همه آن ها 

خطر سنگ کلیه را کاهش می‌دهند.

استثنای مهم

 مواردی وجــود دارد که مصرف مکمل منطقی 

اســت. مثلا افرادی که تحت عمل جراحی بای 

پس معده قرار گرفته‌اند یا به بیماری کرون و سایر 

بیماری‌های گوارشی مبتلا هستند، به راحتی 

اگزالات جــذب می‌کنند و خطر ابتلا به ســنگ 

کلیه را در خود افزایش می‌دهند. 
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انتخاب طالبی می‌تواند غیرقابل پیش‌بینی و متناقض 

باشد به خصوص اگر ندانید به دنبال چه چیزی باشید. 

به علاوه این که روش‌های انتخاب هندوانه معمولا روی 

طالبی جــواب نمی‌دهد. پس به یک سری ترفند برای 

انتخاب طالبی نیاز دارید.

بررسی انتهای ساقه

هنگام انتخاب طالبی، انتهای ســاقه را بررسی کنید. نباید 

ساقه‌ای روی طالبی ببینید، اما ممکن است کمی فرورفتگی 

روی آن ببینید. در واقع، نبود ســاقه نشــانه خوبی است که 

نشان می‌دهد طالبی شما وقتی رسیده و آماده چیدن بوده، 

به راحتی از شاخه جدا شده است. طالبی که کاملًا رسیده 

باشد یعنی هیچ ساقه‌ای روی آن باقی نمانده و طالبی خوب 

و رسیده است.

برانداز کردن نمای بیرونی

قســمت بیرونــی طالبی شــما بایــد رنگ 

زیبایــی داشــته باشــد، زرد، طلایی، 

بــژ یــا حتــی نارنجــی باشــد. اگــر 

رنــگ آن ســبز باشــد، احتمــالًا 

خیلــی زود چیــده شــده و بــه 

شــیرینی طالبی‌هــای طلایی 

یا بژ نخواهد بود .همچنیــن، 

نباید روی طالبی‌ها کپک سیاه 

یا سبز وجود داشته باشد و بافت 

روی قســمت بیرونی یــک طالبی 

رسیده باید زبر   باشد.

بو کردن طالبی

 طالبی باید در انتهای ســاقه کمی    ســفت شــود و عطر 

شیرینی داشته باشد. اگر بوی شیرین نداشت، 

احتمالًا رسیده یا شیرین نیست.

حس کردن وزن

طالبــی باید نســبت به انــدازه‌اش 

ســنگین بــه نظــر برســد. طالبی 

ســنگین‌تر بــه ایــن معنی اســت 

که احتمــالًا رســیده‌تر، آبدارتر و 

شیرین‌تر است. همچنین، طالبی 

بــا ظاهر متقــارن انتخــاب کنید که 

اغلب نشــان‌دهنده رشــد و رســیدن 

یکنواخت است.
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آشپزی من

ترفند

ترفندهای انتخاب طالبی رسیده و شیرین

اگر فقط یک بار درد ســنگ کلیه را تجربه کرده‌ باشــید همیشــه به دنبال مقصر این درد 

می‌گردید بیشــتر ســنگ‌های کلیه از کلســیم ســاخته شــده‌اند و می‌توان گفت حدود 

85درصد از سنگ‌های کلیه حاوی این ماده معدنی هستند. بسیاری از افرادی که مستعد 

سنگ کلیه هستند، سطح بالایی از کلسیم در ادرار خود دارند اما این نمی‌تواند دلیل خوبی 

برای کنار گذاشتن مکمل‌های کلسیم شما باشد. مهم است بدانید که چندین عامل مهم 

می‌توانند در خطر تشکیل سنگ کلیه نقش داشته باشند و دریافت مقدار مناسب کلسیم 

نه تنها برای کلیه‌ها مضر نیست، بلکه می‌تواند مفید باشد. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای 

از سایت verywellhealth به بررسی این موضوع پرداخته‌ایم. با ما همراه باشید.

�

سنگ کلیه و کلسیم؟! ماجرای یک سوءتفاهم!
 بسیاری تصور می‌کنند مصرف کلسیم علت تشکیل سنگ کلیه است اما 

متخصصان می‌گویند دریافت مقدار مناسب کلسیم برای کلیه‌ها مضر نیست. پس ماجرا چیست؟

واکسن‌ها جلوی بیماری‌های خطرناک را می‌گیرند1

قبل از واکسن‌ها، بیماری‌هایی مثل ســرخک، فلج اطفال، دیفتری و آبله هر سال 

جان میلیون‌ها کودک را می‌گرفتند. امروز به کمک واکسن‌ها، آبله به طور کامل ریشه‌کن 

شده، فلج اطفال در بیشتر کشورهای دنیا از بین رفته است و مرگ‌ومیر ناشی از سرخک 

بیش از ۸۰ درصد کاهش پیدا کرده.

عوارض واکسن‌ها ناچیزتر از خود بیماری است2

مثل هر دارویی، واکسن ممکن اســت عوارض خفیفی مثل تب یا درد محل تزریق 

ایجاد کند، اما این عوارض گذرا هستند. در مقابل، ابتلا به خود بیماری می‌تواند باعث 

نابینایی، ناشنوایی، عقب‌ماندگی ذهنی یا حتی مرگ شود.

ایمنی جمعی برای همه ضروری است3

اگر تعداد زیادی از افراد واکســن نزنند، ویروس‌ها دوباره گــردش پیدا می‌کنند و 

حتی کسانی که به دلایل پزشکی )مثل ضعف سیســتم ایمنی یا سن پایین( نمی‌توانند 

واکســن بزنند هم در خطر قرار می‌گیرند. واکسیناسیون مسئولیت اجتماعی است، نه 

فقط انتخاب فردی.

واکسن‌ها بارها و بارها آزمایش می‌شوند4 

پیش از این که واکســنی به بازار بیاید، طی چند مرحله آزمایش انســانی و حیوانی 

بررسی می‌شود. پس از آن هم نظارت دایمی روی ایمنی واکسن‌ها وجود دارد. احتمال 

عوارض جدی واکســن به‌طــور میانگین کمتر از یــک در یک میلیون اســت؛ اما احتمال 

عوارض جدی خود بیماری بسیار بالاتر است.

واکسن رشد طبیعی کودک را مختل نمی‌کند5

هیچ مدرک علمی معتبر نشان نداده که واکسن باعث اوتیسم، نازایی یا بیماری‌های 

مزمن می‌شود. این شایعات از مطالعات تقلبی یا اطلاعات ناقص شروع شده و بارها توسط 

تحقیقات علمی بزرگ رد شده‌اند. در نهایت واکسن‌ها، یکی از مطمئن‌ترین و مؤثرترین 

راه‌ها برای سالم ماندن کودکان و جامعه هستند. واکسن نزدن،نه‌تنها کودک ، بلکه همه 

اطرافیان او را هم در معرض خطر قرار می‌دهد.

به تازگی پویش‌هایی تحت عنوان نه به واکسن راه افتاده که در آن از مردم 
می‌خواهند به بچه‌هایشان واکسن نزنند. به همین دلیل ویروس سرخک و 
سرخجه که کنترل شده بود دوباره شــیوع پیدا کرده. چند دلیل منطقی و 

علمی بیاور که واکسن‌ها به سلامت انسان آسیب نمی‌زند.

از هوش مصنوعی بپرس

 بازگشت »سرخک و سرخجه«؛
 نتیجه »نه به واکسن«
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دهان و دندان

داده تصویری

اگر قهوه‌خور هستید و دندان سالم می‌خواهید...
اگر جزو طرفداران قهوه هســتید و هر روز باید 

قهــوه بخوریــد بایــد مراقــب ســامت 

قهــوه  باشــید.  دندان‌هایتــان 

می‌توانــد باعــث لکه‌دار شــدن 

دنــدان شــود و این بســتگی به 

دو چیز دارد: مــدت زمان قرار 

گرفتن در معرض قهــوه و تعداد 

دفعــات اســتفاده از آن. هر چیزی 

که حاوی تانن باشــد، مانند سس سویا، 

قهوه و چای، می‌تواند در برآمدگی‌ها و منافذ دندان 

جمع شود و سطح آن  را لکه‌دار کند. اگر هر روز ساعت‌ها چندین فنجان 

قهوه بنوشید، دندان‌های شما هرگز استراحت نمی‌کنند. بزاق یکی از مکانیسم‌های اصلی 

دهان برای جلوگیری از پوسیدگی دندان است. اما اگر دایم قهوه می‌نوشید، بزاق شما قادر 

به شست وشوی کامل آن نیست.

بهترین زمان برای مسواک‌زدن  برای قهوه‌خورها

* اگر مسواک بزنید و بعد قهوه بنوشید، در واقع اولین لایه ]محافظ[ خود را از بین برده‌اید.

* اگر قبل از نوشیدن قهوه مســواک می‌زنید، می‌توانید ۱۵ دقیقه قبل از اولین جرعه صبر 

کنید تا سد بزاقی دوباره خودش را بازسازی کند.

* مســواک زدن بعد از لذت بردن از قهوه برای جلوگیری از لکه شدن طولانی مدت ایده‌آل 

اســت. اما برای محافظت از دندان‌هایتان، باید به دهان خود زمان بدهید تا اثر آن را خنثی 

کند. برای خنثی کردن طعم قهــوه در دهان، می‌توانید مقــداری آب در دهان بچرخانید تا 

قهوه از روی آن شسته شود یا حدود ۲۰ دقیقه صبر کنید تا بزاق دهانتان به طور طبیعی این 

کار را انجام دهد.

چه کنیم قهوه به دندان‌هایمان آسیب نزند؟

* قهوه‌تان را به جای نوشــیدن در طول چند ساعت، طی چند دقیقه بنوشید و حتی چای را 

جایگزین آن کنید.

* نی راه بسیار خوبی برای کاهش تماس قهوه با دندان‌هایتان است.

* اگر هر روز با قهوه‌تان شکر می‌خورید شاید بهتر باشد مصرف آن را کمتر کنید.

�� تغذیه تازه ها

مغز با شیرین‌کننده‌های مصنوعی تا 1.5سال 
پیر می‌شود

استفاده طولانی‌مدت از گوشی در توالت  
بواسیر می‌آورد

شیرین‌کننده‌های مصنوعی در بسیاری 

از خوراکی‌ها از نوشابه‌های رژیمی گرفته 

تا غذاهای مخصوص افراد دیابتی، وجود 

دارد و خیلی‌هــا فکــر می‌کنند ایــن مواد 

جایگزین بی‌خطر شکرند.

یــک مطالعه تـــازه در بــرزیــل نشان 

ــرف روزانــــه  ــص مـــی‌دهـــد م

ــای  ــده‌ه ــن ــن ــن‌ک ــری ــی ش

مصنوعی، حتی در حد 

یک نوشابه رژیمی، با 

افت سریع‌تر حافظه و 

عملکرد شناختی همراه 

ــراد  ــری کــه در اف ــت. اث اس

مبتلا به دیابت شدیدتر است و 

در افراد میان سال، می‌تواند پیامدهای 

بلندمدت برای سلامتی مغز داشته باشد.

نشــریه  در  کــه  تحقیــق  ایــن  نتایــج 

مغزواعصــاب )Neurology( منتشــر 

شد، نشان می‌دهد شــیرین‌کننده‌های 

مصنوعی رایج در نوشیدنی‌های رژیمی و 

غذاهای فوق‌فراوری‌شده با افت شناختی 

مرتبط‌ هستند چراکه افرادی که بیشترین 

مقــدار شــیرین‌کننده‌های کم‌کالــری یا 

بدون کالری را مصرف کردند، ۶۲ درصد 

ســریع‌تر دچــار افــت شناختی شــدند 

که معادل ۱.۶ ســال پیر شــدن مغز 

اســت. بــرای درک بهتــر، 

کافــی اســت بدانید یک 

قوطی نوشــابه رژیمی 

حــدود ۲۰۰ تــا ۳۰۰ 

میلی‌گــرم آســپارتام 

دارد. در ایــن تحقیــق، 

بیشــترین  کــه  افــرادی 

مصرف را داشتند، روزانه به‌طور 

متوسط ۱۹۱ میلی‌گرم )حدود یک قاشق 

چای خوری( شیرین‌کننده خوردند؛ یعنی 

تقریبا معادل یک نوشابه رژیمی. کسانی 

که مصرف متوسط داشــتند، روزانه ۶۶ 

میلی‌گرم مصرف کردند و گروه کم‌مصرف 

فقط ۲۰ میلی‌گرم.

بــه  گوشــی  خــود  بــا  کــه  افــرادی 

توالت می‌برنــد، حتــی پــس از در نظــر 

گرفتــن عواملــی ماننــد مصــرف فیبــر، 

ورزش و یبوســت، ۴۶ درصــد بیشــتر از 

دیگران به بواســیر مبتلا می‌شــوند. این 

نتیجه پژوهش تازه پژوهشگران حوزه 

سلامت است.

پژوهشــگران دریافتنــد 

افــرادی کــه بــا خــود 

گوشــی به دستشویی 

می‌برنــد، ۴۶ درصــد 

بیــش از دیگــران دچار 

التهــاب رگ‌هــای ناحیــه 

مقعد می‌شــوند، زیرا نشســتن 

روی توالت که تکیه‌گاهی برای کف لگن 

ندارد، فشــار  بر رگ‌های ناحیــه مقعد را 

افزایش می‌دهــد و همین موجــب ورم و 

التهــاب آن‌ها می‌شــود.آن‌ها می‌گویند 

تلفن‌های هوشــمند به گونه‌ای طراحی 

شــده‌اند که توجــه افــراد را بــرای مدت 

طولانی درگیر می‌کند و »هرچه بیشــتر 

روی توالت بنشینید، برای سلامتی شما 

بدتر است«.

بواسیر بیماری خطرناکی نیست، اما 

دردناک و آزاردهنده است و باعث خارش 

یا خونریزی می‌شود. متخصصان 

اختلال  می‌دهند  هشدار 

در  لگن  ــف  ک عملکرد 

ــدت می‌تواند  ــ درازمـ

ــیـــاری،  ــتـ ــه بـــی‌اخـ ــ ب

ــت و  ــوس ــب ــد ی ــدی ــش ت

دردهای مقعدی منجر 

طرفی هنگام  از  ــود.  شـ

کشیدن سیفون توالت، ذرات 

هوا  در  مدفوع  و  ادرار  میکروسکوپی 

پراکنده می‌شود و بنابراین بردن گوشی 

به دستشویی از نظر بهداشتی نیز درست 

می‌کنند  نیست.کارشناسان توصیه 

زمان حضور در توالت بیش از 5 دقیقه 

طول نکشد.
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 چرا باید سیر بخوریم؟

بهبود سلامت 

 استخوان‌ها
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 بسیار کم
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فعال برای جلوگیری از ابتلا 

به آلزایمر و زوال عقل

ترکیبات فعال کمک‌کننده 

به تنظیم فشار خون و 

 سطح کلسترول

محافظت در برابر 

بیماری‌ها مانند 

 سرماخوردگی

 کمک به 
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