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فارس|‌ متخصص تغذیه می‌گوید حذف وعده صبحانه منجر به کم‌خونی می‌شــود. به گفته ضیاءالدین مظهــری، حذف وعده صبحانه خطر کمبود 
ویتامین‌های گروه B و کم‌خونی‌ را در کودکان افزایش می‌دهد. او درباره مضرات حذف صبحانه از وعده‌های غذایی، توضیح بیشتری می‌دهد: »برخی‌ها پس از 
بیدارشدن به دلیل بی‌اشتهایی یا به دلیل استفاده زیاد از چربی‌ها و نمک‌ها احساس عطش می‌کنند. معمولا برای افرادی که در معرض خطر چاقی و کم‌خونی 
هستند، توصیه می‌کنیم پیش از خوردن غذا چای نخورند و حداقل دوساعت پس از غذا چای بنوشند تا مانعی برای جذب آهن نباشد. « به گفته این متخصص 
تغذیه، بهترین نوشیدنی برای شروع روز، یک لیوان آب است. آب می‌تواند به سم‌زدایی و دفع مواد زاید بدن کمک کند. چای شیرین مناسب نیست، چون از 

آغاز صبح میزان قندی که سبب افزایش سطح قند خون می‌شود را بالا برده و روی پانکراس تأثیر می‌گذارد.

 حذف صبحانه
  کم‌خونی 

می‌آورد

شروع صفحه‌آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر‌دبیردبیر سرویسصفحه‌ آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه‌آرایی
16 / 30

شروع صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟

حدود ۸۵ درصد از رانندگانی 
که باعث تصادفات مرتبط با 

خواب می‌شوند، مرد هستند 
و حدود یک سوم آنها حداکثر 

۳۰سال سن دارند.

شهروند|  آمار ابتلا به بیماری‌های کلیوی در ایران بالاست اما حدود ‌90درصد از مبتلایان از بیماری‌شان بی‌خبرند. 
بررسی‌ها نشان می‌دهد ابتلا به نارسایی‌های کلیه در کشور، به مرز هشدار رسیده، به‌طوری که بیش از ‌46هزار بیمار 
نارسایی پیشرفته کلیه در کشور وجود دارند و هر‌سال 3 تا ‌5هزار نفر به تعدادشان اضافه می‌شود. براین اساس، 

پیش‌بینی می‌شود تا ‌5سال دیگر، تعداد بیماران کلیوی دوبرابر شوند. 
متخصصان می‌گویند، یکی از مهمترین عوامل خطر ابتلا به نارسایی کلیه، چاقی است که این عامل تا ‌30درصد 
احتمال ابتلا به این بیماری را در افراد بالا می‌برد، این موضوع هم، مردان را بیشتر از زنان تهدید می‌کند، همه اینها 
در شرایطی است که حدود ‌29میلیون نفر در ایران، درگیر چاقی و اضافه‌وزن‌اند و بررسی‌ها نشان می‌دهد نزدیک 
به ‌80درصد از ایرانیان، تحرک کافی ندارند. عامل خطر دیگر، فشارخون است. آمارها نشان می‌دهد ‌17.5درصد 
ایرانی‌های 15 تا 64 سال، مبتلا به فشارخون بالا هستند. حالا هم اعلام می‌شود که فشارخون بالا، احتمال ابتلا به 
کم‌کاری کلیه را ‌50درصد بالا می‌برد. براین اساس، هر چقدر فشارخون و وزن بالاتر برود، خطر کم‌کاری کلیه‌ها هم 
افزایش پیدا می‌کند. دیابت و بیماری‌های قلبی و عروقی، عوامل خطر دیگر در ابتلا به نارسایی‌های کلیه به شمار 
می‌روند، درحالی ‌که گفته می‌‌شود ‌12درصد جمعیت بالای ‌18سال مبتلا به دیابت‌اند و شیوع بیماری‌های قلبی در 
ایران 20 تا ‌25درصد است. به گفته متخصصان نفرولوژی، دیابت و بیماری‌های قلبی- عروقی، نقش ‌50درصدی در 
ابتلا به کم‌کاری کلیه دارند. از آن‌طرف هم، چربی‌های مفید، شانس کم‌کاری کلیه را تا ‌36درصد بالا می‌برند. حالا به 

همه اینها باید مصرف موادمخدر را هم اضافه کرد که نقش ‌24درصدی در ابتلا به کم‌کاری کلیه دارد. 

 »شهروند« به مناسبت روز جهانی کلیه ازعوامل خطر ابتلا به نارسایی‌های کلیوی
 و راه‌های پیشگیری از آنها گزارش می‌دهد

»کلیه« در وضع قرمز

منبع:   positivemed و Healthy & Naturalworld  ترجمه: سایت کسب و کار بازده

این 5 نشانه سنگ کلیه را 
بشناسید

درد کلیه‌ها: وقتی ســنگ در کلیه گیر 
می‌کند، می‌تواند منجر به ایجاد درد در طرف 
درگیر بدن شــود. ممکن است درد شدید 
ناگهانی را تجربه کنید که به صورت موجی 
تشدید می‌شود. همچنین می‌تواند سبب 
درد پشت، پهلو، کشــاله ران و اندام‌های 
تناسلی شود. این درد به قدری شدید است 
که آدم‌ها آن را بدترین درد زندگی‌شــان 

می‌دانند.
قولنج کلیوی: این درد می‌تواند شــروع 
شود و قطع شــود یا یکنواخت باقی بماند. 
قولنج کلیوی ناشی از حرکت سنگ درون 
کلیه است؛ ممکن اســت عرق کنید یا از 
شدت درد احساس تهوع کنید. تغییر حالت 

بدن درد را تسکین نمی‌دهد.
خون در ادرار: اگر شــاهد خون در ادرار 
همراه درد شــکم بودید، این نشانه سنگ 
کلیه است. ساییده‌شدن سنگ به دیواره‌ 
حالب می‌تواند ســبب خونریزی شود، که 

باعث قرمز یا صورتی‌شدن ادرار می‌شود.
عفونت: افرادی که ســنگ کلیه دارند، 
اغلب دچار عفونت مجاری ادراری به همراه 

تب و درد در هنگام ادرار هستند.
زمان‌بندی درد: اگر مطمئن نیستید که 
علایم سنگ کلیه را دارید یا نه، زمان درد را 
ثبت کنید. اغلب اوقات درد ناشی از سنگ 
کلیه صبح شروع می‌شــود، چون معمولا 
ساعات زیادی را بدون ادرارکردن سپری 

کرده‌اید.

نکته :   
ادرار مکرر و دردناک: این شــایع‌ترین و 
یکی از نشانه‌های ابتدایی سنگ کلیه است. 
احساس می‌کنید فورا باید ادرار کنید، حتی 
اگر مایعات مصرف نکرده‌ باشید و هنگامی 
که ادرار می‌کنید، مقدار آن خیلی کم است.

حالت تهوع و استفراغ: اینها نشانه‌های 
ابتدایی سنگ کلیه است. علتش این است 
که وقتی کلیه‌ها به خوبــی کار نمی‌کنند، 
تنها راه بدن برای دفع مواد زاید، از طریق 

استفراغ است.
بوی تند ادرار: رنگ ادرار تغییر می‌کند 
و بوی آن تند می‌شود و به خاطر وجود مواد 

شیمیایی اضافی و سموم تیره می‌شود.
ناتوانی در نشستن: اگر سنگ بزرگ باشد، 
می‌تواند نشستن یا درازکشیدن را دشوار 
کند، چون در قســمت درگیر سنگ فشار 
زیادی ایجاد می‌کند. ممکن است در حالت 

ایستاده کمی تسکین بیابید.

1- کمردرد: درد کمر و مفاصل ممکن اســت نشانه‌ آسیب باشد، اما 
می‌تواند علامت عفونت کلیه هم باشد.

2- ادرار تیره: ممکن است خون وارد ادرار شود اما در اغلب موارد، 
فقط به وسیله میکروســکوپ می‌توان این را تشخیص داد. هرچند، 
کم‌شدن آب بدن هم باعث تیرگی رنگ ادرار می‌شود. احساس درد در 

هنگام دفع ادرار علامت دیگری از بیماری کلیه است.
3- تغییر مقدار ادرار: زیاد یا کم‌رفتن به دستشویی می‌تواند نشانه‌ای 
از وجود مشکل در کلیه باشد. حتی ممکن است احساس کنید باید به 

دستشویی بروید اما نتوانید دفع ادرار کنید.
4- طعم فلز در دهان: تجمع مواد زاید که از بدن خارج نمی‌شــوند، 
می‌تواند باعث ایجاد طعم فلز در دهان شما بشود. همچنین برخی ممکن 

است متوجه شوند که نفس شما بشدت بوی آمونیاک می‌دهد.
5- تهوع یا استفراغ: تجمع مواد زایدی که کلیه بیمار قادر به دفع آنها 
نیست، در شما حالت تهوع و استفراغ ایجاد می‌کند. تهوع می‌تواند 
به ‌حدی شدید شود که استفراغ کنید. این هم روش دیگری است که 

بدن به کار می‌برد برای خلاص‌شــدن از غذایی که به درستی پردازش 
نمی‌شود.

6- نداشتن تمایل به خوردن پروتیین: وقتی بدن قادر نیست مواد 
مغذی را که مصرف می‌کنید، پردازش کند، ایــن مواد در بدن جمع 
می‌شوند. تجمع پروتیین و ناتوانی بدن در پردازش آن باعث می‌شود 
تمایلی به خوردن پروتیین نداشته باشید. در واقع پروتیین اصلا خوب 
به نظرتان نمی‌رسد. البته این را هم باید درنظر داشته باشید که بیماری 
کلیوی می‌تواند به‌طورکلی اشتها را از بین ببرد. زمانی که کلیه خوب 
عمل نمی‌کند، ممکن است تمایل به خوردن چیزهای عجیب و غریب 
داشته باشید، مثلا جویدن یخ یا میل به خوردن مواد غیرخوراکی مثل 

خاک و گچ.
7-  ادرار کف‌آلود: زمانی که برای دفع ادرار به دستشویی می‌روید، 
دقت کنید که ادرارتان کف‌آلود یا پرحباب نباشد. حباب‌ها می‌توانند 
نشــانه‌ای از وجود پروتیین باشــند که با ادرار دفع می‌شود. معمولا 
پروتیین توسط بدن استفاده می‌شــود. پس اگر متوجه این علامت 

هشداردهنده شوید، مبتلا به بیماری دفع پروتیین توسط کلیه هستید.
8- خستگی: ضعف می‌تواند دلایل زیاد داشته باشد، اما اگر با علایم 
دیگر در این نوشــتار ترکیب شود، قطعا نگران‌کننده است. کم‌خونی 
می‌تواند با بیماری کلیوی مرتبط باشد و شاید همین باعث بروز خستگی 

در شما شود.
9-  اغتشاش ذهنی: کم‌خونی یکی از علایم بیماری کلیوی است، زیرا 
کلیه‌ها به حمل اکسیژن در خون کمک می‌کنند. وقتی کلیه‌ها بیمار 
باشند، تعداد ســلول‌های قرمز خون کاهش می‌یابد. خستگی شدید 

می‌تواند باعث اغتشاش ذهنی شود.
10-ورم‌کردن صورت یا دست و پا: ورم‌کردن نشان می‌دهد مایعات در 
بدن انباشته شده‌اند، درحالی‌ که باید از طریق ادرار دفع شوند. زمانی 
که کلیه خوب کار نکند، نمی‌تواند مایعــات اضافی موجود در بدن را 
مدیریت کند. ورم می‌تواند در هر قسمتی از بدن رخ بدهد. این نوع ورم 
»خیز یا ادم« هم نامیده می‌شود. کلیه نمی‌تواند مایعات را از بدن خارج 

کند و بدن آب و نمک را حفظ می‌کند.

10 نشانه‌ای که می‌گوید شما بیماری کلیه دارید

1-  عادت مصرف نوشابه‌ قندی: پژوهشی که در دانشگاه اوزاکای 
ژاپن روی کارمندان انجام شــد، حاکی از آن است که ۲ لیوان نوشابه یا 
بیشتر در روز )رژیمی یا معمولی( می‌تواند با ریسک بالاتر بیماری کلیوی 
در ارتباط باشد. در این پژوهش ۱۲۰۰۰ کارمند حضور داشتند و کسانی 
که نوشابه بیشتری مصرف می‌کردند، بیشتر احتمال داشت در ادرارشان 
پروتیین وجود داشته ‌باشد. پروتیین در ادرار )پروتئینوری( یک نشانه 
ابتدایی از آسیب کلیه است، اما اگر این بیماری در این مرحله تشخیص 

داده‌ شود، هنوز قابل بازگشت است.
2- سیگار: سیگار با تصلب شرایین در ارتباط است. تنگ و سفت‌شدن 
عروق خونی، خون‌رســانی به تمام اندام‌های حیاتی ازجمله کلیه‌ها را 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. براساس پژوهشــی که در مجله‌ داروشناسی 
بالینی و درمان‌شناسی چاپ شده‌است، دو نخ سیگار در روز کافی است 
تا تعداد سلول‌های اندوتلیال )درون رگی( موجود در خون شما را دوبرابر 

کند. این نشانه آسیب شریانی است. 
3- کمبود ویتامین B6: یک رژیم غذایی سالم برای عملکرد خوب 
کلیه مهم است. براســاس پژوهش‌های انجام‌شــده در مرکز پزشکی 
دانشــگاه مریلند، کمبود ویتامین B6  خطر ســنگ کلیه را افزایش 
می‌دهد. برای عملکرد بهتــر کلیه باید روزانه حداقــل ۱.۳میلی‌گرم 
ویتامین B5 مصرف کنید. غنی‌ترین منبع این ویتامین شامل ماهی، 
نخود، جگر گاو، ســیب‌زمینی و سبزیجات نشاســته‌ای و میوه‌های 

غیرمرکبات است.
4- ورزش‌‌نکردن: ورزش یک روش خوب دیگــر برای محافظت از 
کلیه‌هایتان است. بررسی‌ها نشــان می‌دهد خطر سنگ کلیه در زنان 
یائسه‌ای که ورزش می‌کنند، ‌۳۱درصد کمتر از سایر زنان است. در کل، 
حفظ وزن در شرایط سالم شانس سنگ کلیه را در شما کاهش می‌دهد، 

بنابراین تحرک را آغاز کنید.
5- کمبود منیزیم: اگر به اندازه کافی منیزیم دریافت نکنید، کلسیم 
به خوبی جذب و گوارش نمی‌شود، که می‌تواند به انباشته‌شدن کلسیم 
و تشکیل سنگ کلیه منجر شود. برای جلوگیری از آن، سبزیجات برگی 
سبز، لوبیا، دانه‌ها و مغزها را مصرف کنید. آووکادوی قدرتمند هم منبع 

خوبی برای منیزیم است.
6-  قطع‌شــدن مکرر خواب: همه ما خواب خوب در طول شب را 
دوست داریم و کلیه‌هایمان نیز همین‌طور. ساینس‌دیلی گزارش می‌دهد 
که خواب منقطع مزمن می‌تواند منجر به ابتلا به سنگ کلیه شود. گفته 
می‌شود بافت کلیه در طول شب تجدید و ترمیم می‌شود، به همین دلیل 

قطع‌شدن خواب می‌تواند منجر به آسیب مستقیم به این اندام شود.
7- ننوشیدن آب کافی: کلیه‌های مــا باید به‌طور مناسب آبرسانی 
شوند تا عملکردشان را انجام دهند. اگر به اندازه‌ کافی آب ننوشیم، سموم 
در خون انباشته می‌شود، چون مایعات کافی برای رساندن آنها به کلیه 
وجود ندارد. توصیه می‌شــود هر روز حداقل ۱۲ لیوان آب بنوشید. یک 
روش آســان برای این‌که بدانید آب کافی می‌نوشید یا نه، این است که 

رنگ ادرار‌تان را کنترل کنید.
8- مثانه‌تان را زود خالی نمی‌کنید: وقتی نیاز به قضای حاجت 
دارید، باید ایــن کار را بکنید. اگر به‌طور مرتب مثانه‌تــان را از ادرار نگه 
دارید، می‌تواند فشار ادرار را در کلیه‌ها افزایش دهد و به نارسایی کلیه یا 

بی‌اختیاری منجر شود.
9- مصرف بیش از حد نمک: نمک برای بدن مهم اســت، اما باید 
مصرف آن را محدود کنید. مصرف بیش از حد می‌تواند فشار خون‌تان را 
بالا ببرد و فشار زیادی به کلیه‌ها وارد کند. نباید بیشتر از ۵.۸گرم در روز 

نمک بخورید، بنابراین مراقب نمکدان باشید.

10- مصرف بیش از حــد کافیین: ما اغلب بیشــتر از آن‌چه فکر 
می‌کنیم، کافیین مصرف می‌کنیم. این ماده در بسیاری از نوشیدنی‌های 
غیرالکلی و نوشابه‌ها وجود دارد و قبل از این‌که بدانید فشار خون‌تان به 

سقف می‌رسد و کلیه شروع به گلایه می‌کند.
11- سوء‌مصرف قرص‌های مسکن: ما اغلب اوقات خیلی سریع سراغ 
دارو می‌رویم، در دوزهای بسیار زیاد و نه به روش درست. وقتی دچار درد 
می‌شوید، آسان است که فقط قرص ببلعید، اما باید بدانید که تمام داروهای 
شیمیایی با اثرات جانبی همراه هستند و بسیاری از آنها سبب آسیب کلیه 

می‌شوند. با این وجود، برخی‌داروها هست که باید مصرف کنید.
12- فراموش‌کردن دارو: دیابت نوع دو و فشــارخون بالا دو  مشکل 
خیلی شایع است که ناشی از سبک زندگی و رژیم غذایی ناسالم است. 
اگر به این مشکلات دچار هستید، آگاه باشید که این بیماری‌ها می‌تواند 
سبب آسیب کلیه شــود و با مصرف داروهای تجویزشــده از این اندام 

ارزشمند محافظت کنید.
13- پروتیین بیش از حد: وجود پروتیین بیش از حد در رژیم غذایی‌ 
می‌تواند برای کلیه مضر باشد. محصول جانبی هضم پروتیین آمونیاک 
است؛ سمی که کلیه‌های سختکوش شما باید خنثی کنند. پروتیین 
بیشتر یعنی تقلای بیشتر کلیه‌ها، که به مرور زمان به کاهش عملکرد 

آنها منجر می‌شود.
14-  درمان‌نکردن درست و به موقع عفونت‌های رایج: همه ما 
گاهی مرتکب غفلت از سرماخوردگی‌های ســاده و آنفلوآنزا می‌شویم 
و بدن‌مان را به مرز خستگی مفرط می‌کشانیم، اما این می‌تواند سبب 
آسیب به کلیه شود. پژوهش‌ها نشان داده ‌است آدم‌هایی که به استراحت 
و درمان درست بی‌اعتنا هستند، اغلب درنهایت به بیماری کلیوی مبتلا 

می‌شوند.
15- مصرف بیش از حد الکل: سموم موجود در الکل نه‌تنها به کبد، 
بلکه به کلیه‌ها آســیب می‌زند. یک روش اجتناب از بیماری کلیوی، 

خودداری از مصرف الکل است.

15 عادت خطرناک که به کلیه‌هایمان آسیب می‌زند


