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فارس|  متخصص تغذیه می گوید حذف وعده صبحانه منجر به کم خونی می شــود. به گفته ضیاءالدین مظهــری، حذف وعده صبحانه خطر کمبود 
ویتامین های گروه B و کم خونی  را در کودکان افزایش می دهد. او درباره مضرات حذف صبحانه از وعده های غذایی، توضیح بیشتری می دهد: »برخی ها پس از 
بیدارشدن به دلیل بی اشتهایی یا به دلیل استفاده زیاد از چربی ها و نمک ها احساس عطش می کنند. معمولا برای افرادی که در معرض خطر چاقی و کم خونی 
هستند، توصیه می کنیم 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 می تواند به سم زدایی و دفع مواد زاید بدن کمک کند. چای شیرین مناسب نیست، چون از 

آغاز صبح میزان قندی که سبب افزایش سطح قند خون می شود را بالا برده و روی پانکراس تأثیر می گذارد.

 حذف صبحانه
  کم خونی 

می آورد

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

حدود ۸۵ درصد از رانندگانی 
که باعث تصادفات مرتبط با 

خواب می شوند، مرد هستند 
و حدود یک سوم آنها حداکثر 

۳۰سال سن دارند.

شهروند|  آمار ابتلا به بیماری های کلیوی در ایران بالاست اما حدود 9۰ درصد از مبتلایان از بیماری شان بی خبرند. 
بررسی ها نشان می دهد ابتلا به نارسایی های کلیه در کشور، به مرز هشدار رسیده، به طوری که بیش از 46 هزار بیمار 
نارسایی پیشرفته کلیه در کشور وجود دارند و هر سال ۳ تا ۵ هزار نفر به تعدادشان اضافه می شود. براین اساس، 

پیش بینی می شود تا ۵ سال دیگر، تعداد بیماران کلیوی دوبرابر شوند. 
متخصصان می گویند، یکی از مهمترین عوامل خطر ابتلا به نارسایی کلیه، چاقی است که این عامل تا ۳۰ درصد 
احتمال ابتلا به این بیماری را در افراد بالا می برد، این موضوع هم، مردان را بیشتر از زنان تهدید می کند، همه اینها 
در شرایطی است که حدود 29 میلیون نفر در ایران، درگیر چاقی و اضافه وزن اند و بررسی ها نشان می دهد نزدیک 
به ۸۰ درصد از ایرانیان، تحرک کافی ندارند. عامل خطر دیگر، فشارخون است. آمارها نشان می دهد 17.۵ درصد 
ایرانی های 1۵ تا 64 سال، مبتلا به فشارخون بالا هستند. حالا هم اعلام می شود که فشارخون بالا، احتمال ابتلا به 
کم کاری کلیه را ۵۰ درصد بالا می برد. براین اساس، هر چقدر فشارخون و وزن بالاتر برود، خطر کم کاری کلیه ها هم 
افزایش پیدا می کند. دیابت و بیماری های قلبی و عروقی، عوامل خطر دیگر در ابتلا به نارسایی های کلیه به شمار 
می روند، درحالی  که گفته می  شود 12 درصد جمعیت بالای 1۸ سال مبتلا به دیابت اند و شیوع بیماری های قلبی در 
ایران 2۰ تا 2۵ درصد است. به گفته متخصصان نفرولوژی، دیابت و بیماری های قلبی- عروقی، نقش ۵۰ درصدی در 
ابتلا به کم کاری کلیه دارند. از آن طرف هم، چربی های مفید، شانس کم کاری کلیه را تا ۳6 درصد بالا می برند. حالا به 

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

 »شهروند« به مناسبت روز جهانی کلیه ازعوامل خطر ابتلا به نارسایی های کلیوی
 و راه های پیشگیری از آنها گزارش می دهد

»کلیه« در وضع قرمز

منبع:positivemedوHealthy&Naturalworldترجمه:سایتکسبوکاربازده

این 5 نشانه سنگ کلیه را 
بشناسید

دردکلیهها:وقتیســنگدرکلیهگیر
میکند،میتواندمنجربهایجاددرددرطرف
درگیربدنشــود.ممکناستدردشدید
ناگهانیراتجربهکنیدکهبهصورتموجی
تشدیدمیشود.همچنینمیتواندسبب
دردپشت،پهلو،کشــالهرانواندامهای
تناسلیشود.ایندردبهقدریشدیداست
کهآدمهاآنرابدتریندردزندگیشــان

میدانند.
قولنجکلیوی:ایندردمیتواندشــروع
شودوقطعشــودیایکنواختباقیبماند.
قولنجکلیویناشیازحرکتسنگدرون
کلیهاست؛ممکناســتعرقکنیدیااز
شدتدرداحساستهوعکنید.تغییرحالت

بدندردراتسکیننمیدهد.
خوندرادرار:اگرشــاهدخوندرادرار
همراهدردشــکمبودید،ایننشانهسنگ
کلیهاست.ساییدهشدنسنگبهدیواره
حالبمیتواندســببخونریزیشود،که

باعثقرمزیاصورتیشدنادرارمیشود.
عفونت:افرادیکهســنگکلیهدارند،
اغلبدچارعفونتمجاریادراریبههمراه

تبودرددرهنگامادرارهستند.
زمانبندیدرد:اگرمطمئننیستیدکه
علایمسنگکلیهراداریدیانه،زماندردرا
ثبتکنید.اغلباوقاتدردناشیازسنگ
کلیهصبحشروعمیشــود،چونمعمولا
ساعاتزیادیرابدونادرارکردنسپری

کردهاید.

نکته:
ادرارمکررودردناک:اینشــایعترینو
یکیازنشانههایابتداییسنگکلیهاست.
احساسمیکنیدفورابایدادرارکنید،حتی
اگرمایعاتمصرفنکردهباشیدوهنگامی
کهادرارمیکنید،مقدارآنخیلیکماست.

حالتتهوعواستفراغ:اینهانشانههای
ابتداییسنگکلیهاست.علتشایناست
کهوقتیکلیههابهخوبــیکارنمیکنند،
تنهاراهبدنبرایدفعموادزاید،ازطریق

استفراغاست.
بویتندادرار:رنگادرارتغییرمیکند
وبویآنتندمیشودوبهخاطروجودمواد

شیمیاییاضافیوسمومتیرهمیشود.
ناتوانیدرنشستن:اگرسنگبزرگباشد،
میتواندنشستنیادرازکشیدنرادشوار
کند،چوندرقســمتدرگیرسنگفشار
زیادیایجادمیکند.ممکناستدرحالت

ایستادهکمیتسکینبیابید.

1-کمردرد:دردکمرومفاصلممکناســتنشانهآسیبباشد،اما
میتواندعلامتعفونتکلیههمباشد.

2-ادرارتیره:ممکناستخونواردادرارشودامادراغلبموارد،
فقطبهوسیلهمیکروســکوپمیتواناینراتشخیصداد.هرچند،
کمشدنآببدنهمباعثتیرگیرنگادرارمیشود.احساسدرددر

هنگامدفعادرارعلامتدیگریازبیماریکلیهاست.
3-تغییرمقدارادرار:زیادیاکمرفتنبهدستشوییمیتواندنشانهای
ازوجودمشکلدرکلیهباشد.حتیممکناستاحساسکنیدبایدبه

دستشوییبرویدامانتوانیددفعادرارکنید.
4-طعمفلزدردهان:تجمعموادزایدکهازبدنخارجنمیشــوند،
میتواندباعثایجادطعمفلزدردهانشمابشود.همچنینبرخیممکن

استمتوجهشوندکهنفسشمابشدتبویآمونیاکمیدهد.
5-تهوعیااستفراغ:تجمعموادزایدیکهکلیهبیمارقادربهدفعآنها
نیست،درشماحالتتهوعواستفراغایجادمیکند.تهوعمیتواند
بهحدیشدیدشودکهاستفراغکنید.اینهمروشدیگریاستکه

بدنبهکارمیبردبرایخلاصشــدنازغذاییکهبهدرستیپردازش
نمیشود.

6-نداشتنتمایلبهخوردنپروتیین:وقتیبدنقادرنیستمواد
مغذیراکهمصرفمیکنید،پردازشکند،ایــنمواددربدنجمع
میشوند.تجمعپروتیینوناتوانیبدندرپردازشآنباعثمیشود
تمایلیبهخوردنپروتییننداشتهباشید.درواقعپروتییناصلاخوب
بهنظرتاننمیرسد.البتهاینراهمبایددرنظرداشتهباشیدکهبیماری
کلیویمیتواندبهطورکلیاشتهاراازبینببرد.زمانیکهکلیهخوب
عملنمیکند،ممکناستتمایلبهخوردنچیزهایعجیبوغریب
داشتهباشید،مثلاجویدنیخیامیلبهخوردنموادغیرخوراکیمثل

خاکوگچ.
7-ادرارکفآلود:زمانیکهبرایدفعادراربهدستشوییمیروید،
دقتکنیدکهادرارتانکفآلودیاپرحبابنباشد.حبابهامیتوانند
نشــانهایازوجودپروتیینباشــندکهباادراردفعمیشود.معمولا
پروتیینتوسطبدناستفادهمیشــود.پساگرمتوجهاینعلامت

هشداردهندهشوید،مبتلابهبیماریدفعپروتیینتوسطکلیههستید.
8-خستگی:ضعفمیتوانددلایلزیادداشتهباشد،امااگرباعلایم
دیگردرایننوشــتارترکیبشود،قطعانگرانکنندهاست.کمخونی
میتواندبابیماریکلیویمرتبطباشدوشایدهمینباعثبروزخستگی

درشماشود.
9-اغتشاشذهنی:کمخونییکیازعلایمبیماریکلیویاست،زیرا
کلیههابهحملاکسیژندرخونکمکمیکنند.وقتیکلیههابیمار
باشند،تعدادســلولهایقرمزخونکاهشمییابد.خستگیشدید

میتواندباعثاغتشاشذهنیشود.
10-ورمکردنصورتیادستوپا:ورمکردننشانمیدهدمایعاتدر
بدنانباشتهشدهاند،درحالیکهبایدازطریقادراردفعشوند.زمانی
کهکلیهخوبکارنکند،نمیتواندمایعــاتاضافیموجوددربدنرا
مدیریتکند.ورممیتوانددرهرقسمتیازبدنرخبدهد.ایننوعورم
»خیزیاادم«همنامیدهمیشود.کلیهنمیتواندمایعاتراازبدنخارج

کندوبدنآبونمکراحفظمیکند.

1۰ نشانه ای که می گوید شما بیماری کلیه دارید

1-عادتمصرفنوشابهقندی: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( می تواند با ریسک بالاتر بیماری کلیوی 
در ارتباط باشد. در این پژوهش ۱۲۰۰۰ کارمند حضور داشتند و کسانی 
که نوشابه بیشتری مصرف می کردند، 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 سفت شدن 
عروق خونی، خون رســانی به تمام اندام های حیاتی ازجمله کلیه ها را 
تحت تأثیر قرار می دهد. براساس پژوهشــی که در مجله  داروشناسی 
بالینی و درمان شناسی چاپ شده است، دو نخ سیگار در روز کافی است 
تا تعداد سلول های اندوتلیال )درون رگی( موجود در خون شما را دوبرابر 

کند. این نشانه آسیب شریانی است. 
3-کمبودویتامینB6:یک رژیم غذایی سالم برای عملکرد خوب 
کلیه مهم است. براســاس پژوهش های انجام شــده در مرکز پزشکی 
دانشــگاه مریلند، کمبود ویتامین B6  خطر ســنگ کلیه را افزایش 
می دهد. برای عملکرد بهتــر کلیه باید روزانه حداقــل ۱.۳میلی گرم 
ویتامین B5 مصرف کنید. غنی ترین منبع این ویتامین شامل ماهی، 
نخود، جگر گاو، ســیب زمینی و سبزیجات نشاســته ای و میوه های 

غیرمرکبات است.
4-ورزشنکردن: ورزش یک روش خوب دیگــر برای محافظت از 
کلیه هایتان است. بررسی ها نشــان می دهد خطر سنگ کلیه در زنان 
یائسه ای که ورزش می کنند، ۳۱ درصد کمتر از سایر زنان است. در کل، 
حفظ وزن در شرایط سالم شانس سنگ کلیه را در شما کاهش می دهد، 

بنابراین تحرک را آغاز کنید.
5-کمبودمنیزیم:اگر به اندازه کافی منیزیم دریافت نکنید، کلسیم 
به خوبی جذب و گوارش نمی شود، که می تواند به انباشته شدن کلسیم 
و تشکیل سنگ کلیه منجر شود. برای جلوگیری از آن، سبزیجات برگی 
سبز، لوبیا، دانه ها و مغزها را مصرف کنید. آووکادوی قدرتمند هم منبع 

خوبی برای منیزیم است.
6-قطعشــدنمکررخواب: همه ما خواب خوب در طول شب را 
دوست داریم و کلیه هایمان نیز همین طور. ساینس دیلی گزارش می دهد 
که خواب منقطع مزمن می تواند منجر به ابتلا به سنگ کلیه شود. گفته 
می شود بافت کلیه در طول شب تجدید و ترمیم می شود، به همین دلیل 

قطع شدن خواب می تواند منجر به آسیب مستقیم به این اندام شود.
7-ننوشیدنآبکافی:کلیه های مــا باید به طور مناسب آبرسانی 
شوند تا عملکردشان را انجام دهند. اگر به اندازه  کافی آب ننوشیم، سموم 
در خون انباشته می شود، چون مایعات کافی برای رساندن آنها به کلیه 
وجود ندارد. توصیه می شــود هر روز حداقل ۱۲ لیوان آب بنوشید. یک 
روش آســان برای این که بدانید آب کافی می نوشید یا نه، این است که 

رنگ ادرار تان را کنترل کنید.
8-مثانهتانرازودخالینمیکنید:وقتی نیاز به قضای حاجت 
دارید، باید ایــن کار را بکنید. اگر به طور مرتب مثانه تــان را از ادرار نگه 
دارید، می تواند فشار ادرار را در کلیه ها افزایش دهد و به نارسایی کلیه یا 

بی اختیاری منجر شود.
9-مصرفبیشازحدنمک:نمک برای بدن مهم اســت، اما باید 
مصرف آن را محدود کنید. مصرف بیش از حد می تواند فشار خون تان را 
بالا ببرد و فشار زیادی به کلیه ها وارد کند. نباید بیشتر از ۵.۸گرم در روز 

نمک بخورید، بنابراین مراقب نمکدان باشید.

10-مصرفبیشازحــدکافیین: ما اغلب بیشــتر از آن چه فکر 
می کنیم، کافیین مصرف می کنیم. این ماده در بسیاری از نوشیدنی های 
غیرالکلی و نوشابه ها وجود دارد و قبل از این که بدانید فشار خون تان به 

سقف می رسد و کلیه شروع به گلایه می کند.
11-سوءمصرفقرصهایمسکن:ما اغلب اوقات خیلی سریع سراغ 
دارو می رویم، در دوزهای بسیار زیاد و نه به روش درست. وقتی دچار درد 
می شوید، 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 

می شوند. با این وجود، برخی داروها هست که باید مصرف کنید.
12-فراموشکردندارو: 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 بیماری ها می تواند 
سبب آسیب کلیه شــود و با مصرف داروهای تجویزشــده از این اندام 

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

آنها منجر می شود.
14-درماننکردندرستوبهموقععفونتهایرایج:همه ما 
گاهی مرتکب غفلت از سرماخوردگی های ســاده و آنفلوآنزا می شویم 
و بدن مان را به مرز خستگی مفرط می کشانیم، اما این می تواند سبب 
آسیب به کلیه شود. پژوهش ها نشان داده  است آدم هایی که به استراحت 
و درمان درست بی اعتنا هستند، اغلب درنهایت به بیماری کلیوی مبتلا 

می شوند.
15-مصرفبیشازحدالکل: سموم موجود در الکل نه تنها به کبد، 
بلکه به کلیه ها آســیب می زند. یک روش اجتناب از بیماری کلیوی، 

خودداری از مصرف الکل است.

1۵ عادت خطرناک که به کلیه هایمان آسیب می زند


