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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۱۰ عاملی که باعث ایجاد سنگ کلیه می‌شوند
گروه تغذیه و ســامت - در 
ســالهای اخیر به علــت افزایش نرخ 
ابتلا به چاقی و ســایر عوامل پرخطر 
در زندگی، شانس ابتلای زنان به سنگ 
کلیه افزایش یافته و این در حالی است 
که این عارضه بیشــتر مردان را درگیر 

خود می کرده است.
سنگ کلیه زمانی ایجاد می شود 
که مواد معدنی مانند کلسیم، اگزالات 
و فســفات در مجــاری کلیه متمرکز 
و به کریســتال تبدیل می شــوند. اگر 
می خواهید از تشــکیل این سنگ ها 
پیشــگیری کنید، بایــد از علل ابتلا به 
این ســنگ ها آگاه باشید. در اینجا ۱۰ 
علت شگفت انگیز که خطر ابتلا به این 
عارضه را تشدید می کنند، معرفی شده 

است:
ژنتیک: در برخی از افراد، بدن به 
دلایــل ژنتیکی قادر به جذب اگزالات 
نیســت و این افراد حتی اگر ســبک 
زندگی ســالمی هم داشــته باشند، در 
معرض خطر ابتلا به سنگ کلیه هستند.

مصرف نوشابه: اگر فکر می کنید 
نوشیدن نوشــابه ها به هضم موثر غذا 
کمک می کند، در اشــتباهید. بر اساس 
تحقیقــات فروکتوز موجــود در این 
نوشیدنی ها باعث افزایش خطر ابتلا به 

سنگ کلیه می شود. مصرف روزانه یک 
قوطی نوشابه خطر ابتلا به سنگ کلیه را 

تا ۲۳ درصد افزایش می دهد.
خوردن بیش از حد گوشت: این 
روند باعث افزایش اســید اوریک بدن 
شده و خطر ابتلا به سنگ کلیه را بالا می 
برد. کسانی که گیاه خوار هستند یا بیشتر 
ماهی می خورند، ۳۰ تا ۵۰ درصد کمتر 

در معرض خطر این عارضه هستند.
مصــرف بیش از حد مکمل های 
ویتامین سی: بر اساس مطالعات اخیر، 
مکمل های ویتامین سی عامل ابتلا به 
ســنگ کلیه هستند. کسانی که بیش از 
۷ مکمل ویتامین سی در هفته دریافت 

می کنند، بیشــتر در معرض ابتلا به این 
عارضه هستند. دلیلش هم این است که 
ویتامین ســی در فرم اگزالات دفع می 
شــود و می تواند در مجاری کلیوی به 
ســنگ تبدیل گردد. البته هیچ ارتباطی 
بیــن غذاهای طبیعی سرشــار از این 
ویتامیــن و ابتلا به ســنگ کلیه وجود 

ندارد.
عــدم دریافت کافــی مرکبات: 
مرکبــات حاوی ســیترات هســتند؛ 
ترکیباتی که خطر ابتلا به سنگ کلیه را 
کاهش مــی دهند. افزایش لیمو به آب 
آشامیدنی، راهی آسان برای پیشگیری 

از ابتلا به سنگ کلیه است.

تغییرات اقلیمــی: افزایش دمای 
روزانه در شهرهای مختلف، خطر ابتلا 
به سنگ های کلیوی را افزایش می دهد.

مصرف کم کلســیم: تصور اکثر 
مردم این اســت کــه کاهش مصرف 
کلسیم باعث کاهش خطر ابتلا به سنگ 
های کلیوی می شود. این فرض اشتباه 
است چون بنا به نتایج تحقیقات، افرادی 
که رژیم های کم کلسیم دارند، بیشتر به 

سنگ کلیه مبتلا می شوند.
خوردن بیش از حد ســبزیجات 
تیره رنگ: این ســبزیجات سرشار از 
اگزالات هســتند و همانطور که گفته 
شد، این ماده خطر ابتلا به سنگ کلیه را 
افزایش می دهد. اگر سابقه ابتلا به سنگ 
کلیه را دارید، این ســبزیجات را کمتر 
مصرف کنید. کم آبی بدن: ننوشــیدن 
کافی آب خطر ابتلا به ســنگ کلیه را 
افزایش می دهد. اطمینان حاصل کنید 
که حداقل ۲ لیتــر مایعات را در طول 

شبانه روز مصرف می کنید.
مصرف زیاد نمک: مصرف نمک 
به میزان زیاد باعث افزایش مقدار کلسیم 
دفع شده توسط کلیه می شد و خطر ابتلا 
به ســنگ کلیه را تشدید می کند. اکثر 
نمک مصرفی مــا در غذاهای فراوری 

شه پنهان است.

از انواع گونه‌های جهش‌یافته 
کرونا چه می‌دانیم…!

گروه تغذیه و سلامت - کبودی 
بدن شاید یک مشکل جدی محسوب 
نشــود، اما گاهی آثــار آن به صورت 
دائمی بر روی پوســت باقی می‌ماند 
که می‌تواند با چند راهکار ساده آن را 
درمان کرد. کبودی یک علامت بسیار 
شایع اســت؛ اما جای نگرانی ندارد، 
زیرا با گذشــت زمان بهبود می‌یابد. با 
این حال، گاهی اوقات لازم اســت که 
از آن‌ها مراقبــت کنید که در غیر این 
صورت ممکن اســت جای زخم یا 

علائم دائمی برجای بگذارد.
کبودی در اثر برخورد به چیزی 
یا افتادن از فاصله نزدیک اتفاق می‌افتد 
و ممکن است همراه با درد و سوزش 
باشد که باعث بی خوابی شما می‌شود، 
بعضی اوقات هم بــدون دلیل اتفاق 

می‌افتــد. صرف نظر از علت کبودی، 
در ایــن گــزارش ۱۰ روش درمانی 
خانگــی موثر برای از بیــن بردن آن 

معرفی می‌شود:
یخ درمانی

در صورت کبودی، کمپرس یخ 
را باید مســتقیماً روی محل کبودی 
بگذارید تا جریان خون در ناحیه آسیب 
دیده کاهش یابد و در نتیجه مقدار خون 
نشت شده از رگ‌های خونی به ناحیه 
آسیب دیده کاهش یافته و خون در زیر 

پوست حبس می‌شود.
کمپرس گرم

توصیه می‌شود از کمپرس گرم 
پس از یک دوره آسیب دیدگی استفاده 
کنید، زیرا گرما به شما کمک می‌کند تا 
جریان خون از محل کبودی برگردد و 

میزان خون حبس شده در زیر پوست 
کاهش یابد، بنابراین تورم آن کاهش 

می‌یابد.
روغن‌های اصلی

روغن‌هــای اصلــی دارویــی 
برای اکثر مشــکلات پوســتی است 
و کبودی نیــز با برخی روغن‌ها قابل 
درمان اســت. دو روغن اساسی برای 
کبودی، روغن درخت چای و روغن 
اسطوخودوس هستند. روغن درخت 
چای ماهیتی ضد باکتری دارد و روغن 
اسطوخودوس دارای خواص درمانی 
و تســکین دهنده باورنکردنی است. 

این موارد می‌توانند روند بهبود کبودی 
را تسریع کنند.

فندق جادوگر
فندق جادوگر به تحریک جریان 
خون، التیام زخم‌ها و کاهش ســریع 
التهاب کمک می‌کنــد. چند قطره از 
محلول فندق جادوگر را روی یک پنبه 
قرار دهید، ســپس آن را حداقل دو بار 
در روز روی ناحیه آســیب دیده قرار 

دهید.
روغن آرنیکا

آرنیکا یک گیاه موثر برای درمان 
زخم‌ها و کوفتگی پوست است. این 

ماده حاوی خواص دارویی شــگفت 
انگیزی اســت که برای ترمیم سریع 
پوست بسیار مفید است. اگر در خانه 
خود فرزندانی دارید که در هنگام بازی 
به طور مکرر به خود آسیب می‌رسانند، 
باید روغن آرنیکا را در کمد‌های خود 
نگــه دارید. این روغن بــرای بهبود 

زخم‌ها و کوفتگی جزئی مفید است.
نمک اپسوم

نمک اپسوم به طور گسترده در 
بسیاری از درمان‌های خانگی استفاده 
می‌شود. همچنین برای درمان کبودی 
نیز مؤثر است، زیرا به شل شدن بافت 

ماهیچه‌ها کمک می‌کند. اما نباید از آن 
برای درمان زخم‌های باز استفاده کنید؛ 
زیرا ممکن است زخم را تحریک کند.

خمیر دندان
استفاده از خمیر دندان می‌تواند 
بــه درمان کبودی و رفع آثار آن کمک 
کند. این ماده حاوی مواد خاصی است 
که جریان خون را تقویت کرده و لخته 
خون را از بین می‌برد. طبق بسیاری از 
آزمایشات، برخی افراد فقط با یک روز 
استفاده از آن نتیجه مطلوب را مشاهده 
کردند. می‌توانید خمیر دندان را روی 
ناحیه کبودی قرار دهید و پوســت را 

با باند بپوشــانید؛ بهتر است این کار را 
شب انجام دهید.

زنجبیل
زنجبیــل ماده مهمی اســت که 
برای تسکین بیشتر مشکلات پوستی 
مفید اســت. زنجبیل اثر گرم کننده‌ای 
بر روی پوســت ایجــاد می‌کند. این 
دارو به آرام شــدن التهاب و باز شدن 
رگ‌های مسدود شده کمک می‌کند. 
زنجبیل به دلیل مزایایی که دارد برای 
درمان بســیاری از بیماری‌ها شناخته 
شــده اســت و درمان کبــودی تنها 
خاصیت آن نیست. زنجبیل را بشویید 
تا آلودگی‌های آن پاک شود، اما پوست 
آن را جدا نکنید. آن را خرد کرده و روی 
ناحیه آسیب دیده بمالید. روی آن را با 
یک تکه پارچه بپوشــانید تا در جای 

خود ثابت بمانــد. هر روز دو بار این 
کار را تکرار و تفاوت را مشاهده کنید.

پیاز و سیر
پیاز و ســیر دارای خواص ضد 
التهابی هســتند و بــه کاهش التهاب 
کمک می‌کنند. آن‌ها همچنین رشــد 
ســلول و جریــان خــون را تقویت 

می‌کنند.
آناناس

آنانــاس تازه حــاوی مخلوط 
خاصی از آنزیم هاســت که به درمان 
کبودی و کاهش تورم ظاهر شــده در 
فــرد مبتلا کمک می‌کنــد. با خوردن 
آناناس یا با مصرف مکمل‌های غذایی 
حاوی این آنزیم‌ها )آنزیم بروملین( یا 
با استفاده از کرم موضعی حاوی آن‌ها 
می‌توانید از این آنزیم‌ها بهره‌مند شوید.

  درمان های خانگی موثر برای از بین بردن کبودی بدن

گروه تغذیه و سلامت - وقتی 
ویروسی از یک ویروس دیگر تکثیر 
می‌شود، اغلب تغییراتی پیدا می‌کند که 
به این تغییرات جهش گفته می‌شود. 
سازمان جهانی بهداشت می‌گوید که 
وقتی ویروســی »یک یا چند جهش 
جدید« داشته باشد گونه جدید ایجاد 

می‌شود.
تغییــرات در ویــروس کرونا 
غیرعادی نیســت. ویروس‌ها با مبتلا 
کــردن افراد بیشــتر، دچــار جهش 
می‌شوند اما متخصصان می‌گویند که 
تغییرات در ویروس کرونا با نام علمی 

SARS-CoV-2 کندتر است.
اما تاکنــون چه چیزهایی درباره 
گونه‌هــای جهش‌یافتــه ویروس در 
انگلیس، آفریقــای جنوبی، برزیل و 

کالیفرنیا می‌دانیم؟
گونه انگلیسی

انگلیــس یکــی از نخســتین 
کشــورهایی بود که گونه‌ای از کرونا 

را که مسری‌تر است، شناسایی کرد.
مت هانکوک، وزیر بهداشت این 
کشور روز ۱۴ دسامبر در مجلس عوام 
انگلیس اعلام کرد که این گونه جدید 
در لندن و جنوب شرقی بریتانیا در حال 
گسترش است و به سرعت جایگزین 

گونه‌های دیگر می‌شود.
این گونه با نام B.1.1.7 معرفی 
شــده اســت. مقامــات در آن زمان 
محدودیت‌های گســترده‌ای را برای 
جابجایی‌ها در سراسر انگلیس اعلام 
کردند اما ســفر به خارج از این کشور 
ممنوع نشــد که ایــن موضوع باعث 

شیوع آن در کشورهای دیگر شد.
بنابر گزارش یورونیوز، مارتین 
مک‌کی، اســتاد دانشــگاه در لندن در 
این رابطه گفت: در کشورهایی مانند 

دانمارک می‌توانیم ببینیم که نوع قدیمی 
در حال از بین رفتن و جایگزینی با نوع 
جدید اســت.وی با اطمینان گفت که 
این اتفاق در کشورهای دیگر نیز رخ 
داده اســت.یکی از تغییراتــی که این 
 N501Y گونه را متمایز کرده، جهش
است که در منطقه پروتئین شاخ سنبله 
ویروس رخ داده است. پروتئین سنبله 
نقــش اصلــی را در ورود ویروس به 
ســلول‌های بدن انسان و تکثیر آن ایفا 
می‌کند. دکتر الینور گونت از دانشگاه 
ادینبورگ گفت: این جهش، دست کم 
در شرایط آزمایشــگاهی به پروتئین 
اجازه می‌دهد تا با قدرت بیشــتری به 
پروتئین موجود در سطح سلول وصل 

شود.
گونه آفریقای جنوبی

مقامــات آفریقــای جنوبی در 
تاریخ ۱۸ دســامبر برای نخستین بار 
اعلام کردند که یک گونه جهش یافته 
از ویروس کرونا در حال شیوع سریع 
در سه استان این کشور است که باعث 

نگرانی شده است.
501Y. آن‌ها این گونه جدید را
V2 معرفــی کردند و دریافتند که در 
افزایش مواد ابتلا در ژانویه در آفریقای 

جنوبی نقش داشته است.
تعیین توالی ژنومی نشان دادن که 
این گونه با گونه جهش‌یافته انگلیسی 
متفــاوت اســت اما هــر دو جهش 
N501Y در پروتئین ســنبله است. 
این نگرانی وجود دارد که ممکن است 
واکسن‌هایی که تاکنون تولید شده‌اند 

در برابر این گونه موثر نباشند.
مرکز کنتــرل و پیشــگیری از 
بیماری‌های ایــالات متحده آمریکا 
می‌گوید: برخی شواهد نشان می‌دهد 
که یکی از جهش‌های پروتئین سنبله 

با نام E484K ممکن است در خنثی 
کردن برخی پادتن‌های پلی‌کلونال و 

مونوکلونال تاثیر بگذارد.
مطالعــه‌ای که اخیرا درباره گونه 
جهش‌یافته آفریقــای جنوبی انجام 
گرفته، نشــان می‌دهد که جهش‌های 
دیگــر در این گونه باعث می‌شــود 
پادتن‌ها مشــکلات بالقوه دیگری نیز 

در خنثی‌ کردن ویروس داشته باشند.
طبق گفته محققان در پژوهشهای 
اخیــر، این موضــوع می‌تواند هم بر 
میــزان ابتلای مجدد و هــم بر میزان 
اثر گذاری واکســن نقش داشته باشد. 
شرکت بیوتکنولوژی مدرنا در تاریخ 
۲۵ ژانویه اعلام کرد گرچه واکسن این 
کشور در برابر این گونه موثر است اما 
برای احتیاط بیشتر در حال تولید یک 

تقویت‌کننده اضافی است.
گونه برزیلی

وزارت بهداشت ژاپن در تاریخ 
۱۰ ژانویــه اعلام کــرد که یک گونه 
جدیــد ویروس که از برزیل نشــات 
گرفته در چهار مســافر به مقصد این 
کشــور شناسایی شد.طبق گفته مرکز 
کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌های 
ایالات متحده، این گونه P.1 معرفی 
شــد و شامل ۱۷ تغییر خاص در اسید 
آمینه و سه حذف است.این گونه، دو 
تغییر در پروتئین سنبله دارد که مشابه 
گونه آفریقای جنوبی اســت. بنابراین 
این موضوع باعــث ایجاد نگرانی‌ها 
درباره مقاومت ویروس به واکســن 

شده است.
محققــان  مشــترک  مطالعــه 
بریتانیایــی و برزیلی که در ســایت 
ویروس شناســی منتشــر شد نشان 
می‌دهد که بین تاریخ ۱۵ تا ۲۳ دسامبر 
در شهر مانائوس آمازون، گونه P.1 در 

۴۲ درصد نمونه‌های جمع‌آوری شده 
ویروس کرونا شناسایی شدند.

گونه کالیفرنیایی
کشف گونه انگلیسی در دسامبر 
۲۰۲۰ باعث شد تا دانشمندان در ایالت 
کالیفرنیای آمریکا در نمونه‌های خود 
از ویروس کرونا بــه دنبال این گونه 

باشند.
در حالــی کــه آن‌هــا تنها چند 
نمونه اندک از گونه انگلیســی را پیدا 
کردنــد اما با گونه‌های دیگری روبرو 
شــدند که به نظر می‌رســد منشا آن 
خــود کالیفرنیا باشــد.این گونه با نام 
20C.CAL معرفــی شــد که تنها 
در یــک روز در اواســط ژانویه نیمی 
از ژنــوم ویروس‌های جمع‌آوری در 
آزمایشگاه‌های لس‌آنجلس را به خود 
اختصاص داد.اما محققان به رسانه‌ها 
گفتنــد که بر خلاف گونه انگلیســی 
هنــوز هیچ مدرکی وجــود ندارد که 
این گونه مسری‌تر یا مرگبارتر از سایر 

گونه‌های این ویروس باشد.
شناسایی گونه‌ای جدید در 

ژاپن
از ســوی دیگر ژاپــن روز ۲۲ 
فوریه تاییــد کرد که گونه جدیدی از 
کووید-۱۹ را شناسایی کرده است که 
در یک مرکز نگهــداری مهاجران در 
توکیو شــیوع پیدا کرده است. دولت 
در حال بررسی این گونه جهش یافته 
اســت چراکه ممکن است مقاومت 
بیشتری در مقابل واکسن‌های موجود 

داشته باشد.
طبــق اطلاعات اولیــه، به نظر 
می‌رسد که منشــا این گونه خارج از 
ژاپن باشــد اما به گفته موسســه ملی 
بیماری‌های عفونی، این گونه با سایر 
گونه‌هــا که به طــور پراکنده در ژاپن 

شناســایی شــده‌اند، متفاوت است. 
در ایــن گونه جهش E484K روی 
پروتئین ســنبله ویــروس کرونا رخ 
داده اســت که در گونه‌های دیگر هم 
شناســایی شــده بود که این موضوع 
می‌تواند اثربخشــی واکســن‌ها را به 

خطر اندازد.
طبق گزارش وزارت بهداشــت 
ژاپــن، تاکنــون ۱۵۱ مــورد ابتلا از 
گونه‌های انگلیسی، آفریقای جنوبی و 
برزیلی در خاک این کشور شناسایی 

شده است.
آیا می‌توان گونه‌های جهش 

یافته را مهار کرد؟
اما ســوالی که بین مردم مطرح 
می‌شــود این اســت که آیا گونه‌های 
جهــش یافتــه قابل درمان اســت یا 
واکســن می‌تواند در پیشگیری از این 

گونه‌ها موثر باشد.
دگتر گانت معتقد است اگر ۱۰۰ 
درصد جمعیت یک کشور هر دو دوز 
واکسن را دریافت کنند توانایی انتشار 
ویروس بســیار محدود خواهد شد. 
اما اگر اغلب افراد یک دوز واکســن 
زده باشــند، ایــن یک مزیــت برای 

ویروس‌های دارای جهش است.
وی اضافه می‌کند: به همین دلیل 
نگرانی‌های بین‌المللی درباره تصمیم 
برخــی دولت‌هــای اروپایی برای به 
تاخیر انداختن تزریق دوز دوم واکسن 

وجــود دارد. اگر افراد کمی در مقابل 
ویروس ایمن شــوند احتمال ظهور 
گونه‌هایی که در مقابل واکسن مقاوم 

هستند بسیار بیشتر می‌شود.
از ســوی دیگر دکتــر مک‌کی 

می‌گوید: واکسن‌هایی که در دسترس 
هســتند در برابر گونه انگلیسی موثر 
هستند اما گونه‌های دیگری نیز در دنیا 
شناسایی شده‌اند که هنوز درباره آن‌ها 

سوالات زیادی وجود دارد.

   انگلیس در ماه دســامبر گذشــته اعلام کرد که نوع مســری‌تر ویروس کرونا در این کشور در حال شیوع گسترده است اما غیر از این گونه، چندین 
گونه جهش‌یافته دیگر در مناطق مختلف جهان شناسایی شده‌اند.
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چرا شیر و کاکائو را نباید با چای مخلوط کنیم؟
گروه تغذیه و ســامت - یک 
پزشــک مصری گفــت: چای حاوی 
اســیدی اســت که باعث از بین رفتن 
کلسیم می‌شــود و در صورت اضافه 
شــدن به شــیر، ارزش تغذیه‌ای این 
محصول لبنی از بین می‌رود. دکتر منال 
عزالدین، متخصص صنایع غذایی در 
مصر اظهار کرد: افزودن کاکائو یا چای 
به شیر خاصیت آن را از بین می‌برد و به 

بدن فایده‌ای نمی‌رساند.
عزالدین افزود: تحقیقات علمی 
می‌گوید چای حاوی اسیدی است که 
باعث از بین رفتن کلســیم و چربی‌ها 
می‌شــود؛ بنابراین در صورت اضافه 
شدن به شیر، بدن از خواص آن به عنوان 
منبع کلســیم بهره نمی‌برد، زیرا کاکائو 

حاوی موادی است که با کلسیم ترکیب 
و باعث سنگ کلیه می‌شود.

این پزشک مصری ادامه داد: این 
واکنش‌ها در مورد افزودن توت فرنگی، 

پرتقال یا انبه به شــیر نیز وجود دارد اما 
افزودن موز به شیر، ارزش غذایی آن را 

حفظ می‌کند.
او بیان کرد: شــیر تقویت کننده 

اســتخوان‌ها، دندان‌ها، منبع انرژی و 
تقویت سیستم ایمنی بدن است. آنچه 
شــیر طبیعی را از سایر لبنیات متمایز 
می‌کند این اســت که حــاوی مقدار 
کلسیم لازم برای ساخت استخوان‌ها و 
دندان‌های سالم است، علاوه بر این یک 
فنجان شیر طبیعی حدود ۸ گرم چربی 

برای بدن فراهم می‌کند.
عزالدین توضیح داد: در ۱۰ سال 
گذشــته اســتفاده از محصولات لبنی 
بدون چربی مانند شــیر و ماست شایع 
شده که منجر به افزایش پوکی استخوان 
می‌شود. فراموش نشود که شیر طبیعی 
حــاوی ویتامیــن D، ویتامین AD و 
چربی‌های مورد نیاز بدن برای جذب 

این ویتامین هاست.


