
گروه بهداشــت و سلامت- 
ســنگ کلیه بیماری رایجی است که 
در صورت عدم درمان صحیح منجر 
بــه عفونــت و از کارافتادگــی کلیه 
می شــود. هنگامی که شما دچار این 
عارضه می شــوید برای درمان آن به 

دنبال راهکار هستید. 
بایــد بدانیــد کــه توصیه های 
بهداشتی باید به وسیله شواهد پزشکی 
کــه با آزمایــش و تحقیقات حاصل 
می شود، مورد پشــتیبانی قرار گیرد. 
برخی ممکن است به شما درمان های 
فوری و یا خانگی را توصیه کنند، باید 
بدانید بســیاری از آن ها اثبات نشده 
و شاید حتی غیرقابل اطمینان باشند. 
در ایــن گزارش می خواهیم ۹ خرافه 
رایج در خصوص سنگ کلیه را مورد 

بررسی قرار دهیم.
و  شــیر  مصــرف   -۱
فرآورده های لبنی باعث سنگ 

کلیه می شود
اینکه گفته می شود مصرف شیر 
و فرآورد های لبنی باعث سنگ کلیه 
می شود، یک مطلب نادرست است. 
هیچ تحقیقاتی وجود ندارد که نشان 
دهد محصولات لبنی خطر تشــکیل 
ســنگ کلیه را افزایــش می دهد. بر 
عکس، تحقیقات خلاف این مســئله 
را نشان می دهد. مصرف محصولات 
لبنی در واقع می تواند خطر تشــکیل 

سنگ کلیه را کاهش دهد.
سازوکار آن نیز بدین شکل است 
که کلســیم که در محصولات لبنی به 
وفور وجود دارد، مولکول سنگ ساز 
معروف به اگزالات را در روده متصل 
می کند که پس از ترکیب با کلسیم، در 
مدفوع دفع شــده و جذب نمی شود؛ 
بنابراین شــیر یک ماده مغذی بسیار 
خوب اســت و اگر از سنگ کلیه رنج 
می برید، باید مقدار بیشــتری شــیر 
مصرف کنید تا خطر تشــکیل سنگ 

کلیه کاهش یابد.
۲- مصرف کلسیم را برای 
جلوگیری از تشکیل سنگ کلیه 

کاهش دهید
این مســئله نیز یک خرافه است 

که کاهش کلسیم مصرفی، به کاهش 
تشکیل ســنگ های حاوی کلسیمی 
منجر می شود. این اقدامی مضر بوده 
و می تواند به مشــکلات ســلامتی 

منتهی شود. 
باید درک کنیم که بدن انســان 
دارای مخزن طبیعی کلسیم به شکل 
استخوان است؛ بنابراین استخوان های 
شما ذخیره کلسیم هستند و اگر مقدار 
توصیه شده کلسیم را در رژیم غذایی 
روزانــه خود مصرف نمی کنید، بدن 
شــما کلسیم را از استخوان های شما 
جذب می کند و ســطح کلسیم خون 
را حفظ کرده و تراکم استخوان های 

شما را کاهش می یابد.
یافته ها نشان می دهد که کاهش 
کلســیم در رژیم غذایی شما، خطر 
تشکیل ســنگ کلســیم را کاهش 
نمی دهد، بلکه خطر ضعیف شــدن 
اســتخوان ها را افزایــش می دهد. 
توصیه ها بر این اســت که افراد باید 
مقدار توصیه شــده کلسیم را روزانه 
مصرف کنند که حدود ۱ تا ۱.۲ گرم 

کلسیم در روز است. 
۳- خــوردن گوجه فرنگی 
و دیگر سبزیحات حاوی دانه، 
سبب ایجاد سنگ کلیه می شود

شماری پژوهش ها انجام شده 
است تا میزان اگزالات موجود در این 
ســبزیجات دانه دار را مورد بررسی 

قرار دهد. 
با این تحقیقات مشــخص شد 

خوردن آن ها با تشــکیل سنگ 
کلیه ارتباطــی ندارند. اگزالات 
یک ماده شیمیایی است که تقریباً 

در همه سبزیجات وجود 
دارد و عمــلًا نمی توانید 

از خوردن اگزالات اجتناب 
کنید. خوردن گوجه فرنگی 

و یا بادمجان با دانه و یا بدون 
دانه، خطر تشکیل سنگ کلیه 

را افزایش نمی دهد.
۴- مصرف مکمل های 

ویتامیــن در صورت 
داشــتن سنگ کلیه 

بی خطر است

مــا نمی توانیــم بگوییم تمامی 
ویتامین ها بــرای تمامی بیمارانی که 
کلیه هایشــان سنگ ساز است، ایمن 
است. به خصوص فردی در گذشته 
سنگ کلیه داشته و یا در حال حاضر 
از ســنگ کلیه رنج می برد، مصرف 
مکمل هــای ویتامیــن C و یا مکمل 
کلســیم به شــکل قرص و یا گاهی 
اوقات اســتفاده دوز بالا از ویتامین 
D با خطر تشکیل دوباره سنگ کلیه 

همراه است.
۵- راهی بــرای آب کردن 

سنگ کلیه وجود دارد
ســنگ کلیه زمانی که تشکیل 
شــده، در واقع یک سنگ است و تا 
کنون تحقیقی که ثابت کرده باشــد با 
خوردن دارویی می توان آن ها را حل 

کرده و آب کرد، وجود ندارد.
۶- تمام سنگ های کلیه نیاز 

به درمان دارند
درمان ســنگ کلیه بســتگی به 
ســایز، محل تشکیل ســنگ کلیه و 
علائم آن دارد. بسیاری از سنگ های 
کلیه بسیار ریز هستند و معمولا نیازی 
بــه درمان ندارند و برخی ملاحظات 
ساده می تواند آن را از بدن شما خارج 

کند. 
هیچ درمــان و یا جراحی برای 
سنگ های ریز توصیه نمی شود. درمان 
و یا جراحی تنها برای سنگ هایی که 
در مجاری گیر کرده و ســبب ایجاد 
علائم و سنگ های کلیوی بزرگ 

می شوند، توصیه می شود.
۷- سنگ کلیه تنها می تواند 

سبب ایجاد درد شود
این نیز یکــی دیگر از خرافات 
اســت. بسیاری از ســنگ های کلیه 
می تواننــد علائم مختلفــی را ایجاد 
کننــد که به مشــکلات جــدی در 

سلامتی منجر می شود.
ســنگ کلیــه در صورتــی که 
سبب انســداد مجرای ادرار شود، به 
تــورم کلیه، تجمــع ادرار و افزایش 
فشــار درون کلیه ها منجر می شــود 
که می تواند به عملکرد کلیه آســیب 
برساند. همچنین تخلیه نشدن ادرار 
می تواند به عفونت مبدل شده و این 
عفونــت می تواند بــه عاملی تهدید 
کننده حیــات در جریان خود تبدیل 
شده که »سپســیس« یا »گند خونی« 

نامیده می شود.
8- زغــال اختــه می تواند 
جلوی تشــکیل ســنگ کلیه را 

بگیرد
بایــد بدانید زغــال اخته برای 
جلوگیــری از عفونــت مجــاری 
ادراری مفید اســت، اما از سنگ کلیه 

جلوگیری نمی کند.

گروه بهداشــت و سلامت-
یک متخصص پوســت و مو، درباره 
ویژگی های کرم ضدآفتاب مناســب 
 UVB و UVA که بتواند اشعه های
را دفع کند، توضیحاتی ارائه داد.فهیمه 
عبدالهی مجد، با اشــاره به اینکه ضد 
آفتاب ماده ای ضروری برای پوست 
به ویژه زمانی کــه در معرض تابش 
نور خورشید در فصل های گرم سال 
هستید، محسوب می شود، اظهار کرد: 
پزشکان اســتفاده از ضدآفتاب را به 

تمام گروه های سنی توصیه می کنند
وی با تاکید بر اینکه اســتفاده از 
ضدآفتاب مهمترین راهکار مراقبت 
از پوســت اســت افزود: هرچند که 
استفاده از کرم های ضد آفتاب در تمام 
ایام ســال توصیه می شود، اما مصرف 
آن در روزهــای گرم و آفتابی ســال، 

ضروری است.
عبدالهــی مجد درباره ضرورت 
اســتفاده از ضدآفتاب برای کودکان 
بــالای شــش مــاه نیز گفــت: ضد 
آفتاب هایی مخصوص کودکان وجود 
دارد کــه اســتفاده از آن در زمان قرار 
گرفتن کــودک در معــرض آفتاب 
و خصوصاً مســافرت به شــهرهای 

ساحلی توصیه می شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی با تاکید بر اینکه 
بررسی ها نشان می دهد کرم های ضد 
آفتــاب نقش مؤثری در کاهش پیری 
زودرس پوســت، ابتلاء به ســرطان 
پوست و بروز کک و مک های پوستی 
در افراد دارند عنوان کرد: اســتفاده از 
ضدآفتــاب در افــرادی که ســابقه 
خانوادگی سرطان های پوستی دارند 

نیز باید موضوعی جدی تلقی شود.
 SPF وی بــا تاکید بــر اینکه
Sun Protection Factor مخفف
اســت، به معنای "میزان محافظت از 
نور خورشید" است توضیح داد: این 
اصطلاح میــزان محافظت کرم ضد 
آفتاب از پوســت در برابر اشعه های 
ســوزاننده ی نور خورشــید را نشان 

می دهد.
به گفتــه عضو هیئــت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
معمولاً بیشــتر افراد فکر می کنند که 
هرچه SPFیک کرم ضد آفتاب بالاتر 
باشد، قدرت اثر آن در برابر اشعه های 
مضر نور آفتاب هم بیشتر خواهد بود.
 ،SPF میــزان  افــزود:  وی 

نشان دهنده قدرت محافظت پوست 
در برابــر نور آفتاب اســت و این در 
حالی است که هر چه spfبیشتر شود 
اگر چه اثر حفاظتی بیشــتر می شود 
ولی به همان نســبت افزایش spfبالا 
حفاظت بیشــتر نمی شــود و این اثر 
گــذاری به مقدار ناچیــزی متفاوت 
می شــود. عبدالهی مجد گفت: ضد 
آفتاب ها باید با پوســت و شرایط هر 

فردی متناسب باشد.
وی بــا تاکید بــر اینکه در مورد 
ضدآفتاب ها برندها اصلًا مهم نیستند 
و مارک های ســاخت داخلی را هم 
می توان به راحتی استفاده کرد توضیح 
داد: مهــم این اســت که ضدآفتاب با 
پوســت هماهنگی داشته باشد به این 
معنی که اگر پوست شما چرب است 
ضدآفتاب باید فاقد چربی باشد یا اگر 
پوست شما خشــک یا مختلط باشد 
باید از ضدآفتاب مخصوص استفاده 

شود.
عبدالهی مجد بــا بیان این مهم 
کــه خیلــی از افراد بــه بهانه چرب 
بــودن کرم های ضد آفتــاب و ابتلاء 

به آکنــه در اثر اســتفاده از آنها، دور 
ایــن محصولات را خط می کشــند 
و ســلامت پوست شــان را به خطر 

می اندازند ادامه داد: این در حالی 
است که چنین افرادی می توانند 
بدون دغدغه از محصولات فاقد 
چربی یا oil freeکه به وفور هم 
در بازار وجود دارند، استفاده کنند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی، ویژگی 
یک کرم ضدآفتاب مناســب را 

ایجاد یک لایه روی پوســت 
 UVA که بتواند اشعه های
و UVB را دفــع کند و در 
عین حال رطوبت پوست 

را حفظ نماید دانست 
و ادامه داد: ضدآفتاب 
رنگی و غیــر رنگی 
هیــچ تفاوتی ندارد و 
ضدآفتاب های رنگی 

هیچ عارضــه ای روی 
پوست به جای نمی گذارند.

وی در مــورد ضد آفتاب های 
رنگــی توضیح داد: برخــی از افراد 

علاقه ای به استفاده از ضد آفتاب های 
بی رنــگ ندارنــد و تصورمی کنند 
کرم های ضد آفتاب رنگی، همان کرم 
پودرهایی هســتند که 
نمی توانند اثر محافظتی 
چندانــی در برابــر نور 
آفتاب داشته باشند، بهتر 
اســت بدانید کــه قدرت 
اثر ضــد آفتاب های رنگی 
و ســاده، هیچ تفاوتی با هم 
ندارد و این رنگدانه ها، تنها 
برای جلب نظر مشتری 
و زیباتر جلوه داده شدن 
پوســت به برخی از 

کرم های ضد آفتاب اضافه می شــود. 
عبدالهی مجــد درباره روش صحیح 
اســتفاده از ضد آفتاب نیز تاکید کرد: 
حــدوداً بین ۱۵ تــا ۳۰ دقیقه طول 
می کشــد تا کرم ضد آفتاب اثر کند، 
بنابرایــن پیش از آن که از خانه بیرون 
بروید، از ضد آفتاب اســتفاده کنید، 
یک کرم ضد آفتاب همیشــه باید به 
عنوان آخرین مرحله از روتین مراقبت 
از پوســت شما باشد بنابراین هر کرم 
مراقبتی دیگری، مثل کرم آب رسان یا 
مرطوب کننده ای که استفاده می کنید 
باید زیر لایه ی ضد آفتاب شــما قرار 

گیرد. 
وی ادامه داد: اگر بدن یا صورت 
شــما خیس شد یا اگر بیرون از خانه 
در معــرض نور شــدید خورشــید 
هستید، هر ۸۰ دقیقه کرم ضد آفتاب 
خود را تمدید کنید و برای پوســت 
اطراف چشم که حساس تر است نیز 
می توانید از عینک های آفتابی استفاده 

کنید. 
عضــو هیئت علمی دانشــگاه 
خاطرنشــان کرد: افرادی که ساعات 
طولانی خارج از منزل هســتند و یا 
تعریق زیادی دارند بهتر است بعد از 
هر دو تا سه ســاعت ضد آفتاب 

خود را تجدید کنند.

چربیهایمفیدبرایبدنازچهموادیتامینمیشود؟
گروه اقتصادی - همه چربی هایی که مصرف می کنیم مضر نیســتند و لازم 
است که برای سالم تر بودن چربی ها را نیز در برنامه روزانه خود قرار دهیم. در زیر 

پنج چربی سالم که برای بدن لازم و مفید هستند، آمده است:
تخمه آفتابگردان و تخمــه کدو: تخمه آفتابگردان و تخمه کدو هر دو 
سرشار از اسید های چرب اشباع نشده هستند که مشابه اسید های چرب ماهی های 

چرب عمل می کنند.
گــردو: گردو منبع خوب چربی های مفید اســت که باید در برنامه غذایی 
گنجانده شود. گردو ها سرشار از اسید های چرب غیراشباع پلی و اسید های چرب 
امگا ۳ هستند، در نتیجه یک ماده غذایی فوق العاده برای گیاهخوارانی محسوب 
می شــوند که ماهی و روغن ماهی مصرف نمی کنند و به دنبال یک منبع گیاهی 

امگا ۳  هستند.
ماهی های چرب: این ماده غذایی منبع خوب چربی مفید مانند اســید های 
چرب امگا ۳ است که برای سلامت قلب، چشم ها و مفاصل موثر هستند. از آنجایی 
که ماهی سفید یک منبع خوب و فوق العاده پروتئین های کم چرب است، ماهی های 

چربی مانند ماهی آزاد، خال مخالی، ساردین و ... میزان بیشتری امگا ۳ دارند.
تخم کتان: یکی دیگر از منابع چربی های سالم تخم کتان است. این دانه های 
ریز مانند تخمه کدو و آفتابگردان حاوی میزان قابل ملاحظه ای چربی های غیراشباع 

پلی اســت. علاوه بر این تخم کتان را منبع گیاهی و فوق العاده امگا 
۳ ها بدانید.

آووکادو: برخــلاف اکثــر میوه هــا که حــاوی قند و 
کربوهیدرات های زیادی هســتند آووکادو منبع خوب 

اســید های چــرب مفید برای 
سلامتی است. در واقع حدود 
۷۷ درصد چربی مفید دارد 
که بیش از اکثر منابع حیوانی 

است.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- پیام 
طبرسی، با اشاره به شرایط ویژه و پیچیده 
کرونا در کشور اظهار کرد: روزهایی که 
پشت سر می گذاریم به عنوان تلخ ترین 
روزهای کرونایــی طی ۱۸ ماه از زمان 

شیوع در تاریخ ثبت شد.
عضو هیئــت علمی دانشــگاه 
عادی انگاری، ســاده انــگاری و عدم 
رعایت پروتکل های بهداشتی توسط 
سیاست گذاران را مورد انتقاد قرار داد و 
هشدار داد: مجموعه ای از اشکالات در 
مدیریت و رعایت شــیوه نامه ها باعث 
شــده تا امروز دچار بحران سهمگین 
کرونا شویم.طبرسی با بیان اینکه پوشش 
حداکثری واکسیناسیون به هزاران دلیل 
در کشــور با تأخیر مواجه شده، عنوان 
کرد: متأسفانه وعده های واکسیناسیون 
چــه در مــورد واردات و چه در مورد 
واکسن های تولید داخل محقق نشد و 
امروز شــاهد جولان کووید ۱۹ و جان 

باختن شمار زیادی از مردم هستیم.
بــه گفته اســتاد دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، پیک پنجم کرونا 
بسیار سنگین تر از پیک های قبلی است 
و متأسفانه این موضوع زندگی شغلی 
و اجتماعــی مــردم را تحت تأثیر قرار 
داده، کرونا روزانه جان تعداد زیادی از 
عزیزان را از ما می گیرد. وی با بیان اینکه 

راهکار اصلی کنترل بحران کرونا ارائه 
راه حل های اجرایی و کاربردی در زمینه 
کنترل بحران اســت "نه صرفاً گزارش 
دهی اخبار بد و منفی" خاطرنشان کرد: 
رعایت نکات بهداشتی، فاصله گذاری 
اجتماعی، استفاده از ماسک، قرنطینه در 
صورت داشــتن هر علامتی در کنترل 

کرونا بسیار مؤثر است.
این متخصص بیماری های عفونی 
ادامه داد: متأسفانه در سطح جامعه روزانه 
افراد زیادی حتی با داشتن علائم در حال 
تردد هستند، این موضوع که حساسیت 
داریم یا دچار سرماخوردگی هستیم در 
بحران پاندمی رد شــده است و افراد با 
این ســهل انگاری با جان بســیاری از 

مردم بازی می کنند. وی موضوع سرعت 
بخشیدن به روند واکسیناسیون عمومی 
را خواستار شد و ادامه داد: خوشبختانه 
در روزهای اخیر روند واکسیناســیون 
ســرعت داده شده ولی نکته اینجاست 
که حــدود ۴۵ درصد از افــراد واجد 
شرایط واکسن زدن هنوز برای دریافت 

واکسن کرونا مراجعه نکرده اند. طبرسی 
ضمن انتقاد از ایجاد موج جدید اخبار 
منفی و شــایعات بی پایه و اساس مبنی 
بر بی اثر بودن واکسن کرونا، تاکید کرد: 
ممکن است فردی دو دوز واکسن کرونا 
را دریافت کرده باشد و بعد از طی زمان 
دو هفته ای از واکسن دوم مجدداً دچار 
بیماری شــود، ولی باید بدانیم در این 
شرایط در صورت ابتلاء مرگ و میر به 
پایین ترین حد خود می رسد. وی گفت: 
در افرادی که دو دوز واکســن دریافت 
کرده اند علیرغم مشــکلات زمینه ای، 
مــرگ و میــر بالایی در دنیــا گزارش 
نشده است. عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی تاکید کرد: 

در حال حاضر بیشــترین آمار فوتی ها 
مربوط به جوان ترها و افرادی اســت 
که واکسن دریافت نکرده اند. تعجیل در 
روند واکسیناسیون مهم ترین موضوعی 
بود که طبرســی ضــرورت توجه به 
آن را خواســتار شــد و ادامه داد: توجه 
داشته باشــید به محض اعلام عمومی 

واکسیناســیون در ســریع ترین زمان 
ممکــن برای دریافت واکســن کرونا 
اقــدام کنید. وی با بیــان اینکه تمامی 
واکسن هایی که از سوی سازمان جهانی 
بهداشت و وزارت بهداشت مجوزهای 
لازم را اخذ کرده اند واکسن های بسیار 
مناسب و باکیفیتی هستند گفت: تمامی 
این واکســن ها هدف نهایی واکسن را 
که کاهش مرگ و میر اســت را برآورده 
می کند. فوق تخصــص بیماری های 
عفونی رعایت شیوه نامه های بهداشتی 
حتی در صورت دریافت واکسن کرونا 
را خواستار شد و ادامه داد: ممکن است 
در برخی موارد واکســن ها از ابتلاء به 
بیماری پیشــگیری نکننــد ولی قطعاً 

از مرگ و میر بــر اثر کرونا جلوگیری 
خواهند کرد.

طبرســی یادآور شد: اگر واکسن 
دریافت کنیــد و کماکان پروتکل های 
بهداشــتی را رعایت کنیــد مطمئناً به 
میزان قابل توجهی مرگ و میرها کاهش 
خواهد یافــت و در برابر کرونا مصون 

خواهید بود.وی هشدار داد: باید بدانیم 
در صورت عدم واکسیناسیون در برابر 
کرونا هم جان خود و هم جان هموطنان 

و عزیزانمان را به خطرمی اندازیم.
طبرســی همــکاری و همیاری 
تمام گروه هــای جامعه را برای کنترل 
کرونا خواســتار شد و افزود: امروز در 
شرایط پیچیده و خطیری قرار داریم که 
همکاری عمومی لازمه کنترل آن است.

وی در ادامه بــه بیماران مبتلا به 
کرونــا توصیه کرد: از خــود درمانی، 
مصرف داروهای خودســرانه و درمان 
از طریــق اطلاعاتی که فضای مجازی 
و صفحه هــای نامعتبــر در اختیارتان 
قــرار می دهد پرهیز کنید و در صورت 
تشدید علائم حتماً به پزشک مراجعه 
کرده و هیچ گونه اقدام خودســرانه ای 

انجام ندهید. 
این استاد دانشگاه ادامه داد: استفاده 
از هر دارویی شرایط خاص خود دارد و 
مبتلایان به کرونا بدانند که به هیچ وجه از 
داروهای تزریقی ضد کرونا خودسرانه 
و در منزل اســتفاده نکنند، این داروها 
ممکن اســت عوارضی داشته باشد که 
روند درمان کرونــا را تحت تأثیر قرار 
دهد. فوق تخصص بیماری های عفونی 
یکی از عمــده ترین موارد مرگ و میر 
بر اثر کرونا را افت سطح اکسیژن خون 

دانست و ادامه داد: کاهش سطح اکسیژن 
در کرونا عارضه ای اســت که لحظه ای 
و سریعاً رخ می دهد بنابراین به محض 

مشــاهده علائم خطرناک و غیرعادی 
سریعاً به پزشک مراجعه کنید. 

امیــدواری کــرد  وی اظهــار 

کــه با افزایــش روند واکسیناســیون 
 وضعیت کنتــرل کرونا در ماه های آتی 

مطلوب تر شود.

فوق تخصص بیماری های عفونی با اشاره به اینکه در بحران کرونا چیزی به اسم سرماخوردگی نداریم، گفت: 
متاسفانه در سطح جامعه روزانه افراد زیادی حتی با داشتن علائم در حال تردد هستند.

سرماخوردگی در پاندمی کرونا معنا ندارد؛

مهم ترین علامت بدحال شدن

۹ باور غلط درباره درمان سنگ کلیه

یک متخصص پوست و مو مطرح کرد؛

ویژگی یک ضد آفتاب مناسب پوست چیست

این استاد دانشگاه ادامه داد: استفاده از هر دارویی شرایط خاص خود دارد و مبتلایان به کرونا 
بدانند که به هیچ وجه از داروهای تزریقی ضد کرونا خودسرانه و در منزل استفاده نکنند، 
این داروها ممکن اســت عوارضی داشته باشد که روند درمان کرونا را تحت تأثیر قرار دهد.
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