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مصرف آب مورد نیاز یک فرد در 
شبانه روز، باید به تناسب، در ساعات مختلف 
شبانه روز تقسیم شود و افراد باید به هر 
آبی که دسترسی داشته باشند، اعم از آب 
لوله کشی شهری، آب چشمه و.... به اندازه 
کافی مصرف کنند و این دغدغه که املاح 
آب، باعث ایجاد سنگ های کلیه می شود 
را نداشته باشند. افراد به خصوص افرادی 
که کلیه سنگ ساز دارند، باید روزانه بین ۲ 
الی ۵/۲ لیتر مایع مصرف کنند که تقریبا 
معادل ۱۰ الی۱۲ لیوان آب می شود. بهتر 
است ۶۰ الی ۷۰ درصد مایعات دریافتی، 
آب باشد. همچنین این  میزان مایع باید در 
طول شبانه روز تقسیم شود، یعنی به طور 
متناسب در ساعات مختلف شبانه روز مصرف 
شود. شایع ترین نوع سنگ کلیه در کشور 
سنگ های کلیوی کلسیمی است. افراد 
مبتلا به این نوع سنگ، محدودیت ویژه ای 
در استفاده از لبنیات ندارند، تنها محدودیت 
این افراد، محدودیت مصرف مکمل کلسیم 
است، البته کلسیم  همراه با منیزیم و سایر 
ریزمغذی ها در این افراد مشکلی ایجاد 
نمی کند. این افراد باید در طول شبانه روز، 
به تناوب به مصرف آب و مایعاتی که به طور 
منظم در وعده های مختلف شبانه روز تقسیم 
شده است، بپردازند. مصرف حجم زیاد 
مایعات در یک وعده کار صحیحی نیست. 
آب اسیدی و قلیایی هیچگونه تاثیری در 
پیشگیری از سنگ سازی کلیه ها ندارد 
و آبی که در شبانه روز مصرف می کنیم 
حتی الامکان باید PH خنثی داشته باشد. 
گاهی برای شکستن سنگ ها مجبور به ایجاد 
برش هایی در بدن و خارج کردن سنگها از 
طریق جراحی هستیم، در سنگ های شاخ 
گوزنی از این راه استفاده می کنیم که پس 
از شکاف، با دستگاه های مانند آندوسکوپ 
وارد شده و سنگ را خارج می کنیم. در روش 
نوین لاپاراسکوپی، با لوله های لاپاراسکوپ 
داخل شکم می شویم، لگنچه را آزاد می کنیم 
بر روی لگنچه برش می دهیم و سنگ را 
از لگنچه خارج می کنیم و مجددا لگنچه 
را می دوزیم. تصوری که در مورد مصرف 
لبنیات و سنگ سازی کلیه ها وجود دارد، 
کاملا اشتباه است. با توجه به نقش مفید 
کلسیم در بدن، قطع موادغذایی حاوی 
کلسیم به خصوص لبنیات، به هیچ عنوان 

توصیه نمی شود.
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وجود سرب در »آب« به مغز آسیب می رساندتغذیه نوزاد بر میزان آنتی بادی تاثیر دارد
محققان دریافتند: نوزادانی که با شیرمادر تغذیه 
می شوند، آنتی بادی بیشتری دارند. هم چنین نوزادانی 
که از طریق سزارین به دنیا می آیند، واکنش متفاوتی 
نسبت به واکسن نشان دادند. محققان پاسخ ایمنی 
نوزادان به واکسیناسیون های اولیه دوران کودکی را 
بررسی کردند و آ نهایی را که از طریق سزارین متولد 
شده بودند و آنهایی که از طریق زایمان طبیعی به دنیا 
آمدند، مورد مقایسه قرار دادند. نتایج نشان داد نوزادانی 

که از طریق سزارین به دنیا می آیند سطوح پایین تری 
از آنتی بادی ها دارند که نشان دهنده ظرفیت ایمنی 
ضعیف تر در مقایسه با نوزادانی است که از طریق زایمان 
طبیعی متولد می شوند. محقق این تحقیق اظهارکرد: 
درست است که ما تفاوت هایی را در نحوه واکنش ۲ گروه 
مختلف نوزادان به واکسن ها مشاهده کردیم؛ اما پاسخ 
ایمنی کافی در هر ۲ گروه وجود داشت تا در برابر عفونت 

محافظت شوند.

محققان به تازگی دریافتند: افراد مسنی که دهه ها 
پیش در معرض سرب قرار گرفته اند، ممکن است در 
معرض خطر بالاتر زوال عقل باشند. سرب یک فلز 
طبیعی است که در صورت تجمع در خون می تواند 
عوارض جدی برای سلامتی ایجاد کند. کودکان کمتر 
از ۶ سال در این مورد آسیب پذیرتر هستند، زیرا سرب 
می تواند به مغز در حال رشد آنها آسیب برساند و باعث 
مشکلات یادگیری یا رفتاری شود. »جان رابرت وارن«، 

سرپرست تیم تحقیق می گوید: »ارتباط بین قرارگرفتن 
در معرض سرب در دوران کودکی مشکلات شناختی 
را در مراحل بعدی زندگی نشان می دهد.« وارن تصریح 
کرد: »کودکانی که سطح سرب خون بالایی دارند، 
مشکلات یادگیری و رفتاری بیشتری دارند. سطح 
تحصیلات پایین تر و همچنین تحریک ذهنی کمتر 
در طول زندگی با زوال سریع تر ذهنی در دوران پیری 

مرتبط است.« 

بهترین خوراکی ها برای داشتن قلبی سالم
برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی، مصرف این 
غذاهای غنی از موادمغذی و فیبر بالا و همچنین چربی های سالم 
را افزایش دهید. بیماری قلبی عامل شماره یک مرگ در جهان 
است. متخصصان تغذیه با آنچه را که می توانید در رژیم غذایی 
خود بگنجانید تا برای دهه های آینده قلب خود را شاد نگه دارید، 

شما را آشنا می کنند. 
ماهی

ماهی قزل آلا و سایر ماهی های چرب مانند سالمون، 
غذاهای بسیار مفید برای قلب هستند. دلیل آن این است که 
آنها حاوی مقادیر زیادی اسیدهای چرب امگا3 هستند که 
در مطالعات نشان داده شده است که خطر آریتمی )ضربان 
قلب نامنظم( و آترواسکلروز )تجمع پلاک در شریان ها( و 
 تری گلیسیرید )چربی موجود در خون( را کاهش می دهد. 
محققان خوردن ماهی و ترجیحا ماهی چرب را حداقل  دو بار در 
هفته توصیه می کنند. همچنین می توانید روغن ماهی غنی از 

امگا3 را به عنوان مکمل های غذایی دریافت کنید.
 بلغور جو دوسر

بلغورجو دوسر سرشار از فیبر محلول است که می تواند 
کلسترول را کاهش دهد. لورن گراف، متخصص تغذیه می گوید: 
»این خوراکی در دستگاه گوارش مانند اسفنج عمل می کند و 
کلسترول را جذب می کند، بنابراین از بدن دفع می شود و در 

جریان خون جذب نمی شود.«
 توت ها 

در میان خانواده توت ها نه تنها زغال اخته، بلکه توت فرنگی 
و سایر انواع توت ها می توانند خطر بیماری قلبی را کاهش دهند. 
  Circulation براساس مطالعه ای که در سال ۲۰۱3 در ژورنال
منتشر شد، زنان ۲۵ تا 4۲ ساله ای که بیش از سه وعده 
زغال اخته و توت فرنگی در هفته می خورند، در مقایسه با افرادی 
که کمتر می خورند، 3۲ درصد کمتر در معرض خطر حمله قلبی 
قرار داشتند. نویسندگان این مطالعه فواید آن را به ترکیباتی 
به نام آنتوسیانین ها، فلاونوئیدها )حاوی آنتی اکسیدان( نسبت 
دادند که می توانند فشارخون را کاهش داده و رگ های خونی را 
گشاد کند. آنتوسیانین ها در گیاهان رنگ قرمز و بنفش وجود 

دارند. 
 شکلات تلخ

برخی از مطالعات نشان داده اند که شکلات تلخ )شکلاتی 
که از حداقل ۶۰ تا ۷۰ درصد کاکائو تشکیل شده است( می تواند 
برای قلب شما مفید باشد. یک بررسی شواهدی را در مورد 
چندین راه کمک شکلات تلخ به بیماری قلبی تایید کرد. یک 
نظریه این است که شکلات تلخ حاوی فلاونوئیدهایی به نام 
پلی فنول است که می تواند به فشارخون، لخته شدن خون و 
التهاب کمک کند. متأسفانه، شکلات های شیری و آبنبات ها در 

محافظت از قلب شما مفید نیستند.
 مرکبات

۲۰۱۷ که در مجله  براساس یک بررسی در سال 
بین المللی اپیدمیولوژی منتشر شد، افرادی که مقادیر بالایی از 
فلاونوئیدهای موجود در مرکبات را مصرف می کنند، کمتر در 
معرض خطر سکته و بیماری قلبی هستند. از میوه های کامل 
مرکبات استفاده کنید که فیبر آن را نیز دریافت کنید، اما آب 
مرکبات تازه نیز می تواند مفید باشد. اما توجه داشته باشید 
 )FDA( که طبق گفته سازمان غذا و داروی ایالات متحده
محصولات گریپ فروت ممکن است با عملکرد داروهای 
کاهش دهنده کلسترول به نام استاتین ها و همچنین بعضی 

داروهای دیگر تداخل داشته باشد.
 سیب زمینی

تا زمانی که سیب زمینی سرخ نشده باشد، می تواند برای 
قلب شما مفید باشد. زیرا سرشار از پتاسیم است که می تواند 
به کاهش فشارخون کمک کند و فیبر بالایی دارد که می تواند 
خطر بیماری قلبی را کاهش دهد. این خوراکی مفید قطعا یک 
غذای ناسالم یا کربوهیدرات تصفیه شده نیست و فواید زیادی 

برای سلامتی دارد.
 گوجه فرنگی

مانند سیب زمینی، گوجه فرنگی نیز سرشار از پتاسیم 
برای سلامت قلب است. به علاوه، منبع خوبی از آنتی اکسیدان 
لیکوپن هست که طبق گفته دانشکده پزشکی هاروارد با کاهش 
بروز سکته مغزی مرتبط است. لیکوپن یک کاروتنوئید است 
که می تواند به کاهش سطح کلسترول بد  LDL، باز نگه داشتن 
رگ های خونی و کاهش خطر حمله قلبی کمک کند و از آنجا 
که کالری کمی دارد و قند کمی دارد، توصیه می شود آن را در 

رژیم غذایی خود بگنجانید.
 آجیل

مغزها، از جمله بادام، گردو، پسته، بادام زمینی حاوی فیبر 
 E مفید برای قلب شما هستند. این خوراکی ها حاوی ویتامین
هستند که به کاهش کلسترول بد کمک می کند. گردو، سرشار از 
 ALA نوعی اسیدچرب امگا3 گیاهی به نام اسیدآلفالینولنیک یا
است که ضدالتهاب بوده و به بهبود گردش خون کمک می کند. 
برخی افراد در گذشته از آجیل اجتناب می کردند، زیرا تصور 
می شد چربی زیادی دارند، اما بیشتر مطالعات نشان می دهد 
افرادی که روزانه آجیل مصرف می کنند، لاغرتر از افرادی 
هستند که آجیل مصرف نمی کنند و افراد لاغرتر در معرض 
خطر کمتری برای مشکلات قلبی هستند. به دنبال آجیل هایی 

باشید که نمک اضافه زیادی ندارند.
 حبوبات

حبوبات مانند لوبیا، عدس و نخود از آنجا که خوراکی های 
گیاهی هستند منبع عالی پروتئین بدون چربی ناسالم هستند. 
 Critical Reviews in یک بررسی در سال ۲۰۱۷ که در
Food Science and Nutrition  منتشر شد، شواهدی را 
برای فواید حبوبات در بیماری عروق کرونر قلب یافت. بر اساس 
یک مطالعه در سال ۲۰۲۰ که در مجله Nutrients منتشر 
شد، حبوبات می توانند به کنترل قندخون در افراد مبتلا به 
دیابت کمک کنند. کاهش سطح قندخون برای کمک به افراد 
در جلوگیری از عوارض دیابت، که یکی از آنها بیماری قلبی 

است، کلیدی است.
 روغن زیتون 

بسیاری از مطالعات مکانیسم هایی را پیشنهاد کرده اند 
که روغن زیتون بکر به پیشگیری از بیماری های قلبی کمک 
می کند. این امر به ویژه زمانی صادق است که روغن زیتون، 
مکمل رژیم های غذایی سرشار از غلات، میوه ها و سبزیجات 
است. روغن زیتون منبع خوبی از چربی تک غیراشباع است که 

می تواند به کاهش کلسترول و قندخون کمک کند.

عمــود ی افقــی  

امیرحسینکاشی
جراحکلیه

ومجاریادرار

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

توصیه هایی برای تسکین سردردهای مکرر
سردردها و حملات میگرنی می توانند بسیار آزاردهنده باشند و طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت  )WHO(، نیمی از بزرگسالان در 
سراسر جهان در سال گذشته سردرد داشته اند. سردرد می تواند شدید یا یک درد مبهم باشد و چند روز طول بکشد. با این حال، فارغ از 

مصرف مسکن ها و ضددردها، شما می توانید اقداماتی ساده برای تسکین این درد آزاردهنده انجام دهید.

استرس عامل شایع سردردهای تنشی و میگرن است. تکنیک های آرام سازی ذهن می توانند علائم استرس از جمله سردرد 
را کاهش دهند. گوش دادن به موسیقی، ورزش کردن و خواندن کتاب می توانند کمک کننده باشند. در هر روز فقط 1۰ دقیقه به 
تمرین آرامش از طریق یوگا و... اختصاص دهید. بیشتر سردردها جای نگرانی ندارند؛ اما اگر سردرد چندبار در هفته اتفاق بیفتد، 

ناتوان  کننده است، اگر سردرد مزاحم فعالیت های روزانه تان است با پزشک صحبت کنید.

دوری از استرس 

ورزش موثرترین تغییر سبک زندگی برای کاهش قابل توجه شدت سردرد است. فعالیت بدنی یک تسکین دهنده طبیعی 
استرس است که می تواند باعث سردرد شود. اندورفین سیگنال های درد را به مغز مسدود می کند. حداقل پنج روز در هفته 

ورزش  کنید.

ورزش منظم

از کم خوابی یا زیاد خوابیدن خودداری کنید، زیرا می تواند باعث میگرن شود. کمبود خواب ممکن است باعث ترشح 
هورمون های استرس مانند آدرنالین و کورتیزول شود. اگر خروپف می کنید، با پزشک خود در مورد راه های رفع آپنه خواب 

صحبت کنید.

خواب کافی 

برای برخی، یک غذای خاص ممکن است باعث سردرد شود و برای برخی دیگر، بعضی از موادشیمیایی موجود در غذاها 
محرکی برای افزایش آستانه سردرد هستند. برخی از غذاها که بهتر است حذف شوند که عبارتنداز: غذاهای بسیار فرآوری شده، 
کافئین، گوشت های فرآوری شده، غذاهای پر قند و گلوتن. علاوه  بر این، مولتی  ویتامین روزانه و مکمل های حاوی ریبوفلاوین 

و منیزیم هم به کاهش شدت سردرد کمک می کند. 

رژیم غذایی سالم 


