
  عفونت مجاری ادراری
شــاید متداول تریــن عارضه نگه داشــتن متوالــی ادرار، 

عفونت مجــاری ادراری باشــد. ایــن کار بدن شــما را در 

معرض باکتری های مضــر قرار می دهــد و احتمال ابتلا 

 به عفونــت ادراری یا عفونــت مثانه را افزایــش می دهد.

 نگه داشــتن ادرار باعث می شــود به مرور زمان به میزان 

ادرار در مثانه اضافه شود و در نهایت بعد از پر شدن مثانه، 

ادرار از طریق میزنای یا حالب، به کلیه ها پس زده شود. 

ادرار ماده ای سمی است و اگر این عمل چندین بار تکرار 

شود، عفونت ادراری در ناحیه کلیه ایجاد می شود.

   عفونت معده و درد شکم 
نگه داشــتن طولانــی مــدت ادرار، در قســمت تحتانی 

شــکم درد ایجــاد می کنــد و همچنیــن خطــر ابتــلا به 

عفونــت معــده را افزایــش مــی دهــد. زمانــی کــه 

میکروب های موجود در ادرار از بدن خارج نمی شود، 

فرد دچار عفونت معده می شود.

   بی اختیاری ادرار
ادرار در مثانه نگه داشــته می شــود و هنگامی که مثانه پر 

می شــود، دریچه انتهایی مثانه که همیشــه بســته اســت 

و فقط موقع دفــع ادرار باز می شــود، پیام هایــی را به مغز 

 ارسال می کند و خبر پر شدن مثانه را می دهد. این پیام ها

 حس ادرار کردن را در فــرد به وجود می آورد. زمانی که 

این پیام نادیده گرفته شــود، بعد از مدتــی عملکرد این 

دریچه دچــار اختلال می شــود و زمــان هایی کــه نباید 

باز شــود، باز می شــود و دفع بــی اختیــاری ادرار انجام 

می شود.

   سنگ کلیه 
زمانی که ادرار برای مدت طولانی نگه  داشــته شــود، به 

 طورجدی روی کلیه تاثیر می گذارد و به سنگ کلیه و درد 

منجر می شود.

   بزرگ شدن مثانه 
اگر عادت دارید دســت شــویی خــود را نگه داریــد، باید 

بدانید که مثانه تان را مجبور می کنیــد تا به مدت زمانی 

طولانــی، میــزان زیــادی ادرار را در خــود نگــه دارد.در 

طولانی مدت این خطر وجود دارد که مثانه باز و گشادتر 

شــود اگر مثانه تان بزرگ تر از اندازه طبیعی خود شــود، 

شــما نیاز به دفع ادرار را احســاس نخواهید کرد و به این 

ترتیب ادرار داخــل مثانه مــی ماند و به این عضو آســیب 

جدی می زند.

   دردهای طولانی و اسپاسم عضلانی
افرادی که همیشه ادرار خودشــان را نگه می دارند، باید 

میزبان دردهای طولانی و اسپاسم عضلانی هم باشند. 

وقتی مثانه شما پر باشد و تخلیه نشود، عضله های ناحیه 

پایینی شــکم  و نزدیــک به مثانــه در این حالت به شــدت 

خم می شوند و نوعی اسپاســم عضلانی در آن ها به وجود 

می آید و نباید انتظار داشــت که این مشــکل ســریع رفع 

شود. این دردها می تواند تا چندین روز ادامه پیدا کند.

   ضعیف شدن عضلات کف لگن 
عضله های کف لگــن طوری طراحی شــده اند که به دفع 

یا نگــه داشــتن ادرار کمک کننــد، اما اگــر از قابلیت نگه 

داشتن این عضله ها بیش از حد کار بکشید، این عضله ها 

را دچار اختلال می کنید و درنهایــت کیفیت عملکردی 

آن ها را از بین می برید.
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روکش  خوشمزه کیک با خامه شکلاتی 

عفونت مجاری ادراری، سنگ کلیه، عفونت 
 معده و درد شکم، بی اختیاری ادرار  و... 

می تواند از عوارض مهم نگه داشتن ادرار باشد 

تاثیر آجیل بر جلوگیری از بیماری های قلبی عروقی 
محققان در یک مطالعه جدید ارتباطی بین مصرف آجیل درختی مانند بادام، 
بادام هندی، فندق،گردو و پســته و کاهش فشار خون که یک عامل خطر مهم 

برای بیماری های قلبی عروقی است، پیدا کردند 

 عوارض 
نگه داشتن ادرار 

  طرز تهیه :

1-برای آب شــدن تکه های شــکلات از روش 

بن ماری اســتفاده کنید. به این صورت که 

ظرفی از آب را جوش بیاورید و ظرفی که 

تکه های شکلات را درونش ریخته اید 

روی آن قــرار دهیــد و مدام هــم بزنید 

تا رفته رفته شــکلات ها آب شــود. بعد 

از آب شــدن شــکلات ها، آن را کنــار 

بگذاریــد تــا خنــک شــود.2-کره را از 

یخچال در بیاورید و به دمای محیط 

برسانید ســپس آن را با کمک 

چنــگال یا همــزن لــه کنید. 

ســپس پودر قند الک شده را 

بــه آن اضافــه و با همــزن خوب با 

یکدیگــر ترکیــب کنید.3-کاکائو 

را الک کنید، ســپس نمک، شیر و 

شــکلات ذوب شــده را به آن اضافه کنیــد. به خاطر 

داشــته باشــید که باید مخلوطی یک دســت داشته 

باشــید. خامه شــکلاتی بــرای روکش کیــک آماده 

است.

  نکات:
1-از شــکلات تلــخ هــم می توانید به جای شــکلات 

معمولــی اســتفاده کنید.2-بــرای خنــک شــدن 

 شکلات ذوب شده، تنها پنج دقیقه زمان کافی است.

3-مراقب باشید تا ظرف شکلات  هنگام آب شدن با 

آب تماس مستقیم نداشته باشد.4-برای آب کردن 

تکه های شکلات از مایکروویو هم می توانید استفاده 

کنیــد؛ فقط هــر 3۰ ثانیــه بایــد آن را هــم بزنید.5-

 کره را آن قــدر هم بزنیــد تا به رنــگ کرمــی در بیاید.

6-دودقیقه، زمان مناسبی برای هم زدن یا له کردن 

کره است.7-اگر از همزن برای له کردن کره استفاده 

می کنید، آن را روی دور متوسط تنظیم کنید.

   تریپتوفان چیست؟

 تریپتوفان یکی از 2۰ اسید آمینه اســت که پروتئین های موجود در بدن انسان را می سازد. بدن 

نمی تواند به تنهایی تریپتوفان تولید کند، بنابراین باید از راه غذا آن را به دست آورد. تریپتوفان در 

بهبود عملکرد شناختی، سلامت روانی، سلامت دستگاه گوارش، سلامت کلیه ها، افزایش کیفیت 

خواب و پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی موثر است.

  کاهش وزن و کاهش فشارخون 

در طول مطالعه سال 2۰21، به ۹5 فرد دارای اضافه وزن، هر روز مقداری آجیل مخلوط درختی طی 

یک دوره 24 هفته ای داده شد. محققان دریافتند که علاوه بر کاهش وزن، در افرادی که آجیل درختی 

مصرف می کنند، ضربان قلب و فشار خون دیاستولیک )معروف به فشار در شریان ها( کاهش می یابد.

   همه چیز از روده شروع می شود

دانشــمندان بر این باور بودند که تریپتوفان؛ اســید آمینه موجود در آجیــل درختی نقش کلیدی در 

این نتایج بازی می کند.بنابراین نمونه های پلاسما و مدفوع را تجزیه و تحلیل کردند. آن ها دریافتند 

که خوردن آجیل درختی باعث سوخت و ســاز بهتر تریپتوفان در روده می شود.جالب توجه است که 

دانشــمندان همچنین دریافتند که مصرف آجیل درختی به افزایش ســطوح انتقال دهنده عصبی 

سروتونین )هورمون شادی( منجر می شود.به  گفته دانشمندان، حدود ۹۰ درصد سروتونین در بدن 

در سلول های روده تشــکیل شده و در جریان خون آزاد می شــود و فعال شدن پلاکت و تشکیل لخته 

خون را تعدیل می کند.به این ترتیب، این ماده شیمیایی ممکن است در جلوگیری از تصلب شرایین، 

انفارکتوس میوکارد، فشار خون بالا و نارسایی قلبی دخیل باشد.

به نوشته Healthline؛ محققان دانشگاه کالیفرنیا دریافتند که آجیل 
درختی باعث افزایش ســطح متابولیت هــای محافظ قلب بــه نام ال-
تریپتوفان در نمونه های پلاســما و مدفوع می شــود.البته پیش از این 
در یک مطالعه در ســال ۲۰۲۱، دانشمندان دانشگاه کالیفرنیا، ثابت 
کردند که خوردن حدود ۴۲ گرم آجیل درختی مانند بادام، بادام هندی ، فندق ، گردو 
و پسته   در روز می تواند از سلامت قلب حمایت کند.اکنون محققان می گویند همه چیز 

از روده شروع می شود.
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شاید فکر کنید این فقط بچه ها هستند که زمانی که به  دست شویی رفتن و تخلیه مثانه خود احتیاج 
دارند از این کار سر باز می زنند اما به تعویق انداختن این کار در بزرگ سالان هم به دلیل مشغله زیاد پزشکی 

دیده می شود.نگه داشتن ادرار در ساعت های  طولانی می تواند آثار مخربی بر سلامت شما داشته 

باشد که در ادامه باهم مرور می کنیم.

کسرا|   روزنامه نگار

زندگیسلام
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 چه ورزش هایی را در سالمندی
 انجام ندهیم؟ 

حتما تا به حال از فواید ورزش کردن در سالمندی 

شنیده اید. درست است که  ورزش و فعالیت بدنی 

در ایــن دوران فواید زیــادی از جمله اســتحکام 

اســتخوان ها، تقویت عملکــرد ایمنی،عملکرد 

بهترسیستم  تنفسی و قلبی عروقی و... را به دنبال 

دارد اما  به دلیل کاهش توده عضلانی و کاهش 

توده اســتخوانی همــه ورزش ها مناســب افراد 

سالمند نیستند. در ادامه به معرفی ورزش های 

خطرناک در این دوران می پردازیم.

    هوازی شدت بالا|  پیاده روی، ایروبیک در آب، پیلاتس و دوچرخه سواری نمونه هایی از فعالیت های 
هوازی  مناسب  برای سالمندان هستند اما تمرینات کاردیو شدت بالا یا تمرینات هوازی طاقت فرسا و 

شدید  برای این افراد مناسب نیست. چنین ورزش هایی علاوه بر فشار بیش از حد بر قلب و ریه ها، خطر آسیب 

دیدگی را هم افزایش می دهد.

    اسکات با وزنه |   اسکات یک تمرین عالی برای افراد جوان است که چندین ماهیچه مانند همسترینگ، ساق 
پا، ران، باسن و عضلات شکم را هدف قرار می دهد اما این ورزش برای سالمندان مناسب نیست زیرا به تعادل 

و استقامت بالایی نیاز دارد.

    دویدن  |  دویدن در مسافت طولانی به افراد مسن، به ویژه کسانی که سابقه بیماری های تنفسی دارند، 
توصیه نمی شود زیرا ظرفیت تنفس در سالمندان کاهش می یابد. به جای دویدن می توان پیاده روی سریع 

را جایگزین کرد.

     دراز و نشست |    معمولا بیشتر سالمندان از مشکل کمر درد رنج می برند. شاید  دراز و نشست خیلی سخت 
به نظر نرسد، اما می تواند برای سالمندانی که دچار مشکلات هستند، خطرناک باشد زیرا باعث ایجاد فشار 

در این ناحیه می شود.

یک شنبه ها 

سلامت سالمند

مواد لازم 
  شکلات شیری:1۰۰ گرم

  کره )ذوب شده(:2۰۰ گرم

  پودر قند: 4۰۰ گرم

  پودر کاکائو: پنج قاشق غذاخوری

  شیر:دو قاشق غذاخوری


