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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

سنگ‌‌‌کلیه چیست؟

است که  متابولیک  سنگ‌کلیه، اختلالی 

»نفرولیتیازیس« هم نامیده می‌شود و زمانی 

رخ می‌دهد که مواد معدنی، مانند کلسیم، 

ــزالات و فسفر، در کلیه رســوب کند و  اگـ

بلورهای زردرنگ سختی به اندازه دانه شن 

یا در موارد حاد به اندازه توپ گلف تشکیل 

دهد. بعضی از این سنگ‌ها بدون مشکل از 

مجرای ادرار خارج می‌شود، اما برخی دیگر 

ممکن است گیر کند، مجرای ادرار را مسدود 

کند و باعث درد و خون ریزی شدید شود.  

ترکیبی از دلایل مختلف 

شبکه خبری ان‌بی‌سی با اشاره به این خبر که 

به تازگی ســنگ کلیه بین کودکان و نوجوانان 

رواج بیشــتری یافته اســت، گــزارش می‌دهد 

کارشناســان دلیــل ابتلای بیشــتر کــودکان 

و نوجوانــان را به ایــن بیمــاری نمی‌دانند، اما 

حدس می‌زنند ترکیبــی از عوامــل گوناگون، 

ماننــد رژیم‌هــای غذایــی سرشــار از غذاهای 

فــوق فراوری‌شــده، اســتفاده بیــش از حــد از 

آنتی‌بیوتیک‌ها در سال‌های اول تولد و تغییرات 

اقلیمی که باعث موارد بیشتری از »دهیدراته« 

شدن یا از دست رفتن آب بدن می‌شود، مسبب 

ابتلا به این بیماری باشــد. نکته جالب این‌‌‌که 

پزشــکان در گفت‌وگو با ان‌بی‌ســی‌نیوز اشاره 

کردنــد کــه کــودکان و نوجوانان در تابســتان 

بیــش از هر وقت دیگــری به ســنگ‌کلیه مبتلا 

می‌شــوند. شــایان ذکر اســت ســنگ‌کلیه در 

بزرگ سالان در اثر سندروم متابولیک، چاقی، 

فشــار خون بــالا و دیابت بروز می‌کنــد.  دکتر 

گرگــوری تاســیان، متخصــص مجــاری ادرار 

کودکان در بیمارستان فیلادلفیا گفت که این 

بیماری در کودکان بی‌ســابقه بوده اســت، اما 

اینک کودکان و نوجوانان به دلایلی نامعلوم به 

آن مبتلا می‌شوند. وی افزود: »حتما چیزی در 

محیط زیست تغییر کرده که باعث چنین تغییر 

سریعی شده است.« در مجموع، خطر بیماری 

ســنگ‌کلیه در دوران کودکــی برای پســران و 

دختران دو برابر افزایش یافته است. 

آیا تغذیه به ابتلا به سنگ‌کلیه ارتباط دارد؟

کارشناسان معتقدند که ممکن است کاهش 

کیفیت رژیم غذایی کــودکان در ابتلا به این 

بیمــاری موثر باشــد. مصرف مقادیــر بالای 

خوراکی‌هایــی ماننــد چیپس، سوســیس و 

کالباس، نوشیدنی‌های ورزشی)انرژی‌‌‌زا(، 

غذاهای بسته‌بندی شــده و کنسروها، مواد 

معدنــی اضافــی وارد بــدن می‌کنــد کــه به 

ســنگ‌کلیه در ادرار تبدیل می‌شود؛ به‌ویژه 

اگر کودک آب کافی ننوشد یا نوشیدنی‌های 

شیرین زیاد مصرف کند. 

نقش گرمای هوا و آنتی‌‌‌بیوتیک چیست؟ 

هرچه هوا گرم‌تر و مرطوب‌تر باشــد، تعریق 

هــم بیشــتر و دفــع ادرار کمتــر می‌شــود، 

بنابرایــن، مــواد معدنــی بیشــتر در کلیــه 

و مجــاری ادرار می‌ماند. آنتی‌بیوتیک‌هــا 

میکروبیوم روده را به شــکلی تغییر می‌دهد 

که باعث تشکیل سنگ در کلیه می‌شود. به 

گفتــه تاســیان، هرچــه فــردی زودتــر بــه 

سنگ‌کلیه مبتلا شــود، زمان بیشتری برای 

ابتلا به نوع شدیدتر این بیماری و مشکلات 

ســامتی بلندمدت دارد. از برخــی عواقب 

این بیماری می‌توان بــه  از کار افتادن کلیه، 

کاهــش تراکم مــواد معدنــی در اســتخوان 

)کــه به شکســتگی منجــر می‌شــود( و خطر 

جدی بیماری قلبی در بزرگ ســالی اشــاره 

کرد. براســاس اطلاعــات بنیــاد ملــی کلیه 

ایــالات متحــده آمریــکا، کودکانــی کــه بــه 

سنگ‌کلیه مبتلا می‌شوند، حدود ۵۰ درصد 

احتمال دارد که طی پنج تا هفت سال آینده 

دوباره به این بیماری مبتلا شوند. 

نشانه‌های سنگ‌کلیه 

1( درد شــدید دور کمر، زیر شــکم و کشــاله 

ران 2( نیاز دایم به دفــع ادرار  3( ادرار کدر 

یا بدبو 4( تحریک‌پذیری؛ به‌ویژه در کودکان 

کم‌سن‌تر. با این حال، بعضی کودکان ممکن 

اســت هیچ‌گونه علامتی نداشــته باشــند یا 

به جای کمردرد، به تهوع یــا معده‌درد دچار 

شوند. پزشــکان متخصص توصیه می‌کنند 

که برای جلوگیری از ابتلا به سنگ‌کلیه، آب 

زیاد بنوشید؛ به‌ویژه در ماه‌های گرم سال. 

اگر نمی‌دانید مقدار آبی که می‌نوشید کافی 

است یا نه، باید به رنگ ادرار توجه کنید. اگر 

کدر نباشــد، مقدار آبی که می‌نوشید کافی 

است.در غیر این صورت، باید آب بیشتری به 

کلیه‌ها برسانید. 
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آموزش سوپ شیر رستورانی، خوشمزه و مجلسی

ترکیبی از مصرف غذاهای فراوری‌شده، استفاده از 
آنتی‌بیوتیک‌ها و هوای گرم تابستان، ممکن است مسبب 

بروز این بیماری در نسل جدید باشد

چرا ابتلا به سنگ‌کلیه در کودکان 
و نوجوانان رو به افزایش است؟

دقت کردید سوپ شــیر رستوران‌‌‌‌ها انگار 

طعم و مــزه دیگری دارد؟ شــاید شــما هم 

دوست داشــته باشــید در خانه این سوپ 

خوشمزه را به‌‌‌‌روش رستوران‌‌‌‌ها تهیه کنید. 

پس با ما همراه باشید برای یاد گرفتن طرز 

تهیه این پیش‌‌‌‌غذای بین‌‌‌‌المللی:

برای 4 نفر چی لازم داریم؟

خب اول مواد لازم شامل 2 لیوان شیر، 300 

گرم مــرغ، نصف لیــوان جو پــرک، یک عدد 

پیاز، 2 عــدد هویج، 2 قاشــق غذاخوری آرد 

سفید، 2 قاشق کره، 2 قاشق خامه صبحانه، 

کمی جعفری، 8 عدد قارچ متوسط، 2 قاشق 

غذاخوری آب لیموترش و نمک و فلفل هم با 

توجه به ذائقه‌‌‌‌.

اول پیاز را به صورت نگینی خرد ‌‌‌‌کنید، 1 

بعد یــک قابلمه مناســب روی حرارت 

قرار دهید و پیاز را به همراه کمی روغن اضافه 

‌‌‌‌کنیــد. در ادامه پیاز را تفت ‌‌‌‌دهید تا ســبک و 

شیشه‌‌‌‌ای شود. در این مرحله گوشت مرغ را 

به قابلمه اضافه کنید و کمی تفت ‌‌‌‌دهید، بعد 

۲ لیوان آب به همراه مقــداری نمک و فلفل 

ســیاه به قابلمه بیفزایید. کمی صبر ‌‌‌‌کنید تا 

آب شروع به جوشیدن کند.

اکنــون کف‌‌‌‌هــای روی ســطح آب را با 2 

قاشق جمع کنید و دور بریزید. حرارت 

را کمتر ‌‌‌‌کنید و اجازه ‌‌‌‌دهید گوشت مرغ نیم‌‌‌‌پز 

شود. حالا هویج ها را به‌‌‌‌صورت نگینی خرد 

و اضافه ‌‌‌‌کنید.

صبــر کنیــد هویج هــا کمی نرم شــود، 3 

بعد جــو پرک را بــه مواد داخــل  قابلمه 

اضافه و کمی  مخلوط ‌‌‌‌کنید، سپس در قابلمه 

را ‌‌‌بگذارید تا جو لعاب کند. اکنون صبر کنید 

مرغ به طور کامل بپزد. وقتی مرغ به‌‌‌‌طور کامل 

پخت، آن ‌‌‌‌را از قابلمه خــارج و به صورت ریش 

ریش خرد کنید و مجدد داخل قابلمه بریزید. 

قارچ ها را هم به‌‌‌‌صــورت ورقه‌‌‌‌ای خرد 4 

‌‌‌‌کنید، ســپس یــک تابه مناســب روی 

حرارت قرار ‌‌‌‌دهید. در این مرحله کره را به تابه 

اضافه کنید و اجازه ‌‌‌‌دهید به طور کامل ذوب 

شود، سپس قارچ‌‌‌‌ها را به همراه آب لیموترش 

به تابه اضافــه کنید و به خوبــی تفت ‌‌‌‌دهید تا 

کاملا سرخ شود.

پس از این‌‌‌‌که قارچ‌‌‌‌ها به‌‌‌‌طور کامل ســرخ 5 

شــد، آن‌‌‌‌ها را به قابلمه اضافــه ‌‌‌‌کنید. در 

ادامه آرد را در تابه‌‌‌‌ای که قارچ‌‌‌‌ها را تفت دادید، 

با کمی کره تفت ‌‌‌‌دهید تا خامی‌‌‌‌اش گرفته شود. 

حالا کمی شــیر گرم را اضافــه و با آرد 6 

ترکیب ‌‌‌‌کنید تا گلوله نشود، بعد باقی 

مانده شــیر را اضافه و به خوبی با آرد مخلوط 

‌‌‌‌کنید تــا یکدســت شــود. در ادامه مــواد را با 

هم به‌‌‌‌صــورت مــداوم مخلوط ‌‌‌‌کنیــد تا کمی 

غلیظ شود.

پــس از این‌‌‌‌که مــواد کمی غلیظ شــد، 7 

خامه را اضافه و با شیر به‌‌‌‌خوبی مخلوط 

و سپس به قابلمه ســوپ اضافه ‌‌‌‌کنید. در این 

مرحلــه نمــک و فلفــل را اضافه ‌‌‌‌کنیــد. حالا 

باید اجازه دهید ســوپ روی حــرارت بماند 

تا به غلظت مدنظرمان برســد. توجه داشــته 

باشید که این سوپ در زمان سرو  کردن کمی 

سفت‌‌‌‌تر می‌‌‌‌شــود، پس نباید بگذاریم خیلی 

غلیظ شود.
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ــا پـــیـــش،   ــ ــال‌‌‌ه ــ  س
پزشکی 

  

سنگ‌کلیه را بیماری 

ــان ســال  ــی افـــــراد م

می‌دانستند، اما حالا 

پزشکان با نوعی متفاوت از بیماران 

مــواجــه شــده‌انــد کــه بــه‌ویــژه در فصل 

تابستان، از این بیماری بسیار دردناک 

گلایه دارنـــد. داده‌هـــای جدید نشان 

می‌دهد، سنگ‌کلیه، رسوبات سخت 

مواد معدنی و نمک‌هایی که در مجاری 

ادرار گیر می‌کند، بین جوان‌ترها، به‌ویژه 

دختران نوجوان هم دیده می‌شود. علت 

این موضوع چیست و چطور می‌‌‌توان از 

آن پیشگیری کرد؟

ت
لام

س

 زندگی‌سلام
   شنبه 

 24 تیر  ۱۴۰۲    
   26 ذی الحجه۱۴۴۴
   15  جولای ۲۰۲۳   

 شماره 2480

سازمان جهانی بهداشت شیرین کننده آسپارتام را که در نوشابه‌های رژیمی و بسیاری 

از خوراکی‌های دیگر به‌کار می‌رود به عنوان یکی از علت‌های »احتمالی« سرطان درنظر 

گرفت. این در حالی است که یک گروه تخصصی دیگر مصرف این ماده جایگزین قند را 

در مقادیر محدود هنوز ایمن می‌داند. آژانس بین‌المللی تحقیقات سرطان مستقر در 

لیون فرانسه به طور دوره‌ای خطرات ســرطان بالقوه را بررسی می‌کند، اما در ارزیابی 

خود مشخص نکرده که منظورش از »احتمالا سرطان‌زا بودن« این شیرین‌کننده چقدر 

است.  بااین‌حال، دستورالعمل اســتفاده از این شــیرین کننده تغییر نمی‌کند. دکتر 

فرانچسکو برانکا، مدیر تغذیه ســازمان جهانی بهداشت گفت: »ما به 

مصرف کنندگان نمی‌گوییم کــه مصرف )آســپارتام( را به طور کامل 

متوقف کنند، بلکه فقط توصیه می‌کنیم کمی اعتدال را رعایت کنند«. 

آســپارتام یک شــیرین کننــده مصنوعی کم کالری اســت کــه حدود 

۲۰۰ برابر شیرین‌تر از شکر اســت. این ماده یک پودر سفید، بی بو و 

پرمصرف‌ترین شــیرین کننده مصنوعی در جهان اســت. آسپارتام به 

عنوان یک افزودنی مجاز غذایــی در اروپا و ایالات متحده طبقه‌بندی 

شده و در بسیاری از غذاها، نوشــیدنی‌ها مانند انواع نوشابه رژیمی، 

دسرها، آدامس‌ها، داروها از جمله قطره‌های سرفه و غذاهایی که به 

کاهش وزن کمک می کند، استفاده می‌شود.

WHO مصرف آسپارتام را از دلایل 
احتمالی ابتلا به سرطان تشخیص داد

تازه ها

چه کسانی »آهن‌ربای پشه« هستند؟
 دانشمندان مدت‌هاست که می‌دانند پشه‌ها به همه افراد یکسان حمله نمی‌‌کنند و مطالعات 

مختلفی هم درباره علت آن انجام شده است. تحقیقات نشان می‌دهد که برخی به دلیل بوی 

بدن‌شان »آهن ربای پشه‌« هستند از این رو کارشناســان راه‌هایی را برای محفوظ ماندن از 

نیش پشه‌ در تابستان پیشنهاد کرده‌اند. محققان دانشگاه راکفلر در نیویورک در پژوهشی 

درباره بوی بدن و جذابیتش برای پشــه‌ها، یک برچســب نایلونی را 6 ســاعت به بازوی ۶۴ 

داوطلب چسباندند تا بوی بدنشان را جذب کند. آن‌ها بعد این برچسب‌ها را در محفظه‌ای 

در میان پشــه‌های تب زرد ماده )آئدس( قرار دادند. براساس نتایج این تحقیق که در نشریه 

»سلول« منتشر شده، جذابیت بوی یکی از این ۶۴ نفر کاملا شاخص بود و برخی »100 برابر« 

دیگران جاذب پشه بودند. در جست وجوی علت، دانشمندان دریافتند پوست افراد جذاب 

برای پشه‌ها، اسید کربوکسیلیک بیشتری دارد. چربی پوست )سبوم( که از غدد ریز پوست 

ترشح می‌شود، ماده‌ای چرب و مومی است و پوست و موی پستانداران را چرب می‌کند. یکی 

از ترکیبات سبوم، اسید کربوکسیلیک است. براساس این تحقیق، میزان این ماده در طول 

زمان تغییر نمی‌کند و متاسفانه به این معنی است که اگر جاذب پشه‌ هستید، احتمالا جذابیت 

خود را تا آخر عمر برای این حشرات حفظ می‌کنید و نیش می‌خورید. دانشمندان امیدوارند 

با شناســایی بوهای جذاب برای پشــه‌ها، مــواد دافع موثرتــری برای محافظــت از حملات 

آن‌ها بسازند. عمل به یک سری از توصیه‌ها مانند پوشیدن شلوار بلند، استفاده از جوراب، 

نخاراندن محل گزش و... می‌تواند دردسرهای نیش پشه‌ها را کاهش دهد.

حداکثر دمایی که بدن می‌تواند تحمل کند
ــث  ــاع ــای شـــدیـــد  تـــابـــســـتـــان ب ــ ــرم ــ گ

می‌شود بسیاری از افـــراد به ایــن فکر 

می‌تواند   انسان چقدر  ــدن  ب کنندکه 

تــحــمــل کــنــد و همچنان  ــرارت را  ــ حـ

پزشکی  نشریه  نوشته  به‌  بماند.  ــده  زن

»هلث‌لاین« و بر اساس مطالعه کوچکی 

که در بریتانیا انجام شده است، دمای 

بحرانی بالا احتمالا بین ۴۰ تا ۵۰ درجه سانتی گراد خواهد بود. محققان دانشگاه روهمپتون 

در لندن می‌گویند، بررسی تاثیر دماهای بالا بر سیستم دفاعی بدن انسان را شروع کرده‌اند. 

به‌گفته آن‌ها، در برخی افراد، زمانی‌ که دمای محیط بالا می‌رود، میزان متابولیسم افزایش 

می‌یابد و افزایش میزان متابولیسم باعث افزایش گرمای تولید‌شده در بدن می‌شود. افرادی‌که 

افزایش درخور‌توجهی در میزان متابولیسم دارند، سازگاری کمتری با گرما خواهند داشت. این 

مطالعه همچنین نشان داد که رطوبت شرایط را بدتر می‌کند؛ زیرا باعث می‌شود فرایند تعریق 

در خنک ‌کردن بدن کمتر موثر باشد. در این مطالعه همچنین  در رطوبت ۵۰ درصد و دمای 

بالای ۵۰ درجه سانتی‌گراد، افزایش درخور‌توجه دیگری در میزان متابولیسم مشاهده شد. 

بنابراین، هرچه هوا گرم‌تر باشد، بدن شما باید سخت‌تر کار کند تا عملکردهای منظم خود را 

حفظ کند. محققان همچنین با افزایش گرما و رطوبت، افزایش ضربان قلب را مشاهده کردند 

که نشان می‌دهد بدن به‌سختی تلاش می‌کند، خون را برای خنک‌شدن به پوست برساند.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم


