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متخصصــان تغذیه، کاهــش مصرف قند و شــکر و 
خوراکی هایی که سرشــار از قندهای ســاده هســتند 
را توصیــه می کننــد؛ آن هم به این دلیــل که اضافه 
وزن، دیابت، چربی خــون و خطرهایی از این قبیل، از 
عوارض مصرف آنها محســوب می شوند. انواع شیرینی 
و شــکلات نیز جزو خوراکی هایی هســتند که باید در 
مصرفشان محدودیت به خرج داد. به غیر از شیرینی ها، 
خوراکی های دیگری هم منبع پنهان شــکر و قندهای 
ساده هستند که به 9 مورد از آنها اشاره خواهیم کرد.

یخ چای
با خوردن یک بطری یخ چــای به خصوص انواعی که 
با لیمو طعم دار شــده اند حدود ۳2 گرم شکر دریافت 

خواهیدکرد. در حالی که یک بطری آب سیب دارای
24 گرم شکر است، بنابراین اگر در برنامه غذایی تان 
باید شــکر را محدود کنید، بهتر است که خودتان )به 
طــور خانگی( یخ چای تهیه یا انواع آماده و بدون طعم 

آن را میل کنید.
 مایه ماکارونی آماده

در هر نصف لیــوان مایه آمــاده ماکارونی، 6 تا 12 
گرم شکر وجود دارد. در حالی که انجمن قلب آمریکا 
اعلام کرده است خانم ها بیش از 6 قاشق چای خوری و 
آقایان بیشتر از 9 قاشق چای خوری شکر در طول روز 
دریافــت نکنند زیرا هر یک بــه ترتیب 100 تا 150 

کیلوکالری انرژی به بدن می رسانند. لازم به یادآوری 
است که هر قاشق چای خوری حدود 5 گرم شکر را در 
خود جای می دهد. بــه همین دلیل مصرف انواع آماده 
مایه ماکارونی به خصــوص برای افرادی که باید رژیم 

محدود از شکر را دنبال کنند، توصیه نمی شود.
 کمپوت میوه

این محصولات نیز در گروه منابع غذایی با شکر پنهان 
قــرار می گیرند به طوری که با خــوردن یک فنجان از 
آنها، ۳5 گرم شــکر به بدن می رســد پس اگر تمایل 
به خوردن کمپوت میوه دارید، از خوردن آب کمپوت 
صرف نظر کنید و فقط میــوه آن را بخورید. البته بهتر 

است خود را به خوردن میوه تازه عادت دهید.
 میوه خشک

میزان شــکر موجود در واحد حجم میوه ها با از دست 
دادن آبشان در مقایســه با میوه های تازه افزایش پیدا 
می کند. مثلا یک بسته کشمش 100 گرمی دارای 25 
گرم قند است در حالی که با خوردن یک فنجان انگور 

تازه فقط 15 گرم قند دریافت می شود.
 سس کچاپ

در هر قاشق غذاخوری سس کچاپ، حدود 4 گرم شکر 
وجود دارد. شما این سس را روی همبرگر، ماکارونی یا 
هر غذای دیگری که با سس قرمز خوش طعم می شود، 
می ریزید اما اگر به سلامتتان توجه دارید، رژیم لاغری 

گرفته اید و باید به هر دلیلی برنامه غذایی تان محدود 
از شــکر باشد، بهتر است مصرف ســس کچاپ را به 
حداقل برســانید و سس های کم شــکرتر مانند سس 
خردل را که به ازای هر قاشــق غذاخوری فقط 1 گرم 

شکر دارند، مصرف کنید.
 سس سالاد

برخی ســس های سالاد مانند ســس فرانسوی دارای 
بیشترین مقدار شــکر هستند مثلا 5 تا 7 گرم شکر به 
ازای هر 2 قاشق غذاخوری سس دارند اما انواع رژیمی 
این سس ها دارای شکر کمتری هستند و به ازای هر 2 
قاشق غذاخوری سس، 1 گرم شکر دارند بنابراین روی 

بسته بندی سس ها را بخوانید.
 غلات صبحانه 

غلات صبحانــه  که طعم میوه ای دارند، دارای شــکر 
فراوانی هســتند. هر نوعی از غــلات صبحانه  )از گندم 
گرفتــه تا جو و ذرت( حدود 10 تا 20 گرم شــکر به 
ازای هر فنجان دارند. به همین دلیل بهتر اســت هنگام 
خرید این نوع محصولات به برچسب ارزش غذایی شان 
توجه کنید و انواعی را بخرید که کمترین مقدار شــکر 

را دارند.
 نوشابه انرژی زا

این نوشــیدنی ها عــلاوه بر کافئین، شــکر نیز دارند؛ 
به طوری که به ازای نوشیدن هر لیوان از این نوشیدنی ها 

25 گرم شــکر دریافت می شود بنابراین به منظور رفع 
کم آبی بدن، به جای نوشــیدن این مایعات، یک لیوان 
آب خنک بنوشید. به این ترتیب هم نیازتان به مایعات 

تامین می شود و هم بی مورد شکر دریافت نمی کنید.
ماست

ماســت همیشــه به عنوان یکی از منابع عالی کلسیم 
و پروتئین محسوب می شــود اما نوع کم چرب آن نیز 
حدود 17 تا ۳۳ گرم به ازای هر نیم کیلو ماست، شکر 
دارد؛ درست به اندازه 2 اسکوپ یا یک فنجان بستنی 
شــکلاتی! به همین دلیل بهتر اســت در هنگام خرید، 
ماســتی را انتخاب کنید که در برچسب ارزش غذایی 

آن، کمترین مقدار شکر درج شده است

آشنایی با خوراکی هایی که دارای قند پنهان هستند

در فصل پاییز هوا سرد و خشک است، سیب ها ترد 
هستند و رنگ سبز برگ ها تبدیل به رنگ قرمز، زرد 
و نارنجی می شــود. در این فصــل باید از لباس های 
گرم خود اســتفاده کرد. همیــن ویژگی فصل پاییز 
باعث می شــود که یک فرد برای ســالم نگه داشتن 
خود عادت های بهداشــتی جدیــدی را اتخاذ کند 
که مناســب با فصل پاییز هستند. به همین دلیل در 
ادامه به راهکارهایی اشــاره می کنیم که یک فرد با 
اســتفاده از آن ها می تواند به سالم نگه داشتن خود 

در فصل پاییز کمک کند.
۱-روش های مراقبت پوستی را متناسب با فصل 

به کار ببندید
هوای ســرد و خشــک پاییز می توانــد یک وقت 
استراحت پس از هوای گرم و سوزان تابستان باشد، 
اما همین هوای ســرد و خشک می تواند برای پوست 
شــما مضر باشــد. برای نرم و مرطوب نگه داشتن 
پوســت صورت خــود در فصل پاییــز از کرم هایی 
استفاده کنید که حاوی اســید هیالورونیک هستند، 
)humectant(»هومکتانت« یــک  ماده  این  چون 
)مــاده حفظ کننــده رطوبــت( قدرتمند اســت که 
می تواند پوســت را هیدراته کند. اگر پوســت روی 
دست وپاهای شما در حال پوسته پوسته شدن است، 
می توانید از مرطوب کننده هایی اســتفاده کنید که 
حاوی موادی همچــون اوره هســتند، چون موادی 
همچون اوره می توانند هم پوســت را هیدراته کند 
و هم لایه برداری کننــد. علاوه بر این، از دوش های 
آب داغ و طولانی مدت خودداری کنید، چون پوست 
شما را خشک می کنند؛ بنابراین، زمان دوش گرفتن 
خــود را به 10 دقیقه یا کمتر محدود کنید و به جای 

آب داغ از آب ولرم استفاده کنید.
 2-سیب را در رژیم غذایی تان بگنجانید

ســیب شــیرین و ترد حاوی آنتی اکســیدان است 
و چون یک میــوه پاییزی اســت، در این فصل در 

مقایســه با دیگر فصل ها خوش طعم تر است. علاوه 
بر این، ســیب ها به عنوان یک منبع سرشــار از مواد 
مغذی نیز محسوب می شوند. سیب ها سرشار از فیبر 
و مواد مغذی گیاهی هســتند که سطوح قند خون را 
تنظیم می کنند. توصیه می شود که در پاییز این میوه 

خوشمزه را هرروز بخورید.
 3-ورزش بیرون از خانه را حذف نکنید

توصیه می شود که در فصل پاییز نهایت لذت را از 
طبیعــت و فضای بیرون از خانه ببرید و حتی ورزش 
را همچنــان در فضای بیرون از خانــه انجام دهید. 
ورزش در فصل پاییز، خواه دویدن، دوچرخه سواری 
خواه یک پیاده روی ســاده می تواند سطوح ویتامین 
D بــدن را افزایش دهــد، روحیه شــما را تقویت 
کند و تمرکز شــما را بهبود ببخشــد. پیاده روی در 
کوه و طبیعت یک روش بســیار عالــی برای لذت 
بردن از شــاخ و برگ زیبای درختان و گیاهان در 
فصل پاییز اســت و همین پیاده روی می تواند باعث 
ســوزاندن ۳70 کالری در هر ســاعت شــود. اگر 
علاقه ای به انجــام ورزش انفرادی ندارید می توانید 
در باشگاه هایی عضو شــوید و به همراه دیگر افراد 

ورزش های گروهی انجام دهید.
 4-با مدیتیشن استرس خود را کاهش دهید

اگر پس از برگشــتن از مدرســه و یک روز کاری 
شــلوغ در فصل پاییز احساس اســترس فراوان به 
شما دســت داد، می توانید با استفاده از مدیتیشن از 
اســترس خود بکاهید، چون مدیتیشن استرس شما 
را کاهش و تمرکز شــما را افزایش می دهد. شــاید 
به نظر شــما مدیتیشن یک فعالیت دلهره آور به نظر 
بیاید، اما مدیتیشن آن قدرها هم سخت نیست. برای 
انجام مدیتیشــن ابتدا روی یک صندلی، کف زمین 
یا تشک بنشــینید و چشــم های خود را باز یا بسته 
نگه دارید. ســه نفس عمیق و آرام بکشید. با چهار 
شماره هوا را وارد دهان خود کنید و با شش شماره 

همواره را از دهــان خود بیرون دهید. می توانید این 
کار را بــرای هرچند بار که دوســت دارید انجام 

دهید.
 ۵-زودتر به رختخواب بروید

از آنجایی که روزهای پاییز کوتاه تر هستند، توصیه 
می شــود که زودتر از خواب برخیزید و شــب هم 
زودتــر به رختخواب بروید تــا بتوانید در طول یک 
روز خواب کافی هفت تا هشت ســاعته داشته باشید. 
خواب کافــی می تواند خطر بیماری مزمن را کاهش 
دهد، سلامت روانی شــما را بهبود ببخشد و سیستم 
ایمنی شما را تقویت کند. علاوه بر این، زود خوابیدن 
به شــما کمک می کند که زود از خواب برخیزید و 
درنتیجه در صبح نیز وقت ورزش را خواهید داشت.

 6-واکسن آنفلوانزا را تزریق کنید
در فصــل پاییز ابتلا به ســرماخوردگی و آنفلوانزا 
بیشتر اســت. یکی از بهترین راه ها برای پیشگیری 
از بیمــاری آنفلوانزا در این فصل تزریق واکســن 
آنفلوانزا اســت. تزریق این واکســن در هر فصلی 
بهتریــن راه برای جلوگیری از این بیماری اســت. 
از اواســط ماه مهر امــکان ابتلا به آنفلوانزا بیشــتر 
می شــود، بنابراین باید پیــش از مهرماه یا در اوایل 

ماه مهر واکسن را تزریق کرد.

 ۷-کدوتنبل را در رژیم غذایی خود بگنجانید
کدوتنبــل یکی از مغذی ترین غذاهایی اســت که 
می توان در فصل پاییز مصرف کرد. این گیاه سرشار 
از بتاکاروتن، ویتامین K و پتاســیم اســت. اگرچه 
دانه های کدوتنبل کوچک هستند، اما سرشار از مواد 
مغذی همچون منیزیــم، روی، آهن، تریپتوفان، امگا 
۳ و ویتامین E هســتند. خــوردن دانه های کدوتنبل 
می تواند ســطح کلســترول شــما را پایین بیاورد و 
حتی می تواند به ترشح ماده سروتونین )ناقل عصبی 

ایجادکننده احساس خوشی( در مغز کمک کند.

روش های خانگی برای آرام 
کردن پاهای بیقرار

»ســندرم پای بیقرار« که به نام بیماری RLS هم 
شــناخته می شــود از جمله بیماری های مربوط به 
سیســتم عصبی است که در شب و هنگام خواب به 

اوج خود می رسد.
»ســندرم پای بیقرار« یا Restless Legs که به 
نــام بیماری RLS هم شــناخته می شــود از جمله 
بیماری های مربوط به سیســتم عصبی است که در 
شــب و هنگام خــواب به اوج خود می رســد. 2۳ 
ســپتامبر هر ســال به نام روز »آگاهــی در مورد 
ســندرم پای بیقرار« نامگذاری شده است. در این 
مقاله به شما می گوییم که سندرم پای بیقرار دقیقا 
چیست و چگونه با 10 روش درمانی موثر می توانید 
این مشــکل را حل کنید و خوابــی آرام را تجربه 

کنید.
سندرم پای بیقرار چیست؟

ســندرم پای بیقرار در حقیقت نوعی اختلال است 
که ســبب احســاس بیقراری در پاها می شود و به 
صورت گزگز، مورمور، ســوزش، درد و کشــش یا 
احساسی مثل حرکت حشــرات روی پوست بروز 
پیدا می کند. این احســاس بیشــتر در شب و زمان 
خواب یا نشستن و اســتراحت رخ می دهد و سبب 
بی قراری و اختلال خواب در فرد می شــود چرا که 
فرد مبتلا به این ســندرم مجبور است مرتب پایش 
را تکان دهد یا بکشد. سندرم پای بیقرار در زمان 
استراحت یا نشســتن طولانی مدت و عدم تحرک 
بیش از هر زمان دیگری خودش را نشان می دهد و 
در مواقع خســتگی و عدم استراحت به اوج خودش 
می رسد. سندرم پای بیقرار در زنان بیشتر از مردان 
شیوع دارد و علیرغم این که منشا اصلی آن به طور 

قطعی مشخص نیست اما گاهی منشاء ارثی دارد.
پاهای  آرام کــردن  برای  روشــهای مختلف 

بیقرار و تجربه یک خواب راحت
۱- الکل و کافئین ممنوع

اگر الکل مصرف می کنید مصرف آن را قطع کنید. 
چند ســاعت قبل از خواب از نوشیدن قهوه و چای 
و نوشــابه خودداری کنید. علاوه بــر این مصرف 
دخانیات هم می تواند این ســندرم را تشدید کند. 
اگر به ســندرم پای بیقرار دچار هســتید مصرف 

دخانیات را کنار بگذارید.
2- توصیه های پزشک را جدی بگیرید

بــه تمــام دســتورات و توصیه های نســخه ای و 
غیر نســخه ای پزشــک تان عمل کنید. اگر مصرف 
داروهایی مثل ضد افســردگی ایــن بیقراری پاها 
را تشــدید می کند از پزشک خود بخواهید ساعت 
مصرف دارو را برای شما به گونه ای تنظیم کند که 

به خواب شبانه منظم لطمه ای وارد نکند.
3- ورزش کنید

هر روز ورزش کنید. اما مطمئن شوید که ورزشی 
که انجام می دهید، حتی اگر در ســاعات اولیه روز 
باشد، سنگین و ســخت نیست. ورزش های سخت 
و ســنگین ســندرم پای بیقرار را شدیدتر می کند. 
قبل از رفتن به رختخواب حرکات کششــی یا یک 

پیاده روی سبک ایده بدی نیست.
4- حرکات کششی انجام دهید

در آغــاز و پایان هــر روز با پاهایتــان حرکات 
کششــی انجام دهید. حرکات کششی به خصوص 
حرکات کششی در قسمت ساق پا و انجام حرکات 

یوگا پاها را آرام می کند.
۵- ماساژ کارساز است

به طور منظم پاهای تان را ماساژ دهید. اگر خودتان 
در ماســاژ دادن حرفه ای نیســتید از یک شخص 
حرفه ای کمک بگیرید.ماســاژ پاها به خصوص در 
ناحیه ماهیچه های ساق پا قبل از خواب بسیار موثر 
است. قبل از خواب یک دوش آب خنک بگیرید یا 
پاهای تان را در آب گرم یا سرد قرار دهید و اجازه 
دهید چنــد دقیقه در همین حالت بمانند. در برخی 
افراد کیســه آب گرم و در برخی دیگر کیسه آب 

سرد آرام بخش است.
6- دیر وقت غذا نخورید

در ســاعات پایانی شب و قبل از خواب از خوردن 
وعده های غذایی ســنگین خودداری کنید. خوردن 
یک عدد ســیب درختی یا مقداری عســل طبیعی 
خوابــی آرام تــر را برای تان رقم خواهــد زد. اگر 
مشکل دیابت دارید و اصلا دلیل بیقراری پاهایتان 
ابتلا به دیابت است به جای سیب و عسل، همراه با 
یک وعده شام سبک ســیر و پیاز خام میل کنید و 
سعی کنید در تمام وعده های غذایی این چاشنی ها 

را بگنجانید.
۷- الگوی خواب منظم

برنامه ریــزی کنید که ســاعت خواب مشــخصی 
داشته باشــید. داشــتن یک الگوی خواب نامنظم 
می تواند ســندرم پای بیقرار را شدیدتر کند. بهتر 
است هر شب سر یک ساعت مشخص به رختخواب 
بروید و هر روز صبح ســر یک ساعت مشخص از 
خواب بیدار شــوید. بهتر اســت فضای اتاق خواب 
تاریک، خنک و راحت باشــد. گاهــی تغییر دمای 
اتاق و خنک کردن آن بسیار موثر است. تلویزیون 

و کامپیوتر را از اتاق خواب خارج کنید.
۸- چرت زدن ممنوع

در طــول روز چرت نزنید و نخوابید. تنها زمانی به 
رختخواب بروید که قصد دارید بخوابید.

۹- استرس را از خودتان دور کنید
در زمان خواب اســترس را از خودتان دور کنید و 
زمان خواب را به زمانی خالی از اســترس و نگرانی 
تبدیل کنید. استرس سندرم پای بیقرار را شدیدتر 
می کند. نفس عمیق بکشــید، ماهیچه هایتان را شل 
کنید، کمی مدیتیشن کنید و حرکات یوگای سبک 

انجام دهید.             

رئیس انجمن اورولوژی ایــران گفت: کم تحرکی 
و تغییر الگــوی غذایی افــراد را در معرض ابتلا به 

بیماری های کلیه و مجاری ادرار قرار می دهد.
به گزارش بهداشت نیوز: به طور معمول در هر فرد 
سالم دو کلیه وجود دارد که در طرفین ستون مهره 
ها و زیر دنده های تحتانی واقع شــده اند. کلیه ها 
به رنگ قرمــز متمایل به قهوه ای و از نظر شــکل 
شبیه لوبیا هستند. هر کلیه به اندازه مشت بسته فرد 
است. اکثر اعضاء بدن برای عملکرد مطلوب وابسته 
به کلیه ها هســتند. در نتیجه کلیــه ها یکی از مهم 

ترین اعضای بدن انسان هستند.
در حال حاضــر، 86 هزار نفر در کشــور مبتلا به 
بیماری های کلیوی هســتند کــه از این تعداد 20 
هزار نفــر دیالیزی و 24 هزار نفر پیوندی هســتند. 
مردان در قیاس با زنان بیشــتر در معرض مشکلات 

کلیوی هستند.
رئیس انجمن اورولوژی ایران شــایع ترین بیماری 
های دســتگاه ادراری در مردان را ابتدا پروســتات 
و سپس ســنگ های ادراری و عفونت ها برشمرد و 
گفت: سنگ ها در گذشته بیشــتر در مثانه تشکیل 
می شــد، اما امــروزه به دلیل تغییر شــیوه زندگی، 

بیشتر در کلیه تشکیل می شوند.
دکتر عباس بصیری با اشــاره بــه افرادی که کلیه 
آنها ریســک سنگ ســازی دارد، گفت: افرادی که 
ریسک سنگ سازی دارند و در جاهای گرم کار می 
کنند و یا به طور دائم در معرض آفتاب هستند، اگر 
مایعات کافی مصرف نکنند خطر ابتلا به سنگ کلیه 

در آنها افزایش پیدا می کند.
بصیری تصریح کرد: البته این به این معنی نیســت 
که آنها مســتعد ابتلا به همه انواع بیماری های کلیه، 
ســرطان ها و ناهنجاری ها هســتند. مناطق گرم و 
خشک که تعریق زیاد و حجم ادرار را کم می کند، 

ممکن اســت در افزایش ابتلا به سنگ نقش داشته 
باشد.

بصیــری تصریح کرد: کم تحرکــی و تغییر الگوی 
غذایی از فیبر و ســبزیجات به مصرف گوشــت از 
جمله علت هایی اســت که افراد را در معرض ابتلا 

به بیماری های کلیه و مجاری ادرار قرار می دهد.
وی با اشــاره به تاثیــر مفید و مثبــت ورزش در 
ســلامت کلیه ها گفت: کم تحرکی یکی از ریسک 
های ایجاد ســنگ اســت و در مجموع افرادی که 
دارای مشاغل ساکن و بی حرکت هستند، خطر ابتلا 

به سنگ کلیه در آنها افزایش می یابد.
ابتلای 3 برابری مردان به سنگ های ادراری

رئیس انجمن اورولوژی ایران با اشــاره به این که 
اصولا ســنگ های ادراری در مردان به میزان دو تا 
سه برابر زنان است، گفت: سرطان های کلیه و مثانه 
که بین زنان و مردان مشــترک هســتند، باز هم به 
میزان دو تا ســه برابر در مردان شــایع تر است و 
در مجموع می توان گفــت که بیماری های مجاری 

ادراری در مردان بیشتر دیده می شود.
وی تصریح کرد: تنها موردی که میزان آن در زنان 
بیشــتر اســت، بحث عفونت های مثانه است که از 

بیماری های خطرناک نیست و خطر جانی ندارد.
مصرف ویتامین ها و تشکیل سنگ

وی در رابطــه با مصرف ویتامین ها و تبدیل آنها به 
سنگ گفت: اگر ویتامین های تزریقی به مدت زیاد 
مصرف شــود، مثلا ویتامین C به مدت زیاد مصرف 
شــود خطر ابتلا به سنگ کلسیم اگزالات در فرد را 

افزایش می دهد.
دکتــر بصیری ادامه داد: یتامین D هم اگر تزریقی 
باشــد و نه جذب روده ای، بــه علت افزایش میزان 
کلسیم می تواند خطر ابتلا به سنگ را افزایش دهد 
ولی اگر به میزانی که پزشــک روماتولوژیســت یا 

ارتوپد برای پوکی استخوان تجویز می کند، مصرف 
شود تاثیر چندانی در ابتلا به سنگ کلیه ندارد.

وی در باره نشانگان و علایم نارسایی کلیه تصریح 
کرد: در افــرادی که دو کلیه دارنــد )اکثر افراد(، 
ممکن اســت یک کلیه خاموش باشــد و اصلا کار 
نکند و فرد هم متوجه نشود چون کلیه دیگر مشغول 
به کار است و اصولا اگر نصف یک کلیه هم در بدن 
فردی فعال باشد، علایم نارســایی کلیه در او بروز 

نمی کند و شخص متوجه نمی شود.
رئیس انجمن اورولوژی ادامــه داد: در افرادی که 
یک کلیوی هستند، اگر کلیه شــان آسیب ببیند، با 
علایم ضعف، بی حالی، خستگی، بی اشتهایی، خارش 
بدن و بی حوصلگی متوجه وجود مشــکلی می شوند 

که با بررسی به نارسایی کلیه می رسند.
وی ادامــه داد: افرادی که دو کلیــه دارند، متوجه 
بروز مشکل در یکی از کلیه هایشان نمی شوند، مگر 
این که کلیه ای که در حال خاموش شــدن است به 
دلیل یک اتفاق ناگهانی مثلا پیدا شدن سنگ در آن 
و یا عفونت منجر به تب و لرز و درد، مشخص شود. 
اگر این علایم بروز نکند، فرد متوجه خاموشی کلیه 
نخواهند شــد. بنا بر این، علائم عمومی زمانی بروز 
می کند کــه دو کلیه و یا یک کلیــه در افراد تک 

کلیوی از کار بیفتد.
رژیم غذایی و سنگ کلیه

دکتــر بصیری در رابطه با تاثیــر رژیم های غذایی 
بر کلیــه گفت: رژیم هــای غذایی معمــولا خیلی 
تاثیرگذار نیستند مگر این که فرد بیماری زمینه ای 
داشته باشد. به عنوان مثال اگر فردی نارسایی کلیه 
دارد و ضعــف کار کلیه در او وجود دارد، اگر رژیم 
های پر پروتئین و کراتینین و کراتین داشــته باشد، 
کلیه توانایی دفع این مواد را ندارد و باعث آسیب به 
آن می شود ولی اگر کار کلیه طبیعی باشد، مصرف 

این ها چندان تاثیری ندارد.
وی تصریح کــرد: ما به بیمارانی که ســنگ کلیه 
دارنــد، توصیه می کنیم که نمک کمتر مصرف کنند 
چرا که یک عامل شناخته شده در ایجاد سنگ کلیه 
اســت. اگر کلیه به صورت طبیعی فعال است، رژیم 

غذایی خیلی تاثیر گذار نیست.
توصیه هابرای مراقبت از کلیه ها

1- افراد باید وجود مشــکل کلیــوی در خانواده و 
بستگان درجه اول را بررسی کنند. مشکلات کلیوی 
مورد نظر، ســرطان پروستات، ســنگ کلیه و تعداد 
دیگری از این قبیل سرطان ها هستند که تا حدودی 
ریشــه خانوادگی دارند. اگر فردی ســابقه بیماری 
پروستات در پدر ،برادر و یا عمو را دارد، باید از 40 

سالگی به فکر کشف این بیماری باشد.
2- در صورت نبود ســابقه خانوادگی، شــخص به 

علایم ادراری توجه کند.
۳- اگر فرد سوزش ادرار، تکرر ادرار، شب ادراری، 
مشکل در ادرار)قطره ای(،دردهای شدید و ناگهانی 
پهلو، تعریق زیاد، تهوع، استفراغ و خارش بدن دارد، 
باید به پزشــک مراجعه و بررســی کند. در صورت 
نبود سابقه خانوادگی و این علایم، ضرورت چندانی 

برای بررسی و یا نگرانی نیست.

۷ راهکار برای سالم بودن در پاییز کمبود این ویتامین موجب 
آکنه می شود

نتایج یک بررســی جدید نشان می دهد که مصرف 
زیاد ویتامین B12 می تواند با بروز آکنه مرتبط باشد.

در حضور مقادیــر بالای ویتامین B12، باکتری های 
پوســت که با آکنه مرتبط هستند نوعی مولکول های 
التهابی ایجاد می کنند کــه عامل بروز جوش و آکنه 

روی پوست هستند.
در این مطالعه پزشــکان تفاوت بیــن باکتری های 
پوســت افراد مستعد ابتلا به آکنه و باکتری های روی 
صورت افرادی با پوســت صاف را بررســی کردند و 
به این موضــوع پرداختند که چرا باکتری »پروپیونی 
باکتریوم آکنه« که شایع ترین میکروب پوستی است 
در برخی افراد موجب بروز جوش و آکنه می شــود و 
در برخی افراد بی تاثیر اســت. این پزشکان دریافتند 
ویتامین B12 بیان ژنِ باکتری پوست را تغییر می دهد 
و همین امر می تواند به التهاب های ایجادکننده آکنه 

منجر شود.
در انســان ویتامین B12 در فرآیند سوخت و ساز 
بدن، شکل گیری گلبول های قرمز خون و حفاظت از 
سیســتم اعصاب مرکزی نقش دارد. این ویتامین به 
طور معمول در مولتی ویتامین ها موجود است و بررسی 
جدید این پرسش را مطرح می کند که آیا افراد مبتلا 

به آکنه می توانند از مکمل های B12 مصرف کنند.
»هویینــگ لی«، یکی از متخصصــان این مطالعه از 
دانشکده پزشــکی »دیوید گفن« در آمریکا گفت: 
تصور بر این اســت که بین ویتامیــن B12 و آکنه 
رابطــه ای وجــود دارد. همچنین مشــاهده کردیم 
مجرای مولکولی وجــود دارد که می تواند این ارتباط 
را توضیح دهد اما لازم است که در مطالعات آتی و در 
بررسی های بیشتر نقش ویتامین B12 در بروز آکنه 

تایید شود.
این تیم تخصصی با بررسی الگوهای بیان ژنی دریافتند 
مجرای تولید کننده ویتامین B12 به طور قابل توجهی 
در باکتری پوست افراد مبتلا به آکنه تغییر می کند که 

این وضعیت در افراد دیگر مشاهده نمی شود.

کم تحرکی و تغییر الگوی غذایی بلای جان کلیه ها


