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سنگ سازی در کلیه های ایرانی ها 
سنگ ها از شایع ترین بیماری های مزمن در کشور با شیوع حدود ۵ درصد است 

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

جایگزین های جادویی شکر
همه می دانیم که شکر چقدر برای ما ضرر دارد. اما اعتیاد به آن طوری 
است که به سختی می توانیم ترکش کنیم. به نظر می رسد به جای ترک 
شکر، باید جایگزین هایی برای آن پیدا کنیم. اما چه جایگزین هایی؟

دمنوش های گیاهی: دمنوش هــای گیاهــی مانند نعناع 
تند و بابونــه، جایگزین های طبیعی و خــوش طعمی برای 
نوشــیدنی های شــیرین هســتند. این گزینه های بدون 
کافئین که در آب داغ غوطه ور شــده اند، مایع خوراکی 

تسکین دهنده و آبرسانی را ارائه می کنند . 
میوه دم شده در آب: دم کردن تکه هایی از میوه های 
تازه مانند توت  فرنگی، مرکبات یا خیاربا آب شیرینی 
لطیف و طعمی طراوت بخش بدون هیچ گونه قند اضافه 
ارائه می کند. میوه دم شده در آب، آبرسان، کم کالری و 
سرشار از ویتامین ها و آنتی اکسیدان هاست که آن را 
به گزینه ای ایده آل برای صرف نظر از هوس به شکر 

تبدیل می کند.
آیس تی سبز: آیس تــی سبز )چای سبز سرد( 
یک نوشــیدنی با طــراوت و مغذی اســت که 
 طعمی از شــیرینی طبیعی و مواد تقویت کننده

 آنتی اکسیدان را ارائه می دهد. 
آب نارگیل: آب نارگیل کم کالــری و عاری از 
قندهای اضافه شده، یک نوشیدنی با طراوت برای 
برطرف کردن هوس به شکر و در عین حال حمایت 

از هیدراتاسیون است.
اسموتی های خانگی: اســموتی های خانگی که 
با ترکیبی از میوه ها و ســبزی ها درســت می شوند و 
منبعی از پروتئین به حساب می آیند، گزینه های مغذی 
و رضایت بخشی برای کاهش میل به شکر هستند. مواد 
تشکیل دهنده اسموتی را با آب یا شیر بادام شیرین نشده 

مخلوط کنید تا یک خوراکی خوشمزه و سالم داشته باشید.
لیموناد خانگی با استویا: لیموناد خانگی شیرین شده با استویا 
)شیرین کننده طبیعی بدون کالری(، جایگزینی است که احساس 

گناه مصرف شکر را در شما برنمی انگیزد.
قهوه سرد با شیر بادام شیرین نشده: قهوه سرد که با شیر بادام 
شیرین نشده سرو می شود، یک نوشیدنی خامه ای و رضایت بخش 
بدون قندها و کالری های اضافه موجود در نوشــیدنی های قهوه 

طعم دار با شکر است.
نعناع و چای سبز: این ترکیب ســاده از چــای سبز و برگ های 
نعناع، طعم های لطیفی را ایجاد می کند که مزه شیرینی به چای 

اضافه می کند.

تغذیه وسلامت عدد خبر

خبر

کاهش فوتی ها را در تصادفات جاده ای 
نوروز امسال دا شته ایم. به گفته سردار 
ســیدتیمور حســینی، رئیــس پلیــس 
راهــور فراجــا در مراســم تجلیــل از 
خادمان ســامت نوروزی، مجروحان و 
مصدومان حوادث نیز در نوروز امسال 
رشــد کاهشی داشــته  که نشــان از یک 

کار جمعی و هوشمند بوده است.
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اورژانس در سراســر کشــور، در ایــام نوروز 
سرگرم ارائه خدمات بودند. به گفته جعفر 
میعادفر، رئیس ســازمان اورژانس کشور 
در همایــش تجلیــل از خادمــان ســامت 
نوروزی، در نوروز امسال کاهش 10درصدی 
مصدومــان ترافیکــی را داشــتیم و در این 
ایــام، 50هــزار و 800مأموریــت ترافیکــی 
انجــام شــد و 43هــزار مصــدوم بــه مراکز 

درمانی انتقال یافتند.
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پایگاه

سنگ ها بیشترین بار بیماری مرتبط با دســتگاه ادراری را دارند 
و سنگ کلیه همراه با سرطان پروســتات شایع ترین بیماری های 
اورولوژی در کشور هستند. یک سوم جراحی های اورولوژی در کشور 
هم برای سنگ کلیه انجام می شود. ابتلا به سنگ کلیه جزو بیماری هایی است که به ژن ارتباط ندارد، اما ایرانی ها 
بیشتر از متوسط جهانی به آن مبتلا می شوند؛ موضوعی که دیروز در بیست و هفتمین کنگره سالانه جامعه اورولوژی 
ایران مطرح شد. همچنین در باره اینکه چه عاملی بیشترین دلیل سنگ ساز شدن کلیه  ایرانی هاست یا با کنترل 
2 بیماری بسیار رایج در کشور به راحتی می توان جلوی نارسایی کلیه ها و هزینه های قابل توجه به نظام سلامت را 
گرفت، صحبت شد. البته ایران در رشته جراحی های مختلف دستگاه و مجاری ادراری در سطح ملی، منطقه ای و 

بین المللی پیشگام است و بسیاری از جراحی های نوین این حوزه در کشور انجام می شود.

بیماری های مهم اورولوژی
برای مراقبــت از کلیه ها و دســتگاه ادراری 
2 رشــته مهم وجود دارد؛ نفرولوژی مربوط 
به بخــش داخلی کلیه و اورولــوژی هم برای 
بیماری های مرتبط با دســتگاه  ادراری که در 
بخش سلامت، پیشگیری، کاهش خطرپذیری، 
همچنین درمان دخالــت دارد. در این حوزه 
بیماری های مختلفی وجود دارد که بســیار 
مهم هســتند، ازجمله کاهش فعالیت کلیه و 
نارســایی این عضو، بیماری های مادرزادی، 
عفونت ها و سرطان های دستگاه ادراری مثل 

مثانه، پروستات و...

عامل مهم بروز سنگ 
یکی از عوامل مهم شیوع سنگ  کلیه 
در ایــران درجه حرارت اســت، چون 
در منطقه نیمه خشک قرار گرفته، در 
استان هایی که گرما بیشتر است سنگ 
کلیه شیوع بیشــتری دارد. یک سوم 
جراحی های اورولوژی برای سنگ کلیه، 
یک سوم مرتبط با ســرطان ها و یک 
سوم هم سایر اعمال جراحی مرتبط با 

دستگاه ادراری است.

این دو بیماری را به خاطر کلیه ها کنترل کنید 
بســیاری از بیماری ها بــا غربالگری قابل پیشــگیری و حتی 
درمان در همان مراحل اولیه هستند. این مسئله درباره کنترل 
بیماری های مرتبط با دســتگاه ادراری هم اهمیت دارد چون 
2بیماری  مهم وجود دارد که می تواند باعث نارسایی کلیه شود؛ 
دیابت و فشار خون. اگر غربالگری به موقع درباره آنها انجام شود 
بسیاری از بیماری ها کاهش پیدا می کند. درصورت ابتلا هم اگر 
شرایط بیماران کنترل شود، منجر به نارسایی کلیه نخواهد بود. 
بیماری های کلیوی بار عظیمی برای دولت و نظام سلامت دارد، 

به ویژه در بحث دیالیزو پیوند.

همه بیمار می شوند 
بیماری های مربوط به دســتگاه 
ادراری به نوع بیماری بستگی دارد 
و دو نوع آن در کشور ما مشابه دیگر 
کشورها شایع تر است. پروستات 
و ســنگ کلیه. نکته مهــم اینکه 
بیماری های کلیه همه طیف های 
جامعه را دربرمی گیرد از نوزادان تا 
سالمندان. یعنی از همه گروه های 
ســنی به متخصصان ایــن حوزه 

مراجعه می کنند.

                  شیوع 

سنگ ها بیشترین دلیل بیماری مرتبط با 
دستگاه ادراری را تشکیل می دهند و شیوع 
آن حدود ۵ درصد در زنان و مردان است. تقریبا 
تمام اعمال جراحی مرتبط با آن هم در کشور 
دیگر به صورت باز انجام نمی شود. باوری در 
بیماران وجود دارد که تصور می کنند اگر جراحی 
بسته انجام شود، کامل نیست. چنین مسئله ای 
درست نیست و اگر پزشک متخصص تشخیص 
به درمان بسته داشته باشد، به معنای همان 
درمان کامل است.

زمان درمان کوتاه شده 
تا همین چند سال گذشته که دستگاه 
سنگ شکن در کشور وجود نداشت، سنگ های 
کلیه با ابزارهای اولیه جراحی می شدند و بیمار 
مجبور بود پس از عمل 2 تا 3 هفته بستری شود، 
اما امروزه با توجه به پیشرفت جراحی های کمتر 
تهاجمی این زمان به حداقل رسید  و بیماران به 
سرعت به زندگی خود برمی گردند. 60تا 70درصد 
عمل های جراحی های دستگاه ادراری و حتی 
سرطان های این حوزه با روش کمتر تهاجمی 
انجام می شود.
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 کار سخت در جوانی 
افسردگی در میانسالی

باور برخی از ما این اســت کــه در ایام جوانی باید ســخت 
کار کنیم و حتی تــا دیروقت درگیر کار و تلاش باشــیم تا 
بتوانیم از مواهب آن، در میانســالی و کهنسالی سود ببریم. 
اما تحقیقات جدید، نشــان داده است که برخلاف باورهای 
فرهنگ سختکوشی رایج در جهان، اگر قاعده کاری مناسبی 
در جوانی نداشته باشید، تبعات تلخش را در میانسالی تجربه 
خواهید کرد. اما چطور؟براســاس بررســی جدیدی که در 
پلاس وان نشر یافته، تا دیروقت کار کردن و عدم تعادل و نظم 
در برنامه های کاری و حتی شیفت های گردشی، می تواند در 
میانسالی باعث ابتلا به افسردگی و ضعف سلامت بشود. یعنی 
شما داریدســخت کار می کنید که نفعی ببرید، اما ضررش 
 بسیار بیشتر اســت. در تحقیقی که از برنامه الگوی خواب

 7 هزار آمریکایی صورت گرفته، این نتیجه به دســت آمده 
که فقط یک چهارم افراد شــرکت کننده در این تحقیق در 

ساعت های منظم کار می کردند.

هر اقلیمی مزاجی دارد
از نگاه طب ایرانی، سبک زندگی سالم اصولی شش گانه دارد که محیط یکی از آن هاست. به گفته دفتر طب ایرانی 
و مکمل وزارت بهداشت، از منظر حکمای طب ایرانی هر اقلیمی مزاج خودش را دارد و اگر مزاج هر اقلیم ر ابدانیم، 

می توانیم برای زندگی یا سفر مکان بهتری را انتخاب کنیم.

عطاری ها نمی توانند دارو بفروشند
یکی از رایج ترین ســؤال ها این اســت که عطاری هــا چه چیزهایــی را می توانند بفروشــند. به گفتــه اداره کل امور 
فرآورده هاطبیعی، سنتی و مکمل سازمان غذاودارو، محل عرضه هر نوع دارو اعم از گیاهی، طبیعی، بیولوژیک و 

شیمیایی داروخانه ها هستند و عطاری ها فقط می توانند گیاهان دارویی مجاز را ارائه دهند.
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سعدآباد، وسیع ترین مجموعه موزه ای و تاریخی 
فرهنگی تهران که زمانی در سیطره خاندان قاجار 
و پهلوی بود و هیچ کس به آن راه نداشــت، حالا 
تبدیل به تفرجگاهی عمومی و مجموعه ای موزه ای 
و جذاب زیرمجموعه وزارت میراث فرهنگی شده 
اســت که ســالانه رکورددار بازدیدهای نوروزی 
می شــود و میلیاردها تومان درآمد دارد؛ اما این 
مجموعه در چندماه اخیر با حاشــیه های بسیار 
مواجه شــد. از قطع درختان ســعدآباد به بهانه 
فرســودگی و ایجاد خطر برای بازدیدکنندگان تا 
تعطیلی و تخلیه موزه مرکز اســناد و  تبدیل این 
موزه بــه دفتر کار مدیر، یافتن فواره ســنگی زیر 
خاک که مدیران سعدآباد در همهمه قطع درختان 
مدعی شدند که مي خواســتند آن را از سعدآباد 
بدزدند، تا آب گرفتگی شدید موزه ظروف سلطنتی 
سعدآباد که به تعبیر برخی رسانه ها پشت بام آن 
را تبدیل به اســتخر کرد و آسیب های بسیاری به 
بنای ســاختمان این مجموعه وارد کرد، همگی 
حاشیه های وسیع ترین مجموعه تاریخی-فرهنگی 
شهر تهران در ماه های گذشته اند. پرونده شکایت 
شــهرداری از قطع درختان سعدآباد همچنان در 
جریان است و همین چند روز قبل بازپرس دادسرا 
برای تکمیل تحقیقات درختان قطع شده به این 
مجموعه رفت و شهرداری تهران در انتظار اعلام 

نظر دستگاه قضایی است.

هزاران لیتر آب بر پشت بام موزه ظروف
اما مهم ترین آســیب واردشده به این مجموعه 
تاریخی-فرهنگــی، آب گرفتگی شــدید این 
مجموعه در هفته های گذشــته بود. آب 3روز 
مداوم بر پشــت بام ســاختمان مــوزه ظروف 
سلطنتی جریان داشت و سالن خلیج فارس آن 
را که سایت صدای میراث خبر از وجود یکی از 

مخازن مهم مجموعه در آن داده بود، دچار آسیب 
و پلمب کرد. اما ماجرا چه بود؟ بارش های اواخر 
فروردین ماه و خرابی منبع انبساط آب پشت بام 
موزه ظروف سلطنتی سعدآباد، موجب نشتی 

هزاران لیتر آب به نشت دیوارها و بنای موزه  شد.
 

بی توجهی به یک هشدار
اسفندماه ســال گذشته نامه هشــدار فوری در 

اتوماســیون اداری ســعدآباد نشست و شیرین 
شعبانی، رئیس برکنار شده موزه ظروف سلطنتی 
سعدآباد به حســین علوی، مدیر این مجموعه 
خبر داد کــه خطر آب گرفتگی جدی اســت. او 
درخواست اعزام کارشــناس برای رفع ایرادات 
کرد. شــعبانی اما بــه صدای میــراث گفت که 
مدیر ســعدآباد به این نامه توجــه نکرد تا آنکه 
آب گرفتگی به دلیل خرابی منبع انبساط و بارش  
فروردین ماه  خســارات زیادی به  ســاختمان و 

سالن های آن وارد آورد.
ویدئوهایی که در اختیار روزنامه همشهری نیز 
قرار گرفته است، شامل تصاویر عجیب سالن های 
آب گرفته است و تجمع آب پشت دیوارها با فشار 

دست به بیرون نشت می کند.

سعدآباد پرحاشیه
گزارش همشهری از اتفاقاتی که در ماه های اخیر، سعدآباد را در فضای مجازی وایرال کرد

محمد باریکانیگزارش
روزنامه نگار

سیاهه آلاینده های کشور 
ایرج حشمتی، معاون محیط زیست انسانی: به روزرسانی سیاهه انتشار آلاینده های هوا و تدوین برنامه عملیاتی 
کاهش آلودگی هوای کانشهرها در دســتور کار سال1403 سازمان قرار گرفته اســت. همچنین برنامه از رده 
خارج کردن خودروهای فرسوده با اولویت حمل ونقل عمومی و موتورسیکلت در سال جدید اجرا خواهد شد.

کم کاری آموزش و پرورش در زمینه محیط زیست 
نورالله مــرادی، معــاون ســازمان محیط زیســت: وزارت آمــوزش و پــرورش در حوزه محیط زیســت و توســعه 
فرهنگ حفاظت کم کاری کرده است. آموزش و پرورش آنطور که باید در زمینه ورود مفاهیم محیط زیستی 

به کتاب های درسی عمل نکرده است.

سوژه  روز

رئیس سازمان محیط زیست: چه اتفاقی 
برای عوارض آلایندگی می افتد؟

رئیس سازمان حفاظت محیط زیست گفت: ما بعد از دستگاه 
سیاســت خارجه بالاترین میــزان مناســبات را در عرصه 
بین المللی با کشورهای مختلف دنیا داریم و به همین دلیل 
مبتنی بــر پدیده های نوظهــور در حــال برنامه ریزی برای 

محیط زیست کشور هستیم.
علی سلاجقه در نشست هم اندیشــی شورای عالی استان ها و 
سازمان حفاظت محیط زیست با اشاره به اهمیت روز زمین پاک 
گفت: عوارض آلایندگی درواقع مالیاتی است که باید صرف آن 
عارضه ای شود که محیط زیست را تحت تأثیر قرار داده، اما ظاهراً 
اینگونه نیست؛ عوارض گرفته می شود، اما سؤال این است که 
برای آن چه اتفاقی می افتد؛ چون مشکل محیط زیستی از این 
راه حل نمی شود. از ابتدای دولت سیزدهم درخواست کردیم 
تا 2٠درصد عوارض آلایندگی به صندوق ملی محیط زیست 
واریز شود تا برای رفع عوارض آلایندگی در زمینه های مختلف 
هزینه شود، اما کار به جایی نرسید و باید به این مسئله توجه 
بیشتری شود. 2سال پیش عوارض آلایندگی یکی از استان ها 
۵هزار میلیارد تومان شد، اما سؤال این است که کجا هزینه شده 
است؟ شورای عالی اســتان ها پتانسیل بالایی در زمینه حفظ 
محیط زیست دارد و اگر بتوانیم از ظرفیت های نهفته کشور در 

این زمینه استفاده کنیم، دستاورد خوبی خواهد بود.
ســلاجقه اضافه کــرد: کلیدواژه هــای زیــادی در زمینه 
محیط زیســت داریم، اما در شناســاندن آنها به دنیا غفلت 
کرده ایم. در دنیا کشورهای معدودی در زمینه محیط زیست 
قانون متقن دارند؛ یکی از آنها ایران اســت که اصل ۵٠قانون 
اساسی را دارد، اما چرا در عمل آنطور که باید موفق نبوده ایم؟ 
ســلاجقه اضافه کرد: رهبر معظم انقلاب به خوبی به مقوله 
محیط زیســت وارد شــدند و فرمودند محیط زیســت یک 
مسئله درجه یک است. رئیس جمهوری هم همواره بر حفظ 
محیط زیست در روند توسعه تأکید دارد؛ بنابراین در این زمینه 

غنی هستیم.
وی گفت: ســال ها ۴١١ کلان پروژه در کشور رها شده بود. از 
سال ١372 تا شروع این دولت این تعداد پروژه بلاتکلیف بود؛ 
هم سرمایه گذار و هم مجری سرگردان بودند، اما با برگزاری 
جلسات متعدد و فشــرده تمام آنها را تعیین تکلیف کردیم؛ 
به عنوان مثال یک پروژه 3٠سال است که در حال اجراست. این 
برای مردم خوشایند نیست باید تمام اینها ساماندهی شوند. 
نمی توان توسعه را متوقف کرد، اما باید توسعه همراه با حفظ 

محیط زیست اتفاق بیفتد که همان توسعه پایدار است.

عدد خبر

خبرخوان

خســارات ســیل بــا اجــرای عملیــات 
حســن  یافــت.  کاهــش  آبخیــزداری 
وحید، معاون آبخیزداری سازمان منابع 
طبیعی بــا اعــام ایــن مطلب گفــت: در 
برنامه هفتم ۲0میلیون هکتار عملیات 
آبخیزداری و آبخوان داری باید انجام شود 
که براین اساس سالانه 4میلیون هکتار 

تحت اجرای این عملیات قرار می گیرد.

70
درصد

عملیاتی جدیــد، 5٠٠دوربیــن و یک هزار 
کیســه خواب بــه محیط بانــان کشــور  در 
اســتان های خراســان رضوی، آذربایجان 
غربــی، مازنــدران، گلســتان، فــارس، 
هرمــزگان،  بختیــاری،  و  چهارمحــال 
تهران، سیســتان و بلوچســتان، بوشــهر، 
گیــان، یــزد، خراســان جنوبــی، اردبیــل، 
همدان، ایام، سمنان، لرستان و قزوین  

اختصاص یافت .

25
خودرو

خسارت 70 میلیاردی  آلودگی های  
نفتی به خاک خوزستان

معاون محیط زیســت انســانی خوزســتان با بیان اینکه نشت 
نفت از خطوط لوله و پسماند، بیشــترین آلاینده های خاک در 
استان خوزستان هستند، گفت: برای کاهش آلودگی ناشی از نفت، 
پیگیری قضایی در حال انجام اســت و میزان خسارت اقتصادی 
آلودگی نفتی خاک در استان خوزستان، از سال ۹۸ تا پایان سال 
گذشته 7٠میلیارد تومان محاسبه شــده است که باید از سوی 
صنایع نفتی آلاینده وصول شود. فرهاد قلی نژاد گفت: در مرحله 
بعدی بیشترین آلاینده خاک، پسماند است. بیشتر محل های دفن 
پسماند در خوزستان غیراستاندارد هستند و موجب آلودگی خاک 
شده اند. برای پیشگیری از آلودگی بیشتر خاک در پی نشت  نفت 
در خوزستان، درخواست کرده ایم برنامه های مدیریت بحران برای 
جلوگیری از نشت نفت از خطوط اجرا شود. با اجرای این برنامه 
توسط برخی از صنایع نفتی، کمی شاهد کاهش این آلودگی ها 

بودیم، اما این برنامه ها باید به دقت اجرا شوند.

موزه ظروف سلطنتی 
سعدآباد به دستور رضاخان 

برای دخترش اشرف در ۲۶00مترمربع 
احداث شد. اشرف در سال 1350 بنا را 
به سبک فرانسوی باز طراحی کرد. سال 
13۷4موزه ظروف سلطنتی در آن افتتاح 
شد.سال 1385 موزه صنایع دستی در 

آن افتتاح و سال 138۹ بار دیگر به 
 موزه ظروف سلطنتی 

تبديل شد.

ارزش  موزه ظروف سلطنتی
شیرین شعبانی، مدیر سابق موزه ظروف سلطنتی سعدآباد: موزه ظروف سلطنتی دومین 
موزه سعدآباد به لحاظ تعداد آثار است. بیش از ۸٠هزار شیء در مخازن و این موزه وجود دارد. ظروف 
موزه متعلق به دوره قاجار، پهلوی اول و دوم و ظروف اهدایی است.ظروف دوره قاجار شامل ظروف 
نقره یا با روکش نقره و ظروف دارای روکش ضخیم طلا در دوره های بعد هستند. ظروف جشن های 
2۵٠٠ساله نیز در این مخازن وجود دارد. میان این ظروف آثاری هست که تنها یک عدد از آنها در 
جهان وجود دارد و قابل قیمت گذاری نیستند. یک مخزن از آثار گنجینه موزه ظروف سلطنتی سعدآباد 
در سالن خلیج فارس و همان سالنی است که دچار آب گرفتگی شد. مخزن موجود در این سالن به دلیل 
آب گرفتگی دچار رطوبت شدید شده و ممکن است آثار موجود در آن آسیب ببینند؛ درحالی که ۸سال 

زحمت کشیده شده است تا ۸٠هزار شیء ارزشمند این مجموعه ساماندهی شوند.


