
یک باور غلط وجود دارد که املاح موجود در آبی که می‌نوشیم، سنگ کلیه می‌سازد

باور غلطی وجود دارد که آبی که می‌نوشیم عامل ایجاد سنگ 
کلیه است؛ درحالی‌که ظاهرا این باور درستی نیست و ایجاد 
سنگ کلیه بیشتر به دلایل زیر مجموعه سبک زندگی ازجمله 
کم تحرکی و تغذیه ناسالم بازمی‌گردد. سال‌ها قبل منشأ آب شهرهایی مانند تهران، قنات‌ها بودند که 
آب زلال و پاکی داشتند، اما امروزه با افزایش جمعیت و گسترش خشکسالی، آب شهرها پس از تصفیه 
در تصفیه‌خانه‌ها وارد شبکه آب لوله‌کشی می‌شود. این مسئله باعث رواج شایعاتی مبنی بر املاح‌دار 
بودن آب‌ها و نامناسب بودن آنها برای کلیه‌ها شده تا جایی که این باور در ذهن بسیاری ایجاد شده که 

آب آشامیدنی می‌تواند عامل سنگ کلیه باشد.

سبک 
زندگی 

آرش نهاوندی
روزنامه‌نگار

درخواست اورژانسی برای تزریق آمپول!
برخی مزاحمان اورژانس مطمئنا از ســامت 

نکته روز 
روان برخوردار نیستند؛ چون هیچ فرد سالمی 
نمی‌تواند تنها در یک روز 280بار با اورژانس 
تماس بگیرد؛ تماسی که می‌تواند جان بیماران دیگر را به 
خطر بیندازد، یا افرادی که دچار مشــکلاتی اورژانســی 
شــده‌اند را از دریافت به موقع توصیه‌ها و خدمات درمانی 
محروم کند. این نکته‌ای اســت که دکتر جعفر میعادفر، 
رئیس سازمان اورژانس کشور به آن اشــاره می‌کند و به 
همشهری می‌گوید: »در کشورهای توسعه یافته استفاده 
غیراورژانســی از خدمــات اورژانس جریمه‌های بســیار 
سنگینی دارد تا دیگر از این خدمات سوءاستفاده نشود. اما 

ما مشکلاتی داریم که هیچ کاری هم نمی‌توانیم درباره آنها 
انجام دهیم.«  او ادامه می‌دهد: »در ارائه خدمات اورژانسی، 
هیچ عنصر بازدارنده‌ای نداریم و به هر تماس و تقاضایی 
پاسخ می‌دهیم، اما مشکل اینجاست که برخی با ما تماس 
می‌گیرند و علائم مشکلات قلبی گزارش می‌کنند. زمانی 
که نیروهای ما به محل می‌رســند، درخواست این افراد 
صرفا تزریق یک آمپول اســت. در کشــورهای دیگر این 
مسئله هزار یورو جریمه دارد که روی قبض آب و برق افراد 

لحاظ می‌شود، اما در ایران چنین چیزی نداریم.« 
میعادفر به یک آمــار عجیب از تماس‌هــای یک مزاحم 
تلفنی اشــاره می‌کند و می‌گوید: »در چهارشنبه سوری 

ســال گذشــته یک نفر ۲۸۰ تماس با ۱۱۵ گرفت. آمار 
مزاحمت‌های تلفنی بــرای اورژانس ســالانه ۲ میلیون 
تماس است که هتاکی و مأموریت کاذب هم ازجمله این 
تماس‌هاست. با پیگیری‌های انجام شده در تهران ۱۶ خط 
تلفن مسدود شده، اما مزاحمان به ما می‌گویند مهم نیست، 
یک خط دیگر می‌گیریم. در مشــهد هم دادگاه حکم کار 
اجباری خدمت‌رسانی در مرکز اورژانس را به یک نفر داده 

که البته هنوز به مرحله اجرا نرسیده است.« 

46هزار تماس مزاحم از یک خط 
به‌گفته بابک یکتاپرست، ســخنگوی سازمان اورژانس 

هم این آمار عجیب دربــاره مزاحمت‌های تلفنی، باز هم 
تکرار می‌شــود؛ به‌گونه‌ای که در نیمه دوم ۱۴۰۲، فقط 
۴۶ هزار بار تماس از یک خط تلفن انجام شده و این فرد 
مطمئنا از سلامت روان برخوردار نیست. به همین دلیل 
باید برخورد به‌نحوی باشــد که بقیه افراد و خود همین 
فرد دیگر جــرأت نکند برای اورژانــس مزاحمت تلفنی 

ایجاد کند.
به تأکید این مســئول زمانی کــه تماس‌گیرندگان خط 
115، آمبولانس‌ها و نیروهای اورژانس را درگیر مزاحمت 
می‌کنند، جان یک نفر دیگر را به خطر می‌اندازند که پشت 

این آزارها مانده‌اند.

با کارشناس 

درمان رایگان کودکان 
لغو شده است؟ 

درحالی‌که برخی گلایــه می‌کنند درمان رایگان 
کودکان زیر 7سال در برخی مراکز درمانی انجام 
نمی‌شود و مجبور به پرداخت بخشی از هزینه‌های 
درمانی هستند، وزارت بهداشت چنین اقدامی را 
تخلف خوانده و تأکید کرده که مصوبه درمان رایگان 
کودکان همچنان برقرار است. سعید کریمی، معاون 
درمان وزارت بهداشت دراین‌باره گفته‌است: این 
قانون مصوبه هیأت وزیران را دارد و به‌هیچ‌عنوان 
لغو نشده‌اســت. کودکان زیر 7سال همچنان در 
بیمارستان‌های دولتی رایگان درمان می‌شوند و 
این مصوبه به قوت خود باقی است. البته برخی با 
استناد به یک عکس که نه مکان آن مشخص است و 
نه اصالت آن بررسی شده در فضای مجازی مواردی 
را مطرح کردند که به‌هیچ‌عنوان صحیح نیســت.  
محمداســماعیل کاملی، مدیر‌کل دفتر خدمات 
تخصصی و فوق‌تخصصی ســازمان بیمه سلامت 
ایران هم درباره جزئیات ایــن خدمت درمانی به 
کودکان گفته‌است: خدمات ســرپایی و بستری 
شــیرخواران و کودکان زیر 7ســال و غربالگری 
نوزادان )به استثنای داروی سرپایی( در مراجعه 
به مراکز دولتی دانشگاهی رایگان است و سازمان 
بیمه سلامت ایران 100درصد تعرفه دولتی برای 
خدمات سرپایی و ســرپایی فوریت‌های پزشکی 
)اورژانس( شــامل معاینه )ویزیت(، آزمایشگاه، 
تصویربرداری، توانبخشــی و همچنین خدمات 
بستری و بستری فوریت‌های پزشکی )اورژانس( 

را پرداخت می‌کند. 

لوبیا و آجیل جایگزین 
گوشت می‌شود؟ 

یافته‌های یک بررســی جدید نشان می‌دهد 
که مصرف بیشتر پروتئین گیاهی و پروتئین 
حیوانی کمتر، خطر بیماری‌های قلبی و بیماری 
عروق کرونری )بیماری رگ‌های تغذیه‌کننده 
عضله قلب( را کاهش می‌دهد. پژوهشــگران 
دانشکده بهداشت عمومی تی‌اچ‌چن در دانشگاه 
هاروارد که یافته‌هایشــان را در ژورنال تغذیه 
بالینی آمریکا منتشــر کرده‌انــد می‌گویند: 
بسیاری از ما باید رژیم غذایی خود را به سمت 
پروتئین‌های گیاهی تغییر دهیم. ما می‌توانیم 
ایــن کار را با کاهش مصرف گوشــت، به‌ویژه 
گوشــت‌های قرمز و فرآوری‌شــده و خوردن 
بیشتر حبوبات و آجیل انجام دهیم.  نتایج این 
مطالعه که به‌مدت 30سال روی 200هزار نفر 
انجام شده‌است، نشان داد افرادی که بالاترین 
نسبت پروتئین گیاهی به پروتئین حیوانی را 
مصرف کرده‌اند، ۱۹درصــد کمتر در معرض 
بیماری قلبــی و ۲۷درصد کمتــر در معرض 
ابتلا به بیماری عروق کرونری قلب قرار دارند. 
پژوهشــگران می‌گویند که این کاهش خطر 
احتمالا ناشــی از جایگزینی گوشــت قرمز و 
فرآوری‌شــده با پروتئین‌های گیاهی به‌ویژه 
آجیل و حبوبات است که با بهبود چربی خون، 
فشارخون و نشــانگرهای ضدالتهابی مرتبط 
هســتند.  البته دلایل زیادی وجــود دارد که 
ممکن است فردی به بیماری قلبی مبتلا شود، 
ازجمله ژنتیک، انتخاب نامناسب رژیم غذایی 
و عاداتی مانند سیگارکشیدن و نوشیدن الکل 
و بهتر است با ورزش‌کردن و انتخاب بهتر مواد 

غذایی، این خطرات را کاهش داد. 

دمنوش‌‌درمانی سرماخوردگی 
برخی داروهای غیرشیمیایی می‌توانند علائم 
بیماری ســرماخوردگی را کاهش و بیماری را 
تســکین دهند. دمنوش‌های گیاهی جزو این 
مواردند و متخصصان طب ایرانی هم بر مصرف 
آنها تأکید دارند. درباره خاصیت این دمنوش‌ها 

در ادامه بخوانید. 

 دمنوش بابونه: خاصیت آرام‌بخشی دارد 
و برای کاهــش التهاب گلو و تســکین 1

سرفه‌های خشک مفید است. 
دمنـــوش آویشــــن: خاصیــت 

ضدعفونی‌کننده و خلط‌آور دارد. 2
  دمنوش نعناع: کاهش گرفتگی بینی و 

بازکــردن مجاری تنفســی ازجمله آثار 3
مصرف این دمنوش است. 

  دمنوش لیمو و عسل: این دمنوش به 
تقویت سیستم ایمنی و تسکین گلودرد 4

کمک می‌کند. 
  دمنوش زنجبیل: به کاهش التهاب گلو، 

رفع گرفتگی بینی و تقویت سیستم ایمنی 5
کمک می‌کند. 

  دمنوش گل‌گاوزبان: بــه بهبود علائم 
تنفسی کمک می‌کند. 6

  دمنوش دارچین: خاصیت ضدویروسی 
و ضدباکتریایی دارد و به‌دلیل طبع گرمش 7

بدن را هم گرم می‌کند. 

  نکته: در مصرف این دمنوش‌ها زیاده‌روی نکنید. 
درصورت ابتلا به بیماری‌هــای خاص هم به‌جای 

مصرف خودسرانه با پزشک مشورت کنید. 

پیگیری 

چند هشدار درباره 
آلودگی هوا 

کیفیت هوای تهران و چند 
کلانشهر کشــور از جمله 
اهواز، اصفهان و مشهد در 
وضعیت ناسالمی قرار دارد. 
به همین دلیل ضرورت دارد 
که خود افراد اقداماتی را 
برای کاهش ریسک مواجهه 
با ایــن آلاینده‌ها درنظر 
بگیرند. عباس شاهسونی، 
رئیس گروه ســامت هوا 
و تغییــر اقلیــم وزارت 
بهداشت در این‌باره به چند 
نکته اشاره کرده است که در 

ادامه می‌خوانید: 

اگر گروه‌های آسیب‌پذیر 
ناچــار بودنــد در هوای 
آزاد قرار گیرنــد، باید از 
ماســک‌های مورد تأیید 
وزارت بهداشت استفاده 
کننــد. همچنین ســایر 
گروه‌ها باید مواجهه خود 
با آلاینده‌های هوا را کمتر 
کنند. فعالیت‌های ورزشی 
هم باید در فضای بســته 

انجام شود.

ریه‌هــای افــراد کمتر از 
۱۵ســال کامل نشــده و 
کاهش مواجهه با آلاینده‌ها 
در این گروه ضروری است. 
ســالمندان، کــودکان، 
بیماران تنفسی، بیماران 
قلبی‌ و عروقی، زنان باردار 
و مصرف‌کنندگان داروهای 
ســرکوب‌کننده هم جزو 
گروه‌های در معرض خطر 
هستند و باید تا حد امکان 
مواجهه کمتری با آلاینده‌ها 

داشته باشند.

اگر بیماران هنگام مواجهه 
با آلاینده‌هــای هوا دچار 
سوزش چشم، تنگی نفس 
و سرفه شدند، باید به مراکز 
درمانی مراجعــه کنند. 
همچنین بیمارانی که مبتلا 
به آسم هستند باید در زمان 
افزایش آلاینده‌ها داروهای 
خود را همراه داشته باشند.

نوشیدن آب آلوده سبب 
دفع سموم از بدن می‌شود. 
همچنین مصرف میوه‌های 
دارای آنتی‌اکســیدان و 
دارای ویتامیــن C مانند 
پرتقال، انار و ســبزیجات 

ضروری است.

پاسخ به سؤال

طب ایرانی 
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 پای ژنتیک 
در میان است

متخصصــان حــوزه بهداشــت 
و درمــان نظــر دیگــری درباره 
تولید ســنگ کلیه و نوشیدن آب 
دارند. دکتر بهنام شــکیبا، دبیر 
پانزدهمین کنگره سالانه انجمن 
اندیورولوژی و یورولاپاروسکوپی 
ایران در این‌باره می‌گوید: سبک 
زندگی و ژنتیک در بروز ســنگ 
نقش دارنــد. فعالیــت محدود، 
چاقی، مصرف فســت‌فود و نمک 
زیاد، مصرف کم مایعات، گرمای 
محل زندگی از عوامل خطر ایجاد 
سنگ کلیه هســتند. باور غلطی 
وجود دارد که نــوع آب مصرفی 
تأثیر زیادی بر تشکیل سنگ دارد؛ 
درحالی‌که عامــل اصلی کمبود 
مصرف مایعات و در نتیجه حجم 
کم ادرار اســت و مصــرف آب با 
املاح تنها یک درصد امکان ایجاد 

سنگ کلیه را افزایش می‌دهد.

کار بازاریاب‌هاست
متخصصان تغذیه نظیر دکتر منصور رضایــی نیز قویاً این باور 
که آب آشامیدنی عامل سنگ کلیه است را رد می‌کنند. دکتر 
رضایی در گفت‌وگو با همشهری، به این نکته اشاره می‌کند که 
جا انداختن این باور که آب آشامیدنی عاملی در تشکیل سنگ 
کلیه است، بیشــتر به‌منظور فروش دســتگاه‌های تصفیه آب 

صورت می‌گیرد.

بی تحرکی
رضایــی می‌گوید: مســئله 
اصلــی بی‌تحرکی اســت. 
همانطور کــه بی‌تحرکی 
باعــث افزایــش احتمال 
بروز یبوســت می‌شــود، 
احتمال بروز ســنگ‌های 
کلیه را هم افزایش می‌دهد. 
به‌ویژه تشکیل سنگ در افراد 
بی‌تحرک و پشــت میز نشــین 

بیشتر وجود دارد.

نوع آب نقشی ندارد
دکتر منصور رضایی به اینکه آب آشامیدنی در ایجاد سنگ کلیه 
نقش ندارد اشــاره می‌کند و می‌‌گوید: در درجه اول استعداد، 
بعد بی‌تحرکی و بعد بی‌آبی در تشکیل سنگ کلیه نقش دارند. 
ســنگ کلیه خیلی با انــواع آب)البته از نوع ســالم(  ارتباطی 
ندارد و این مسائل را بیشــتر برای فروش دستگاه‌های تصفیه 
آب مطرح می‌کنند. در واقع این مسئله را القا می‌کنند که این 
شهر، شهرستان یا روستا دارای آب املاح‌دار است تا به این بهانه 
احتمال فروش دستگاه تصفیه یا فلان مارک آب معدنی یا آب 
تصفیه شده را بالا ببرند؛ بنابراین این باور که آب آشامیدنی در 

تشکیل سنگ کلیه مؤثر است به‌طور کامل غلط است.

اهمیت دفعات مصرف آب
این کارشناس تغذیه با تأکید بر اهمیت دفعات آب خوردن توضیح می‌دهد: به‌گفته متخصصان 
کلیه، مهم‌تر از مقدار و نوع آب، دفعات خوردن آب اســت. بهترین توصیه تغذیه‌ای این است که  
افرادی که مستعد تشکیل سنگ کلیه هستند، آب را به مقدار مشخص در دفعات مختلف مصرف 
کنند نه یکجا. یعنی به جای اینکه هر دو ســاعت یک لیوان بخورند هر یک ساعت یک استکان 
مصرف کنند. تعــداد دفعات خوردن آب و مایعات به طرز عجیبی به کاهش ســنگ کلیه کمک 
می‌کند. توصیه این است که حتی اگر آب املاح‌دار بود به‌طور منظم مصرف شود تا آب در خون 

و کلیه‌ها مرتبا جریان داشته باشد. استفاده از میوه‌ها و سبزیجات هم در این میان مؤثر است.

کلسیم و سنگ کلیه
رضایی درباره منشأ اغلب ســنگ‌های کلیه هم می‌گوید: معمولا بالای 80تا 85درصد سنگ‌های 
کلیوی کلسیمی هستند و به نوعی اگزالات کلسیم هستند؛ این سنگ‌ها هیچ ارتباطی با کلسیم غذا 
ندارند. نباید مردم را بی‌دلیل نگران کرد و باعث کاهش میزان مصرف لبنیات در آنها شــد. برخی از 
مطالعات نشان می‌دهند که سنگ‌های کلسیمی با مکمل‌های کلسیم ارتباط دارند. البته اکنون اغلب 
این مکمل‌ها از کلسیم، منیزیم، ویتامین دی و روی تشکیل شده که این بهترین حالت مکمل است. 
زمانی که کلسیم با منیزیم ترکیب می‌شود احتمال تشکیل سنگ و حتی بروز یبوست کمتر می‌شود. 

5
درصد

آمار سنگ کلیه 
در اواخر دهه 1970

و اواخر  2000در جهان
 رشد داشته است

5
درصد

شیوع سنگ‌ها در زنان و 
مردان ایرانی است؛ آماری 
که شبیه دیگر کشورهاست

10
درصد

 آمار سنگ کلیه
 در سال‌های 2013و 

2014در جهان رشد یکباره 
داشته است

33
درصد

 جراحی‌ها مرتبط با 
سنگ کلیه‌ها هستند

اهمیت سبک زندگی
دکتر منصور رضایی در درجه اول ژِنتیک و بعد سبک 

زندگی را عامل ایجاد سنگ کلیه می‌داند و در این‌باره 
توضیح می‌دهد: استعداد کلیوی در تشکیل سنگ‌های 

 کلیه حرف اول را می‌زند. بعد از بی‌تحرکی، چاقی
  و کم آبی یا بی‌آبی در ایجاد سنگ کلیه نقش دارند. 
اینکه یک فرد باید مستعد تشکیل سنگ کلیه باشد، 

به‌معنای این است که چه به‌دلیل وراثت یا هر 
دلیل دیگری،  فرد در این زمینه باید از 

استعداد شخصی برخوردار باشد.
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بی‌گناهی آب در کلیه‌های سنگ‌ساز


