
یکباورغلطوجودداردکهاملاحموجوددرآبیکهمینوشیم،سنگکلیهمیسازد

باور غلطی وجود دارد که آبی که می نوشیم عامل ایجاد سنگ 
کلیه است؛ درحالی که ظاهرا این باور درستی نیست و ایجاد 
سنگ کلیه بیشتر به دلایل زیر مجموعه سبک زندگی ازجمله 
کم تحرکی و تغذیه ناسالم بازمی گردد. سال ها قبل منشأ آب شهرهایی مانند تهران، قنات ها بودند که 
آب زلال و پاکی داشتند، اما امروزه با افزایش جمعیت و گسترش خشکسالی، آب شهرها پس از تصفیه 
در تصفیه خانه ها وارد شبکه آب لوله کشی می شود. این مسئله باعث رواج شایعاتی مبنی بر املاح دار 
بودن آب ها و نامناسب بودن آنها برای کلیه ها شده تا جایی که این باور در ذهن بسیاری ایجاد شده که 

آب آشامیدنی می تواند عامل سنگ کلیه باشد.

سبک
زندگی

آرش نهاوندی
روزنامهنگار

درخواست اورژانسی برای تزریق آمپول!
برخیمزاحماناورژانسمطمئناازســلامت

نکتهروز
روانبرخوردارنیستند؛چونهیچفردسالمی
نمیتواندتنهادریکروز280باربااورژانس
تماسبگیرد؛تماسیکهمیتواندجانبیماراندیگررابه
خطربیندازد،یاافرادیکهدچارمشــکلاتیاورژانســی
شــدهاندراازدریافتبهموقعتوصیههاوخدماتدرمانی
محرومکند.ایننکتهایاســتکهدکترجعفرمیعادفر،
رئیسسازماناورژانسکشوربهآناشــارهمیکندوبه
همشهریمیگوید:»درکشورهایتوسعهیافتهاستفاده
غیراورژانســیازخدمــاتاورژانسجریمههایبســیار
سنگینیداردتادیگرازاینخدماتسوءاستفادهنشود.اما

مامشکلاتیداریمکههیچکاریهمنمیتوانیمدربارهآنها
انجامدهیم.«اوادامهمیدهد:»درارائهخدماتاورژانسی،
هیچعنصربازدارندهاینداریموبههرتماسوتقاضایی
پاسخمیدهیم،امامشکلاینجاستکهبرخیباماتماس
میگیرندوعلائممشکلاتقلبیگزارشمیکنند.زمانی
کهنیروهایمابهمحلمیرســند،درخواستاینافراد
صرفاتزریقیکآمپولاســت.درکشــورهایدیگراین
مسئلههزاریوروجریمهداردکهرویقبضآبوبرقافراد

لحاظمیشود،امادرایرانچنینچیزینداریم.«
میعادفربهیکآمــارعجیبازتماسهــاییکمزاحم
تلفنیاشــارهمیکندومیگوید:»درچهارشنبهسوری

ســالگذشــتهیکنفر280تماسبا۱۱۵گرفت.آمار
مزاحمتهایتلفنیبــرایاورژانسســالانه2میلیون
تماساستکههتاکیومأموریتکاذبهمازجملهاین
تماسهاست.باپیگیریهایانجامشدهدرتهران۱۶خط
تلفنمسدودشده،امامزاحمانبهمامیگویندمهمنیست،
یکخطدیگرمیگیریم.درمشــهدهمدادگاهحکمکار
اجباریخدمترسانیدرمرکزاورژانسرابهیکنفرداده

کهالبتههنوزبهمرحلهاجرانرسیدهاست.«

46هزار تماس مزاحم از یک خط 
بهگفتهبابکیکتاپرست،ســخنگویسازماناورژانس

هماینآمارعجیبدربــارهمزاحمتهایتلفنی،بازهم
تکرارمیشــود؛بهگونهایکهدرنیمهدوم۱۴02،فقط
۴۶هزاربارتماسازیکخطتلفنانجامشدهواینفرد
مطمئناازسلامتروانبرخوردارنیست.بههمیندلیل
بایدبرخوردبهنحویباشــدکهبقیهافرادوخودهمین
فرددیگرجــرأتنکندبرایاورژانــسمزاحمتتلفنی

ایجادکند.
بهتأکیداینمســئولزمانیکــهتماسگیرندگانخط
۱۱۵،آمبولانسهاونیروهایاورژانسرادرگیرمزاحمت
میکنند،جانیکنفردیگررابهخطرمیاندازندکهپشت

اینآزارهاماندهاند.

با کارشناس 

درمان رایگان کودکان 
لغو شده است؟ 

درحالیکهبرخیگلایــهمیکننددرمانرایگان
کودکانزیر7سالدربرخیمراکزدرمانیانجام
نمیشودومجبوربهپرداختبخشیازهزینههای
درمانیهستند،وزارتبهداشتچنیناقدامیرا
تخلفخواندهوتأکیدکردهکهمصوبهدرمانرایگان
کودکانهمچنانبرقراراست.سعیدکریمی،معاون
درمانوزارتبهداشتدراینبارهگفتهاست:این
قانونمصوبههیأتوزیرانراداردوبههیچعنوان
لغونشدهاســت.کودکانزیر7سالهمچناندر
بیمارستانهایدولتیرایگاندرمانمیشوندو
اینمصوبهبهقوتخودباقیاست.البتهبرخیبا
استنادبهیکعکسکهنهمکانآنمشخصاستو
نهاصالتآنبررسیشدهدرفضایمجازیمواردی
رامطرحکردندکهبههیچعنوانصحیحنیســت.
محمداســماعیلکاملی،مدیرکلدفترخدمات
تخصصیوفوقتخصصیســازمانبیمهسلامت
ایرانهمدربارهجزئیاتایــنخدمتدرمانیبه
کودکانگفتهاست:خدماتســرپاییوبستری
شــیرخوارانوکودکانزیر7ســالوغربالگری
نوزادان)بهاستثنایدارویسرپایی(درمراجعه
بهمراکزدولتیدانشگاهیرایگاناستوسازمان
بیمهسلامتایران۱00درصدتعرفهدولتیبرای
خدماتسرپاییوســرپاییفوریتهایپزشکی
)اورژانس(شــاملمعاینه)ویزیت(،آزمایشگاه،
تصویربرداری،توانبخشــیوهمچنینخدمات
بستریوبستریفوریتهایپزشکی)اورژانس(

راپرداختمیکند.

لوبیا و آجیل جایگزین 
گوشت می شود؟ 

یافتههاییکبررســیجدیدنشانمیدهد
کهمصرفبیشترپروتئینگیاهیوپروتئین
حیوانیکمتر،خطربیماریهایقلبیوبیماری
عروقکرونری)بیماریرگهایتغذیهکننده
عضلهقلب(راکاهشمیدهد.پژوهشــگران
دانشکدهبهداشتعمومیتیاچچندردانشگاه
هارواردکهیافتههایشــانرادرژورنالتغذیه
بالینیآمریکامنتشــرکردهانــدمیگویند:
بسیاریازمابایدرژیمغذاییخودرابهسمت
پروتئینهایگیاهیتغییردهیم.مامیتوانیم
ایــنکارراباکاهشمصرفگوشــت،بهویژه
گوشــتهایقرمزوفرآوریشــدهوخوردن
بیشترحبوباتوآجیلانجامدهیم.نتایجاین
مطالعهکهبهمدت30سالروی200هزارنفر
انجامشدهاست،نشاندادافرادیکهبالاترین
نسبتپروتئینگیاهیبهپروتئینحیوانیرا
مصرفکردهاند،۱۹درصــدکمتردرمعرض
بیماریقلبــیو27درصدکمتــردرمعرض
ابتلابهبیماریعروقکرونریقلبقراردارند.
پژوهشــگرانمیگویندکهاینکاهشخطر
احتمالاناشــیازجایگزینیگوشــتقرمزو
فرآوریشــدهباپروتئینهایگیاهیبهویژه
آجیلوحبوباتاستکهبابهبودچربیخون،
فشارخونونشــانگرهایضدالتهابیمرتبط
هســتند.البتهدلایلزیادیوجــودداردکه
ممکناستفردیبهبیماریقلبیمبتلاشود،
ازجملهژنتیک،انتخابنامناسبرژیمغذایی
وعاداتیمانندسیگارکشیدنونوشیدنالکل
وبهتراستباورزشکردنوانتخاببهترمواد

غذایی،اینخطراتراکاهشداد.

دمنوش  درمانی سرماخوردگی 
برخی داروهای غیرشیمیایی می توانند علائم 
بیماری ســرماخوردگی را کاهش و بیماری را 
تســکین دهند. دمنوش های گیاهی جزو این 
مواردند و متخصصان طب ایرانی هم بر مصرف 
آنها تأکید دارند. درباره خاصیت این دمنوش ها 

در ادامه بخوانید. 

 دمنوش بابونه:خاصیتآرامبخشیدارد
وبرایکاهــشالتهابگلووتســکین1

سرفههایخشکمفیداست.
دمنـــوش آویشــــن:خاصیــت

ضدعفونیکنندهوخلطآوردارد.2
دمنوش نعناع:کاهشگرفتگیبینیو

بازکــردنمجاریتنفســیازجملهآثار3
مصرفایندمنوشاست.

دمنوش لیمو و عسل:ایندمنوشبه
تقویتسیستمایمنیوتسکینگلودرد4

کمکمیکند.
 دمنوش زنجبیل:بهکاهشالتهابگلو،

رفعگرفتگیبینیوتقویتسیستمایمنی5
کمکمیکند.

  دمنوش گل گاوزبان:بــهبهبودعلائم
تنفسیکمکمیکند.6

  دمنوش دارچین:خاصیتضدویروسی
وضدباکتریاییداردوبهدلیلطبعگرمش7

بدنراهمگرممیکند.

  نکته: درمصرفایندمنوشهازیادهروینکنید.
درصورتابتلابهبیماریهــایخاصهمبهجای

مصرفخودسرانهباپزشکمشورتکنید.

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 آلاینده ها درنظر 
بگیرند. عباس شاهسونی، 
رئیس گروه ســلامت هوا 
و تغییــر اقلیــم وزارت 
بهداشت در این باره به چند 
نکته اشاره کرده است که در 

ادامه می خوانید: 

اگر گروه های آسیب پذیر 
ناچــار بودنــد در هوای 
آزاد قرار گیرنــد، باید از 
ماســک های مورد تأیید 
وزارت بهداشت استفاده 
کننــد. همچنین ســایر 
گروه ها باید مواجهه خود 
با آلاینده های هوا را کمتر 
کنند. فعالیت های ورزشی 
هم باید در فضای بســته 

انجام شود.

ریه هــای افــراد کمتر از 
15ســال کامل نشــده و 
کاهش مواجهه با آلاینده ها 
در این گروه ضروری است. 
ســالمندان، کــودکان، 
بیماران تنفسی، بیماران 
قلبی  و عروقی، زنان باردار 
و مصرف کنندگان داروهای 
ســرکوب کننده هم جزو 
گروه های در معرض خطر 
هستند و باید تا حد امکان 
مواجهه کمتری با آلاینده ها 

داشته باشند.

اگر بیماران هنگام مواجهه 
با آلاینده هــای 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 آلاینده ها داروهای 
خود را همراه داشته باشند.

نوشیدن آب آلوده سبب 
دفع سموم از بدن می شود. 
همچنین مصرف میوه های 
دارای آنتی اکســیدان و 
دارای ویتامیــن C مانند 
پرتقال، انار و ســبزیجات 

ضروری است.

پاسخبهسؤال

طبایرانی
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 پای ژنتیک 
در میان است

متخصصــانحــوزهبهداشــت
ودرمــاننظــردیگــریدرباره
تولیدســنگکلیهونوشیدنآب
دارند.دکتربهنامشــکیبا،دبیر
پانزدهمینکنگرهسالانهانجمن
اندیورولوژیویورولاپاروسکوپی
ایراندراینبارهمیگوید:سبک
زندگیوژنتیکدربروزســنگ
نقشدارنــد.فعالیــتمحدود،
چاقی،مصرففســتفودونمک
زیاد،مصرفکممایعات،گرمای
محلزندگیازعواملخطرایجاد
سنگکلیههســتند.باورغلطی
وجودداردکهنــوعآبمصرفی
تأثیرزیادیبرتشکیلسنگدارد؛
درحالیکهعامــلاصلیکمبود
مصرفمایعاتودرنتیجهحجم
کمادراراســتومصــرفآببا
املاحتنهایکدرصدامکانایجاد

سنگکلیهراافزایشمیدهد.

کار بازاریاب هاست
متخصصانتغذیهنظیردکترمنصوررضایــینیزقویاًاینباور
کهآبآشامیدنیعاملسنگکلیهاستراردمیکنند.دکتر
رضاییدرگفتوگوباهمشهری،بهایننکتهاشارهمیکندکه
جاانداختناینباورکهآبآشامیدنیعاملیدرتشکیلسنگ
کلیهاست،بیشــتربهمنظورفروشدســتگاههایتصفیهآب

صورتمیگیرد.

بی تحرکی
رضایــیمیگوید:مســئله
اصلــیبیتحرکیاســت.
همانطورکــهبیتحرکی
باعــثافزایــشاحتمال
بروزیبوســتمیشــود،
احتمالبروزســنگهای
کلیهراهمافزایشمیدهد.
بهویژهتشکیلسنگدرافراد
بیتحرکوپشــتمیزنشــین

بیشتروجوددارد.

نوع آب نقشی ندارد
دکترمنصوررضاییبهاینکهآبآشامیدنیدرایجادسنگکلیه
نقشندارداشــارهمیکندومیگوید:دردرجهاولاستعداد،
بعدبیتحرکیوبعدبیآبیدرتشکیلسنگکلیهنقشدارند.
ســنگکلیهخیلیباانــواعآب)البتهازنوعســالم(ارتباطی
نداردواینمسائلرابیشــتربرایفروشدستگاههایتصفیه
آبمطرحمیکنند.درواقعاینمسئلهراالقامیکنندکهاین
شهر،شهرستانیاروستادارایآباملاحداراستتابهاینبهانه
احتمالفروشدستگاهتصفیهیافلانمارکآبمعدنییاآب
تصفیهشدهرابالاببرند؛بنابرایناینباورکهآبآشامیدنیدر

تشکیلسنگکلیهمؤثراستبهطورکاملغلطاست.

اهمیت دفعات مصرف آب
اینکارشناستغذیهباتأکیدبراهمیتدفعاتآبخوردنتوضیحمیدهد:بهگفتهمتخصصان
کلیه،مهمترازمقدارونوعآب،دفعاتخوردنآباســت.بهترینتوصیهتغذیهایایناستکه
افرادیکهمستعدتشکیلسنگکلیههستند،آبرابهمقدارمشخصدردفعاتمختلفمصرف
کنندنهیکجا.یعنیبهجایاینکههردوســاعتیکلیوانبخورندهریکساعتیکاستکان
مصرفکنند.تعــداددفعاتخوردنآبومایعاتبهطرزعجیبیبهکاهشســنگکلیهکمک
میکند.توصیهایناستکهحتیاگرآباملاحداربودبهطورمنظممصرفشودتاآبدرخون

وکلیههامرتباجریانداشتهباشد.استفادهازمیوههاوسبزیجاتهمدراینمیانمؤثراست.

کلسیم و سنگ کلیه
رضاییدربارهمنشأاغلبســنگهایکلیههممیگوید:معمولابالای80تا8۵درصدسنگهای
کلیویکلسیمیهستندوبهنوعیاگزالاتکلسیمهستند؛اینسنگهاهیچارتباطیباکلسیمغذا
ندارند.نبایدمردمرابیدلیلنگرانکردوباعثکاهشمیزانمصرفلبنیاتدرآنهاشــد.برخیاز
مطالعاتنشانمیدهندکهسنگهایکلسیمیبامکملهایکلسیمارتباطدارند.البتهاکنوناغلب
اینمکملهاازکلسیم،منیزیم،ویتامیندیورویتشکیلشدهکهاینبهترینحالتمکملاست.
زمانیکهکلسیمبامنیزیمترکیبمیشوداحتمالتشکیلسنگوحتیبروزیبوستکمترمیشود.

5
درصد

آمار سنگ کلیه 
در اواخر دهه 1970

و اواخر  2000در جهان
 رشد داشته است

5
درصد

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

10
درصد

 آمار سنگ کلیه
 در سال های 2013و 

2014در جهان رشد یکباره 
داشته است

33
درصد

 جراحی ها مرتبط با 
سنگ کلیه ها هستند

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

زندگی را عامل ایجاد سنگ کلیه می داند و در این باره 
توضیح می دهد: استعداد کلیوی در تشکیل سنگ های 

 کلیه حرف اول را می زند. بعد از بی تحرکی، چاقی
  و کم آبی یا بی آبی در ایجاد سنگ کلیه نقش دارند. 
اینکه یک فرد باید مستعد تشکیل سنگ کلیه باشد، 

به معنای این است که چه به دلیل وراثت یا هر 
دلیل دیگری،  فرد در این زمینه باید از 

استعداد شخصی برخوردار باشد.
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بی گناهی آب در کلیه های سنگ ساز


