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ازکــمــرشــروع  درد  کلیه؛وقتی  سنگ 

می‌شود

ســنگ کلیه،شناخته‌شــده‌ترین عضــو ایــن 

خانــواده اســت؛ازدانه‌ای کوچک‌ترازیــک 

میلی‌مترتــا تــوده‌ای چنــد ســانتی‌متری.

اگراین ســنگ‌ها درمجاری منشــعب داخل 

کلیه جمع شــوند، حتی شکلی شــبیه شاخ 

گــوزن بــه خــود می‌گیرند.مشــکل اصلــی 

وارد  ســنگ  آغازمی‌شــودکه  وقتــی  امــا 

»حالب«شــود؛ همــان لولــه‌ای کــه ادرار را 

ازکلیه به مثانه می‌برد.

انســداد حالــب، دردشــدید ناحیــه پاییــن 

کمر،عفونت وتجمــع ادرار را به دنبال دارد.

آمارها می‌گویندازهر۱۰نفر،یک نفردرطول 

زندگی ســنگ کلیــه را تجربــه می‌کند.این 

ســنگ‌ها به طورعمده ازکلســیم و اگزالات 

ساخته می‌شــوند؛موادی که به‌طورطبیعی 

ازخون وارد ادرار می‌شوند و وقتی غلظتشان 

بیشتر می شــود؛ زمینه بلورین شدن را پیدا 

می‌کنند.

ــاخــوانــده بعد  سنگ صــفــرا؛مــهــمــان ن

ازغذاهای چرب

کیســه صفرا ومجاری صفراوی هــم میزبان 

رایج دیگــری برای ایــن مهمانــان ناخوانده 

معمــولًا  صفــراوی  ســنگ‌های  هســتند. 

ازکلسترول یا رنگدانه‌های صفراوی ساخته 

می‌شوند ومی‌توانند تک‌تک یا دسته‌جمعی 

ظاهرشــوند تا وقتی درکیســه صفرا بی‌آزار 

نشســته‌اند شــاید خبــری از آن‌هــا نباشــد؛ 

اما ورودشــان به مجــرای اصلــی صفراوی، 

درد شــکمی، عفونــت و زردی پوســت و 

چشــم را رقم می‌زند.رژیــم غذایی پرچرب، 

چاقی، ســن بالای ۴۰ ســال ومهم‌تــر ازآن 

دربین خانم ها شایع اســت، عوامل خطری 

هستند که دانشمندان برای این نوع سنگ 

برمی‌شمارند.

سنگ‌های گمنام؛ از غدد بزاقی تا لوزه

برخی سنگ‌ها اما درسکوت و درمکان‌های 

کمترشناخته‌شــده شــکل می‌گیرند.غــدد 

بزاقی که درنزدیکی گوش، زیرفک و زیرزبان 

قراردارند،می‌تواننــد ســنگ‌هایی ازجنس 

کلســیم،منیزیم و فســفات بســازند.اگراین 

سنگ‌ها مجرای بزاق را مســدودکنند،درد 

صــورت  ودر  می‌آیــد  ســراغتان  وتــورم 

عفونت،بــوی بددهان ومزه ناخوشــایند هم 

اضافه می‌شود.

لوزه‌هــا هــم ازاین قاعده مســتثنا نیســتند.

درپشــت  کــه  لنفــاوی  بافت‌هــای  ایــن 

گلونشســته‌اند، حفره‌هــای ریــزی بــه نــام 

»کریپت« دارند؛جاهایی که ذرات غذا و بزاق 

درآن گیرمی‌کننــد و کم‌کم به ســنگ‌هایی 

نــرم تبدیــل می‌شــوندکه بــا گذشــت زمان 

سفت می‌شوند.بوی بددهان و عفونت‌های 

مکررگلــو، هزینــه ایــن ســنگ‌های کوچک 

است.

عــجــیــب‌تــراز هــمــه؛ حــتــی نـــاف سنگ 

می‌سازد

ماجــرا به همین‌جــا ختم نمی‌شــود.مدفوع 

سفت‌شــده می‌تواند به توده‌ای سنگ‌مانند 

بــه نــام »کوپرولیــت« تبدیــل شــود وتجمع 

سلول‌های مرده پوست درناف، توده سخت 

دیگری به نــام »امفالولیت« یا همان ســنگ 

ناف می‌سازد.

چگونه جلوی سنگ‌سازی را بگیریم؟

خبرخوش این اســت که بخش مهمی از این 

دردهــا قابل پیشــگیری اســت. ســاده‌ترین 

و مؤثرتریــن راهکار،نوشــیدن آب کافــی 

اســت؛آب هــم ادرار را رقیــق می‌کنــد، هم 

ازیبوســت جلوگیــری می‌کند و هــم تجمع 

باکتری‌هــا دردهــان راکاهــش می‌دهــد.

بهداشت منظم دهان و دندان نیزخطرسنگ 

لــوزه را کــم می‌کند.دربــاره ســنگ کلیــه 

نیزپرهیزازمصــرف بی‌رویــه مــواد غذایــی 

سرشارازکلســیم واگزالات، ماننــد لبنیات 

پرچرب، اسفناج و ریواس، توصیه می‌شود.

اگرسنگ ساخته شد، چه کنیم؟

درمان بــه انــدازه، محل و علامــت‌دار بودن 

سنگ بســتگی دارد؛ازجراحی و روش‌های 

آندوســکوپی تــا صبرکــردن بــرای دفــع 

خودبه‌خودی سنگ کلیه که پزشکان گاهی 

بــرای بررســی آن، عبــورادرار ازصافــی را 

توصیه می‌کنند.حتی راه‌حل‌های ساده‌ای 

مانند مکیدن لیمو برای تحریک ترشح بزاق 

وعبورسنگ‌های بزاقی نیز وجود دارد.

بدنِ انســان سنگ‌سازاســت، اما دســت ما 

درپیشــگیری خالــی نیست.نوشــیدن آب 

کافی،رعایــت بهداشــت دهــان وتوجــه بــه 

رژیم غذایی،سه اقدام ســاده‌ای هستندکه 

می‌تواننــد احتمال شــکل‌گیری چنــد نوع 

سنگ را به‌طورهم‌زمان کاهش دهند.اگرهم 

درد یــا علایمــی ماننــد تــورم، زردی یا بوی 

بددهان سراغتان آمد، به جای بی‌توجهی یا 

خوددرمانی،آن را جدی بگیرید و به پزشک 

مراجعه کنید؛چراکه تشــخیص زودهنگام، 

همیشــه مســیر درمان را کوتاه‌تر و ســاده‌تر 

می‌کند.
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ترفند

چطورماکارونی بپزیم که به هم نچسبد و  خوش‌طعم شود؟

تا حالا شــده کلی برای آمــاده کردن یک ســس لذیذ وقت 

بگذارید، اما درنهایت ماکارونی‌تان مثل یک گلوله خمیری 

و بی‌مزه به هــم بچسبد؟چســبیدن رشــته‌های ماکارونی 

ونگرفتن طعم سس،ازآن دردسرهای همیشگی آشپزخانه 

است؛اما با دانستن دو فوت کوزه‌گری ساده،پاستای شما 

همیشه دانه‌دانه،خوش‌فرم وحرفه‌ای ازآب درمی‌آید.

برای این‌کــه ماکارونی‌هایتان دیگربه هم نچســبند وطعم 

واقعی را حس کنید،این ترفندها را رعایت کنید:

آب قابلمه را زیاد کنید:رازاصلی نچسبیدن پاستا،فضای 

کافی برای قل خوردن اســت. فرمول طلایی این است: به 

ازای هر۱۰۰گرم ماکارونی،حتماً یک لیترآب داخل قابلمه 

بریزید.آب کم باعث لعاب انداختن بیش‌ازحد وچسبیدن 

رشته‌ها می‌شود.

روغــن را کامــاً فرامــوش کنید:خیلی‌هــا فکرمی‌کنند 

ریختن روغن درآب جوش جلوی چسبیدن را می‌گیرد، اما 

این یک اشتباه بزرگ است! روغن لایه‌ای لغزنده روی پاستا 

می‌کشدکه مانع جذب سس خوش‌عطرشما می‌شود وطعم 

غذا را خراب می‌کند.

آب را درحال جوش کامل نگه دارید: 

رشــته‌ها را فقــط وقتــی اضافــه 

کنیدکــه آب کاملًا قُــل می‌زند 

ودردقایــق اول حتمــاً یکــی 

دوباربا چنگال هم بزنید.

 چـــقـــدر مـــاکـــارونـــی 

بخوریم؟

حتماً بارهــا شــنیده‌اید که 

ماکارونی چاق می‌کند و باید 

موقع رژیم از آن فــرار کرد. اما 

جالــب اســت بدانید که مشــکل 

اصلی نه ماکارونی که چیزهایی است 

که کنارش می‌گذاریم! پنیر آب‌شده، سس 

خامه‌ای و کره، همان‌ها هســتند که یک بشــقاب ســاده 

را به یک بمب کالــری تبدیــل می‌کنند. بیاییــد نگاهی به 

واقعیت‌های این غذای محبوب بیندازیم.

اگر عاشق ماکارونی هستید اما از کالری‌اش نگرانید، این 

چند نکته دقیقاً برای شماست:

مقدار واقعی را بدانید: یک فنجــان ماکارونی خام حدود 

۲۰۰ کالــری دارد؛ اما همین یــک فنجان بعــد از پخت به 

چیزی حــدود ۱۵۵ تــا ۱۹۰ کالری می‌رســد. یعنی خود 

پاســتا آن‌قدرها هم ترســناک نیســت؛ جادوی کالری، در 

سس و پنیر است!

ســراغ گندم کامــل برویــد: ماکارونی غلات 

کامل کالــری کمتــری دارد و فیبرش 

حدود ۶ گرم است؛ یعنی دو برابرِ 

نوع تصفیه‌شده. این فیبر باعث 

می‌شــود مدت طولانی‌تری 

سیر بمانید و کمتر به سراغ 

میان‌وعده بروید.

ترکیب‌هــای  مراقــب 

باشــید:  چاق‌کننــده   

ترکیــب ماکارونــی  و  پنیــر 

می‌تواند یــک وعــده ۳۰۰ تا 

۵۰۰ کالری بسازد؛ اما اگر آن 

را با ســبزیجات و کمــی روغن 

زیتون ســرو کنید، هم ســبک‌تر اســت و هم 

خوش‌طعم‌تر.

حواستان به سس باشد: ریگاتونی با سس خامه‌ای نزدیک 

۳۶۰ کالری انرژی دارد، در حالی که اســپاگتی با ســیر و 

کمی کره فقط حدود ۱۳۰ کالری.

پس دفعه بعد که هوس ماکارونــی کردید، تقصیر را گردن 

خودش نیندازید! کافی اســت نوع غلات کامل را انتخاب 

کنید، پر از ســبزیجاتش کنید و سس‌های ســنگین را کنار 

بگذارید. با این ســه قــدم، هــم از غــذای محبوب‌تان لذت 

می‌برید و هم خیال‌تان از بابت ترازو راحت است.
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بدن انســان می‌تواند دربخش‌های مختلف خود توده‌های ســخت وســنگ‌مانندی 

تولیدکند؛از سنگ‌های پرآوازه کلیه وکیســه صفرا تا سنگ‌های گمنام غدد بزاقی 

ولوزه. شناختِ عوامل شــکل‌گیری این سنگ‌ها،کلید پیشگیری ازدردهایی است 

که گاه ماه‌هــا زندگی راتلــخ می‌کند.درمیان توانایی‌های شگفت‌انگیزبدن،شــاید 

هیچ‌کدام به اندازه»سنگ‌ســازی«عجیب نباشــد.این توده‌های سخت وقتی شکل 

می‌گیرندکه موادمعدنی وضایعات موجود درمایعات بدن،آرام‌آرام متبلور و روی هم 

تلنبارشوند.پرسش اصلی اما این است:هرسنگ ازچه ساخته می‌شود وپیشگیری 

ازآن چگونه ممکن است؟
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عفونت‌های چرکی پوست ارتباطی با عدم رعایت 
بهداشت ندارند

نتایج بررسی‌های آزمایشگاهی حاکی 

ازآن اســت کــه برخــاف تصوررایــج، 

افراد با رعایت دقیق بهداشــت فردی 

نیزدرمعرض ابتلا به درماتیت چرکی 

قراردارنــد. بــه گفتــه متخصصــان، 

بیمــاری  ایــن  عامــل  باکتری‌هــای 

شــامل استافیلوکوک،استرپتوکوک 

وسودوموناس به‌طور طبیعی روی پوست اغلب افراد زندگی می‌کنند و درشرایط عادی 

بیماری‌زا نیستند؛اما افت توان دفاعی بدن زمینه را برای نفوذ وتکثیرآن‌ها فراهم می‌آورد.

براســاس این گزارش،بروزاین بیماری پیامد ضعف سیستم ایمنی وآسیب‌های پوستی 

نظیر خراش،بریدگی‌های سطحی،نیش حشــرات یا عرق‌سوزشدن است.درشرایطی 

که سددفاعی پوست به دلایل درونی تضعیف شده باشد،این میکروارگانیسم‌ها ازطریق 

ریزترک‌ها وارد لایه‌های زیرین شده والتهاب چرکی ایجاد می‌کنند.

متخصصــان تأکیــد می‌کننــد ســامت عمومــی وتعــادل فیزیولوژیــک بــدن عامــل 

تعیین‌کننده اصلی است،نه آلودگی‌های خارجی.عواملی چون بیماری‌های زمینه‌ای 

نظیردیابت،کم‌خونی، اختلالات غدد درون‌ریز،کمبودریزمغذی‌ها وبه‌هم‌خوردن تعادل 

باکتری‌های مفیدبدن، مقاومت پوست را به حداقل می‌رسانند.

درچنیــن وضعیتی،حتــی ورود تعــداد بســیاراندکی از عوامــل بیمــاری‌زا می‌توانــد به 

عفونت‌هــای حــاد منجرشــود.ازاین رو، پیشــگیری نیازمنــد تقویــت ایمنــی وکنتــرل 

بیماری‌های متابولیک است.

یافته‌های پزشکی جدید نشــان می‌دهد ابتلا به درماتیت و عفونت‌های چرکی 
پوست ناشــی ازضعف سیســتم ایمنی وآسیب ســددفاعی بدن اســت و ارتباط 

مستقیمی با سطح بهداشت فردی ندارد.

فاطمه ملک‌زاده  |  روزنامه نگار

 سنگ‌هایی که زندگی را 
تلخ می‌کنند

 بدن انسان برای سنگ‌سازی محدودیتی ندارد؛
 کلیه وکیسه صفرا تنها کارخانه‌های این محصول عجیب
 زندگی‌سلام نیستند وغدد بزاقی، لوزه و تی ناف هم سنگ می‌سازند

              دو شنبه 
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