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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک است؟ راز طول عمر در 2 ویتامین پنهان مصرف زیاد آب خطرنا
نیاز بــه مایعات بســته بــه ســطح فعالیــت، آب و هوا، 
ســن و ســامت کلــی متفــاوت اســت، ســوءمصرف آب 
می‌تواند مشکلاتی برای بدن ایجاد کند. خیلی‌ها تصور 
می‌کننــد مصــرف 8 لیــوان آب در روز مناســب اســت اما 
هیــچ قانون واحــدی در وجــود نــدارد و نیاز بــه مایعات 
بســته به ســطح فعالیت، آب و هوا، ســن و ســامت کلی 
متفاوت خواهد بــود. مصرف بــالای آب می‌تواند باعث 
، حالت تهوع، گیجی و حتی تشــنج شود. برای  تورم مغز

مثال، ورزشکاران گاهی اوقات هنگام جایگزینی مایعات 
بدون تعادل الکترولیت‌ها در طول ورزش شدید، دچار 
مســمومیت بــا آب می‌شــوند. بــرای افــراد بــا مشــکلات 
کلیوی یا قلبی هم پرآبی می‌تواند تورم، احتباس مایعات 
و... را تشدید کند. کلیه‌های بزرگسالان سالم می‌توانند 
0.8 تــا یــک لیتــر آب در ســاعت را پــردازش کننــد، اما هر 
 چیزی فراتر از این می‌تواند سیســتم بدن را تحت فشــار 

قرار دهد. 

مصرف ویتامین‌های D و  B۹ به‌همراه عادات ســالمی 
مانند ورزش و رژیم غذایی متعــادل، می‌تواند به افزایش 
طول عمر و کاهش ریسک بیماری‌های مزمن کمک کند. 
ایــن ویتامین‌ها نقــش کلیــدی در حفظ ســامت قلب و 
مغز دارنــد. ویتامین D کــه به‌عنــوان ویتامین آفتــاب نیز 
شناخته می‌شود، یک ماده مغذی برای افرادی است که 
می‌خواهند عمرطولانی داشــته باشــند. کمبود ویتامین 
D با عوارض مرتبــط با افزایش ســن، ماننــد بیماری‌های 

قلبی‌وعروقــی، ســرطان و تخریــب عصبــی مرتبط اســت. 
ویتامین  B۹ یا اسیدفولیک، از زیرمجموعه‌های ویتامین 
B و شــکل مصنوعی ویتامین  B۹ است که شکل طبیعی 
آن در ســبزیجات، آجیــل، لوبیــا و ســایر غذاهــا یافــت 
می‌شــود. این ویتامین بدن را در برابر خطر سکته‌مغزی 
و سرطان‌های خاص حفظ می‌کند. مصرف مکمل‌های 
اســیدفولیک می‌تواند خطــر ســکته‌مغزی را تــا ۲۰ درصد 
کاهش دهد و از این طریق به طول عمر بیشتر کمک کند.

اصول مراقبت از خود در بیماری کلیه
زندگــی بــا بیمــاری مزمــن کلیــه )CKD( می‌توانــد ابعــاد مختلفی 
از زندگــی روزمــره را تحت‌تأثیــر قــرار دهد، اما تشــخیص ایــن بیماری 
به‌معنای پایان راه نیست. با تغییر سبک زندگی و انجام مراقبت‌های 
درست، می‌توانید از عملکرد کلیه‌ها محافظت کرده و کیفیت زندگی 
خود را حفظ کنید. با تغییر سبک زندگی و انجام مراقبت‌های درست، 
می‌توانیــد از عملکرد کلیه‌هــا محافظت کــرده و کیفیــت زندگی خود 
را حفظ کنیــد. دکتر هرنــان رینکون- چولــس، متخصــص نفرولوژی 
کلیه(، در مورد اصول مراقبت از خود می‌گوید: مراقبت از خود فقط  (
به معنای استراحت یا تفریح نیست؛ بلکه به معنی اتخاذ تصمیماتی 
در سبک زندگی است که به سلامت جسم و روان شما کمک کند.برای 
افراد مبتلا به  CKD، مراقبت از خود یعنی شــناخت بیمــاری و ایجاد 

تغییراتی هدفمند برای حمایت بهتر از عملکرد کلیه‌ها.
گاهانه    تغذیه آ

نوع تغذیه نقــش بزرگــی در کنتــرل علائــم و پیشــرفت CKD دارد. 
بااین‌حــال، رژیم غذایــی واحدی برای همــه مبتلایان وجــود ندارد. 
دکتر رینکون- چولــس توصیه می‌کند که پزشــک خود را از مــوارد زیر 
مطلع کنید: بیماری‌هــای مزمن دیگری که داریــد، محدودیت‌های 
غذایی )مانند رژیم گیاه‌خواری یا ...( تلاش برای کاهش‌وزن، آلرژی‌ها 
یا حساسیت‌های غذایی، پزشک ممکن اســت شما را به متخصص 
تغذیه کلیوی ارجاع دهد تا برنامه‌ای متناسب با وضعیت بیماری‌تان 

تنظیم شود.
   فعالیت بدنی

ورزش منظم، به‌ویژه تمرینات هوازی، بــرای بیماران CKD مفید 
اســت. انجام ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط در هفته می‌تواند: عملکرد 
تصفیه کلیه )eGFR( را بهبود دهد، ســطح کراتینیــن را کاهش دهد، 
فشارخون و قندخون را کنترل کند، وزن را در محدوده سالم نگه دارد، 
خواب و خلق‌وخو را بهبود بخشد، تمرینات قدرتی نیز اهمیت زیادی 
دارند، زیرا CKD پیشرفته باعث ضعف عضلات و استخوان‌ها می‌شود. 
افراد در مراحل پیشــرفته می‌توانند با فیزیوتراپیست همکاری کنند 
تا تعادل و قدرت خود را حفظ کنند. قبل از شــروع هر برنامه ورزشــی 

جدید، حتما با پزشک مشورت کنید.
کیفیت    خواب با

خواب کافی و منظم برای همه مهم اســت، امــا در CKD حیاتی‌تر 
اســت. بیماری کلیوی ممکن اســت باعث اختلالات خواب شود و از 
طرف دیگر، بی‌خوابی می‌تواند فشارخون، التهاب و تعادل هورمونی 
را بر هم بزند. تحقیقات نشان می‌دهد خواب خیلی کم یا خیلی زیاد 
هر دو خطر CKD را افزایش می‌دهند. در صورت بروز مشکلات خواب، 

با پزشک عمومی یا متخصص خواب مشورت کنید.
   مدیریت استرس

استرس هم بر عملکرد کلیه اثر دارد و هم بر توانایی شما در پیروی 
از برنامــه درمانــی. مشــاوره بــا روان‌درمانگــر می‌تواند به شــما کمک 
گر علاقه‌ای به جلســات درمانی  کند تا با شــرایط جدید کنــار بیایید.ا
گاهانه می‌توانند  ندارید، تمریناتی مانند یوگا، مدیتیشــن یا تنفــس آ

مؤثر باشند.
   مکمل‌ها

درباره مکمل‌ها هشــدار جدی وجود دارد. دکتر رینکون- چولس 
کثر مکمل‌ها بدون نظارت و اســتاندارد مشخص تولید  اظهارکرد: »ا
می‌شــوند، بنابراین نمی‌توان از ایمنی آن‌ها مطمئن بــود. آلودگی به 
ک  سرب، آرسنیک یا فلزات سنگین می‌تواند برای کلیه‌ها بسیار خطرنا
باشد.« توصیه کلی متخصصان کلیه این اســت: از مصرف مکمل‌ها 

پرهیز کنید، مگر با نظر مستقیم پزشک.

نکـــــــته
انار و چند خاصیت درمانی

کی‌هــای پرســروصدا )مثل ســرکه ســیب(،  برخــاف برخــی خورا
خواص انــار کامــا واقعــی اســت. انــار سرشــار از پلی‌فنول‌ها اســت؛ 
کسیدان‌های قدرتمندی که از سلول‌های بدن در برابر آسیب  آنتی‌ا
رادیکال‌های آزاد محافظــت می‌کنند. رادیکال‌هــای آزاد با التهاب، 
پیــری زودرس و برخــی ســرطان‌ها مرتبط‌نــد. جالب اســت بدانید 
، فراتر از اینکه میوه‌ فصلی خوش‌رنگ و طعمی اســت، در حفظ  انار
سلامتی قلب، مغز و دستگاه گوارش هم  نقش موثری دارد و ترکیبات 
کســیدان‌های فــراوان ایــن میــوه قرمــز پاییزی  ضدالتهابــی و آنتی‌ا
می‌تواند با کاهش فشار خون، تقویت حافظه و بهبود عملکرد روده، 
آن را به یکــی از موثرتریــن گزینه‌ها بــرای پیشــگیری از بیماری‌های 
مزمن تبدیل کند. انار در مناطق خشک ایران، هند، ترکیه و مصر از 

قدیم کشت می‌شود.
   منبع پتاسیم

 رادیکال‌هــای آزاد با التهــاب، پیــری زودرس و برخی ســرطان‌ها 
مرتبــط‌ هســتند. انــار همچنیــن منبــع خوبــی از پتاســیم اســت؛ 
الکترولیتی که برای عملکــرد ماهیچه‌ها حیاتی اســت. یک پیمانه 
انار دان‌شــده ۱۴۴ کالری دارد. چربــی کل آن دو گرم و چربی اشــباع 
آن ۰.۲ گرم اســت و ۳۳ گــرم کربوهیدرات، پنج میلی‌گرم ســدیم، ۲۴ 
گرم قند، هفت گرم فیبر و ســه گــرم هم پروتئین دارد. انار نســبت به 
بسیاری از میوه‌ها قند بیشتری دارد )مثلا یک فنجان تمشک فقط 
پنج گرم قند دارد(، اما مقدار زیاد فیبر آن باعث می‌شــود قند خون 

متعادل‌تر بماند.
   سلامتی قلب

برخی مطالعات نشان داده‌اند که مصرف روزانه آب انار می‌تواند 
با کاهش کلســترول بــد )LDL( و بهبــود جریان خون در شــریان‌ها، 
کســیدان‌های مختلــف  فشــارخون را پاییــن بیــاورد. ترکیــب آنتی‌ا
انار شــامل پلی‌فنول‌ها، تانن‌ها و آنتوســیانین‌ها، همگی در این اثر 

نقش دارند.
   کاهش‌وزن

گر به دنبال کاهش‌وزن هســتید، انار می‌تواند بخشــی از برنامه  ا
شما باشد، چون کم‌کالری، کم‌چرب و سرشار از فیبر است که باعث 
احســاس ســیری طولانی‌تر و کاهش دریافت کالری می‌شود. زنانی 
که روزانه ســه وعده میــوه مصرف ‌کنند، طــی ۱۲ هفته وزن‌شــان کم 

می‌شود.
   آب انار هم مفید است

گرچه مصرف آب‌میوه اغلب با تردید همراه است، آب انار سرشار  ا
از مــواد مفیــد اســت. چه خــود میــوه و چــه آب آن، هــر دو بــه دلیل 
کسیدان‌های بالا، فواید زیادی دارند. با این حال، برای کنترل  آنتی‌ا
قندخون و کمک به هضــم، دانه‌های کامل گزینه بهتری هســتند. 
گر آب انار می‌خرید، نوع بدون قند افزوده را انتخاب کنید. فصل انار  ا
معمولا از پاییز تا اوایل زمستان  )سپتامبر تا دسامبر( است. هنگام 
خرید، میوه‌ای را انتخاب کنید که نســبت به اندازه‌اش، ســنگین‌تر 
باشد )نشانه‌ پرآب بودن(. از انتخاب میوه‌های زخمی یا ترک‌خورده 
بپرهیزید. انــار را می‌توانید تا دو هفتــه در فضای خانــه و تا یکماه در 
یخچــال نگــه داریــد. دانه‌هــای جداشــده در ظــرف دربســته را هم 

می‌توان تا یک هفته در یخچال تازه نگهداری کرد.

 عمــود‌ی  افقــی

 )OCD( اختلال وســواس فکــری- عملــی
ناخواســته  وسواســی  افــکار  بــا  کــودکان 
و رفتارهــای اجبــاری تکــراری همــراه اســت 
و می‌توانــد اضطــراب زیــادی بــرای کــودک 
به‌همــراه داشــته باشــد. وســواس فکــری- 
عملی بیشــتر در سنین مدرســه شایع است 
گــر درمــان نشــود، می‌توانــد در عملکــرد  و ا
روزمره، تحصیــل و روابــط اجتماعــی کودک 
اختــال ایجــاد کنــد. علائــم ایــن اختــال 
 ، شــامل افــکار وسواســی ناخواســته و مکــرر
رفتارهای اجباری مانند شست‌وشوی بیش 
از حد دســت‌ها، نیاز به نظم و تقارن شدید، 
احتــکار اشــیاء غیرضــروری و چک‌کــردن 
مــداوم مــواردی ماننــد قفــل درهــا اســت. 
در صــورت تکــرار و شــدت زیــاد ایــن افــکار و 
رفتارهــا که باعــث اختــال در زندگــی روزمره 
کودک شــود، والدین باید حتما کودک را نزد 
پزشک متخصص ببرند. از جمله علل شایع 
ایــن اختــال، نقــش ژنتیــک، عفونت‌هــای 
کتریایی مانند استرپتوکوک و کاهش سطح  با
سروتونین در مغز معرفی شده است. درمان 
شــناختی رفتــاری )CBT( مؤثرتریــن روش 
غیردارویی است که به کودکان کمک می‌کند 
بــا افــکار وسواســی مقابلــه کننــد، همچنین 
در برخــی مــوارد، داروهــای ضدافســردگی 
و ضداضطــراب تجویــز می‌شــوند. حمایــت 
والدین و درک شــرایط کودک نیــز از اهمیت 
بالایی برخــوردار اســت. بســیاری از کودکان 
ممکــن اســت وســواس‌های خفیــف و گــذرا 
داشته باشــند که با رشــد آنها از بین می‌رود، 
امــا OCD واقعــی بــا شــدت، فراوانــی و تأثیــر 
مخرب بر زندگی کودک تفاوت دارد و نیازمند 

توجه و درمان جدی است.

 سلامت مغز 
در گرو هوای سالم

خبــــر

محققــان دریافتنــد تنفــس هوای ســالم 
موجــب بهبــود ســامت مغــز می‌شــود. در 
این تحقیقات مشخص شــد کاهش میزان 
ذرات آلاینده  PM۲.۵ در هوا موجب کاهش 
آســیب مغز و سیســتم عصبــی در اثر تنفس 
هوای آلوده می‌شــود. بر اســاس تحقیقات 
ارتباط قابل‌توجهــی بین آلودگی هــوا و بروز 
اختــالات شــناختی در ســالمندان دارای 
ســطوح پاییــن آموزشــی وجــود داشــت. 
درواقــع افــراد بــالای ۶۵ ســال که کمتــر از ۸ 
ســال آمــوزش کلاســیک داشــتند، بیــش از 
ســایرین در معرض خطر ابتــا به اختلالات 
شــناختی قــرار داشــتند. مهم‌تریــن عامــل 
متغیر در طول یکدهه، کاهش میزان ذرات 

آلاینده  PM۲.۵ بوده است. 

آیدا باغبان
متخصص مغز و اعصاب 

‏1- پایتخــت زامبیــا- نالایــق 2- از آفــات مزرعــه- قلعه 
حسن صباح- شعرژاپنی 3- داخل- بیان‌کردن- سنبل 
کوهی- جلاداســتالین 4- اميروپادشــاه- پایتخت کشور 
لســوتو- نفــس چــاق 5- ســزاوار و مناســب- حقیقــی و 
راســتین- امــر بــه گفتــن 6- از کلمــات شــرط- درمــان 
کــردن- تنگدســتی 7- کلام غیرمنظــوم-  کلمــه‌ای در 
خطاب به مردان- حکم- ضربه سر در فوتبال 8- مشق 
شــب- واحــد پــول نیجریــه 9- می‌دهند تــا رســوا کنند- 
پنــدار و تصــور- شــهری در بلژیــک- غیراصــل 10- خرس 
چینــی- شــگفتی‌ها- حرکــت هــوا11- شــیمی ‌کربنــی- 
آپارتمــان کوچــک و مجهــز- ثمــره و دســتاورد 12-  واحد 
پول ژاپن- اپراتــور- تن‌پــرور و تنبل 13- انفصــال- آقای 
اسپانیایی- از وسایل تهیه چای- زدنی در بازی 14- نام 
کشور عزیزمان- خدای نور یونان کهن- به‌جاآوردن عهد 

15- خساست- شهری در استان ‌کرمان
 

1- شــهری در ‌گیلان- شــهری در اصفهان 2- حق ناحق ســازمان‌ ملل متحد- مکان بی‌خطر- 
کن  کی!- رنــگ قرمــز 4- متکــدی- ســا بنــدری در اســپانیا 3- وترکمــان- بدجنســي- ســاز شــا
شــدن و ایســتادن- پارچــه گیاهی 5- نــت ســرا- دومین شــهر بزرگ فــات تبــت- یارســوزن 6- از 
گاه- دارای عیــب و ایراد  ســازهاي زهي- جاویــد و پایــدار-  دعای زیــر لــب 7- خــودم- داننــده‌وآ
گهانــی- جمــع نکتــه- پرنــده دریاچــه  8- جدیــد و تــازه- جایــگاه- مــزدور- عددهندســی 9- نا
10- فراخی- مخلوط‌ودرهم- فلفل‌ســياه 11- نفس بلند- از دروس مدرســه- نویسنده آمریکایی 
12- اسب بارکش- خداشــناس- خالی 13-  گرسنه نیست- کافی- شــهری در عراق- سوسن زرد 

14-  پشت‌وپناه-  دندان فیل- ضدوفا 15- نام دیگر خلبانی- شهری در ایلام

به‌رغم تبلیغات گسترده، شواهد علمی محکمی وجود ندارد که نشان دهد مکمل‌های ویتامینی کودکان به بهبود سلامت یا پیشگیری 
، آنزیم‌ها، چربی‌های سالم و... هستند که جذب و  از بیماری در کودکان سالم کمک می‌کنند. مواد مغذی موجود در غذاها همراه با فیبر

عملکرد بهتری نسبت به مکمل‌های منفرد دارند.

مکمل‌ها؛ نبود پشتوانه

غ، ماهی، غلات کامل، مغزها، دانه‌ها، حبوبات و میوه‌ها و  رژیم غذایی متنوع و متعادل را برای کودک فراهم کنید.لبنیات، گوشت، مر
سبزیجات رنگارنگ را برنامه‌های غذایی کودک بگنجانید.برای کودکان بدغذا، راهکارهایی مانند ترکیب غذاهای سالم با غذاهای مورد 

علاقه، جایگزین‌کردن تدریجی غلات سفید با غلات کامل و استفاده از طعم‌های آشنا برای معرفی غذاهای جدید می‌تواند مؤثر باشد.

توصیه‌ها

مصرف بیش از حد برخی ویتامین‌ها به‌ویژه محلول در چربیA, D, E, K  ممکن است به تجمع و مسمومیت منجر شود که در مواردی 
گر در دوز بالا مصرف شوند ممکن است باعث عوارضی مثل  ک باشد. حتی ویتامین‌های محلول در آب مانند ویتامین C ا می‌تواند خطرنا

اسهال شوند یا جذب سایر مواد مغذی را مختل کنند.

خطرات 

در شرایطی که کودک دارای کمبودهای تغذیه‌ای تشخیص داده شده، بیماری خاص یا رژیم بسیار محدود باشد، مکمل‌ها ممکن است 
کثر کودکان سالم نیازی به مکمل ویتامینی ندارند  ضروری باشند. در این موارد، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه کودکان ضروری است. ا

و مصرف بی‌رویه ممکن است آسیب‌زا باشد.

موارد خاص

مکمل‌ها؛ وعد‌ه‌های بدون پشتوانه علمی 
کودکان برای رشد سالم نیازمند ویتامین‌ها و مواد معدنی متعددی مانند ویتامین‌های  کودکان برای رشد سالم نیازمند ویتامین‌ها و مواد معدنی متعددی مانند ویتامین‌های  A، B، C، D، EA، B، C، D، E  و   و KK و همچنین فولات،  و همچنین فولات، 

کلسیم، ید، آهن و روی هستند، اما برای بیشتر کودکان سالم، این مواد باید از طریق غذاهای طبیعی تأمین شود نه مکمل‌ها. کلسیم، ید، آهن و روی هستند، اما برای بیشتر کودکان سالم، این مواد باید از طریق غذاهای طبیعی تأمین شود نه مکمل‌ها. 


