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کلیه، سنگ تابستان را به سینه می‌زند
آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

اعزام ۱۱هزار نیروی سلامت به اربعین ۱۴۰۵
حسین زارع‌زاده، رئیس سازمان بسیج جامعه پزشکی از استقرار ۱۸۸موکب درمانی و اعزام ۱۱هزار نیروی سلامت 
برای خدمت‌رسانی به زائران اربعین۱۴۰۵ خبر داد و گفته:برای ارائه بیش از یک میلیون خدمت درمانی و بهداشتی 

در مسیرهای داخلی و عراق به زائران پیش‌بینی‌های لازم انجام شده است.

دستور تأمین داروهای مورد نیاز زائران در استان‌های مرزی
اکبر عبدالهی‌اصل، مدیرکل داروی سازمان غذا و دارو به شرکت‌های پخش دستور داد ارسال داروهای مورد نیاز 
زائران اربعین، به‌ویژه اقلام پیشگیری و درمان گرمازدگی، به استان‌های مرزی افزایش یابد. بر این اساس، تأمین 
مستمر ORS، سرم‌های تزریقی و سایر اقلام ضروری تا پایان عملیات اربعین در اولویت است.

6 علت سردردهای صبحگاهی 
برخی افراد چالش‌ ســختی با ســردردهای صبحگاهی دارند، 
درســت زمانی که باید قبراق و ســرحال از خواب بیدار شوند، 
یک سردرد مزمن کیفیت زندگی‌شــان را در طول روز کاهش 
می‌دهد. نتایج پژوهش‌ها نشان می‌دهد که از هر 13نفر، تقریبا 
یک نفر دچار سردردهای صبحگاهی مکرر می‌شود و احتمال 
بروز این مشــکل در زنان و افراد 45 تا 64ســاله بیشتر است. 
متخصصان توصیه می‌کنند درصورت تداوم سردرد، به پزشک 
مراجعه کنید، زیرا می‌تواند نشان‌دهنده شرایط جدی باشد. آنها 
علت‌های شایعی را هم برای این اختلال مطرح کرده‌اند که در 

این مطلب می‌خوانید.
  آپنه خواب: اختلالی که باعث انســداد مکــرر در مجاری 
هوایی فوقانی در طول خواب می‌شود و یکی از شایع‌ترین علل 

سردردهای صبحگاهی است.
  میگرن: میگرن، یک بیماری عصبی است که با سردردهای 
مکرر شناخته می‌شــود و از هر 7نفر در سراسر جهان یک نفر 
را درگیر می‌کند. این بیماری همچنین یکی از دلایل شــایع 
سردردهای صبحگاهی اســت، زیرا حملات آن اغلب در اواخر 

شب یا درست هنگام بیدار شدن فرد آغاز می‌شوند.
  بی‌خوابی: نداشتن خواب کافی و باکیفیت )به هر دلیلی( می‌تواند 
منجر به سردرد صبحگاهی شود. شیوع سردردهای صبحگاهی در 

میان افرادی که از بی‌خوابی رنج می‌برند بسیار بالاست.
  بالش‌ها: خوابیدن در وضعیتی نامناسب یا استفاده از بالشی که 
تکیه‌گاه مناسبی برای سر و گردن نیست، ممکن است بلافاصله 

پس از بیدار شدن در صبح، موجب بروز درد گردن یا سر شود.
  دندان‌قروچه: برخی افراد ممکن است با سردرد صبحگاهی 
از خواب بیدار شوند؛ زیرا در طول شــب دندان‌های خود را به 
هم می‌سایند یا به‌شدت روی هم فشار می‌دهند؛ وضعیتی که 

»دندان‌قروچه« یا بروکسیسم نامیده می‌شود.
  افسردگی یا اضطراب: پژوهش‌هــا نشان می‌دهد که افراد 
مبتلا به اختلالات خلقی، مانند افســردگی و اضطراب، بیشتر 
دچار سردردهای صبحگاهی و همچنین انواع دیگر سردرد )از 

جمله میگرن( می‌شوند.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
از جمله علائم هشداردهنده برای بیماری‌های جدی‌تر درباره 
سردردهای صبحگاهی علائم عصبی نظیر ضعف، بی‌حسی یا 
اختلال در تکلم و همچنین دردهای بســیار شدید اشاره کرد. 
اگر جزو کسانی هستید که در طول زندگی خود مستعد سردرد 
بوده‌اید اما اکنون احساس می‌کنید ماهیت آن سردردها تغییر 

کرده، این موضوع هم ارزش مراجعه به پزشک را دارد.

پروانه بندپــی | روزنامه‌نگار |  

گزارش
گرمای تابســتان فقــط خطر 
گرمازدگی را افزایش نمی‌دهد، اگر 
کم‌آبی بدن با بی‌تحرکــی و عادت‌های غذایی 
نامناسب همراه شود احتمال تشکیل سنگ کلیه 
افزایش می‌یابد. البته متخصصان هشدار می‌دهند 
که برخلاف تصور رایج، مقدار نوشیدن آب، برای 
همه افراد یکسان نیســت و حتی زیاده‌روی در 
مصرف آن برای برخی بیماران کلیوی می‌تواند 

دردسرساز شود.

کم آبی، می‌تواند یکی از عوامل اصلی ایجاد سنگ کلیه باشد و کارشناسان تأکید زیادی بر خوردن آب فراوان در روزهای گرم دارند

ارتباط تابستان با سنگ کلیه
به‌گفته برخی پزشکان، آمار مراجعه افراد با سنگ کلیه در فصول 
گرم ســال افزایش پیدا می‌کند و یکی از دلایل مهم آن کم‌آبی 
بدن است. دکتر فاطمه پوررضاقلی، فوق تخصص بیماری‌های 
کلیوی )نفرولوژیســت( در این رابطه می‌گوید: »من مطالعه‌ای 
ندیده‌ام که به‌طور مشخص نشان دهد در فصل تابستان آمار سنگ 
کلیه افزایش پیدا می‌کند، اما باید بدانیم یکی از مهم‌ترین عوامل 
مستعدکننده تشکیل سنگ، کم‌آبی بدن اســت. البته کم‌آبی 
به‌تنهایی باعث ایجاد سنگ نمی‌شود، بلکه در افرادی که زمینه 
سنگ‌سازی دارند و 60درصد این مورد هم ارثی است، این روند را 
تشدید می‌کند.« دکتر پوررضاقلی می‌گوید: » در سایر افراد هم 
ممکن است بیماری‌های متابولیک، بیماری‌های غدد یا سبک 
زندگی در ایجاد آن نقش داشته باشند. در چنین شرایطی، کم‌آبی 
بدن می‌تواند این زمینه را شعله‌ور کند. البته یکی از عوامل مهم و 
اصلی در ایجاد سنگ کلیه، بی‌تحرکی است. گاهی نخستین تجربه 
سنگ کلیه در افرادی دیده می‌شود که مدت طولانی بدون تحرک 
می‌نشــینند. مثلا در داوطلبان کنکور که ساعت‌های طولانی 

مطالعه می‌کنند و فعالیت بدنی کمی دارند.«

یک تصور رایج اما اشتباه
این پزشــک متخصص در ادامه به یک تصور رایج اشتباه در 
جامعه اشــاره می‌کند و می‌گوید: »خیلی‌ها تصور می‌کنند 
همه بیماران کلیوی باید آب زیادی بنوشند، درحالی‌که این 
تصور درست نیست. برای مثال، فردی که دچار نارسایی کلیه 
است، اگر بدون نظر پزشــک آب زیادی مصرف کند، ممکن 
اســت تعادل الکترولیت‌های بدنش به هم بخورد و حتی با 
وضعیت نامناســب به اورژانس مراجعه کند؛ بنابراین میزان 
مصرف مایعات باید متناسب با بیماری زمینه‌ای هر فرد و با 

نظر پزشک تعیین شود.«

حجم ادرار نباید در طول روز کم شود
عامل مهم دیگر در ایجاد سنگ کلیه، مصرف ناکافی مایعات 
مخصوصا آب است؛ به‌طوری که حجم ادرار کاهش پیدا کند 
اینکه برای  و رنگ آن تیره شود. دکتر پوررضاقلی می‌گوید: »‌
همه افراد نوشیدن تعداد مشخصی لیوان آب در روز توصیه 
کنیم، از نظر علمی درست نیست. ممکن است فردی در یک 
روز بسیار گرم حتی با نوشیدن ۸، ۱۰ یا ۱۲ لیوان آب، به‌دلیل 
تعریق زیاد فقط بــه اندازه 2لیوان ادرار دفــع کند؛ بنابراین 
میزان آب مورد نیاز هر فرد به شرایطی مانند دمای هوا، میزان 
تعریق و نوع فعالیت او بستگی دارد.« به‌گفته این فوق‌تخصص 
بیماری‌های کلیوی، »معیار مناســب این اســت که فرد به 
اندازه‌ای آب بنوشد که ادرارش شفاف و غلظت و تیرگی نداشته 
باشــد. البته افرادی که ســابقه خانوادگی سنگ کلیه دارند 
باید توجه بیشتری به دریافت مایعات داشته باشند. افرادی 
هم که شغلشان در معرض آفتاب اســت، باید آب بیشتری 
بخورند تا افرادی که پشت میز و زیر کولر کار می‌کنند.« این 
نفرولوژیست تأکید می‌کند که »علاوه بر کم‌آبی و کم‌تحرکی، 
رژیم‌های غلط هم می‌تواند باعث سنگ‌سازی کلیه‌ها شود؛ 

مثل مصرف غذاهای پرنمک و پر پروتئین.«

کارشناسان 
توصیه می‌کنند در 

روزهای گرم، به اندازه‌ای 
آب بنوشید که رنگ ادرار 
در طول روز روشن و 
شفاف بماند.

یکی از 
مهم‌ترین عوامل 
مستعدکننده تشکیل 
سنگ، کم‌آبی بدن 

است.
موارد زمینه سنگ‌سازی 

ارثی است

60
درصد

روزانه چقدر آب بخوریم؟
کارشناسان توصیه می‌کنند در روزهای گرم، به اندازه‌ای آب بنوشید که رنگ ادرار در طول روز روشن و شفاف بماند. 
افرادی که در فضای باز کار می‌کنند، ورزشکاران و کسانی که تعریق زیادی دارند، بیش از دیگران به مایعات نیاز دارند. 
دکتر پوررضاقلی می‌گوید: » نیاز به آب به شرایط هر فرد بستگی دارد. کسی که در فضای باز کار می‌کند مانند کارگر 
ساختمانی یا پلیس راهور که ساعت‌ها زیر آفتاب هستند، به‌مراتب بیشتر از فردی که در محیط خنک و پشت میز کار 
می‌کند، به مایعات نیاز دارند؛ بنابراین نمی‌توان برای همه افراد یک عدد مشخص به‌عنوان میزان مصرف آب تعیین 

کرد. اما همانطور که اشاره کردم، ادرار نباید غلیظ و تیره‌رنگ شود بلکه همیشه باید شفاف باشد.«


