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پیدا 1 چــطــور  کلیه  سنگ  سروکله 

می‌شود؟

ممکــن است ســنگ کلیه داشــته باشــید و 

هیــچ علامتی نداشــته باشــید. اگرســنگ 

کلیه شما به اندازه‌ای کوچک باشد که بدون 

گیرکردن ازسیستم ادراری شما عبورکند، 

ممکن اســت هیچ علامتی نداشــته باشید. 

ممکن است فقط زمانی متوجه وجود سنگ 

کلیه شوید که پزشــک برای مشکل دیگری 

تصویربرداری انجام دهد و آن زمان ســنگ 

کلیــه را پیــدا کند.معمــولًا هیــچ علامتــی 

نخواهید داشــت، مگراین که سنگ به یکی 

ازدو لوله‌ای )به نام حالب(کــه کلیه و مثانه 

شما را به هم متصل می‌کنند ،منتقل شود .

سنگ کلیه چه حسی دارد؟2 

، درد شــدید  علامــت  شــایع‌ترین 

پهلوســت که بیــن دنده‌های پایینــی و لگن 

درهمان سمتی که سنگ کلیه وجود دارد، 

احساس می‌شــود. این درد ممکن است به 

کمر، شکم یا کشــاله ران نیز ســرایت کند. 

بسته به اندازه ســنگ و محل گیر کردن آن، 

درد ممکن است خفیف یا شدید باشد.درد 

ممکن اســت به صــورت موجی یا با شــدت 

متغیر بروزکند. اگر سنگ قبل ازگیرکردن، 

بیشــتر به داخل مجــرای ادرار رفته باشــد، 

ممکن است هنگام ادرار کردن درد داشته 

باشید. سایرعلایم و نشانه‌های سنگ کلیه 

عبارتنــد از: ادرارکدر،کف آلــود، صورتی، 

قرمز یا قهوه‌ای، دیدن کریســتال درادرار، 

احســاس این کــه مدام یــا همیــن الان باید 

دستشــویی برویــد، ادراربدبــو، احســاس 

سوزش هنگام ادرارکردن،تولید ادرارکمتر 

هنــگام ادرارکــردن، تــب و لــرز وتهــوع و 

استفراغ.

ــگ کلیه 3 ــن ــه چـــیـــزی بـــاعـــث س چـ

می‌شود؟

سنگ کلیه به دلیل وجود مقادیر بالای مواد 

معدنی یا نمک‌هــای خــاص درادرار ایجاد 

می‌شــود، مانند کلســیم، اگزالات، فسفر و 

اســید اوریک. ســنگ کلیه زمانی تشــکیل 

می‌شــود که ادرارکافی دربدن شــما وجود 

ندارد تا غلظت این مواد معدنی درکلیه‌های 

شما پایین نگه داشته شــود. یا ممکن است 

مواد شــیمیایی خاصی که مانع ازتشــکیل 

کریستال‌ها می‌شوند، درادرارشما به اندازه 

کافی وجود نداشته باشند. تشکیل سنگ‌ها 

معمولًا ماه‌ها یا سال‌ها طول می‌کشد.

عواملی که ممکن است خطر ابتلا به سنگ 

کلیه را افزایش دهند عبارتند از:

کــم بــودن حجــم ادرارناشــی ازکــم آبی 

باشــد،  و غلیــظ  ادرارتیــره  بدن| وقتــی 

می‌توانیــد متوجــه شــوید کــه حجــم آن 

خیلی کم اســت. اگر به خوبی آب بنوشید، 

ادرارشما باید زردکم‌رنگ باشد.

مقادیربــالای برخــی مــواد معدنــی یــا 

نمک دررژیم غذایی| مقداربالای ســدیم، 

کلســیم، پروتئیــن و اگــزالات )ازغذاهایی 

مانند بادام، ســبزیجات برگ ســبز، ســیب 

زمینــی، غــات، ســویا، چــای، ریــواس 

وچغندر(

برخی از شرایط پزشکی| بیماری التهابی 

روده ماننــد کولیــت اولســراتیو و بیمــاری 

کــرون، بیمــاری پاراتیرویــد، بیماری‌های 

ارثــی ماننــد تجمــع اســید آمینــه درادرار، 

عمــل جراحــی روی معــده یــا روده، دیابت 

و فشــارخون، نقــرس، پوکــی اســتخوان، 

بارداری و سابقه خانوادگی سنگ کلیه ، به 

خصوص دروالدین یا خواهروبرادر.
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ترک سیگار واقعا  ریه  را بازسازی می‌کند؟
بهترین زمان برای ترک ســیگار، همین الان است. هرچه 

زودتر ترک کنید، شانس بیشتری برای بازسازی ریه‌هایتان 

خواهید داشت.

سال‌ها تصور می‌شد ریه‌ها قادربه بازسازی خود نیستند.

سیگارکشــیدن به ریه‌ها آســیب می‌زند، اما ریه‌ها ظرفیت 

چشــمگیری برای ترمیم خود دارند. آن‌ها درطول تکامل، 

برای مقابله با آلودگی و عفونت‌ها سازگارشــده‌اند.دکتر 

دین توضیح می‌دهد: ریه‌ها برای حیات ضروری هســتند؛ 

بنابراین درآفرینش به گونه‌ای طراحی شده‌اند که بتوانند 

خود را ترمیم کنند.

این یافته نباید بهانه‌ای برای تداوم سیگارکشــیدن باشد. 

سیگار و وِیپ )نوعی سیگار الکترونیکی( ریه‌ها را درمعرض 

ذرات ســمی بیشــتری قــرار می‌دهندکه فراتــر ازظرفیت 

تحمل آن‌هاست.

نکتــه مهــم این اســت کــه واکنــش افــراد متفاوت اســت. 

ریه‌های برخی افراد به‌خوبی دیگران بازسازی نمی‌شود و 

درنتیجه نسبت به آسیب دایمی بافت ناشی ازسیگاربسیار 

آسیب‌پذیرترهســتند. هرچــه زودتر ســیگار را ترک کنید. 

همان‌طورکه اســتخوان‌ها با افزایش ســن به‌خوبی ترمیم 

نمی‌شــوند، بافت ریه نیزبا بالارفتن ســن، توانایی کمتری 

برای بازسازی خود دارد.

یک ســبک زندگی ســالم می‌تواند به فرآیند بازســازی ریه 

کمــک کنــد. ورزش همان‌طورکه عضلات را قوی و ســالم 

نگه می‌دارد، برای ســامت ریه‌ها نیزحیاتی است و باعث 

می‌شود اکسیژن به طور مؤثرتری دربدن جابه‌جا شود.
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اگردرد سنگ کلیه را تجربه کرده  باشید می‌دانید که درچند ثانیه چطورمی‌تواند اشک‌تان 

را دربیاورد! سنگ کلیه ممکن اســت به کوچکی یک دانه نمک یا به بزرگی یک دانه ذرت 

باشد. این سنگ‌ها معمولًا قهوه‌ای یا زرد به نظرمی‌رسند و ممکن است صاف یا زبرباشند.

تقریبا ازهر11بزرگسال یک نفردرمقطعی اززندگی خود دچارسنگ کلیه می‌شود. اما آیا 

سنگ کلیه علایمی دارد و چه چیزی باعث سنگ کلیه می‌شود؟
�

چرا کمبود ویتامین D در زنان شایع‌تر است؟

نوســانات هورمونی| زنان معمولًا ســطح 

بالاتری از هورمون استروژن دارند. استروژن 

آنزیمی را فعال می‌کند کــه ویتامین D را به 

شکل فعال و قابل استفاده برای بدن تبدیل 

می‌کند.دردوران یائســگی و پــس ازآن، با 

کاهش سطح استروژن، فعال‌سازی ویتامین 

D کمتر می‌شــود؛ درنتیجه جذب کلســیم 

کاهش یافته و خطر تحلیل استخوان افزایش می‌یابد.

بارداری و شیردهی| دراین دوره‌ها نیاز بدن به کلسیم افزایش پیدا می‌کند و به همین دلیل، 

نیاز به ویتامین D نیزبیشتر می‌شود تا ازرشد اسکلت جنین و سلامت استخوان مادرحمایت 

کند.

خطر بالاتر پوکی استخوان| زنان به طور طبیعی تراکم استخوانی کمتری نسبت به مردان 

دارند و با افزایش سن، سریع‌تردچارکاهش تراکم استخوان می‌شوند. این مسئله نیازبه ویتامین 

D را افزایش می‌دهد.

درصد چربی بدن بیشتر| ویتامین D محلول درچربی است. زنان به طور طبیعی درصد چربی 

بدن بالاتری دارند. افراد با چربی بدن بیشتر، ویتامین D را دربافت چربی ذخیره می‌کنند و 

درنتیجه مقدارکمتری از آن درجریان خون دردسترس خواهد بود.

سبک زندگی و میزان مواجهه با آفتاب|حضور بیشتر درفضاهای سرپوشیده، استفاده از 

ضدآفتاب، یا پوشش‌هایی که تماس پوست با نورخورشید را کاهش می‌دهد، می‌تواند تولید 

ویتامین D درپوست را محدود کند.

نکته: آزمایش ویتامین D معمولًا درچکاپ‌های روتین خون انجام نمی‌شود. با توجه به شیوع 

بیشترکمبود در زنان، توصیه می‌شود درباره بررسی سطح این ویتامین با پزشک مشورت کنند.

اگر احساس خستگی یا دردهای اســتخوانی دارید، شاید 
پای کمبود ویتامین D درمیان باشــد؛ مشــکلی که در زنان 
شایع‌تراست. چند عامل دراین مسئله نقش دارد که ازآن‌ها 

خواهیم گفت.

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

دردسرهای یک سنگ کوچولو
چه کارهایی باعث می‌شود سنگ کلیه بگیرید و اگرحسی داشتید 

چطورمی‌توانید بفهمید سنگ‌ کلیه دارید؟
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