
 بیماری مزمن کلیوی چیست؟
نارســایی مزمن کلیوی به مرحلــه ای گفته 

می‌شــود که کلیه ها دیگر قادر به دفع مواد 

زاید و سمی نیستند و در نتیجه،این مواد در 

خون تجمــع و اوره و کراتین خــون افزایش 

می‌یابد.

 علایم بیماری مزمن کلیوی
ســردرد شــدید،ورم دســت و پا،کمبــود 

اســتفراغ و  تهــوع   اشــتها،ضعف،حالت 

مفاصــل و  اســتخوان‌ها  درد،درد   دل 

خســتگی،ایجاد زخــم در دهــان، گرفتگی 

عضلات و خارش.

همــان طورکــه ذکــر شــد مهم تریــن علت 

آنمــی در بیمــاران همودیالیزی،کاهــش 

اریتروپویتین است و برای درمان کم خونی 

نیز استفاده از اریتروپویتین رایج است.

معمولًا با انجام دیالیــز، کم خونی مربوط به 

نارسایی مزمن کلیوی خود را نمایان و بیمار 

را خسته و بی حوصله می کند.

یکی دیگر از دلایلی که این افراد به کم خونی 

مبتلا می شوند،افزایش تخریب گلبول های 

قرمز به علت افزایش فراورده های دفعی در 

گردش خون است.

برای درمان ایــن بیماران معمولا از شــکل 

مصنوعی اریتروپویتین به نام اریتروپویتین 

با صفات ارثی انســانی اســتفاده می‌شود.

معمــولًا تمامی بیمارانی کــه اریتروپویتین 

مصرف مــی کنند،بایــد آهن را بــه صورت 

مکمــل دریافــت کننــد و در اغلــب مــوارد 

ایــن بیمــاران نیاز بــه تجویــز دوره ای آهن 

به صــورت وریــدی یــا عضلانی دارنــد زیرا 

درمــان بــا اریتروپویتیــن، نیــاز بــه آهن را 

افزیش می دهد. 

بیمارانــی کــه آهن را بــه صــورت خوراکی 

دریافت می کنند،باید توجه داشــته باشند 

که حتماً آهن را در بین وعده های غذایی و با 

مواد غذایی حاوی ویتامین C مصرف کنند 

تا دچار عوارض دســتگاه گــوارش مثل دل 

درد،اســهال یا یبوست نشــوند و همچنین 

آهن بیشتری جذب بدن شود.

 عواملی که باعث کم خونی می‌شود
۱-از دســت دادن میزان زیــادی از خون به 

علت جراحی،خــون ریزی معده و ســرطان 

مثل تومور مثانه و...

۲-برخی بیماری‌های مزمن 

 مثــل ایدز،بیماری‌هــای مزمــن کلیــوی،

کبدی،آرتریت روماتویید و ... 

۳-کاهش ویتامین B12 و اسید فولیک

۴-عفونت

۵-کمبود آهن در رژیم غذایی

بــرای درمان کــم خونی،فهمیــدن علت آن 

از اهمیــت زیــادی برخوردار اســت.توصیه 

می شود اگر نشانه های کم خونی را در خود 

می‌بینید به پزشک مراجعه کنید تا در مراحل 

اولیه درمان شوید.

 درمان کم خونی
همان طور که قبــاً گفته شــد روش درمان 

کم خونی به علت آن وابســته اســت.درمان 

کم خونی ممکن است با تجویز مکمل های 

آهن،اسید فولیک و ویتامین B12 انجام شود 

اما بعضی درمان‌ها فقط از طریق تزریق خون 

انجام می‌پذیرد.

 اگر کم خونی درمان نشود
اگــر بیمــاری کــم خونــی درمــان نشــود 

مشکلات زیادی را به همراه خواهد داشت 

از جمله این مشــکلات ایجاد بیماری های 

عفونی و همچنیــن مشــکلاتی در فعالیت 

قلــب اســت.برخی مــواد غذایی کــه برای 

پیشــگیری از ابتلا به کم خونــی برای تمام 

افراد مفیدند،عبارت اند از:

*  مواد غذایی حاوی آهن: گوشت قرمز، جگر، 

ســبزیجات، تخم مرغ، ســاردین، اســفناج، 

صبحانه های حاوی غلات و نان غنی شده.

 افــرادی کــه ترجیــح می‌دهند، آهــن مورد 

نیاز خــود را از منابــع غیر حیوانی به دســت 

آورنــد می‌تواننــد از غلات کامــل و نان‌های 

غنی شده، ســبزی‌های پربرگ و تیره مانند 

کلم،اسفناج و حبوباتی نظیر لوبیای سفید 

و قرمز استفاده کنند تا دســته کم بخشی از 

نیازهایشان برآورده شود.

* مواد غذایی حاوی ویتامینB12: گوشت 

قرمز،گوشــت ســفید،تخم مرغ،شــیر،پنیر 

و غلات

* مــواد غذایــی حــاوی اســیدفولیک:کلم 

بروکلی،آجیل و مخمر
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پرسش و پاسخ

روش های ضد عفونی کردن بالش‌ها

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا نادری
جراح متخصص چشم

زیر پلک بالای چشمم مقداری متورم شده بود 
آموکسی سیلین خوردم، تورم و دردش کمتر 
شده  اما کمی سفت شده است، درد می کند و 

احساس تاری می کنم. لطفا راهنمایی کنید.
ورم لبه پلــک، درد و قرمــزی آن از علایــم گل مژه 
است. این علایم به مدت چند روز شدید می شود  و 
به تدریج فروکش می کند و گاهی اوقات اگر درمان 
لازم انجام نشــود، تبدیل به شــالازیون می شود و 

ممکن است به جراحی و تخلیه نیاز پیدا کند.
گل مژه، ممکن اســت در زمینه التهــاب لبه پلک 
یا بلفاریــت ایجاد شــود. افرادی که مســتعد آکنه 
هســتند، بیشــتر در معرض گل مــژه قــرار دارند. 
گاهی لبه پلک نیز ملتهب می شود.گل مژه خیلی 

عفونی نیست.
 با این که گل‌مژه‌ها ضایعاتی دردناک و بدشــکل 
اســت اما معمولًا طی چند روز به خودی خود یا با 
درمانی ســاده معالجه می‌شــود. گل‌مــژه، مزمن 
نیست و بیشتر مواقع خودبه‌خود درمان می‌شود؛ 
اما ممکن اســت یک ماه یا بیشتر نیز طول بکشد.
کمپرس یا شست وشو با آب گرم باعث گشاد شدن 
غدد چربی و در نتیجه خارج شــدن چربی زیر لبه 
پلک و بهبــود گل مژه می شــود. درمــان موضعی 
برای گل‌مژه شامل کمپرس گرم به مدت 10 تا 15 
دقیقه روی قسمت آسیب‌دیدۀ چشم به دفعات دو 

تا چهار مرتبه در روز و طی چند روز متوالی است.

بیشتر بدانیم

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی
  سلامتآشپزی من

کدام روش زیبایی بینی 
کم خطرتر است؟

یکــی از ســوالاتی کــه امــروزه بیــن 
خانم‌های جوان مطرح می‌شــود این 

اســت که فرق بیــن عمــل جراحی بینی یــا همان 
رینوپلاستی و تزریق فیلر )ژل( بینی چیست؟ کدام 
روش بهتر اســت؟ و کــدام روش عــوارض کمتری 
دارد؟در ادامه این دو روش را در کنار هم مقایســه 
می‌کنیم تا شما اگر واقعا نیاز به ترمیم بینی داشتید، 
با توجه به شــرایط خود انتخاب راحت‌تری داشته 
باشــید.هر عمل زیبایی در هر کجای جهــان و زیر 
نظر هر متخصصی که انجام شود خطرها و عوارض 
خاص خودش را خواهد داشــت پس قبل از انجام 
هر عمل زیبایی بهتر است به این نکته توجه داشته 
باشید تا جایی که می‌توانید از انجام عمل‌های غیر 
ضروری و با هدف زیبایی صرف خودداری کنید و 
اگر مصر به انجام آن هستید باید خطرهای ناشی از 

آن را به جان بخرید.
 عوارض بیهوشی

 یکی از مهم‌تریــن خطرها در عمــل جراحی بینی 
استفاده از داروی بیهوشی است که عوارض خاص 
خــودش را دارد اما در تزریق فیلر )ژل( بینی شــما 
عــوارض ناشــی از داروهای بیهوشــی را نخواهید 
داشــت و فقط با  تزریق بی‌حســی موضعی و بدون 
نیاز به بستری شدن در بیمارستان به نتیجه دلخواه 
خواهید رسید. افزون بر آن یک عمل تهاجمی را نیز 

تجربه نخواهید کرد.
 تغییر بینی

بیشــترین ترســی که در عمل‌های زیبایــی وجود 
دارد، نتیجه آن اســت و همیشــه این سوال مطرح 
می‌شود که اگر بینی‌ام خوب نشد و اگر بدتر شد چه 
کار کنم؟در عمل رینوپلاستی یا جراحی بینی در 
صورتی که نتیجه کار شما را راضی نکرده باشد باید 
دوباره همه خطرها را به جان بخرید و دست به عمل 
دوم بزنید که معمولا هم نتیجه غیرقابل برگشــت 
خواهد بود اما در روش تزریق فیلر )ژل( در صورتی 
که نتیجه را دوســت نداشــته باشــید، می‌توانید با 
تزریق حلال ژل یا فیلر مجدد نتیجه را اصلاح کنید 

و به حالت دلخواه خود درآورید.
 زمان عمل و هزینه جراحی

عمل جراحی بینی حتما باید در بیمارستان انجام 
شود و دور‌ه‌ درمان آن طولانی‌ است اما تزریق فیلر 
در مطب پزشــک انجام می شــود و طول درمان آن 
قطعا کوتاه‌تر است. ضمن این که هزینه‌ای که برای 
انجام فیلر بینــی پرداخت خواهید کرد نســبت به 

رینوپلاستی بسیار پایین‌تر خواهد بود.
 کدام بینی، کدام روش؟

 تا این جا برتــری روش تزریق فیلر بینی نســبت به 
رینوپلاستی کاملا مشــهود است. مهم‌ترین عیب 
روش تزریــق فیلر مناســب نبــودن آن بــرای همه 
بینی‌هاســت. در حقیقــت ایــن روش فقــط برای 
بینی‌های کوچکی که دارای قوز هستند مناسب 
اســت و بقیه انــواع بینی‌ها بــرای رفــع عیب خود 

نمی‌توانند از این روش استفاده کنند.

بانوان
 زندگی‌سلام

   شنبه
  ۲۰ مهر   1398    

 شماره ۱۴۳۹

 عدس را از شــب قبل بخیســانید. قبل از درســت 
کردن کوکــوی عدس ابتــدا عدس و ســیب زمینی را 
بپزید و سپس با گوشکوب له کنید تا یک دست شود.
 پیاز را رنده کنید و آبش را بگیرید و به مخلوط عدس 
نمک، فلفل، زردچوبه و  و سیب زمینی اضافه کنید. 
پودر سیر را هم بیفزایید و خوب هم بزنید. تخم مرغ را 
در مرحله بعد  هم بشکنید و اضافه کنید و هم بزنید. 

آرد ســوخاری، گشــنیز و جعفری را هم اضافه کنید و 
مایه کوکو را مخلوط کنید تا لطیف و یک دست شود. 
 اگر احساس کردید به مقدار بیشتری آرد سوخاری 
نیاز دارید و مایه کوکو شُل است کمی دیگر آرد اضافه 
در یک ماهیتابه مقداری روغن بریزید و وقتی  کنید. 
داغ شد مایه کوکو را با دست یا با قاشق شکل بدهید و 

کوکوها را در روغن داغ سرخ کنید.

نوشیدنی های مفید برای درمان گلودرد
 چای یا نوشیدنی‌های گرم می‌تواند به تسکین التهاب
پاک ســازی مســیر‌های بینــی و کاهش مقــدار مخاط 

کمک ‌کند.
با  وجود این، یک نــوع چای را نمی‌توان برای تســکین 
علایم ســرماخوردگی و آنفلوآنزا نســبت به بقیه بهتر و 
مفیدتر دانست. افراد باید به این نکته توجه داشته باشند 
که انواع مختلف چای مانند سبز، سیاه، سفید، اولانگ 
و زرد همگی از یک گیاه تهیه می‌شود، از این رو، همه آن‌ 
گزینه‌ها سالم هستند. شما می‌توانید نوعی را که بیشتر 

از آن لذت می‌برید انتخاب کنید.

 چای ریشه شیرین بیان
ریشــه شــیرین بیان همان گونه کــه از نام آن مشــخص 
اســت، مزه‌ای شــیرین دارد . ایــن نوع چای به واســطه 
خــواص تســکین دهنــده مشــکلات گوارشــی، مانند 

سوزش سردل شناخته می شود.
 چای ریشه مارشمالو

 Althaea officinalis ریشه مارشــمالو با نام علمی
یک گیــاه دارویی اســت که مــاده‌ای چســبنده و ژل 
مانند بــه نام لعــاب ترشــح می‌کنــد . مطالعــه‌ای در 
سال 2014 نشان داد که ریشه مارشمالو از خواص 

تســکین دهنــده درد، به ویــژه زمانــی که بــا التهاب 
همراه است، سود می‌برد. التهاب از نشانه‌های بارز 

گلودرد است.
 چای زردچوبه

زردچوبه که بــه خانواده‌ای مشــابه بــا زنجبیل تعلق 
دارد، دیــر زمانی اســت کــه به واســطه خــواص ضد 
عفونی کننده خود در کشــور‌های آســیایی استفاده 
می‌شــود. چای زردچوبــه خواص ضــد التهاب و ضد 
میکــروب دارد. ایــن چــای توانایی خود در تســکین 

ناراحتی معده را نیز نشان داده است.

 چای سبز
احتمالا موارد بسیاری درباره فواید فوق العاده چای سبز 
شــنیده اید، اما تکرار آن‌ها همچنان می‌تواند ارزشمند 
باشد. این نوشیدنی محبوب سرشار از اسید‌های آمینه، 
ویتامین‌ها و مواد معدنی اســت. بر همین اساس است 
که چای سبز با پیشگیری از بیماری و سلامت بهتر قلب 
پیوند خورده اســت. خواص ضد التهــاب، ضد باکتری 
و ضد ویــروس این نوشــیدنی برای بدن انســان معجزه 
می‌کند. برای بهبــود عطر و طعم چای ســبز می‌توانید 

اندکی عسل یا دارچین به آن اضافه کنید.

  اگر بیماری کلیوی دارید و دچار کم خونی شده اید، ممکن است نشانه های زیر در شما بروز کرده باشد:
رنگ پریدگی، احساس خستگی، نداشــتن  انرژی کافی برای فعالیت روزانه، کاهش اشتها، اختلال در 
خواب منظم و آرام ،اختلال در تفکر، احساس گیجی و سردرد، تنفس سریع، احساس افسردگی و تنگی 

نفس.

پزشکی

بیشتر بدانیم

کوکوی  عدس  دانشجویی 

  عدس - ۲۰۰ گرم
سیب زمینی- یک عدد کوچک

 پیاز- یک عدد کوچک
 تخم مرغ- یک عدد

 آرد سوخاری- یک قاشق غذاخوری سر خالی

نمک، فلفــل، زردچوبه و پودر ســیر- بــه مقدار 
دلخواه

گشنیز و جعفری خرد شده - ۲ قاشق غذاخوری
روغن مایع- به اندازه لازم

 ضد عفونی کردن بالش‌ها
می‌توانیــد بالــش خــود را درون ماشــین لباس شــویی 
بشــویید. با وجود ایــن، همیشــه در ابتدا باید برچســب 
روی آن را به خوبی بررسی کنید .ازمایع شوینده لباس 
استفاده کنیدو بالش را بشــویید و آبکشی کنید. همراه 
بالش، لباس‌های ســبک دیگــری را هم درون ماشــین 
لباس شــویی قرار دهید. این کار ســبب می‌شود تعادل 
آن حفظ شود و دســتگاه آسیب نبیند.آبکشــی را دوبار 
انجام دهید تا مطمئن شــوید کــه تمامی مواد شــوینده 
خارج شده است. بعد از شست وشو،  بالش‌ها را به مدت 
یک روز کامل در معرض نور خورشید قرار دهید تا کاملا 
خشک شود. این مرحله بســیار اهمیت دارد، اگر الیاف 
درون بالش به خوبی خشک نشود، امکان ایجاد قارچ و 
کپک بیشتر می شود. می‌توانید زیپ یا دکمه بالش را باز 

و الیاف را خارج کنید.
 شست وشو با سرکه و جوش شیرین

در صورتی که تا کنون بالش‌های خود را نشسته اید یا به 
هر علتی تصور می‌کنید این الزام وجود دارد که آن‌ها را 
کاملا تمیز کنیــد، می‌توانید از محلول جوش شــیرین و 

سرکه استفاده کنید.
 محلول ضد عفونی

نصــف پیمانه جــوش شــیرین را با نصــف پیمانه ســرکه 
مخلوط کنید.

 بالش‌ها را درون ماشین لباس شویی قرار دهید.
مخلوط آماده شده را اضافه کنید.

بالش‌ها را آبکشی کنید.
استفاده از جوش شیرین و سرکه افزون بر این که سبب 
تمیزی و ضد عفونی شــدن بالش‌ها می‌شود، روبالشی 

را براق می‌کند.
 پاک کردن لکه‌ با آب اکسیژنه

اگرچه ممکن است عجیب به نظر برسد اما برای شستن 
بالش‌ها آب اکسیژنه می‌تواند موثر و نتیجه بخش باشد.
آب اکسیژنه بیشتر مواقع برای پاک کردن لکه‌ها به کار 

برده می‌شود و کافی است مقدار کمی از این ماده را روی 
قسمت مورد نظر بریزید.

برای خوشبو کردن بالش می‌توانید مقدار کمی از عصاره‌ 
اوکالیپتــوس را روی تکــه  ای پنبه بریزیــد و آن را داخل 
کیسه‌ پارچه‌ای کوچک و داخل بالش قرار دهید. با این 
کار یک بالش خوشبو و دوست داشتنی خواهید داشت. 
به جای اوکالیپتوس می‌توانید از گل‌های طبیعی نظیر 
گل رز یا گل‌های دیگر استفاده کنید. همچنین استفاده 
از گلاب هم با توجه به اثر آرام بخشی آن می‌تواند گزینه 

مناسبی باشد.

 علایم کم خونی
در بیماران کلیوی

 کم خونی نشانه های بسیاری دارد
 در اغلب موارد کم خونی در کنار 

یک بیماری مزمن مخفی می‌شود

شســت وشــوی بالش ها هنگامی کــه در و پنجره‌ ها باز اســت وگــرد و غبار روی 
 رختخــواب می‌نشــیند اهمیــت بیشــتری دارد . فصل تابســتان را پشــت ســر 
گذاشته ایم. فصلی که  به دلیل گرمی در و پنجره ها  باز بوده و  بالش  و رختخواب 

پر از گردو خاک شــده اســت. بالش ها به دلیــل حجم  زیاد الیاف شــان آلودگی 
بیشــتری را جذب می کنند و به همین دلیل نیاز به تمیز کردن بیشتری دارند و 

باید ضدعفونی شوند.


