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10 علامت اولیه 
اختلالات کلیوی

  بیماری های کلیه اغلب به عنوان
 »قاتل خاموش« شناخته می شود زیرا 

افراد تا رسیدن بیماری به مراحل پیشرفته 
هیچ مشکلی احساس نمی کنند

یاسمین مشرف  |مترجم   

کلیه ها یکی از مهم ترین اندام های حیاتی بدن هستند 

اما متاســفانه میلیون ها نفر در سراســر جهان با انواع 

مختلــف بیماری هــای کلیــوی زندگــی می کنند و بیشــتر آن هــا حتی 

کوچک ترین اطلاعی از مشکل خود ندارند. بیشتر افراد تا رسیدن بیماری 

به مراحل پیشرفته هیچ مشکلی را احســاس نمی کنند و علایم هشدار 

دهنده بیماری های کلیوی را  به دلیل ماهیت غیر اختصاصی شان نادیده 

می گیرند. به همین دلیل کارشناسان توصیه می کنند علایم اولیه این 

بیماری ها را بشناسید و با مشاهده آن ها برای انجام آزمایش های تشخیصی 

 به پزشــک مراجعه کنید. همچنین اگر از مشــکلاتی مانند فشــارخون

دیابت، چاقی، سندروم متابولیک یا بیماری های عروق کرونر رنج می برید 

یا سابقه خانوادگی نارسایی کلیه دارید و حتی اگر سن شما بیشتر از 60  

سال است، توصیه می شود به طور منظم آزمایش های کنترل سلامت کلیه 

را انجام دهید.موارد زیر از علایم اولیه نارســایی کلیوی هســتند که هر 

فردی باید آن ها را بشناسد:

دانستنی ها

فاطمه قاسمی 
مترجم

با بروز نارسایی کلیه فرد ممکن است متوجه 1 تورم در مچ یا ساق پاها
تورم در این قسمت ها شود. این تورم به گونه ای است 
که بــا فشــار دادن انگشــت روی موضع متــورم جای 
فرورفتگی در آن باقی می ماند. هنگامی که عملکرد 
کلیه هــا دچــار اختــال می شــود، احتباس ســدیم 
در مناطقی مانند ســاق و مــچ پا باعث تــورم در آن ها 
می شــود. به طور خاصــه باید گفت، هر فــردی باید 
هنگام مشاهده تورم در پاها با مراجعه به نفرولوژیست 
یا متخصص تشــخیص بیماری های کلیــوی ارزیابی 

فوری از عملکرد کلیه های خود به عمل آورد.

اختــال در عملکــرد کلیه هــا باعــث تجمع 2  تورم پری اوربیتال یا تورم اطراف چشم
مایعات در سلول  ها و بافت های اطراف چشم می شود 
و در این ناحیه تورم ایجاد می کند. تورم پری اوربیتال 
یکی از اولین عایم بیماری کلیوی است که به ویژه در 
افرادی که نشت مقدار قابل توجهی پروتئین از کلیه ها 
به درون ادرار وجود دارد مشــاهده می شود. از دست 
دادن پروتئین از بدن کاهش فشــار آنکوتیک ) فشــار 
انکوتیک یا فشار اسمزی فشــاری  است که در داخل 
رگ ها توســط پروتئین هــای پاســما آلبومین ایجاد 
و باعث حفــظ آب در داخل رگ ها می شــود( و تجمع 
خارج عروقی مایعات در نقاط مختلفی مانند اطراف 

چشم را به دنبال دارد.
خســتگی زودرس تقریبــاً همیشــه یکــی از 3 ضعف و خستگی

عایم بیماری های کلیوی است. با پیشرفت اختال 
عملکرد کلیه، این عامت برجسته تر می شود. ممکن 
اســت فرد نســبت به روزهای عادی بیشــتر احساس 

خســتگی کند و نتواند فعالیت های شدیدتری انجام 
دهد. این مشکل که تا حد زیادی به دلیل تجمع سموم 
و ناخالصی ها در خون ایجاد می شود ناشی از عملکرد 
ضعیف کلیه هاســت امــا اغلب به عنــوان یک عامت 

غیراختصاصی  نادیده گرفته می شود.
 یکــی از عوارض تجمع ســمومی ماننــد اوره4 کاهش اشتها

 کراتینین و اســیدها در خون، ســرکوب اشتهاســت. 
همچنین، با پیشــرفت بیماری کلیوی، طعم بدی در 
دهان ایجاد می شود که اغلب بیماران از آن به عنوان 
مزه آهن یــاد می کنند. اگــر در طــول روز چیز زیادی 
نخورده اید اما احساس سیری زودرس دارید، باید آن 

را زنگ خطری از ضعف عملکرد کلیه هایتان بدانید.
یکــی دیگــر از اولیــن عایــم ضعیف شــدن 5  حالت تهوع هنگام صبح

عملکرد کلیه ایجاد حالت تهوع در اوایل صبح اســت 
که معمــولا هنــگام مســواک زدن بروز می کنــد. این 
شــرایط همچنین با کاهش اشــتها مرتبط اســت. در 
مراحل پیشرفته تر نارسایی کلیه، حالت تهوع به طور 
مکرر اتفاق می افتد و فرد اشتهای خود را به طور کامل 

از دست می دهد.
یکی از عوارض شــایع بیماری های کلیوی 6  کم خونی

کاهش ســطح هموگلوبین خون است که کم خونی 
و درنتیجه رنگ پریدگی فرد را بــه همراه دارد. این 
مشــکل همچنین می تواند باعث ضعف و خســتگی 
شــود. کم خونی چنــد عامل دارد که کاهش ســطح 
اریتروپویتین ) ترکیبی که در کلیه ســاخته می شود 
و به تولیــد گلبول های قرمز کمــک می کند(، پایین 
بودن ســطح آهن و تجمع ســموم در خــون از جمله 

آن هاست.
توجه به میزان و دفعات دفع ادرار یک عامل 7  تغییر تعداد دفعات دفع ادرار

مهم در تشــخیص زودهنگام مشکات کلیوی است. 
کاهش یا افزایش خروجی ادرار یا نیاز به دفع ادرار در 
طول شب می تواند یک زنگ هشدار و حاکی از آسیب 
دیدگی واحدهای تصفیه کلیه، عفونت های ادراری 
یا بزرگ شدن پروســتات در مردان باشــد. بنابراین، 
تغییرات قابل توجه خروجی ادرار بهتر است با پزشک 

متخصص درمیان گذاشته شود.
پوســت خشــک و خارش دار می تواند نشانه 8 خشکی و خارش پوست

بیماری پیشرفته کلیه باشــد. تجمع سموم در بدن بر 
اثر ضعف عملکرد کلیه، خارش و خشــکی  پوســت را 

به همراه دارد.
درد در ناحیه پشــت، پهلوها یا زیر دنده ها 9 درد

ممکن است از عایم اولیه اختالات کلیوی مانند 
 ســنگ کلیه یــا پیلونفریت باشــد. به همیــن ترتیب
 درد پایین شــکم می تواند از عفونت مثانه یا ســنگ 
مجاری ادراری )لوله اتصال دهنــده کلیه و مثانه( 
ناشــی شــده باشــد. ایــن عایــم را هیــچ گاه نباید 

نادیده گرفت.
وجود کف زیاد در ادرار نشان دهنده وجود 10  وجود کف یا خون در ادرار

پروتئین در ادرار است )که در شرایط عادی باید ناچیز 
باشــد.( خون در ادرار نیز ممکن اســت نشان دهنده 
وجود تومور، سنگ کلیه یا انواع عفونت باشد. بنابراین 
تغییر رنگ، قوام یا ماهیت ادرار باید در اسرع وقت به 

یک متخصص کلیه اطاع داده شود.

ترفندها

شگاه خبرنگاران جوان
حتوا  : با
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 معجزه نمک دریا
 برای پوست، مو و ناخن خانم ها

نمک دریا، نمک طبیعی اســت که از تبخیــر آب دریا به 
دست می آید. این نوع نمک نه فقط در آشپزی، بلکه به 
دلیل وجود مواد معدنی مثل منیزیم، کلســیم، ســدیم 
و پتاســیم، برای داشتن پوســت، ناخن و موی سالم هم 
معجزه آسا عمل می کند. در این مطلب به برخی خواص 
توصیه شده نمک دریا در زمینه سامت پوست و زیبایی 

می پردازیم:  
   لایه برداری طبیعی

ترکیــب نمــک و عســل بــا خاصیــت ضدالتهابــی و 
متعادل کننده چربــی و آب در لایه های پوســت همراه 
اســت. مخلوط دو قاشــق چای خوری نمک دریای ریز 
و چهار قاشق چای خوری عســل را روی پوست صورت 
به جز اطراف چشم به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه قرار بدهید. 
ســپس پوســت تان را با آب ولرم بشــویید و با انگشــتان 

به آرامی و حرکتی دایره ای، لایه برداری کنید. 
 پاک کننده صورت

نمــک منافــذ پوســت را بــه طــور عمیــق پاک ســازی و 
چربی های اضافه و باکتری هایی را که موجب تحریک 
جوش و آکنه می شــود ، رفع می کند. یک قاشــق چای 
خوری نمک دریا را با کمی آب حل و روی پوست خشک 

و تمیز صورت به جز ناحیه چشم اسپری کنید.
 نرم کننده بدن

نمک همچون لوسیون نرم کننده بدن موجب آب رسانی 
طبیعی پوســت می شــود و پوســت های مرده را از بین 
می برد. یک چهارم فنجان نمک را با نصف فنجان روغن 
 زیتون یا نارگیل مخلوط کنید و با لیف حمام یا کف دست

 به آرامی پوست خود را با این اسکراب ماساژ دهید.
  ضدشوره سر

نمک دریا عــاوه براین که باعث گردش بهتــر خون در 
پوســت ســر می شــود ، چربی اضافی را جذب می کند 
تا  مانع رشد قارچ و شوره سر شود. کافی است موی خود 
را به چند بخش تقسیم و بسته به حجم موی سر مقداری 

نمک روی پوست سر پخش کنیدو ماساژ دهید.
  رفع کننده خستگی پا

برای رفع خســتگی و نظافت پاها بعد از  ماندن طولانی 
مدت در کفــش، پاها را پیش از خــواب در محلول نمک 
دریا ماساژ دهید تا هم زیبایی و سامت آن ها حفظ شود 
و  هم خســتگی پاها را رفع کنید. مقدار مساوی نمک و 
جوش شــیرین را در یک لگن آب گرم حل و پاها را در آن 

اسکراب کنید.
 روشن کننده ناخن

نمک، لایه شاخی پوست )لایه شــاخی پوست، بیرونی 
ترین لایه بشره و از سلول های مرده سخت و محکم به هم 
چسبیده تشکیل شده است( را نرم و ناخن ها را مستحکم 
می کند. یک قاشق چای خوری از نمک، جوش شیرین 
و آب لیمو را در نصف فنجان آب گرم حل کنید. ناخن ها 
را به مدت ۱۰ دقیقه در محلول ماساژ دهید. در نهایت 

دست ها را بشویید و مرطوب کننده بزنید.
womenshealthmag  :منابع

 ماست خانگی ،  بدون نگهدارنده 
میل کنید

 از آن جا که به لبنیات مواد نگهدارنده اضافه می شود
بسیاری از خانم ها تمایل دارند تا فراورده های لبنی 
از جمله ماســت را در خانه تهیه کنند. به همین دلیل 
در این مطلب به روش های تهیه ماست در منزل اشاره 

می کنیم :
۱- ماست خانگی را باید از شیر با کیفیت و بدون مواد 

افزودنی تهیه کنید .
2- شیر را به مقدار لازم  بجوشانید، دقت داشته باشید 
که دلیل شل یا سفت بودن ماست به میزان جوشاندن 

شیر بستگی دارد.
3- اجازه  دهید تا دمای شیر حدود 4۰ درجه سانتی 

گراد پایین بیاید طوری که انگشت را نسوزاند.
4- ابتدا دو قاشق غذاخوری ماست را به ازای هر لیتر 
شیر اضافه کنید و آن را  هم بزنید . قبل از افزودن مایه 
به شیر بهتر است آن را با کمی شیر مخلوط و سپس به 

شیر اضافه کنید.
۵- ظرفی را که شیر مایه زده شــده در آن قرار دارد با 
پتو یا پارچه گرم 2 تا 3 ساعت بپوشانید، تا دمای شیر 

پایین نیاید .
6- ظرف ماســت را آرام در یخچــال بگذارید و تا چند 

ساعت به آن دست نزنید.
7- ترش شــدن ماســت ممکن اســت  به علت  دمای 
 بالای شــیر مایه زده شــده ، تــازه نبودن مایه ماســت 

مقدار زیاد مایه ماست و زمان تخمیر طولانی باشد.
8- شیرین شــدن یا بی مزگی ماســت ممکن است به 
 علت کمتر بودن دمای شیر مایه زده شده از دمای بدن 
 تازه بودن مایه ماســت ، شــیرین بودن مایه ماســت و 
کوتاه بودن زمان گرمخانه گذاری ) لای پتو پیچیدن(

باشد.
9- اگر ماســت آب انداخت می توانید با یک دستمال 

تمیز آب آن را بگیرید.
۱۰- برای درســت کردن ماســت خانگی به ازای هر 
لیتر شیر  یک قاشق غذاخوری ماســت به عنوان مایه 

ماست استفاده کنید. 
 

چه برُسی، برای چه مویی؟
براساس جنس، اندازه و مدل مو باید برس مناسبی 

انتخاب کنیم تا از سلامت موی مان مطمئن باشیم

برسی که استفاده می کنیم ممکن است به مو یا پوست 
ســر ما آســیب بزند یا حالتی را کــه از مو انتظــار داریم 
برآورده نکند. بنابراین مهم اســت براساس یک سری 

عوامل یک برس مناسب انتخاب کنیم.
  برس گــرد بزرگ| بــرای حالــت دادن بــه موهای 

بلندموج دار یا صاف کردن موی فر مناسب است.
  برس گرد کوچک|  برای موهای نازک و شــکننده 
مناسب است. بهتر اســت برس های گرد کوچک را از 
نوع چوبی انتخاب کنید تا مطمئن باشید به مو و به  ویژه 
پوست سر شما آسیبی وارد نمی شود. برس چوبی برای 
موهای فر هم مناسب است چون فشار کمی به مو وارد 
می کند و باعث می شــود موهای فر که عمومــاً نازک و 

ظریف هستند ،  آسیب نبینند. 
  برس پهن چهارگوش|  برای صاف کردن موی بلند 
خشک مناسب اســت. این برس ها به خوبی گره موها 
را باز می کنند و با ایجاد فضا بین دسته های مو، باعث 

خشک شدن آن می شوند.
   برس حالت دهنده|  این برس ها برای حجم دادن و 
پوش دادن مو مناسب هستند، اما بهتر است ابتدا موها 

خشک شوند و بعد از این برس ها استفاده شود.
  برس بالــش دار|  برای موهــای بلنــد و ظریف. اگر 
پوست سرتان حساس است از این مدل استفاده کنید 
چون مو را نمی کشــد و با پوست ســر هماهنگ است. 
البته حالت دادن و مجعد کردن مو، به ویژه برای آقایان 
با این برس ها دشوار است.در پایان فراموش نکنید برس 
و شانه ها را هفته ای یک بار بشویید و برای بهتر حالت 
دادن ابتدا مو را خشــک کنید بعد از برس برای حالت 

دادن استفاده کنید.

نکات لازم داوطلبان ارشد برای پیشگیری از کرونا 

در زمان برگزاری 
آزمون حتما 
از ماسک و 
دستکش 

استفاده کنید

اشیا و سطوحی 
مانند صندلی ها 
را قبل از لمس 

کردن ضدعفونی 
کنید

بهتر است ساعت 
سر جلسه نبرید و 
برای تنظیم وقت 
به ساعت سالن 
نگاه کنید یا از 
مراقب بپرسید

بعد از زدن اثر 
انگشت حتما 

دست های تان را 
با پد الکلی تمیز 

کنید

از تهویه محل آزمون 
اطمینان حاصل کنید 
و در صورت مناسب 

نبودن آن حتما گزارش 
دهید

تلفن همراه خود را 
در خانه بگذارید تا 

در محل آزمون ناچار 
به ایستادن در صف 

تحویل نشوید

قبل از شروع 
آزمون از حضور 

در هر نوع تجمعی 
خودداری کنید

حتما همراه خود 
خوراکی داشته 

باشید و از مصرف 
خوراکی های پذیرایی 

شده، پرهیز کنید

هنگام ورود به 
سالن، فاصله 

اجتماعی را 
رعایت کنید

بعد از اتمام 
آزمون هرچه 

سریع تر محل را 
ترک کنید

بانوان

با توجه به برگزاری آزمون کارشناسی ارشد در روزهای ۱6 تا ۱۸ مرداد ماه لازم است داوطلبان نکاتی را برای دور ماندن از ویروس کرونا رعایت کنند


