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بروز سنگ كليه 
با مصرف ويتامين

مصرف برخى ويتامين ها تاثير زيادى بر ايجاد سنگ كليه 
در بدنمان مى شود.سنگ كليه مى تواند نتيجه بيمارى هاى ارثى و 

ژنتيكى، محيط زندگى، عمل جراحى در فرد و مسائل آناتوميكى باشد. 
همچنين يكسرى بيمارى ها كه املاح ادرار را افزايش مى دهند مى توانند 

سنگ كليه ايجاد كنند.عدم دفع ادرار و راكت  ماندن آن و در نتيجه ايجاد 
مى شود  كليه  سنگ  بروز  موجب  شده اند  جراحى  عمل  كه  افرادى  در  رسوب 
به علاوه مصرف بيهوده مواد غذايى و ويتامين ها از ديگر علل ايجاد سنگ كليه 
است.اغلب افراد به دنبال ضعيف  شدن بدن خود در مقابل مصرف آنتى بيوتيك از 
ويتامين هاى مختلف استفاده مى كنند كه نه تنها باعث تقويت آنها نمى شود بلكه 
اين ويتامين ها كه مهمترين آنها D ,B,C است تبديل به اگزالات ادرار شده و 
در نهايت منجر به ايجاد سنگ كليه مى شود.كسانى كه به دلايل مختلف شغلى 
و آب و هوايى تعريق بالايى دارند مى توانند مستعد ايجاد سنگ باشند. سنگ 
كليه از جمله بيمارى هايى است كه كاملاً قابل درمان و پيشگيرى است. 

بهبود  شكن  سنگ  از  استفاده  با  درد  بدون  بزرگ  خيلى  سنگ هاى 
خاصى  ماده غذايى  به  كليه  سنگ  بهبود  براى  مى يابند.نمى توان 

نوع  يك  براى  گاهى  است  ممكن  نمونه  براى  كرد  اشاره 
سنگ كليه سبزيجاتى مفيد و براى سنگ ديگرى 

مضر باشد؛ اما بهترين روش درمانى اين 
بيمارى تحرك است.

زن روز
زنان  شاخص

ركسانا ورزا
 (Roxanne Varza)  ركسانا ورزا
 30 زير  موفق  بانوى  ششمين 
تكنولوژى   زمينه  در  آمريكا  سال 
درباره  را  نظرش  اگر  اما  است 
و  مى خندد  بپرسى،  تكنولوژى 
متنفرم،  ازش  «هم  مى گويد: 
او  دارم».  دوستش  عاشقانه  هم 
رئيس جمهورى  با  ديدار  چند  به 
مشكلات  از  تا  شده  دعوت  فرانسه 

بگويد. «استارت آپ ها» 
درباره  را  «استارت آپ»  واژه 
كه  مى برند  كار  به  جوانانى 
زمينه  در  نابى  و  نو  ايده هاى 
تكنولوژى  مختلف  رشته هاى 
سرمايه  از  دستشان  اما  دارند 

است. خالى 
استارت  فعال  ورزا،  ركسانا 
در  فرانسه،  در  مايكروسافت  آپ 
برنامه  دو  هر  اجراى  حاضر  حال 
در  را    Bizspark و  مايكروسافت 
 2013 آوريل  در  او  دارد.  دست 
برتر   زن   30 از  يكى  عنوان  به 
بر  خود  كار  و  كسب  در  فناورى 

شد. گزيده 
براى  نيز  مايكروسافت  از  قبل   

اروپايى  آپ  استارت  چندين 
سردبير  همچنين  مى كرد؛  كار 
او  بود.  فرانسه   TechCrunch
از  بريتانيا  و  فرانسه  در  همچنين 
فن  زمينه  در  دختر  بنيانگذران 
سازمان  با  همكارى  و  است  آورى 

كنفرانس Failcon پاريس داشت. 

مدافع  و  است،  زبانه  سه  ركسانا 
حمايت از بيماران صرعى، و داراى 
  UCLA تحصيلات عاليه از دانشگاه
و دانشگاه Sciences Po  پاريس و 

مدرسه اقتصاد لندن است.

مراقب اين نوشيدنى هاى مضر باشيدمراقب اين نوشيدنى هاى مضر باشيد

پروين اعتصامى

والدين در دوران نوزادى و كودكى 
كه  دانند  مى  خوبى  به  فرزندانشان 
را  خواندن  كتاب  به  عشق  چگونه 
در آنها پديد آورند: با گذاشتن آنها 
داستان  خواندن  و  خود  دامان  در 
هاى زيبا و شگفت انگيز به صورت 
روزانه. اما بچه ها، به ويژه نوجوانان، 
ممكن است ديگر ميلى به خواندن 
كتاب نداشته باشند و از يك جايى 
به بعد روند خواندن كتاب را متوقف 
كنند، چرا كه از آن لذت نمى برند. 
روند،  مى  مدرسه  به  ها  بچه  وقتى 
كتاب ها بار سرگرم كننده و هيجان 
انگيز خود را براى آنها از دست مى 
توانند  مى  بزرگترها  چطور  دهد. 
كتاب  لذت  به  را  نوجوانان  دوباره 
خواندن بازگردانند و حس به دست 
آنها  در  را  كتاب  نخستين  گرفتن 

زنده كنند؟
نوجوانان  مخصوص  -رمان هاى 
نوجوانى  دوران  عصبيت  و  مسائل 
در  دوران  اين  فشارهاى  بيان  با  را 
به  اشتياق  سال،  هم  قهرمانان  نزد 
عشق، غم و اندوه و مشكلات خانه 
يا مدرسه تخفيف مى دهند. آيا اين 
كتاب ها به طور كامل با مشكلات و 
نرم  پنجه  و  دست  نوجوانان  مسائل 
و  شور  ها  كتاب  اين  آيا  اند؟  كرده 
به  يا  فهمند  مى  را  نوجوانى  شوق 
كنند.  مى  طرح  را  آن  نيابتى  طور 
فهرست  بايد  امر  اين  درك  براى 
را  نوجوانان  پرفروش  هاى  كتاب 
بررسى و ايده اين كتاب ها را كند 

و كاو كرد.
و  ايده ها  هميشه  -هاليوود 
دوران  براى  بسيارى  خلاقيت هاى 
فهرستى  مى توانيد  دارد.  نوجوانى 
مخصوص  كتاب  از  كه  فيلم هايى  از 
تهيه  را  شده اند  اقتباس  نوجوانان 
خود  نوجوان  اختيار  در  و  كنيد 
كتاب  آنها  بين  از  تا  دهيد  قرار 
بعد  كند.  پيدا  را  اش  علاقه  مورد 
درباره شباهت ها و تفاوت بين فيلم 
حتى  بزنيد.  حرف  او  با  كتاب   و 
مى توانيد فهرست كتاب هايى كه به 

فيلم تبديل شده اند را در ابتداى هر 
سال تهيه كنيد.

روزها  اين  گرافيكى  -رمان هاى 
گرايش  كميك  فضاى  به  بيشتر 
به  توانيد  مى  ولى  اند  كرده  پيدا 
يك كتابفروشى يا كتابخانه مراجعه 
كتاب هاى  ترين  پراقبال  از  و  كنيد 
گرافيكى متنوع مربوط به نوجوانان 
طيف  در  آثار  اين  شويد.  مطلع 
از  هستند،  ژانرها  از  اى  گسترده 
ماجراجو و فانتزى گرفته تا كتابهاى 
تاريخى، خاطرات و بيوگرافى. قطعا 

بهترين  با  گرافيكى  هاى  رمان 
ويراستاران را پيدا خواهيد كرد. اين 
آثار علاوه بر آموزش از نظر بصرى 
هم به نگاه فرزندتان كمك خواهند 

كرد.
كه  غيرداستانى  هاى  -كتاب 
نوجوانان درباره آنها كنجكاو هستند 
را مانند تغيير آب و هوا، نژاد، فساد 
پيدا  جنايت  و  جرم  يا  و  سياسى، 
نگاهى  توانيد  مى  حتى  كنيد. 
غيرداستانى  كتابهاى  فهرست  به 
بيندازيد.  هم  بزرگسالان  پرفروش 
«ديويد  كتابهاى  با  طنز  مضامين 
عناوين  فى»،  «تينا  يا  سداريس» 
«استفن  كتابهاى  با  ترسناك 

كينگ»، 
ى  بها كتا

«آگاتا  اسرارآميز 
هيجان  آثار  كريستى»، 

«جان  و  پترسون»  انگيز«جيمز 
«جورج  فانتزى  كتابهاى  گريشام»، 
مارتين»، داستان هاى علمى تخيلى 
رمان هاى  و  آسيموف»  «ايزاك 
ورزشى «مايكل لوئيس» را ميتوانيد 

براى فرزند خود تهيه كنيد.

است.  روز  مد  روزها  اين  -شعر 
كتاب هاى  اين  در  كاغذ  سفيدى 
از  نوجوانان  مى شود،  باعث  شعر 
شوند.  خسته  كمتر  آنها  خواندن 
و  كوتاه  دليل  به  شعر  كتابهاى 
خسته  را  ذهن  بودن،  مختصر 
تمايل  نوجوان  و  نمى كنند 
دارد.  آنها  خواندن  به  بيشترى 
كروسان،  سارا  اشعار  كنيد  سعى 
را  نلسون  مرلين  و  هاپكينز  آلن 

كنيد.  تهيه 
به  علاقمند  بيشتر  -نوجوانان 
با  آنها  هستند،  صوتى  كتابهاى 
راه  در  كتاب ها  به  دادن  گوش 
مدرسه و مسيرهاى طولانى براحتى 
هم  را  كتابها  قطورترين  مى توانند 
كتابها  اين  دهيد  اجازه  كنند.  تمام 
خود  هوشمند  گوشى هاى  در  را 
استفاده  البته  كنند.  تهيه  و  دانلود 
دارد  بالايى  ريسك  هدفن  از  مدام 
ولى حداقل مى تواند با برنامه ريزى 

شكل منطقى به آن داد.
كتاب  خود  نوجوان  با  خانه  -در 
در  كه  كتابى  درباره  و  بخوانيد 
حرف  هستيد  اش  خواندن  حال 
بزنيد. از آنچه خوانده ايد و لذت 
كنار  در  بگوييد.  سخن  برده ايد 
مجله  تعطيلات  هنگام  و  ساحل 
اين  از  رفتارهايى  ببريد.  كتاب  و 
كه  هستند  پيام  اين  حاوى  دست 
بخش  لذت  امرى  خواندن  كتاب 
طاقت  و  سخت  كارى  نه  و  است 

. فرسا

خى  بر
نوشيدنيهاى 
دار  كافئين 
هاى  آسيب  مى توانند 
به  كنند  وارد  ما  سلامتى  به  زيادى 
افزودنى  مواد  و  شكر  وجود  دليل 
و  مضر  بسيار  ما  قلب  براى  مختلف 
افزايش  موجب  و  هستند  خطرناك 

فشارخون ما نيز مى شوند.
شكر  و  قند  مصرف  كه  حالى  در 
 2 نوع  ديابت  به  ابتلا  اصلى  عامل 
شناخته شده است، همچنان آگاهى از 

شكرى كه روزانه از طريق نوشيدنى ها 
و دسرها وارد بدن مى شود، در هاله اى 

از ابهام قرار دارد.
طبق اعلام سازمان بهداشت جهانى، 
شكر  گرم  مصرف 24  به  مجاز  زنان 
 36 مردان  و  چايخورى)  قاشق   6)
روز  در  چايخورى)  قاشق   9) گرم 
هستند. اين در حالى است كه اخيرا 
آمار خيره كننده اى درباره ميزان شكر 
موجود در نوشيدنى هاى گرم منتشر 

شده است.

اين  «ديلى ميل»،  گزاش  به 
به  متعلق  اغلب  كه  نوشيدنى ها 
فعاليت  و  هستند  محبوب  برندهاى 
سراسر  در  زنجيره اى  صورت  به  آنها 
دنيا فراگير شده است، بين 13 تا 25 
قاشق چايخورى شكر دارند. بسيارى 
از پزشكان شكر را به عنوان قاتل سفيد 
قند  خطر  مى رسد  نظر  به  مى دانند. 
اين  به  تنها  اين نوشيدنى ها  در  زياد 
اين  و  نمى شود  معطوف  برند  چهار 
خاصيت نوشيدنى هاى گرم و شيرينى 

است كه اين روزها باب شده و ذائقه 
خود  معطوف  را  بى شمارى  هواداران 
كرده است. طبق تحقيقات، غذاها و 
نوشيدنى هاى شيرينى كه فاقد فيبر 
هستند به سرعت جذب و وارد جريان 
اين  صورت  اين  در  مى شوند.  خون 
سم سفيد مى تواند تا سه برابر براى 
افزايش  موجب  و  باشد  مضرتر  قلب 
ترى گليسريد، كاهش HDL و افزايش 

فشار خون شود.
برندهاى شيرين

گراهام  سرپرستى  به  كمپينى 
عروق  و  قلب  استاد  مك گرگور، 
لندن  در   Queen Mary دانشگاه 
در  موجود  قند  بررسى  به  اقدام 
نوشيدنى هاى پرطرفدار كرده است. در 

اين تحقيق ميزان قند 131 نوشيدنى 
پرطرفدار  و  معتبر  كافى شاپ هاى  از 
در محله هاى بالاى شهر لندن مورد 
اين  نتيجه  است.  گرفته  قرار  بررسى 
تحقيقات نشان مى دهد در برخى از 
اين نوشيدنى ها ميزان قند يك فنجان 
آن 35 درصد بيشتر از كوكاكولا (كه 
چايخورى  قاشق   9 متوسط  به طور 
شكر دارد) بوده است. طبق اين آمار، 
مسبب اصلى بسيارى از بيمارى هاى 
قرن بيست ويكم همين نوشيدنى هاى 
بى خطر  ظاهر  به  و  محبوب  شيرين 
هستند و بيش از نوشابه هاى شيرين 
دامن  ديابت  و  چاقى  بحران  به 
مى زنند. به گفته سرپرست اين تيم 
بزرگى  رسوايى  آمار  اين  تحقيقاتى، 
و  موادغذايى  توليدكنندگان  براى 
نوشيدنى هاست و جاى تعجب ندارد 
را  چاقى  نرخ  بالاترين  انگلستان  كه 
چهار  نوشيدنى هاى  دارد.  اروپا  در 
برند محبوب استارباكس، كى اف سى، 
آمارى  جامعه  نرِوكافى  و  كاستاكافى 
اين تحقيق را تشكيل مى دادند. بررسى  
131 نوشيدنى گرم از برندهاى نامبرده 
درصد   98 كه  مى دهد  اين  از  خبر 
محصولات اين برندها ملزم به دريافت 
برچسب قرمز از سوى آژانس استاندارد 
مواد غذايى هستند. برچسب هاى قرمز 
به مشتريان درباره ميزان قند بالايى 
بدن  وارد  ليوان  هر  نوشيدن  با  كه 
آنها مى شود، هشدار مى دهد. چندى 
پيش اعلام شد ماهانه 6 ميليون نفر 
استارباكس  قهوه  سفارش  موبايل  با 
مى دهند. استارباكس شركت خدمات 
با  آمريكايى  زنجيره اى  قهوه خانه هاى 

نزديك به نيم قرن سابقه كار است كه 
با در اختيار داشتن شبكه گسترده اى 
از 20 هزار و 739 شعبه در كشورهاى 
كافى شاپ  بزرگ ترين  مختلف، 
زنجيره اى در جهان محسوب مى شود. 
سال  اوايل  در  استارباكس  شركت 
جارى متعهد به كاهش 25 درصد قند 
سال  پايان  تا  خود  نوشيدنى هاى  در 
بيش  قند  مقدار  است.  شده   2020
از 30 مورد از محصولات اين شركت 

بيش از حد مجاز است.
مرگ آفرينان پرطرفدار

نوشيدنى ميوه اى گرم استارباكس: 
 Hot Mulled» كه  نوشيدنى  اين 
نوشيدنى هاى  از  دارد  نام   «fruit
اين  است.  استارباكس  پرطرفدار 

و  سيب  طعم  دو  با  ميوه اى  دم نوش 
انگور به همراه دارچين سرو مى شود و 
معادل 25 قاشق چايخورى شكر دارد.

چاى لاته كاستا: چاى لاته يكى از 
نوشيدنى هاى پرطرفدار با تركيبى از 
چاى و شير است. شير در اين چاى 
درنهايت  مى جوشد.  خامه  و  شكر  با 
تزئين  براى  خامه  از  سرو  از  بعد  نيز 
اين چاى استفاده مى شود. يك فنجان 
چاى لاته برند كاستا معادل 20 قاشق 

غذاخورى شكر دارد.
سفيد  شكلات  با  موكا  كافه 
استارباكس: كافه موكا از خانواده كافه 
داغ  شير  و  اسپرسو  با  و  است  لاته 
تهيه مى شود، با اين تفاوت كه به آن 
شكلات شيرين نيز اضافه مى شود. در 
نوع سفيد قهوه موكا به جاى شكلات 
استفاده  سفيد  شكلات  از  معمولى 
مى شود. طبق اين تحقيق، يك فنجان 
با  كه  خامه اى  علاوه  به  موكا  اين  از 
آن تزئين شده 18 قاشق چايخورى 
برند  موكاى  فنجان  يك  دارد.  شكر 
قاشق   15 معادل  نيز  كى اف سى 

چايخورى شكر دارد.
كارامل لاته  نروكافى:  كارامل لاته 
نوشيدنى گرمى بر پايه اسپرسو است 
كه در آن كافه لاته را با كارامل تركيب 
كارامل لاته  فنجان  يك  مى كنند. 
نروكافى معادل 13 قاشق چايخورى 

شكر دارد.
اين كمپين خواستار تصويب قانونى 
و  سوپرماركت ها  كه  است  شده 
توليد كنندگان اين محصولات را ملزم 
به كاهش مقدار قند موجود در مواد 

غذايى و نوشيدنى ها كند.

چطور نوجوانان را به کتاب خواندن 
ترغیب کنیم؟

داشتن معانى  زر  دل  گنج  اندر  خوش  اى 
نيست گشتن، ليك عمر جاودانى داشتن
كشتن اندر باغ جان هر لحظه اى رنگين گلى
داشتن باغبانى  گلشن  فرخنده  وندران 
لاجرم پروراندن  مهربانى  براى  دل 
داشتن جانفشانى  براى  تنها  بتن  جان 
بدست آوردن  خاطر  لطفى  به  را  ناتوانى 
داشتن ناتوانى  روزگار  عجز  ياد 
يكشبى گشتن  جغد  ميهمان  مدائن  در 
داشتن نوشيروانى  دولت  از  پرسشى 
قفس بام  روزن  از  و  بودن  پر  بى  صيد 
داشتن بوستانى  طائران  با  گفتگو 


