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مهر 1400       

فرصتی برای ترمیم نظام بیماری‌های خاص
سخن   نخست

دکتر توحید عزیزی

ــا در دو ســال گذشــته تاثیــرات  دنیاگیــری بیمــاری کرون
ــر نظام‌هــای اقتصــادی، اجتماعــی،  ــی ب ــف و متفاوت مختل
ــور  ــه ط ــت. ب ــته اس ــای گذاش ــر ج ــا ب ــامت دنی و س
کشــورهای  ســامت  نظام‌هــای  مــورد  در  مشــخص 
ــا  ــن نظام‌ه ــای ای ــا ضعف‌ه ــری کرون ــف، همه‌گی مختل

ــت. ــیده اس ــش کش ــه چال ــرده و ب ــته ک را برجس
ــامت،  ــام س ــک نظ ــای ی ــدن ضعف‌ه ــخص ش مش
ــفناک  ــایی‌های اس ــا نارس ــفانه ب ــه متاســـ ــر چ اگ

و تلفــات جانــی مــردم تحــت آن نظــام همــراه 
خواهـــد بــــــود، امـــا ایـــن فرصـــــت 
ــتگذاران  ــا سیاس ــد آورد ت ــش خواه را پیـــ

بــرای  ســامت  نظــام 
ضعــف  نقــاط  رفــع 
تــاش  و  برنامه‌ریــزی 
داشــته  مضاعــف 

از  آینــدگان  تــا  باشــند 
ــاً  ــابه ـ مث ــرات مش ــد خط گزن

یــا  و  آینــده  در  واگیــردار  همه‌گیری‌هــای 
بماننــد. مصــون  ـ  بیوتروریســم  حمــات 

ــرگ  ــاهد م ــران، ش ــا در ای ــری کرون در همه‌گی
از متوســط جامعــه در گــروه  بالاتــر  و میــر 

ــت  ــزان تح ــژه عزی ــه وی ــاص، ب ــای خ بیماری‌ه
ــای وزارت  ــم. آماره ــز بوده‌ای ــدۀ دیالی ــان نگهدارن درم

بهداشــت نشــان می‌دهــد رشــد بیمــاران دیالیــزی ـ 
ــد  ــد باش ــا 8 درص ــن 7 ت ــد بی ــن زده می‌ش ــه تخمی ک
ـ متاســفانه بــه دلیــل از دســت رفتــن ایــن عزیــزان 
ــی  ــا منف ــا حت ــف ی ــا، متوق ــری کرون ــرایط همه‌گی در ش

ــت. ــده اس ش
علــت اصلــی تلفــات بیشــتر در افــراد دچــار بیماری‌هــای 
زمینــه‌ای، البتــه کاهــش قــدرت دفاعــی بــدن ایــن افــراد 
ــیاری  ــه در بس ــامت ک ــک س ــام بروکراتی ــا نظ ــت، ام اس

ــرای دریافــت خدمــات  ــراد ب مــوارد نیازمنــد حضــور فیزیکــی اف
اســت، عامــل مضاعفــی بــرای در خطــر قــرار گرفتــن بســیاری از 

بیمــاران یــا همراهــان آن‌هــا شــد.
ــا  ــه ب ــه چگون ــان داد ک ــا نش ــه م ــا ب ــری کرون ــرایط همه‌گی ش
انفورماتیــک  و  الکترونیــک  زیرســاخت‌های  از  بهره‌جویــی 
جمعیــت  ازدحــام  از  مــوارد  از  بســیاری  در  می‌تــوان 
انتقــال  عامــل  مهم‌تریــن  کــه 
واگیــردار  بیماری‌هــای 
ــرد.  ــری ک ــت، جلوگی اس
بــه  همچنیــن  کرونــا 
مــا گوشــزد کــرد کــه 
ــه  ــاختار ارای ــر س ــا تغیی ب
خدمــات ســامت بــا رویکــرد 
در  مددجویــان  تمرکــز  عــدم 
می‌تــوان  درمانــی،  مراکــز 
از در معــرض خطــر قــرار 
گرفتــن آن‌ها پیشــگیری 
مثــال،  )بــرای  کــرد 
نمونه‌گیــری  انجــام 
آزمایش‌هــای  بــرای 
ــل  ــا مح ــزل ی ــف در من مختل
نمونه‌گیــری(. مراکــز  بــه  افــراد  مراجعــۀ  مقابــل  در  کار، 
همان طور که گفته شــد، همه‌گیری کرونا ـ متاســفانه ـ موجب 

مرگ‌و‌میر بیشــتر از متوســط جامعه در بیماران خاص و در 
نتیجه توقف رشــد جمعیت این گروه شــده است. اگر چه از 

دســت دادن این عزیزان، بار اندوه ســنگینی بر دل کارکنان نظام 
ســامت وارد کرده و باز هم به بازماندگان این عزیزان تســلیت 

عرض می‌کنیم، از دیگر ســو، فرصتی را در اختیار سیاســتگذاران 
این حوزه قرار داده اســت تا با بازنگری سیاســت‌ها و روش‌های 
موجود، برنامه‌ریزی بهتری برای پیشــگیری، حفظ ســامت این 

عزیــزان، جلوگیری از پیدایش عوارض بیشــتر در آنها، و مهار 
باشند.  داشته  هزینه‌ها 
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زندگی
ایرنا

نشستن طولانی مدت از ۶ طریق طول عمر را کم می کند!

اگــر روزانــه بیــش از شــش هفت 
ســاعت مجبــور بــه نشســتن 
شــک  هســتید،  میــز  پشــت 
نداشــته باشــید کــه ســامت‌‌تان 
در خطــر اســت و ریســک ابتــا 
ــف را در  ــای مختل ــه بیماری‌‌ه ب

خودتــان بــالا می‌‌بریــد.
یکــی از مهم‌تریــن تهدیدهایــی 
ــرای  ــینی ب ــت‌ میزنش ــه پش ک
شــما ایجــاد می‌‌کنــد کاهــش 

ــروز  ــدن و ب ــم ب متابولیس
ــی  ــه وزن و چاق اضاف

اســت.
بــر  همچنیــن 

ــا ۶۴  ــدت ت ــی ‌م ــان، نشســتن‌های طولان ــر محقق اســاس بررســی‌‌های اخی
ــه بیماری‌هــای قلبــی را افزایــش مــی‌ دهــد. تحلیــل  درصــد احتمــال ابتــا ب
ــر و  ــردن، کم ــتخوان‌های گ ــر اس ــد ب ــش از ح ــارهای بی ــرات، فش ــتون فق س
لگــن و بســیاری دیگــر از ناهنجاری‌‌هــای اســکلتی، غضروفــی و عضلانــی هــم 

ــت. ــدت اس ــی ‌م ــینی‌‌های طولان ــت ‌میزنش ــوارض پش ــر ع از دیگ
ــتن  ــر نشس ــن خط ــت: رایج‌تری ــچ دس ــل م ــندرم تون ــه س ــا ب ابت
طولانــی مــدت پشــت میــز کار، ابتــا بــه ســندرم تونــل مــچ دســت اســت کــه 
ــد؛  ــان می‌ده ــود را نش ــازو خ ــچ و ب ــت، م ــف، درد در دس ــی، ضع ــا بی‌حس ب
به‌خصــوص هنــگام کار بــا کیبــورد و مــاوس. ســندرم تونــل کارپــال شــایعترین 
نوروپاتــی بــه دام افتــادن عصــب اســت کــه در نتیجــه فشــردگی عصــب میانــی 

ــال ایجــاد می‌شــود. ــل کارپ ــه تون در ناحی
ــز کار  ــت می ــتن‌تان در پش ــت نشس ــه وضعی ــالا ب ــن ح ــردن: همی درد گ
ــتای  ــان در راس ــه گردن‌ت ــای اینک ــه ج ــاد ب ــال زی ــه احتم ــد. ب ــت کنی دق
ــدون شــک شــانه و  ــو خــم شــده‌اید. ب ــه ســمت جل ســتون فقــرات باشــد، ب
کمرتــان نیــز در وضعیــت نامناســبی قــرار دارنــد، یعنــی شــانه‌هایتان افتــاده و 
پشــتتان بــه حالــت خمیــده در آمــده اســت. هم‌تــراز نبــودن گــردن، شــانه‌ها 
و ســتون فقــرات در حیــن قــرار گرفتــن پشــت رایانــه کــه معمــولاً ســاعت‌ها 
نیــز طــول مــی کشــد، باعــث ایجــاد آســیب‌های فشــاری مکــرر و دائمــی بــه 
ــا  عضــات و ســاختار اســتخوانی گــردن می‌شــود کــه از انتهــای جمجمــه ت
ــیب‌های وارده لازم  ــش آس ــرای کاه ــد. ب ــر می‌کن ــت را درگی ــای پش مهره‌ه
ــتون  ــانه‌ها و س ــا ش ــا ب ــد ت ــو نیاوری ــردن را جل ــینید و گ ــاف بنش ــت ص اس

فقــرات در یــک راســتا باشــد.
ابتــا بــه واریــس و لخته‌هــای خونــی: بــه عقیــده محققــان کانادایــی، 

طولانــی  نشســتن‌های 
ــز کار  ــت می ــدت در پش م
امــکان  کاناپــه  روی  یــا 
وریــدی  ترومبــوز  بــروز 
عمقــی را بــه ویــژه در 
بیــن افــراد مبتــا بــه 
ــش  ــرط افزای ــی مف چاق
متاســفانه  می‌دهــد. 
ــی  ــای خون ــر لخته‌ه اگ
وارد  و  کننــد  حرکــت 
آمبولــی  و  شــده  ریه‌هــا 
ریــوی ایجــاد کننــد، مرگبــار 
ــز  ــی نی ــدی عمق ــوز وری ــتند. ترومب هس
زمانــی بــروز می‌کنــد کــه جریــان خــون متوقــف 
شــده و مایعــات بــدن در ناحیــه ای از پــا جمــع شــده و لختــه 
خونــی ایجــاد کننــد. توجــه داشــته باشــید کــه نشســتن‌های طولانــی مــدت 
ــم  ــی از ک ــتخوان ناش ــی اس ــس و پوک ــا، واری ــوزک پ ــاد ورم ق ــث ایج باع

می‌شــوند. تحرکــی 
ــکته  ــی و س ــالات عصب ــی اخت ــتیتوی مل ــان انس ــک: محقق ــق دیس فت
ــی  ــم بدن ــرکات منظ ــه ح ــیده‌اند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــکا ب ــزی در آمری مغ
باعــث تحریــک جریــان خــون تــازه و ارســال مــواد مغــذی بــه دیســک‌های 
بیــن مهــره‌ای می‌شــود. امــا نشســتن‌های طولانــی مــدت بــه برهــم خــوردن 
ــا و  ــن تاندون‌ه ــخت بی ــای س ــکیل کلاژن‌ه ــک‌ها و تش ــرازی دیس ــم ت ه

ــود. ــر می‌ش ــا منج ــان ه لیگم
ابتــا بــه ســندرم متابولیــک: محققــان کلینیــک مایــو اشــاره کرده‌انــد 
ــته،  ــت نشس ــوزی در حال ــری س ــش کال ــون و کاه ــان خ ــش جری ــه کاه ک
ــکلات  ــالا، مش ــون ب ــترول خ ــار و کلس ــروق، فش ــی ع ــروز گرفتگ ــر ب خط

ــد. ــش می‌ده ــرب را افزای ــد چ ــی و کب ــی عروق ــاری قلب ــی، بیم گوارش
خطــر فلــج شــدن: اغراق‌آمیــز اســت ولــی طولانــی نشســتن باعــث ابتــا 
بــه فلــج و یــا حتــی مــرگ زودرس می‌شــود. نتایــج پژوهشــی کــه بــه مــدت 
ــورث ‌وســترن انجــام شــده اســت نشــان  هشــت ســال و نیــم در دانشــگاه ن
ــوص در  ــدت بخص ــی م ــب و طولان ــتن نامناس ــت نشس ــه وضعی ــد ک می‌ده
ــن  ــد. همی ــش می‌ده ــد افزای ــج را ۵۰ درص ــروز فل ــر ب ــالمند، خط ــراد س اف
ــون  ــب‌ها تلویزی ــد ش ــادت دارن ــه ع ــرادی ک ــد اف ــاهده کردن ــان مش محقق
تماشــا کننــد و یــا بازی‌هــای یارانــه‌ای انجــام دهنــد، بــه میــزان ۶۱ درصــد 
ــد، در  ــون می‌بینن ــاعت در روز تلویزی ــک س ــاً ی ــه صرف ــرادی ک ــتر از اف بیش

معــرض خطــر مــرگ قــرار دارنــد.
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در مورد دیالیز صفاقی بیشتر بدانیم
بنیاد ملی کلیه – ترجمه هدیه حق شناسمقاله تخصصی

ــدن  ــون در ب ــات خ ــموم و ضایع ــع س ــرای دف ــی ب ــی راه ــز صفاق دیالی
ــه نارســایی کلیــوی اســت. دیالیــز صفاقــی، یــک روش  بیمــاران مبتــا ب
پاکســازی خــون اســت کــه بــا روش تصفیــه خــون معمولــی یــا همودیالیــز 
ــق  ــز کننــده از طری ــع تمی ــی، یــک مای ــز صفاق ــرق دارد. در طــی دیالی ف
یــک لولــه )کاتتــر( بــه بخشــی از شــکم منتقــل می‌شــود. پوشــش شــکم 
)صفاقــی( بــه عنــوان فیلتــر عمــل کــرده و مــواد زایــد را از خــون بیمــار 
ــد  ــواد زای ــا م ــع ب ــخصی، مای ــان مش ــدت زم ــس از م ــد. پ ــع می‌کن دف

ــود. ــه می‌ش ــاری و دور ریخت ــکم ج ــده از ش ــر ش فیلت
ــه، محــل کار یــا هنــگام مســافرت  ایــن روش درمانــی را می‌تــوان در خان
انجــام داد. امــا دیالیــز صفاقــی بــرای همــه مبتلایــان بــه نارســایی کلیــوی 
ــن  ــرای بهــره گرفتــن از ای ــان ب ــی مناســبی نیســت. مبتلای گزینــۀ درمان
ــه و  ــی در خان ــود مراقبت ــای خ ــاص و توانایی‌ه ــای خ ــه مهارت‌ه روش ب

یــا یــک مراقــب مطمئــن نیــاز دارنــد.

برتری دیالیز صفاقی به همودیالیز
ــار را  ــون بیم ــر خ ــور مؤث ــه ط ــد ب ــز می‌توانن ــوع دیالی ــر دو ن ــه ه اگرچ
فیلتــر کننــد، امــا دیالیــز صفاقــی در مقایســه بــا همودیالیــز فوایــد زیــادی 

ــه: دارد از جمل
ــداد  ــد. تع ــته باش ــری داش ــوع ت ــی متن ــم غذای ــد رژی ــار می‌توان • بیم
ــب  ــه مرات ــد ب ــدا می‌کن ــاز پی ــی نی ــز صفاق ــه دیالی ــار ب ــه بیم ــی ک دفعات
بیشــتر از تعــداد جلســات همودیالیــز اســت. در ایــن صورت میــزان کمتری 
ــی در  ــن اســت در طــی جلســات درمان ــع ممک ــدیم و مای ــیم، س از پتاس
بــدن بیمــار تجمــع پیــدا کننــد. ایــن ویژگــی بــه بیمــار امــکان می‌دهــد 
ــزی داشــته  ــه بیمــاران همــو دیالی ــری نســبت ب ــوع ت ــی متن ــم غذای رژی
باشــند. عــاوه بــر آن، عملکــرد کلیــه باقیمانــده در بیمارانــی کــه از دیالیــز 
ــود. ــر می‌ش ــظ و طولانی‌ت ــن اســت حف ــد ممک ــتفاده می‌کنن ــی اس صفاق

• دیالیــز صفاقــی انعطاف‌پذیــری بیشــتری دارد. در همودیالیــز خــون از 
بــدن خــارج و از طریــق دســتگاه فیلتــر می‌شــود و ســپس خــون فیلتــر 
ــه طــور معمــول در  ــاز می‌گــردد. همــو دیالیــز ب ــدن بیمــار ب ــه ب شــده ب
یــک مرکــز درمانــی، ماننــد مرکــز دیالیــز یــا بیمارســتان انجــام می‌شــود، 
ــرد.  ــورت بگی ــت ص ــن اس ــم ممک ــه ه ــات در خان ــی اوق ــه بعض اگرچ
ــد دور  ــد می‌توانن ــرار می‌گیرن ــی ق ــز صفاق ــت دیالی ــه تح ــی ک بیماران
ــی  ــد زندگ ــتری در رون ــتقلال بیش ــد و اس ــی کنن ــز زندگ ــز دیالی از مرک
خودشــان داشــته باشــند در حالــی کــه بیمارانــی کــه تحــت همودیالیــز 
ــی  ــز خاص ــه مراک ــد ب ــا بای ــز حتم ــام دیالی ــرای انج ــد ب ــرار می‌گیرن ق

ــد. مراجعــه کنن

تشخیص نوع دیالیز برای بیمار 
تعییــن و تشــخیص نــوع دیالیــز بــرای بیمــار بــه عوامــل مختلفــی بســتگی 

دارد، از جملــه:
• عملکرد کلیه باقیمانده

• سلامتی کلی بیمار
• ترجیحات شخصی بیمار

• وضعیت خانه و سبک زندگی بیمار
ــز  ــک دیالی ــت پزش ــن اس ــر ممک ــرایط زی ــا ش ــاران ب ــی بیم در برخ

ــد: ــح دهن ــز ترجی ــو دیالی ــه هم ــی را ب صفاق
• بیمار می‌خواهد راحت تر کار کند یا به مسافرت برود.

ــاد  ــه او را زی ــای روزان ــز فعالیت‌ه ــه دیالی ــد ک ــح می‌ده ــار ترجی • بیم
مختــل نکنــد.

• بیمــار نمی‌توانــد تغییــرات ســریع تعــادل مایعــات همــراه بــا 

همودیالیــز را تحمــل کنــد.
ــا را  ــرده و آن‌ه ــده برخــی عملکرد‌هــای خــودش را حفــظ ک ــۀ باقیمان • کلی

نگــه داشــته اســت.
موارد منع استفاده از دیالیز صفاقی

در برخــی مواقــع ممکــن اســت بیمــار نتوانــد تحــت درمــان دیالیــز صفاقــی 
قــرار بگیــرد، از جملــه:

• داشتن زخم‌های جراحی گسترده در شکم
• ضعف ناحیه بزرگی از عضلات شکمی )فتق(

• توانایی محدود مراقبت از خود، یا عدم حمایت و مراقبت از بیمار
همچنیــن افــرادی کــه از دیالیــز صفاقــی اســتفاده می‌کننــد، احتمــال دارد در 
نهایــت بــه علــت کاهــش عملکــرد کلیــه‌ بــه همودیالیــز یــا حتــی پیونــد کلیــه 

نیــاز پیــدا کننــد.

عوارض دیالیز صفاقی
ــوند،  ــده می‌ش ــی دی ــز صفاق ــاران دیالی ــه در بیم ــی ک ــوارض عفون ــی ع برخ

ــد از: عبارتن
ــن اســاس  ــر همی ــد )دکســتروز( اســت، ب ــز حــاوی قن ــش وزن. دیالی • افزای
ــری  ــه وزن شــود. کال ــرد و اضاف ــه ف ــری روزان ــه مصــرف کال ــد منجــر ب می‌توان
ــوص در  ــه خص ــون ب ــد خ ــن قن ــالا رفت ــث ب ــد باع ــن می‌توان ــی همچنی اضاف

ــی شــود. بیمــاران دیابت
ــور  ــه ط ــی ب ــدت طولان ــرای م ــکم ب ــات در ش ــتن مایع ــه داش ــق. نگ • فت

تدریجــی می‌توانــد عضــات بیمــار‌ را سســت کنــد.
• بــی تاثیــر شــدن دیالیــز. دیالیــز صفاقــی ممکــن اســت در طولانــی مــدت 
تاثیــر خــودش را از دســت بدهــد و فــرد را مجبــور کنــد کــه رونــد دیالیــز خــود 

را بــه همودیالیــز تغییــر دهــد.

علایم و نشانه ها
عفونــت اغلــب توســط خــود بیمــار تشــخیص داده می‌شــود و علایــم بــر اســاس 

محــل عفونــت متفاوت هســتند:
ــب  ــراه ت ــه هم ــوند ب ــیر س ــول مس ــه درد در ط ــر ب ــل منج ــت تون • عفون

می‌باشــد.
ــب  ــه درد شــکم و ت ــد منجــر ب ــره شــکمی می‌توان ــاق در حف ــت صف • عفون

شــود.
• یــک عفونــت ســطحی ماننــد عفونــت محــل خــروج ممکــن اســت قرمــزی 
ــد ـ  ــرون می‌آی ــت بی ــر از پوس ــه کاتت ــه ای ک ــراف نقط ــح را  ـ در اط ــا ترش ی

نشــان دهــد و منجــر بــه درد در محــل عفونــت و تــب شــود.
ــا نفرولوژیســت خــود  ــد ب ــت بیمــار ســریعاً بای ــم عفون ــروز علای در صــورت ب
ــه طــور مســتقیم در داخــل صفــاق  ــد ب تمــاس بگیــرد. آنتــی بیوتیــک می‌توان
همــراه بــا کیســه‌های دیالیــز بــه طــور منظــم تزریــق و یــا بــه صــورت داخــل 
ــان دیالیــز  ــرای هفته‌هــا در پای وریــدی تزریــق شــوند. درمــان ممکــن اســت ب
انجــام شــود. عفونت‌هــای ســطحی فقــط بــا آنتــی بیوتیک‌هــای خوراکــی قابــل 
ــام  ــز را انج ــه دیالی ــردی ک ــای ف ــی، خطاه ــور کل ــه ط ــا ب ــان هســتند. ام درم

ــد. ــش می‌ده ــت را افزای ــروز عفون ــر ب ــد، خط می‌ده
مبتلایــان بــه بیماری‌هــای کلیــوی کــه تحــت دیالیــز صفاقــی قــرار می‌گیرنــد 

بایــد از مــوارد زیــر جــداً خــودداری کنند:
ــه  ــدون نســخه و مکمل‌هایــی کــه می‌تواننــد ب • مصــرف برخــی داروهــای ب

کلیــه آســیب وارد کننــد از جملــه داروهــای ضــد التهابــی غیــر اســتروئیدی.
• خیســاندن در حمــام یــا وان گــرم و یــا شــنا در دریاچــه، اســتخر، رودخانــه 
یــا اســتخر غیــر کلــر کــه خطــر عفونــت را افزایــش می‌دهــد. دوش و شــنا در 

ــع می‌باشــد. ــردار بلامان اســتخرهای کل
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ــه انجــام  ــد کلی ــا پیون ــوده ی ــز ب ــه تحــت دیالی ــی ک در بســیاری از بیماران
ــا  ــی آن‌ه ــبک زندگ ــس و س ــزت نف ــر ع ــردن ب ــفر ک ــی س ــد، توانای داده‌ان
دارای تاثیــر مهمــی اســت. بیمــاران شــاغل ممکــن اســت نیــاز بــه شــرکت 
ــن  ــاران مس ــند. بیم ــته باش ــاری داش ــای تج ــا کنفرانس‌ه ــات ی در جلس
ممکن اســت در دوران بازنشســتگی خود آرزوی مســافرت را داشــته باشــند. 
یــک برنامــۀ خانوادگــی ماننــد عروســی، فــارغ التحصیلــی، یــا گردهمایــی 
ــته  ــه داش ــی دور از خان ــه جای ــفر ب ــه س ــاز ب ــت نی ــن اس ــی ممک خانوادگ
ــرگ در  ــا م ــاری ی ــد بیم ــراری مانن ــرایط اضط ــات، ش ــی اوق ــد. گاه باش

ــد. ــه ســفر را ایجــاد کن ــاز ب ــواده ممکــن اســت نی خان
آیا برای بیمار دیالیزی سفر ممکن است؟

بلــه، اکثــر بیمارانــی کــه دیالیــز می‌شــوند یــا پیونــد کلیــه انجــام داده‌انــد، 
ــه دور  ــه از خان ــی ک ــد و در زمان ــفر کنن ــت س ــال راح ــا خی ــد ب می‌توانن
ــرای  ــه درمــان خــود ادامــه دهنــد. البتــه قبــل از برنامه‌ریــزی ب هســتند ب
ســفر همیشــه بایــد بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. اگــر وضعیت ســامتی 
ــافرت  ــد. مس ــه می‌کنن ــفر را توصی ــکان س ــر پزش ــد، اکث ــت باش ــار ثاب بیم

ــد. ــت کن ــار را تقوی ــدی بیم ــه و احســاس رضایتمن ــد روحی می‌توان
یک بیمار تحت دیالیز چگونه باید برای سفر ‌برنامه‌ریزی کند؟ ‌

در بســیاری از مراکــز دیالیــز شــخصی مشــغول بــه کار اســت کــه در تنظیــم 
درمان‌هــای دیالیــز دور از خانــه مهــارت دارد. برخــی از مراکــز بــه بیمــاران 
ــی  ــددکار اجتماع ــد. از م ــک می‌کنن ــود کم ــای خ ــم هماهنگی‌ه در تنظی
یــا سرپرســتار مرکــز خــود بپرســید کــه آیــا چنیــن شــخصی در مرکــز شــما 

وجــود دارد یــا خیــر.
ــزی را  ــل ‌برنامه‌ری ــه قب ــا هشــت هفت ــل از شــش ت ــه حداق ــم اســت ک مه
ــوب  ــای محب ــی محل‌ه ــرای بررس ــتری ب ــان بیش ــد زم ــد. بای ــروع کنی ش
ــای  ــورد تاریخ‌ه ــود. در م ــه ش ــر گرفت ــفر در نظ ــا س ــات ی ــرای تعطی ب
ــز  ــا در مراک ــت فض ــن اس ــرا ممک ــید زی ــر باش ــاف پذی ــود انعط ــفر خ س
ــود را در  ــای خ ــد درمان‌ه ــح می‌دهی ــر ترجی ــد. اگ ــدود باش ــز مح دیالی
روزهــای خــاص و در زمان‌هــای مشــخص انجــام دهیــد، از قبــل بــه مرکــز 
موقــت اطــاع دهیــد. بــا ایــن حــال، مرکــز ممکــن اســت همیشــه نتوانــد 

ــرا فضــا محــدود اســت. ــد، زی ــرآورده کن درخواســت شــما را ب
بیمــار یــا همــراه او ممکــن اســت نیــاز بــه تمــاس بــا بیــش از یــک مرکــز 
ــز را  ــات دیالی ــد خدم ــه بتوان ــد ک ــدا کنن ــزی را پی ــا مرک داشــته باشــند ت
بــرای او فراهــم کنــد. بــرای تاییــد وقــت خــود بلافاصلــه پــس از رســیدن 
بــه محــل ســفر بــا مرکــز تمــاس بگیریــد. همچنیــن ممکــن اســت بخواهیــد 
ــش  ــا احســاس آرام ــوید ت ــنا ش ــان آش ــا کارکن ــد و ب ــدن کنی ــز دی از مرک
بیشــتری داشــته باشــید. بــا ایــن حــال، قبــل از انجــام ایــن کار، بــا مــددکار 
اجتماعــی یــا سرپرســتار مرکــز دیالیــزی کــه قصــد بازدیــد از آن را داریــد، 

قــرار ملاقــات بگذاریــد.
چگونه می‌توانم مرکزی برای دیالیز پیدا کنم؟

اگــر قصــد داریــد بــه ملاقــات دوســتان یــا خانــوادۀ خــود بــه شــهر دیگــری، 
آن‌هــا ممکــن اســت بتواننــد نــام و آدرس نزدیک‌تریــن مرکــز دیالیــز را بــه 
شــما بدهنــد. مــددکار اجتماعــی یــا هماهنــگ کننــده ســفر بیمــار در مرکــز 

شــما می‌تواننــد بــه شــما کمــک کننــد.
اگــر نیــاز بــه مســافرت ضــروری باشــد، چــه اقدامــی بایــد انجــام 

داد؟
بســیاری از مراکــز دیالیــز تمــام تــاش خــود را بــرای اســکان بیمــاران در 
مواقــع اضطــراری ماننــد زمــان بیمــاری یــا مــرگ یکــی از اعضــای خانــواده 
ــا  ــرد، ی ــوان پیشــاپیش فکــس ک ــز را می‌ت ــوابق دیالی ــد. س ــام می‌دهن انج

ــه صــورت دســتی حمــل کنیــد. می‌توانیــد آن‌هــا را ب
بــرای دریافــت خدمــات مطمئــن دیالیــز، چــه اطلاعاتــی را بایــد 

بــه مرکــز ارائــه دهیــم؟
ــما را  ــامت ش ــا س ــد ت ــاز دارن ــر نی ــات زی ــه اطلاع ــز ب ــز دیالی ــر مراک اکث

ــد: ــزی کنن ــان ‌برنامه‌ری ــرای درم ــد و ب ــی کنن ارزیاب
•  معرفی نامه و خلاصه پروندۀ شما از مرکز دیالیز فعلی

•  تاریخ هایی که به درمان دیالیز نیاز دارید
•  نام، آدرس و سایر اطلاعات شخصی شما

•  تاریخچۀ پزشکی و گزارش‌های معاینۀ فیزیکی اخیر
•  نتایج اخیر آزمایشگاه

•  آخرین تست نوار قلب
•  آخرین رادیوگرافی قفسه سینه 

•  سوابق درمانی 3 تا 5 جلسۀ اخیر دیالیز شما
•  نوع دسترسی عروقی دیالیز

•  نیازهای ویژه یا نیازهای دیالیز
•  اطلاعات در مورد سلامت عمومی شما

•  اطلاعات بیمه
•  جایی که در آن منطقه اقامت خواهید داشت

ــرف  ــه مص ــان و در خان ــول درم ــه در ط ــی ک ــتی از داروهای •  فهرس
می‌کنیــد

ــما  ــد ش ــز مقص ــه مرک ــی ب ــرای بررس ــات ب ــن اطلاع ای
ــک و  ــه پزش ــت ک ــم اس ــن مه ــود. ای ــال می‌ش ارس

ــد  ــما بدانن ــورد ش ــکان در م ــد ام ــا ح ــز ت مرک
تــا در هنــگام مراجعــه بــه مرکــز آن‌هــا بــه 

نیازهــای شــما رســیدگی کننــد. عــاوه 
ــه مرکــز،  ــر ارســال ســوابق خــود ب ب

بایــد یــک نســخه از آن را نیــز بــه 
ــید. ــته باش ــراه داش هم

ــویم  ــن ش ــه مطمئ چگون
مرکــز  از  خــارج  کــه 
خدمــات  همیشــگی، 
ــت  ــی دریاف ــا کیفیت ب

؟ ‌کنیــم می
ــر  ــوالات زی ــد س می‌توانی
را هنــگام انجــام مقدمــات 
همودیالیــز در طــول ســفر 

بپرســید:
از  مرکــز  آیــا   •

دیالیــز  صافی‌هــای 
مجــدداً اســتفاده می‌کنــد؟

بــاد  از  مرکــز  آیــا   •

مجــدد  اســتفادۀ  لاین‌هــا 
؟ می‌کنــد

درمــان  طــول  میانگیــن   •

ــت؟ ــدر اس ــز چق ــز در مرک دیالی
زمــان  می‌تواننــد  آن‌هــا  آیــا   •

ــز  ــما تجوی ــک ش ــه پزش ــی را ک درمان
کــرده اســت ارایــه دهنــد؟

• ســاعات و روزهــای فعالیــت آن مرکــز چیســت؟ 

بیمــاران مســافر اغلــب در شــیفت عصــر قــرار می‌گیرنــد .
• چه نوع دیالیزهایی استفاده می‌شود؟

ــوع صافــی دیالیــزی کــه در مرکــز معمــول خــود  ــا می‌توانیــد از همــان ن • آی
ــد؟ ــتفاده کنی ــد اس ــتفاده می‌کنی اس

•  این مرکز دارای چه نوع دستگاه دیالیز است 
•  آیا مرکز به طور معمول لیدوکایین ارایه می‌دهد؟

•  آیا بیماران مجاز به خوردن یا نوشیدن در حین دیالیز هستند؟
•  آیا دستگاه یخ‌ساز برای بیماران موجود است؟

•  آیا حمل و نقل عمومی برای رسیدن به مرکز موجود است؟
•  بــه هــر پرســتار یــا تکنســین مراقبــت از بیمــار چنــد بیمــار اختصــاص داده 

شــده اســت؟
ــول  ــود در ط ــول خ ــز معم ــه در مرک ــی را ک ــام داروهای ــد تم ــا می‌توانی •  آی

ــد؟ ــه کنی ــد، تهی ــت می‌کنی ــز دریاف دیالی
اگر در حین مراجعه به مرکز دیگر بیمار شوم چه می‌شود؟

ــان  ــید. زم ــن باش ــع بی ــا واق ــزی فعالیت‌ه ــگام ‌برنامه‌ری ــد! هن ــاده روی نکنی زی

بنیاد ملی کلیه – ترجمه هدیه حق شناس
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کافــی بــرای لــذت بــردن از گشــت و گــذار و فعالیت‌هــای بــدون خســتگی 
بیــش از حــد بگذاریــد. همچنیــن، حتمــاً مراقــب رژیــم غذایــی و مصــرف 
مایعــات خــود باشــید. قبــل از شــروع ســفر، بــه احتمــال زیــاد یــک پزشــک 
توســط مرکــز دیالیــز موقــت بــرای شــما تعییــن خواهــد شــد. نحــوۀ تمــاس 
بــا پزشــک را در اولیــن ورود خــود پــرس و جــو کنیــد. اگــر بیمــار شــدید، 

طبــق دســتور بــا مرکــز دیالیــز یــا پزشــک تمــاس بگیریــد.
ــه بســتری شــدن  ــاز ب ــن امــکان وجــود دارد کــه یــک بیمــار موقــت نی ای
در بیمارســتان داشــته باشــد. اگــر ایــن اتفــاق بــرای شــما بیفتــد، پزشــک 
موقــت شــما بــرای این امــکان آمــاده اســت و در طــول اقامت در بیمارســتان 
از شــما مراقبــت خواهــد کــرد. او احتمــالاً بــا پزشــک معالــج شــما صحبــت 
خواهــد کــرد تــا مراقبــت شــما را هماهنــگ کنــد. ممکــن اســت احســاس 
ــام  ــی انج ــن هماهنگ ــا ای ــد آی ــه بدانی ــید ک ــته باش ــی بیشــتری داش راحت
شــده اســت یــا خیــر. بســتری شــدن در بیمارســتان در حالــی کــه 
دور از محــل زندگــی اســت می‌توانــد یــک تجربــه اســترس 
زا بــرای هــر بیمــار باشــد و مطمئنــاً می‌توانــد برنامــه 
ــرای  ســفر شــما را تغییــر دهــد. آمــاده شــدن ب
ــه کاهــش اســترس  ــد ب ــکان می‌توان ــن ام ای
ــن  ــر ممک ــنهادات زی ــد. پیش ــک کن کم

اســت مفیــد باشــد:
ــواده  ــه خان ــوید ک ــن ش •  مطمئ

ــای ســفر شــما اطــاع  از برنامه‌ه
ــد. دارن

ــد  ــل کنی ــان حاص •  اطمین
تلفن‌هــای  شــماره  کــه 
مهمــی ماننــد پزشــک معالــج 
غیــره  و  دیالیــز  مرکــز   ،
داریــد. یــک کپــی از ســوابق 
پزشــکی خــود را در ســفر 

همــراه داشــته باشــید.
کــه  شــوید  مطمئــن    •

ســفر  در  شــما  همــراه 
ــود را در  ــدارک خ ــد م می‌دان
و  می‌کنیــد  نگهــداری  کجــا 
نیازهــای پزشــکی شــما چیســت.
•  مطمئــن شــوید کــه بــه مقــدار 
کافــی از داروهایــی کــه بایــد در کل 
مــدت ســفر مصــرف کنیــد، همــراه 
ــرای  ــی ب ــدازۀ کاف ــه ان ــید و ب ــته باش داش
مقابلــه بــا شــرایط اضطــراری احتمالــی ماننــد 
ــته  ــراه داش ــی را هم ــای اضاف ــدن ، داروه ــم ش گ
باشــید. همچنیــن توضیحــات کتبــی بــرای هــر دارو بــه 

ــید. ــته باش ــراه داش هم
آیا دیالیز خانگی در طول سفر ممکن است؟

ــی  ــافرت ترتیب ــن مس ــی در حی ــز خانگ ــاران دیالی ــر بیم ــه اکث ــه، اگرچ بل
ــه ادامــۀ  ــی کــه مایــل ب ــرای درمان‌هــای داخــل مرکــز می‌دهنــد. بیماران ب
درمــان خــود در حیــن ســفر هســتند، بایــد بــا تیــم مراقبــت دیالیــز خــود 
ــا می‌تواننــد دیالیــز خانگــی را خــارج از محــل زندگــی  در مــورد اینکــه آی
انجــام دهنــد یــا خیــر، بررســی کننــد. برخــی از بیمــاران بــا ماشــین آلات، 
ــال  ــک مث ــد. ی ــفر می‌کنن ــه آب س ــل تصفی ــل حم ــزات قاب ــوازم و تجهی ل
ــرق،  ــاب ب ــه ق ــز ب ــای مجه ــه در کمپینگ‌ه ــد ک ــرادی باش ــد اف می‌توان

دیالیــز شــده انــد.
ــه  ــت ک ــم اس ــد، مه ــام می‌دهی ــود را انج ــان خ ــان درم ــر خودت ــی اگ حت
ــرای کمــک  ــد ب ــه می‌توانی ــز کجاســت ک ــز دیالی ــن مرک ــد نزدیک‌تری بدانی
بــه آن مراجعــه کنیــد. بــه مرکــز اطــاع دهید کــه چــه زمانــی در آن منطقه 
خواهیــد بــود و از آن‌هــا بپرســید کــه آیــا آن‌هــا مایــل بــه ارائــه کمک‌هــای 
پزشــکی در صــورت نیــاز هســتند یــا خیــر. اطلاعــات کامــل پزشــکی را بــه 

ــز و  ــر شــرکت‌های دیالی ــه اکث ــاد داشــته باشــید ک ــه ی همــراه داشــته باشــید. ب
تجهیــزات، شــماره تلفــن رایگانــی بــرای کمــک در 24 ســاعت شــبانه روز دارنــد. 

ایــن اعــداد را بــا خــود داشــته باشــید.
بیماران دیالیز صفاقی در مورد سفر چه چیزهایی باید بدانند؟

مســافرت اغلــب بــرای بیمــاران دیالیــز صفاقــی آســان‌تر اســت. زیــرا آن‌هــا بــه در 
دســترس بــودن واحــد دیالیــز وابســته نیســتند. بیمــاران دیالیــز صفاقــی همچنــان 
ــرای  ــتیبان ب ــکی پش ــای پزش ــب مراقبت‌ه ــل و ترتی ــزی از قب ــه ‌برنامه‌ری ــاز ب نی
ســفرهای خــود دارنــد، ماننــد بیمــاران همودیالیــزی. بــه طــور معمــول، ایــن بــه 
ــا یــک مرکــز دیالیــز در منطقــه‌ای کــه در آن خواهیــد  ایــن معنــی اســت کــه ب
بــود تمــاس بگیریــد و بپرســید کــه در صــورت بــروز مشــکل در دســترس هســتند 
ــل  ــما را از قب ــکی ش ــوابق پزش ــی از س ــک کپ ــت ی ــن اس ــز ممک ــر. مرک ــا خی ی
درخواســت کنــد. در هــر صــورت، همیشــه بایــد یــک کپــی از ســوابق خــود را نیــز 

همــراه داشــته باشــید.
ــته  ــراه داش ــفر هم ــول س ــرای ط ــی ب ــوازم کاف ــد ل ــی بای ــز صفاق ــاران دیالی بیم
ــته  ــراه داش ــی هم ــوازم اضاف ــداری ل ــکل، مق ــروز مش ــع ب ــرای مواق ــند و ب باش
باشــند. همچنیــن ممکــن اســت بــرای اقامــت طولانی‌تــر ترتیبــی بــرای تحویــل 
لــوازم بــه مقصدتــان فراهــم شــود. اطمینــان حاصــل کنیــد کــه ایــن لــوازم قبــل 
ــد  ــن بای ــی همچنی ــز صفاق ــاران دیالی از حرکــت در ســفرتان رســیده اســت. بیم
بــرای فضــای تمیــز ‌برنامه‌ریــزی کننــد تــا بتواننــد در حیــن ســفر دیالیــز خــود 

ــد. را انجــام دهن
ــفر  ــکان س ــد، ام ــار پیون ــت انتظ ــام در لیس ــت ن ــورت ثب ــا در ص آی

ــود دارد؟ وج
بلــه. خیلــی راحــت بــا مرکــز هماهنــگ کننــدۀ پیونــد خــود در مــورد برنامه‌هــای 
ســفر خــود صحبــت کنیــد. هماهنــگ کننــده بــه شــما کمــک می‌کنــد تصمیــم 
ــا چنانچــه کلیــه  ــت تعلیــق« باشــید ی ــا در طــول ســفر »در حال ــد کــه آی بگیری
ــد،  ــار برگردی ــورد انتظ ــان م ــدت زم ــد در م ــت، می‌توانی ــرار گرف ــترس ق در دس
ترتیبــی دهیــد کــه در صــورت موجــود شــدن کلیــه بــا شــما تمــاس گرفتــه شــود.

بیماران دیابتی در مورد سفر چه چیزهایی باید بدانند؟
از آنجایــی کــه ممکــن اســت در ســفر اتفاقــات غیرمنتظــره ای رخ دهــد و 
ــون  ــد خ ــت قن ــردن اف ــرف ک ــرای برط ــد، ب ــر بیفت ــه تاخی ــی ب ــای غذای وعده‌ه
ــم  ــوه ک ــای آب می ــد جعبه‌ه ــب مانن ــات مناس ــز و تنق ــای گلوک ــد قرص‌ه بای
پتاســیم یــا آب نبات‌هــای ســفت همــراه داشــته باشــید. بهتــر اســت در صــورت 
ــا یــک مکمــل غذایــی بســته‌بندی شــده  ــا یــک وعــده غذایــی آمــاده ی تأخیــر ب
ســفر کنیــد. بــا در اختیــار داشــتن انســولین، ســرنگ و لــوازم کنتــرل قنــد خــون، 

ــرد. ــر ک ــاده ت ــود را س ــت خ ــت دیاب ــوان مدیری می‌ت
اطلاعات بیشتر

فراموش نکنید:
ــوازم پزشــکی خــود را جهــت  •  اطلاعــات ضــروری پزشــکی، داروهــا و ســایر ل
اجتنــاب از مــوارد غیرمنتظــره، ماننــد گــم شــدن چمــدان، بــا دســت حمــل کنید.

ــا در کل ســفر  ــی همــراه داشــته باشــید ت ــدازه کاف ــه ان •  داروهــای خــود را ب

ــوارد اضطــراری  ــا م ــه ب ــرای مقابل ــی ب ــدازه کاف ــه ان شــما دوام داشــته باشــد و ب
ــوردی  ــر م ــرای ه ــی را ب ــخه‌های کتب ــن نس ــید. همچنی ــته باش ــی داش احتمال

ــراه داشــته باشــید. هم
•  اگــر بــرای ســوار شــدن بــه هواپیمــا یــا قطــار بــه کمــک اضافــه نیــاز داریــد، 
هنــگام ورود بــه هواپیمــا بــه پرســنل اطــاع دهیــد تــا بتواننــد دســتورالعمل‌های 

ویــژه‌ای بــه شــما بدهنــد.
ــرای هــر  ــان رزرو، ب ــد، در زم ــا قطــار را داری ــا هواپیمــا ی •  اگــر قصــد ســفر ب
وعــده غذایــی خاصــی ماننــد کــم نمــک، کــم چــرب یــا دیابتــی هماهنگــی لازم 

را انجــام دهیــد.
ــد، می‌توانیــد اتــاق  ــا مســیرها مشــکل دارن •  هنــگام رزرو هتــل، اگــر پله‌هــا ی

طبقــه اول یــا اتاقــی بــرای افــراد معلــول درخواســت کنیــد.
ــژه‌ای  ــای وی ــورد نیازه ــد، در م ــتفاده می‌کنی ــافرتی اس ــس مس ــر از آژان •  اگ
ــژه، اتاق‌هــای در  کــه ممکــن اســت داشــته باشــید، ماننــد وعده‌هــای غذایــی وی
دســترس، و کمــک در هنــگام تعویــض هواپیمــا، بــه آژانــس بگوییــد. ایــن نماینــده 
ــن  ــل ایم ــل و نق ــورد حم ــژه در م ــات وی ــورد ملاحظ ــد در م ــن می‌توان همچنی

لــوازم دیالیــز هنــگام ســفر بــه کشــورهای خارجــی بــه شــما توصیــه کنــد.
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دکتر نیلوفر اله وردی، دکترای روانشناسی

وقتــی نــام قهــر بــه میــان می‌آیــد، ممکــن اســت ایــن تعریــف بــه ذهــن مــا خطــور 
ــتمگری، دل  ــرد س ــور ف ــم و ج ــل ظل ــه دلی ــوم ب ــردی دل‌آزرده و مظل ــه ف ــد ک کن
شکســته گوشــۀ عزلــت گزیــده اســت ولــی حقیقــت ایــن اســت کــه بیشــتر افــرادی 
کــه ایــن عــادت را دارنــد، افــرادی کنترل‌گــر هســتند کــه فکــر می‌کننــد کــه منطــق 
ــان‌ها  ــق انس ــای عمی ــه تفاوت‌ه ــت و ب ــت اس ــی و درس ــق همگان ــک منط ــا، ی آن‌ه
توجهــی ندارنــد. ایــن اشــخاص بــرای افــراد نزدیکشــان قفســی درســت کــرده، حــق 

ــد. ــا می‌گیرن ــاب را از آن‌ه انتخ
ــا  ــم قبــول می‌کنــی ی ــا آنچــه را مــن می‌گوی ــع اعــام می‌کننــد کــه ی یعنــی در واق
ــرف  ــه ط ــد ک ــاری می‌کنن ــر پافش ــن قه ــدر در ای ــی و آن ق ــت می‌ده ــن را از دس م

ــن می‌دهــد. ــه خواسته‌شــان ت ــت قلبــی ب ــدون رضای ــده، ب ــه ســتوه آم ــل ب مقاب
ایــن بازخــورد، فاجعــۀ بعــدی را رقــم می‌زنــد، چــرا کــه فــرد قهرکننــده را بــه هدفــش 

می‌رســاند و بــه همیــن دلیــل ایــن عــادت را در او  تقویــت می‌کنــد.
ــاده اســت  ــا افت ــی ج ــن معن ــه ای ــا ب ــگ م ــی در فرهن ــه متاســفانه مهربان از آنجــا ک
کــه بایــد ایثــار کنیــم و بــدون در نظــر گرفتــن احســاس و ارزش خودمــان خواســتۀ 
طــرف مقابــل را انجــام دهیــم، در ابتــدا شــعف و انــرژی مهربانــی، فــرد مقهــور را فــرا 
ــر از  ــودش پ ــج وج ــه تدری ــری، ب ــن کنترل‌گ ــرار ای ــا تک ــه ب ــل از اینک ــرد غاف می‌گی
خشــم از ظلمــی خواهــد شــد کــه در نهایــت دامــن فــرد قهــر کننــده را فــرا می‌گیــرد. 
همیــن خشــم بــرای اینکــه یــک رابطــه را از بیــخ و بــن بــه نابــودی بکشــاند کافــی 

اســت.
بنابرایــن ضــروری اســت کــه بــا بیــرون آمــدن از ایــن حلقــۀ معیــوب شکســت خــورده، 
توقعمــان را از افــراد دور و برمــان کــم کــرده و بــه آن‌هــا حــق انتخــاب بدهیــم تــا بــا 
ــا اولویت‌هــای خودشــان باشــد  شــنیدن درخواســت مــا تصمیمــی را کــه متناســب ب

. ند بگیر
ــوع قهــر ریشــه در دوران کودکــی مــا و الگوهــا و آموزه‌هــای  متاســفانه چــون ایــن ن
ــج اتفــاق می‌افتــد و لازم اســت  ــه تدری ــر اســت و ب آن دارد، رفــع ایــن عــادت زمان‌ب
افــراد مقهــور بــه فــرد مــورد نظرشــان زمــان بدهنــد کــه ایــن عــادت را کنــار بگذارنــد.

طرفیــن بــرای حــل ایــن نــوع مســایل بایــد بــه جــای کناره‌گیــری و رفتــار اجتنابــی 
در جهــت پــاک کــردن صــورت مســاله و ایجــاد اجبــار بــرای رســیدن بــه هــدف خــود 
بــدون حــل مســاله، شــرایط را بــرای حــل موضــوع و شــنیدن حرف‌هــای هــم مهیــا 
کننــد و در زمــان مناســب بــدون ســوگیری و بــا هیجانــات متعــادل بــه حــل و فصــل 
موضــوع بپردازنــد زیــرا اگــر مســاله بــه طــور ریشــه‌ای حــل نشــود مســلماً بــاز هــم در 
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اوقــات دیگــرى تكــرار خواهــد شــد.
در ایــن میــان اگــر فــرد قهرکننــده از صحبــت کــردن امتنــاع کنــد، لازم اســت علــل 
ایــن اجتنــاب بررســی و برطــرف شــود. از جملــۀ ایــن علــل م‌ىتــوان بــه ایجــاد دعــوا 
و تنــش در بحــث و گفت‌و‌گوهــاى قبلــى و جلوگیــرى از دعــواى مجــدد و تكــرارى یــا 
ســركوب فــرد در بحث‌هــاى پیــش آمــده یــا داشــتن ســود پنهــان در ادامــۀ بحث‌هــا 
اشــاره كــرد، ولــی اگــر صحبــت نکــردن ناشــی از کنترل‌گــری و رســیدن بــه هــدف 
مطلــوب بــه شــکل خودمحــور باشــد، بهتــر اســت قهــر نادیــده گرفتــه شــود و فــرد 

مقهــور بــه رفتــار عــادی خــود ادامــه دهــد.
یکــی دیگــر از علــل رایــج قهــر کــردن، توقــع غیــر واقــع بینانــۀ مــا از افــراد نزدیــک 
ــه  اســت کــه ذهنمــان را بخواننــد و آن طــور کــه دلمــان می‌خواهــد رفتــار کننــد. ب
ــده  ــرای درخواســت کنن ــه ب ــد ک ــی می‌گوین ــار در روانشناســی، ذهــن خوان ــن رفت ای
ــرا هــر فــرد ســالمی  و انجــام دهنــده یــک خطــای شــناختی محســوب می‌شــود، زی
ــی در  ــن خوان ــن ذه ــل ای ــد و ماحص ــته باش ــی داش ــای متفاوت ــد ذهنیت‌ه می‌توان

بیشــتر مــوارد، تصــوری پــوچ و اشــتباه خواهــد بــود.
بنابرایــن، هوشــمندانه ایــن توقــع را کنــار بگذاریــم و گفت‌و‌گــوی واضــح و روشــن را 
بــا در نظــر گرفتــن نظــرات فــرد مقابــل و حــق انتخــاب او در تصمیم‌گیــری جایگزیــن 
ــق و  ــا خل ــه انســان‌ها ب ــر شــویم ک ــه خــود متذک ــم و ب ــن خطــای شــناختی کنی ای
ــل  ــن دلی ــه همی ــتند و ب ــم هس ــار ه ــاوت در کن ــارب متف ــت و تج ــو، تربی ــو، الگ خ
خواســته‌ها و احساساتشــان یکســان نیســت کــه بتوانیــم آن را از یــک فــرد بــه فــرد 

دیگــری تعمیــم دهیــم.
یکــی از مراجعــان خانــم بــدون در نظــر گرفتــن تفاوت‌هــاى شــخصیتی بــا همســرش 
انتظــار داشــت كــه وقتــى در فروشــگاه چیــزى را مــى پســندد همســرش بــدون ابــراز 
او آن را برایــش بخــرد در غیــر ایــن صــورت بــا او قهــر مك‌ىــرد یــا مثــاً توقــع داشــت 
كــه بــدون اینكــه بیــان كنــد همســرش بدانــد كــه او چــه م‌ىخواهــد و برایــش فراهــم 
كنــد. وقتــی در جلســۀ مشــاوره بــه او گفتــم كــه ایــن رفتــار اشــتباه اســت پاســخ داد: 
»مگــر یكــى از نشــانه‌هاى عشــق، خوانــدن ذهــن معشــوقمان نیســت؟« كــه پــس از 

توضیحاتــی کــه برایــش دادم بــه خطــاى ذهنیــش پــى بــرد.
گاهــى نیــز در مســایلى بــه دلیــل نداشــتن گفتگــوى واضــح و روشــن یــا حضــورى، 
ــل  ــر  دلخــورى  تبدی ــه خاط ــفانه بعضــی ب ــه متاس ــد ك ــش م‌ىآی ــوتفاهم‌هایى پی س

ــا صحبــت حــل شــود. ــه قهــر م‌ىشــود و قطعــاً لازم اســت ب ب
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۹۷ درصد نیاز صنعت دارو در داخل تولید می‌شودرویداد
ایرنا

  
وزارت صنعــت،  امــور صنایــع  معــاون 

معــدن و تجــارت بــا بیــان اینکــه ۹۷ درصــد نیــاز صنعــت 
دارو در داخــل تولیــد می‌شــود، گفــت: اگــر ایــن میــزان ســاخت داخــل 

ــد. ــرف واردات دارو می‌ش ــادی ص ــد ارز زی ــود، بای ــده ب ــام نش انج
تجــارت، »مهــدی  و  معــدن  وزارت صنعــت،  از  ایرنــا  روز چهارشــنبه  گــزارش  بــه 

ــا تشــریح وضعیــت صنعــت دارو،  ــه‌کار جشــنواره فارمکــس ب صادقی‌نیارکــی« در مراســم آغــاز ب
اضافــه کــرد: بــرای اینکــه ســه درصــد باقــی مانــده تبدیــل بــه ســاخت داخــل بشــود، اقتصــاد صنعــت 

ــد. ــت کن ــعه حرک ــق و توس ــش تحقی ــرمایه‌گذاری در بخ ــیر س ــد در مس دارو بای
ــن  ــا در حــوزۀ تامی ــدن و تجــارت خاطرنشــان‌کرد: بیشــترین مزیت‌ه ــت، مع ــع وزارت صنع ــور صنای ــاون ام مع

مــواد اولیــه مــورد نیــاز ایــن صنعــت در کشــور وجــود دارد کــه بــا اصــاح ســاختار اقتصــادی ایــن صنعــت می‌تــوان 
ــد. ــد ش ــا بهره‌من ــن مزیت‌ه از ای

ــه در راســتای حمایــت از تولیدکننــدگان مــواد دارویــی،  ــا، جشــنواره بیــن المللــی فارمکــس خاورمیان ــه گــزارش ایرن ب
ــرای ارتقــای تجــارت و افزایــش فــروش در محــل نمایشــگاه بین‌المللــی تهــران از 27  شــیمیایی و بســته‌بندی دارویــی ب

ــزار می‌شــود. ــر برگ ــا ۲۹ مه ت
 فارمکــس یــک رویــداد بــزرگ صنعتــی داروســازی اســت کــه تــاش می‌کنــد، بــا گردهــم آوردن بازیگــران کلیــدی ایــن 
ــه رشــد شــرکت  ــان و ب ــن صنعــت نمای ــرای فعالی ــن عرصــه را بیــش از پیــش ب ــای کســب و کار در ای صنعــت، فرصت‌ه

هــای داخلــی کمــک کنــد.
ایــن رویــداد بین‌المللــی توســط ســندیکای مــواد اولیــه دارویــی، شــیمیایی و بســته‌بندی دارویــی بــا مشــارکت ســازمان 

غــذا و دارو بــه صــورت ســالانه برگــزار می‌شــود.


