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   سال                                                                                 شمـــاره  

   

خرداد 1400       

اهدای خون، نیاز دیروز، امروز و فردا
سخن   نخست

دکتر نوذر مرتضوی

24 خــرداد مــاه، روز جهانــی اهــدای خــون نــام گرفتــه اســت. اهــدای خــون از 
مهم تریــن کارهــای عــام  المنفعــه اســت کــه در یــک جامعــه می توانــد انجــام 

ــه یــاری درمــان بیمــاران  شــود. بســیاری از افــراد ســالم اجتمــاع ب
نیازمنــد تحــت عمل هــای جراحــی، تصادفــات جــاده ای، 

تالاســمی، هموفیلــی و ســرطانی می شــتابند.
قبــل  ســال های  از  خــون  اهــدای  شــکل 

ــون  ــت و خ ــته اس ــادی داش ــرفت زی پیش
زیــادی  آزمایش هــای  تحــت  اهدایــی 
قــرار می گیــرد. در ضمــن بــا انجــام  
اجــزای  تجزیه هایــی،  و  پالایش هــا 
ــاران  ــار بیم ــی در اختی ــی متنوع خون
قــرار گرفتــه اســت. بنابراین بســیاری از 
بیمــاران می تواننــد پلاکــت یــا پلاســما 
یــا گلبــول قرمــز دریافــت کننــد. 
ــوع  ــز تن ــون نی ــال خ ــه های انتق کیس

بیشــتری پیــدا کــرده اســت و بــا شــرایط 
مطمئن تــری می توانــد اجــزای خونــی 

ــتی و  ــات بهداش ــا ملاحظ ــر را ب ــورد نظ م
ــون و  ــای خ ــه بانک ه ــر ب ــتاندارد های بالات اس

ــاند.  ــاران برس ــپس بیم س
ــی  ــک خون ــه بان ــران ب ــاور ای ــت و پهن ــور پرجمعی کش

ــر مــوارد عــادی و معمــول احتمــال  کاملــی نیــاز دارد. عــلاوه ب
بــروز فجایــع طبیعــی در ســطح کشــور بالاســت و همینطــور احتمــال بــروز 

جنــگ و درگیری هــای مختلــف در مرزهــای کشــور وجــود داشــته و دارد. ایــن 
مســایل باعــث می شــود کــه بخواهیــم همــواره ذخیــره ای قــوی در بانک هــای 
خونــی داشــته باشــیم تــا بتوانیــم در بحران هــا نیــز ســربلند و موثــر بــه عملیات 
امــداد بپردازیــم. خوشــبختانه کشــور ایــران زیــر نظــر جمعیــت هــلال احمــر 
ــه شــکل  ــام ســازمان انتقــال خــون اســت کــه ب ــه ن ــزرگ ب دارای ســازمانی ب
متمرکــز عملیــات اهــدا و ذخیــره و توزیــع خــون را بــا ایجــاد پایگاه هایــی در 
سراســر کشــور مدیریــت می کنــد و در راه استانداردســازی ایــن فرآینــد تــلاش 
ــور  ــت. همینط ــرد اس ــه ف ــر ب ــه منحص ــازمانی در منطق ــن س ــد. چنی می کن
ــته اند  ــی توانس ــش فن ــود آوردن دان ــه وج ــا ب ــون ب ــی اکن ــرکت های داخل ش

بســیاری از نیاز هــای ســازمان انتقــال خــون را بــرآورده ســازند؛ کــه مثــال آن 
ــی  ــال 1395 کس ــل از س ــا  قب ــاید ت ــت. ش ــون اس ــه های خ ــۀ کیس در زمین
بــاور  نمی کــرد چنیــن تولیــدی در کشــور امــکان پذیــر باشــد امــا 
اکنــون 3 شــرکت توانایــی تولیــد و تامیــن ایــن کیســه ها را 
ــد. بنابرایــن ضربه پذیــری کشــور در بحران هــای  دارن

ــه شــدت پاییــن آمــده اســت.  بین المللــی ب
ــدای  ــدون اه ــوق ب ــدات ف ــۀ تمهی ــا هم ام
ــت. از  ــر اس ــده و بی اث ــلا بی فای ــون کام خ
زمــان شــروع پاندمــی کوویــد 19 میــزان 
اهــدا کــم شــده اســت. و اگرچــه هنــوز 
ــان  ــم و انس ــن کار مه ــه ای ــده ای ب ع
دوســتانه اقــدام می کننــد امــا نیــاز 
کشــور بیــش از این هــا اســت. در 3 
ــزار  ــط 500 ه ــال فق ــۀ اول امس ماه
ــرای  اهــدا انجــام شــده اســت کــه ب
نیــل بــه 2/5 میلیــون عــدد ســالانۀ 
تــلاش  بایــد  کشــور  معمــول 
ــک  ــرد. ی ــورت پذی ــتری ص بیش
ــن معضــل، تبلیغــات  راه حــل ای
ایجــاد  همینطــور  و  بیشــتر 
ــرای دوری از  ــتی ب ــتر بهداش بس
ــت.  ــا اس ــروس کرون ــه وی ــلا ب ابت
رعایــت پروتکل هــا و اعــلام آن بــه 
اهــدا کننــدگان بالقــوه از راه هــای اطمینــان 
بخشــی بــه اهــدا کننــدگان اســت. مشــوق های دیگــر 
ماننــد واکسیناســیون و کارت هــای مختلــف تشــویقی می تواننــد آحــاد جامعــه 
را کــه بــه فکــر اهــدای خــون نبوده انــد، نیــز بــرای انجــام ایــن مهــم متقاعــد 

ــد.  کن
در پایــان بــه عنــوان عضــو کوچکــی از خانــوادۀ درمانــی کشــور از خواننــدگان 
عزیــزی کــه شــرایط اهــدا را دارنــد درخواســت داریــم حتــی بــدون توجــه بــه 
هــر نــوع مشــوقی در ایــن کار انســان دوســتانه و خــدا پســندانه شــرکت کنند و 

بــه غنی ســازی بیشــتر بانک هــای خونــی کشــور معاونــت ورزنــد.
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زندگی
۶ پیشنهاد سالم برای فعال نگه داشتن حافظه با افزایش سن

ــد و در  ــش ســن کاهــش می یاب ــا افزای ــج و ب ــه تدری ــز شــما ب ــا- حجــم مغ ایرن
ــی  ــلول های عصب ــا س ــان را ب ــی ارتباطش ــلول های عصب ــی از س ــان برخ ــن می ای
ــش  ــا افزای ــز ب ــون در مغ ــان خ ــه جری ــن ک ــن ای ــد ضم ــت می دهن ــر از دس دیگ

ــود. ــد می ش ــن کن س

ــناختی و  ــرد ش ــش عملک ــون کاه ــدی چ ــن، پیام ــه س ــته ب ــرات وابس ــن تغیی ای
ــه  ــی از حافظ ــت دادن بخش ــد از دس ــال دارد. هرچن ــه دنب ــه را ب ــف حافظ ضع
بخــش طبیعــی از ســن اســت امــا بــرای جلوگیــری از ابتــلا بــه ســایر بیماری هــای 
دیگــر از جملــه زوال شــناختی بایــد بــا پزشــک خــود بــه محــض دریافــت اولیــه 

ــد. ــورت کنی ــه، مش ــش حافظ ــانه های کاه نش
ــی،  ــای زبان ــه، مهارت ه ــه حافظ ــی از جمل ــرد ذهن ــلال در عملک ــل اخت زوال عق
ــه زوال عقــل  ــلا ب ــرای ابت ــت دیگــر ب ــد عل درک، اســتدلال و قضــاوت اســت. چن

ــود دارد: وج
ــی رخ می دهــد  ــل اســت و زمان ــت زوال عق ــن عل ــر: شــایع تری ــاری آلزایم بیم
ــد. ایــن بیمــاری  ــا می میرن کــه ســلول های عصبــی در مغــز آســیب می بیننــد و ی

ــود. ــناختی می ش ــای ش ــی در توانایی ه ــش تدریج ــه کاه ــر ب منج
ــی اســت.  ــس عروق ــل، دمان ــی زوال عق ــت اصل ــن عل ــی: دومی ــس عروق دمان
ــه قســمت های  ــانی ب ــلال در خــون رس ــس اخت ــوع دمان ــن ن ــت ای عل
ــیژن و  ــاندن اکس ــه رس ــز وظیف ــروق مغ ــت. ع ــز اس ــف مغ مختل
ــورت  ــی را دارد و در ص ــلول های عصب ــه س ــذی ب ــواد مغ م
آســیب بــه ایــن سیســتم عروقــی، مــرگ ســلول های 
عصبــی رخ می دهــد. ایــن ســلول هــا در حافظــه، تفکــر و 

ــد. ــش دارن ــری نق ــم گی تصمی
فراموشــی پیشــانی گیجگاهــی: ایــن نــوع زوال 
ــر دو  ــی در ه ــلول های عصب ــاط س ــط انحط ــل توس عق
لــوب فرونتــال و تمپــورال مغــز ایجــاد می شــود. 10 
درصــد تمــام مــوارد زوال عقــل شــامل ایــن نــوع بیمــاری 
ــای  ــر در مهارت ه ــبب تغیی ــی س ــوع فراموش ــن ن ــت. ای اس

شــخصیت، رفتــار و ارتباطــات می گــردد.
نکاتی برای مدیریت ذهن همراه با افزایش سن

ــدوار  ــن امی ــا س ــط ب ــی مرتب ــرات ذهن ــورد تغیی ــا در م ــات ام تحقیق
ــی  ــام برخ ــه انج ــد ک ــرده ان ــنهاد ک ــان پیش ــت و محقق ــده اس کنن
ــش ســن  ــا افزای ــراه ب ــا هم ــن پوی ــتن ذه ــه داش ــد ب مراحــل می توان

ــد: ــک کن کم
کنتــرل کلســترول و فشــار خــون بــالا: ایــن دو شــرایط پزشــکی 
ــن  ــی و ســکته مغــزی و همچنی ــه بیمــاری قلب ــلا ب ــد خطــر ابت می توان
خطــر ابتــلا بــه انــواع خاصــی از زوال عقــل را افزایــش دهــد. ســلامت قلــب 
و عــروق، داشــتن قنــد خــون ســالم و کنتــرل فشــار خــون و کلســترول همــراه بــا 
ــاب از اســتعمال  ــواد مغــذی، حفــظ وزن ســالم و اجتن ــی، مصــرف م فعالیــت بدن

ســیگار همــراه بــا عملکــرد شــناختی بهتــر اســت.
تمرینــات بدنــی: فعالیــت منظــم بدنــی بــرای کمــک بــه حفــظ جریــان خــون 
بــه مغــز و کاهــش خطــر ابتــلا بــه بیمــاری هایــی ماننــد فشــار خــون کــه بــا ابتــلا 

بــه زوال عقــل در ارتبــاط اســت، موثــر واقــع می شــود.
رژیــم غذایــی ســالم: مطالعــات ایــن نکتــه را اثبــات کــرده انــد: افــرادی کــه مقــدار 
ــباع  ــای اش ــد و چربی ه ــرف می کنن ــرب مص ــای چ ــبزیجات و ماهی ه ــادی س زی
ــف زوال  ــواع مختل ــرض ان ــر در مع ــد، کمت ــذف می نماین ــل ح ــور کام ــه ط را ب

ــد. شــناختی قــرار دارن
پویــا نگــه داشــتن مغــز: ثابــت شــده افــرادی کــه تحصیــلات کمتــری دارنــد، 
ــه آلزایمــر مواجــه باشــند  ــا خطــر ابتــلا ب ــالا ممکــن اســت ب بیشــتر در ســنین ب
بنابرایــن تحریــک و پویــا نگــه داشــتن مغــز در طــول زندگــی بــرای حفــظ ســلامت 
ــی،  ــلات اجتماع ــا تعام ــز ب ــت مغ ــش فعالی ــت. افزای ــم اس ــدن مه ــو ب ــن عض ای
ــه چالــش  یادگیــری مهارت هــای جدیــد، انجــام بازی هــای فکــری کــه ذهــن را ب
می کشــند، و یــا یادگیــری زبان هــای جدیــد خطــر ابتــلا بــه انــواع زوال شــناختی 

ــد. ــش می ده را کاه
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دستورالعمل های غذایی بنیاد ملی کلیه برای بزرگسالانی 
که همودیالیز را شروع می کنند )قسمت دوم( ترجمه: رؤیا رضاییانمقاله تخصصی

سبزی ها / سالاد 

ــا در  ــد، ام ــیم دارن ــداری پتاس ــبزی ها مق ــۀ س هم
برخــی از ســبزی ها میــزان پتاســیم بیشتراســت 
ــدود  ــوند. مح ــذف ش ــلًا ح ــا کام ــدود ی ــد مح و بای
ــت  ــما محافظ ــب ش ــیم از قل ــرف پتاس ــردن مص ک

 . می کنــد
ــل  ــم پتاســیم می ــرروز 2-3 ســهم ســبزی های ک ه
کنیــد. یــک ســهم مســاوی اســت بــا نصــف فنجــان. 

کنید:  انتخاب 
• کلــم بروکلی )خام یا پخته( 

کلم   •

• هویج 
گل کلم   •

کرفس   •

• خیار 
بادمجان   •

• سیر 
• لوبیا سبز 

• انــواع کاهو )یک فنجان( 
پیاز   •

• فلفــل - انواع و رنگ های متفاوت 
تربچه   •
• شاهی 

• کدوسبز  
 

محدودیت یا اجتناب از: 
ســیب زمینی  )ازجملــه  ســیب زمینی    •

ســرخ کرده، چیپــس ســیب زمینی و ســیب زمینی 
شــیرین( 

• گوجه فرنگی و ســس گوجه فرنگی 
کدوتنبل   •

)پخته شده(  مارچوبه   •
• آووکادو 
• چغندر 

• اسفناج پخته شده 
 

دسر 
شــما،  نیــاز  مــورد  کالــری  میــزان  بــه  بســته 
متخصــص تغذیــه ممکــن اســت دســرهای پرکالــری 
ــا  ــربت و کیک ه ــه، ش ــای، کلوچ ــد. پ ــه کن را توصی
ــاوی  ــا دســرهای ح ــی هســتند )ام ــای خوب گزینه ه
لبنیــات و شــیرینی های تهیه شــده بــا شــکلات، 
آجیــل و مــوز را محــدود کنیــد(. اگــر دیابــت 
داریــد، دربــارۀ انتخــاب دســرهای کــم کربوهیــدرات 

ــد.  ــت کنی ــود صحب ــۀ خ ــص تغذی ــا متخص ب

چگونه متوجه شــوم که برای سلامتی به درستی 
غذا می خورم؟

خــوب غــذا خــوردن بــه شــما کمــک می کنــد 
ســالم بمانیــد. کــم غــذا خــوردن می توانــد احتمــال 
ــر  ــر حــس شــما تأثی ــد و ب ــش ده ــاری را افزای بیم
مــورد  در  بــا شــما  تغذیــه  متخصــص  بگــذارد. 
ــما  ــه ش ــرد و ب ــد ک ــت خواه ــح صحب ــۀ صحی تغذی
ــر اســاس گــزارش آزمایشــگاه  ــا ب کمــک می کنــد ت

و گفتگــو بــا شــما، رژیــم خــود را متناســب 
ــد. ــم کنی ــردی تنظی ــای ف ــا نیازه ب

متخصص تغذیه یا پرســتار شــما ممکن است 
ذخایر چربی و عضلات صورت، دســت ها، 
بازوها، شــانه ها و پاها را بررسی کند. تیم 
مراقبت دیالیز به دنبال تغییر در ســطح 
پروتئین خــون و به ویژه پروتئینی به نام 

آلبومیــن خواهد بــود. تغییر در این پروتئین 
می تواند به معنای از دســت دادن پروتئین 

بدن باشــد، اما در صورت ابتلا 
بــه عفونت یا افزایش بیش 

از حد مایعات بین 
نیز  آلبومین  درمان ها، 
تأثیر  تحت  می تواند 

گیرد. متخصص  قرار 
است  تغذیه ممکن 
افزایش سطح  برای 

مصرف  پروتئین، 
را  پروتئینی  مکمل 

متخصص  کند.  توصیه 
تغذیــه همچنین ممکن 

است مصرف وعده های 
غذایــی و مصرف مکرر میان 

وعده های کوچک را پیشــنهاد دهد. برای 
بهبود ســطح پروتئین خون با متخصص 
تغذیه همــکاری کنید. دیالیز خوب نیز 

برای خوب غذا خوردن و ســالم ماندن مهم 
است.

 
اگر کلسترول بالا باشد چه اتفاقی 

می افتد؟

ــه  ــت ب ــن اس ــی ممک ــم غذای ــر رژی تغیی
خــون  در  کلســترول  ســطح  کاهــش 
ــما  ــا ش ــه ب ــص تغذی ــد. متخص ــک کن کم
ــی  ــای حیوان ــی و غذاه ــواع چرب ــاره ان درب
کــه می خوریــد صحبــت خواهــد کــرد. 
افزایــش مصــرف میوه هــا و ســبزی های 
کــم پتاســیم، کاهــش مقــدار غذاهــای 
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــده و 150 دقیق سرخ ش
ســطح  بهبــود  بــه  می توانــد  هفتــه  در 

کلســترول کمــک کنــد.

ــه  ــم چ ــت باش ــه دیاب ــلا ب ــر مبت اگ
؟ د می شــو

در ابتــدا رژیــم غذایــی بیمــاری کلیــه 
نظــر  بــه  متفــاوت  بســیار  دیابــت  و 
ــبیه  ــات ش ــیاری جه ــا از بس ــد، ام می رس
هــم هســتند. هــر دو رژیــم غذایــی 3 
وعــده غذایــی متعــادل، مصــرف مقــدار 
کــردن  محــدود  و  پروتئیــن  مناســب 
ــده  ــک وع ــد. ی ــه می کنن ــدیم را توصی س
ــی  ــروه اصل ــل 3 گ ــادل حداق ــی متع غذای
)پروتئیــن،  می شــود  شــامل  را  غذایــی 
لبنیــات(.  و  میوه هــا  ســبزی ها،  غــلات، 

ــی  ــزان شــیر مصرف ــه می ــم بیمــاری کلی رژی
ــراد  شــما را محــدود می کنــد. بســیاری از اف
دیابتــی در حــال حاضــر شــیر را بــه میــزان 
113 میلی لیتــر در روز محــدود می کننــد. 
بشــقاب  نصــف  غذایــی  رژیــم  دو  هــر 
غــذای  بشــقاب  یــک چهــارم  ســبزی ها، 
غنــی از کربوهیــدرات، یــک چهــارم بشــقاب 
غــذای پرپروتئیــن و یــک  تکــه میــوه را 
ــن  ــر ای ــن تغیی ــد. بزرگ تری ــه می کنن توصی
اســت کــه رژیــم بیمــاری کلیــه در انتخــاب 
ــدارد  ــی ن ــوع چندان ــبزی ها تن ــا و س میوه ه
زیــرا برخــی از آن هــا پتاســیم بیشــتری 
ــی 45  ــم دیابت ــد. رژی ــه دارن ــه بقی نســبت ب
ــده  ــر وع ــا ه ــدرات ب ــرم کربوهی ــا 75 گ ت
را  5 ســاعت  تــا   4 فاصلــه  بــا  و  غذایــی 
ــم  ــرای رژی ــه ب ــن توصی ــد. ای ــه می کن توصی
ــت  ــد اســت. رعای ــز مفی ــوی نی ــاری کلی بیم
ــه ســلامت  ــت ب ــه و دیاب ــم بیمــاری کلی رژی

قلــب شــما کمــک می کننــد.
ــوارد، ممکــن اســت لازم باشــد  در برخــی م
ــود  ــی خ ــم غذای ــر در رژی ــد تغیی ــط چن فق
ایجــاد کنیــد تــا بــا نیازهــای شــما بــه 
عنــوان یــک بیمــار کلیــوی متناســب شــود. 
ــه  ــاری کلی ــم بیم ــال، در رژی ــوان مث ــه عن ب
ممکــن اســت لازم باشــد برخــی از غذاهایــی 
ــد محــدود  ــه اســتفاده می کردی را کــه آزادان
کنیــد. متخصــص تغذیــه در برنامه ریــزی 
برنامــه غذایــی مخصــوص شــما، کمــک 

. می کنــد

ــه  ــود دارد ک ــری وج ــورد دیگ ــا م آی
ــم؟ ــد بدان بای

نــکات مهــم زیــر می توانــد بــرای رژیــم 
ــد: ــد باش ــما مفی ش

فاقــد  تــازه  یــا  • ســبزی های منجمــد 
نمــک اضافه شــده هســتند. قبــل از ســرو 
ــد. ــی کنی ــع پخــت را خال کــردن، تمــام مای

• میوه هــای کنسروشــده معمــولاً کمتــر 
از میوه هــای تــازه پتاســیم دارنــد. تمــام 

ــد. ــی کنی ــرو خال ــل از س ــات را قب مایع

ــی  ــفر کم ــادام فس ــیر ب ــج وش ــیر برن • ش
دارنــد و می تواننــد بــه جــای شــیر اســتفاده 

شــوند.

غذایــی  بســته های  روی  برچســب   •
ــما  ــه ش ــی ب ــم غذای ــاره رژی ــی درب اطلاعات
بــرای  برچســب ها  خوانــدن  می دهــد. 
ــه شــما در کاهــش مصــرف ســدیم  کمــک ب

و کنتــرل فســفر اســت.

ــری  ــما در جلوگی ــه ش ــک ب ــرای کم • ب
گیاهــان  از  می تــوان  نمــک،  مصــرف  از 
افزایــش  بــرای  بیشــتری  ادویه هــای  و 

جذابیــت رژیــم غذایــی اســتفاده کــرد.
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پیوند کلیه چیست؟
پیونــد کلیــه، یــک عمــل جراحــی اســت کــه در آن  کلیــه ســالم از فــرد 
ــدا  ــالم از اه ــه س ــردد. کلی ــده می گ ــدن گیرن ــو وارد ب ــده عض ــدا کنن اه
ــد در نظــر  ــا فــوت شــده دریافــت می شــود. همچنیــن بای ــده ی کننــده زن
داشــت کــه تنهــا خانــواده فــرد یــا اشــخاصی بــا مشــخصات و فاکتورهــای 
خــاص می تواننــد بــه شــما کلیــه اهــدا کننــد. شــخص اهداکننــده 

ــد. ــه ده ــش ادام ــه زندگی ــود ب ــالم خ ــه س ــک کلی ــا ی ــد ب می توان

در اغلــب اوقــات، بــه بیمارانــی کــه نیــاز بــه پیونــد کلیــه دارنــد، یــک کلیــه 
ســالم اهــدا می شــود، امــا در بعضــی شــرایط نــادر، ممکــن اســت بیمــار بــه 
دو کلیــه نیــاز داشــته باشــد کــه آن هــا را از بــدن یــک شــخص فــوت کــرده 
ــدن بیمــار خــارج  ــۀ ناســالم از ب ــد، کلی ــد. معمــولا در عمــل پیون می گیرن
نمی شــود و در جــای خــود باقــی می مانــد؛ در ایــن عمــل، کلیــۀ ســالم در 

قســمت جلــوی بــدن و زیــر شــکم قــرار می گیــرد.

شرایط نیاز به پیوند کلیه
ــلا  ــه« )ESRD( مبت ــاری کلی ــی بیم ــۀ نهای ــه »مرحل ــه ب ــی ک در صورت
ــاری،  ــن بیم ــد داشــت؛ ای ــاز خواهی ــه نی ــد کلی ــه پیون ــالا ب ــید، احتم باش
وضعیــت دایمــی نارســایی کلیــه در بــدن اســت و بیمــار اغلــب بــه دیالیــز 
نیــاز دارد. دیالیــز فراینــدی اســت کــه طــی آن، مــواد زایــد و ســایر مــواد 

ــوند. ــازی می ش ــون، پاکس ــی خ اضاف

وظایف کلیه در بدن عبارت است از:
ــه شــکل ادرار از خــون جــدا می کنــد.  ــد خــون را ب • اوره و مایعــات زای
ــد  ــن، مانن ــاوی پروتئی ــای ح ــه غذاه ــود ک ــکیل می ش ــی تش اوره، هنگام
ــه  ــدن تجزی ــدن شــده و در ب ــرغ و ســبزیجات خــاص، وارد ب گوشــت و م

می شــوند. 
• نمــک، الکترولیت هــا )ماننــد ســدیم و پتاســیم( و ســایر مــواد موجــود 

ــد. ــل می کن در خــون را تعدی
ــه در  ــت ک ــی اس ــاده  هورمون ــن م ــد. ای ــد می کن ــن تولی • اریتروپویتی

ــش دارد. ــون نق ــز خ ــای قرم ــاخت گلبول ه س
• فشار خون بدن را تنظیم می کند.

ــه در  ــدن را همیش ــرده و ب ــم ک ــدن را تنظی ــاز ب ــید و ب ــبت اس • نس
حالــت خنثــی نگــه مــی دارد؛ ایــن عمــل بــرای انجــام صحیــح فرایندهــا در 

ــت. ــروری اس ــدن لازم ض ــادی از ب ــمت های زی قس
بعضــی از شــرایطی کــه ممکــن اســت منجــر بــه ابتــلای فــرد بــه مرحلــۀ 

نهایــی بیمــاری کلیــه )ESRD( شــود عبارت انــد از:
• عفونت های ادراری مکرر؛

• نارسایی کلیه ناشی از دیابت یا فشار خون بالا؛
ــر دو  ــه در آن ه ــادرزادی ک ــاری م ــه پلی کیســتیک )بیم ــاری کلی • بیم
کلیــه دارای کیســت های متعــدد هســتند( یــا ســایر اختــلالات مــادرزادی 

کلیــه؛
ــه التهــاب واحدهــای تصفیــه  ــوط ب • بیمــاری گلومرولونفریــت، کــه مرب

کننــده کلیــه اســت؛
ــوی  ــث نارســایی کلی ــه باع ــاری ک ــک، بیم ــک اورمی • ســندرم همولیتی

می شــود؛
• لوپوس و سایر بیماری های سیستم ایمنی بدن؛

• ایجاد انسداد در سیستم کلیه و مجاری ادرار.
ــد  ــن قســمت، مانن ــا در ای ــه ســایر ناراحتی ه ــرد ب در صــورت ابتــلای ف
ــد  ــاز خواه ــه نی ــد کلی ــه پیون ــالا ب ــه، احتم ــادرزادی کلی ــای م بیماری ه
ــری  ــل دیگ ــه دلای ــا ب ــما بن ــک ش ــن اســت پزش ــن ممک داشــت. همچنی

ــد. ــه شــما پیشــنهاد کن ــه را ب ــد کلی ــرای حفــظ ســلامت شــما، پیون ب

خطرات پیوند کلیه چیست؟
ــوارض و  ــا ع ــای جراحــی، ب ــایر عمل ه ــد س ــز مانن ــه نی ــد کلی عمــل پیون

ــود: ــر می ش ــوارد زی ــامل م ــوارض ش ــن ع ــراه اســت؛ ای ــی هم خطرات
• خون ریزی؛

• عفونت؛
• انسداد رگ های خونی متصل به کلیه جدید؛

• نشتی یا انسداد ادرار در میزنای؛
• کار نکردن کلیه جدید در ابتدای پیوند؛

ــان را  ــدن شــما ممکــن اســت کلیــه جدیدت ــد، ب پــس از انجــام عمــل پیون
پــس بزنــد. پــس زدن، یــک عکس العمــل طبیعــی بــدن در برابــر ورود شــی 

یــا بافــت خارجــی بــه آن اســت.
هنگامــی کــه کلیــه جدیــد بــه بــدن شــخص پیونــد زده می شــود، سیســتم 
ایمنــی بــدن، بافــت جدیــد وارد شــده بــه بــدن را بــه عنــوان یــک تهدیــد 

ــازه وارد حملــه می کنــد. ــه ارگان ت ــرای بــدن شــناخته و ب ب
بــرای ســالم مانــدن ارگان پیونــد زده شــده، پزشــکان بــا اســتفاده از داروهای 
مختلــف ســرکوب کننــده سیســتم ایمنــی، ســبب جلوگیــری از پــس زدن 
ــراه  ــرد را گم ــدن ف ــی ب ــتم ایمن ــع سیس ــوند و در واق ــد می ش ــۀ جدی کلی
ــه و  ــد را پذیرفت ــا ارگان جدی ــود ت ــث می ش ــت باع ــه در نهای ــد ک می کنن

بــه آن حملــه نکنــد.
ــد  ــس زدن ارگان جدی ــان پ ــا درم ــرای پیشــگیری ی ــرد ب ــه ف ــی ک داروهای
ــوع دارو،  ــه ن اســتفاده می کنــد دارای عــوارض مختلفــی اســت کــه بســته ب

متفــاوت اســت.
ــام  ــه را انج ــد کلی ــل پیون ــد عم ــانی نمی توانن ــه کس چ

ــد؟ دهن
تمامــی افــرادی کــه مشــکل کلیــوی دارنــد، نمی تواننــد عمــل پیونــد کلیــه 
را انجــام دهنــد. افــرادی کــه شــرایط زیــر را دارنــد نمی تواننــد عمــل پیونــد 

کلیــه انجــام دهنــد:
• وجــود عفونــت یــا ایجــاد عفونت هــای مکــرر در بــدن کــه نمی تــوان بــه 

طــور کامــل آن هــا را درمــان کــرد؛
• وجــود ســرطان، در صورتــی کــه از محــل اصلــی خــود خــارج شــده، در 

قســمت های دیگــری از بــدن نیــز تکثیــر یافتــه باشــد؛
• ناراحتــی شــدید قلبــی یــا وجــود مشــکل شــدیدی کــه بــه طــور کلــی، 

خطــر عمــل جراحــی را بــالا ببــرد؛
• برطرف نشدن مشکل در صورت انجام عمل پیوند.

ــان  ــلامت بدنت ــکی و س ــرایط پزش ــه ش ــته ب ــز، بس ــری نی ــی دیگ خطرات
ــش از  ــود پی ــه می ش ــن توصی ــد؛ بنابرای ــد کن ــما را تهدی ــت ش ــن اس ممک
ــا تیــم  ــی خــود ب انجــام عمــل، در مــورد تمامــی موضوعــات و شــرایط بدن

ــد. ــورت کنی ــکیتان مش پزش

چگونه برای پیوند کلیه آماده شویم؟
بــرای دریافــت کلیــه از اهداکننــده ای کــه زنــده نباشــد، بایــد نــام شــما در 
فهرســت انتظــار شــبکۀ اهــدای عضــو ثبــت گــردد. بــرای قــرار گرفتــن در 
ــات گســترده ای روی شــما  ــا و معاین ــد، آزمایش ه ــرای پیون ــار ب صــف انتظ

انجــام خواهــد شــد.
ــده  ــد را برعه ــد پیون ــبرد رون ــرایط و پیش ــی ش ــۀ بررس ــد، وظیف ــم پیون تی
ــد، نفرولوژیســت )پزشــک متخصــص  ــد، شــامل جــراح پیون ــم پیون دارد. تی
در زمینــه بیماری هــای کلیــه و درمــان آن هــا(، یــک یــا چنــد پرســتار، یــک 
مــددکار اجتماعــی و یــک روانپزشــک یــا روانشــناس می شــود. ممکــن اســت 
در بعضــی از تیم هــای پیونــد، اعضــای دیگــری ماننــد متخصــص تغذیــه یــا 

متخصــص بیهوشــی نیــز دیــده شــود.

عمل پیوند کلیه
ــر  ــوارد زی ــامل م ــه ش ــد کلی ــرای پیون ــرد ب ــی ف ــل ارزیاب مراح

ــت: اس
ــی و  ــد عضــو، شــرایط روان ــلامت روان: پیــش از عمــل پیون ــی س ارزیاب
ــزان پشــتیبانی  ــی و می ــه اســترس، مســایل مال اجتماعــی شــخص، از جمل
ــایل  ــن مس ــود. ای ــنجیده می ش ــراد س ــایر اف ــا س ــواده ی ــط خان ــرد توس ف

)National Kidney Fundation( بنیاد ملی کلیه
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می تواننــد در نتیجــۀ پیونــد بســیار تاثیرگــذار باشــند. در صورتــی کــه 
اهداکننــده عضــو، در قیــد حیــات باشــد نیــز چنیــن ارزیابی هایــی روی 

فــرد انجــام خواهــد شــد.
ــده  ــدا کنن ــردن اه ــدا ک ــرای پی ــون ب ــش خ ــون: آزمای ــت خ تس
ــش  ــار و کاه ــف انتظ ــرد در ص ــت ف ــزان اولوی ــی می ــب، بررس مناس
احتمــال پــس زده شــدن عضــو توســط بــدن بیمــار انجــام می گیــرد. 
ــه  ــات، ســلامت کلیه هــای شــخص و ب ــن معاین ــد ای ــه: در رون معاین
طــور کلــی ســلامت بــدن او مــورد بررســی قــرار خواهــد گرفــت. ایــن 
ــواردی چــون عکســبرداری  ــد شــامل م ــا می توان ــات و آزمایش ه معاین
ــات  ــه و معاین ــرداری از کلی ــه ب ــونوگرافی، نمون ــس، س ــعه ایک ــا اش ب
ــاپ  ــد پ ــی مانن ــوان، معاینات ــرای بان ــن ب ــد؛ همچنی ــکی باش دندانپزش
ــوژی  ــات گایناکول ــم(، معاین ــه رح ــلول های دهان ــی س ــمیر )بررس اس
)بیماری هــای زنــان( و ماموگرافــی )عکــس بــرداری از ســینه بــا اشــعۀ 

ــد شــد. ــا انجــام خواه ــار ســایر آزمایش ه ــز در کن ایکــس( نی
ــار  ــا کن ــد پیــش از انجــام عمــل جراحــی ب ــه طــور کلــی، تیــم پیون ب
هــم گذاشــتن ســوابق پزشــکی، نتیجــۀ معاینــات و آزمایش هــای 
گرفتــه شــده از بیمــار، میــزان نیــاز او بــه عمــل پیونــد و اینکــه آیــای 
ــه پیونــد عضــو نیــاز دارد یــا خیــر را تشــخیص  شــخص مــورد نظــر ب

می دهنــد. 
در صورتــی کــه اهداکننــده عضــو یکــی از افــراد در قیــد حیــات خانواده 
شــما باشــد، تاریــخ عمــل پیونــد بــه شــما اعــلام شــده و دیگــر نیــازی 
بــه انتظــار در صــف دریافــت عضــو نیســت. نکتــه مهــم در ایــن شــرایط، 
ایــن اســت کــه خــون اهــدا کننــده بایــد بــا خــون بیمــار ســازگار بــوده 
و از نظــر ســلامت جســمی نیــز در وضعیــت مناســبی باشــد. پیــش از 
انجــام عمــل پیونــد بــرای اطمینــان از اینکــه تصمیــم فــرد کامــلا بــه 
اراده خــودش اســت، از اهداکننــده آزمایــش ســلامت روان نیــز گرفتــه 

می شــود.

ــد طــی  ــر بای ــد، مراحــل زی پیــش از انجــام عمــل پیون
شــود:

ــما  ــح داده و ش ــما توضی ــرای ش ــود را ب ــد، روش کار خ ــم پیون • تی
می توانیــد بــا پرســیدن ســوال، ابهامــات خــود را در ایــن زمینــه 

ــد. ــرف کنی برط
ــم  ــه تی ــه در آن ب ــد ک ــت را امضــا کنی ــرم رضای ــک ف ــد ی ــما بای • ش
ــرم  ــن ف ــد. ای پزشــکی خــود، اجــازه انجــام عمــل جراحــی را می دهی
ــان  ــه قســمتی از آن برایت ــی ک ــرده و در صورت ــه ک ــت مطالع ــا دق را ب

ــد. ــورد آن ســوال کنی شــفاف نیســت، در م
ــد،  ــته ای ــب داش ــز مرت ــه، دیالی ــش از مراجع ــا پی ــه ت ــی ک • در صورت

ــد. ــد ش ــز خواهی ــز دیالی ــل نی ــش از انجــام عم پی
• در صورتــی کــه دریافــت عضــو از اهــدا کننــده زنــده صــورت می گیرد، 
ــد. در  ــزی نخوری ــل جراحــی چی ــش از عم ــاعت پی ــت س ــد از هش بای
مــواردی کــه کلیــه اهدایــی از بــدن مــرده گرفتــه شــده اســت، بیمــار از 
زمانــی کــه بــه او، در دســترس بــودن کلیــه را اطــلاع می دهنــد نبایــد 

چیــزی میــل کنــد.
ــتان از  ــظ آرامش ــرای حف ــل، ب ــام عم ــش از انج ــت پی ــن اس • ممک

ــود. ــتفاده ش ــش اس ــداری آرام بخ مق
• بســته بــه ســابقه پزشــکی کــه داریــد، ممکــن اســت تیــم پیونــد از 
ــرای اتفاقــات  ــا ب شــما در مــورد شــرایط خاصتــان ســوالاتی بپرســد ت

ــی پیــش رو، آمادگــی لازم را داشــته باشــد. احتمال
• شرایط سنی پیوند کلیه

در طول عمل پیوند کلیه چه اتفاقاتی می افتد؟
عمــل پیونــد کلیــه در محیــط بیمارســتان انجــام می شــود و روش هــای 
انجــام آن، بســته بــه تیــم پزشــکی و شــرایط پزشــکی شــما متفــاوت 

خواهــد بــود.
به طور کلی؛ عمل پیوند کلیه طبق مراحل زیر انجام می شود:

بیمارســتانی  و گان  را درآورده  لباس هــای خــود  بیمــار  ابتــدا،  در 
می کنــد. تــن  بــه  بیمارســتان ها(  راحــت  )لباس هــای 

ــود.  ــاد می ش ــما ایج ــت ش ــا دس ــازو ی ــدی )IV line( در ب ــط وری ــک خ • ی
ــرای  ــرای انتقــال مایعــات( دیگــری نیــز ب ــه ای ب ممکــن اســت کاتترهــای )لول
ــه گیــری از خــون، روی گــردن و  بررســی وضعیــت قلــب، فشــار خــون و نمون
مــچ دســتتان قــرار بگیــرد. از جملــه قســمت های دیگــر بــدن بــرای نصــب ایــن 
کاتترهــا می تــوان بــه ناحیــه اســتخوان ترقــوه و رگ هــای قســمت کشــاله ران 

اشــاره نمــود.
ــه  ــای آن ناحی ــی، موه ــه جراح ــد در ناحی ــای زای ــود موه ــورت وج • در ص

تراشــیده می شــود.
• در مرحلۀ بعد، یک سوند ادراری به مثانه شما متصل می شود.

• شما باید روی تخت اتاق عمل به پشت بخوابید.
ــد کلیــه، بیمــار در حالــت بیهوشــی قــرار خواهــد  ــرای انجــام عمــل پیون • ب
ــار وارد شــش های او  ــان بیم ــق ده ــه از طری ــک لول ــت، ی ــن حال ــت. در ای گرف
می شــود؛ ایــن لولــه بــه یــک دســتگاه ونتیلاتــور متصــل شــده کــه بــه وســیله 

ــرای بیمــار انجــام می دهــد. آن کار تنفــس را در طــول عمــل ب
• متخصــص بیهوشــی کــه در اتــاق عمــل حضــور دارد، در طــول انجــام عمــل 
ــس و  ــت تنف ــب، فشــار خــون، وضعی ــان قل ــداوم، ضرب ــه صــورت م جراحــی ب

ــد. ــزان اکســیژن خــون شــما را بررســی می کن می
• پوســت ناحیــۀ  جراحــی بــا محلــول ضدعفونــی کننــده، تمیــز و ضدعفونــی 

می شــود.
• یــک شــکاف در قســمت زیــر شــکم بیمــار و در یــک طــرف بــدن او، توســط 
ــۀ اهــدا شــده را از  جــراح ایجــاد می شــود. جــراح، پیــش از انجــام عمــل، کلی

نظــر ظاهــری مــورد بررســی مجــدد قــرار می دهــد.
• در ایــن مرحلــه، کلیــۀ اهــدا شــده داخــل شــکم بیمــار قــرار می گیــرد. در 
صورتــی کــه کلیــۀ اهدایــی، کلیــه ســمت چــپ بــدن باشــد، در ســمت راســت 
ــد، در  ــت باش ــمت راس ــه س ــه کلی ــی ک ــه و در صورت ــرار گرفت ــار ق ــدن بیم ب
ــز، اتصــال  ــن مســاله نی ــل ای ــد می خــورد؛ دلی ــار پیون ــدن بیم ســمت چــپ ب

ــت. ــه اس ــه مثان ــای ب ــر میزن راحت ت
ــرخرگ و  ــه س ــوی، ب ــیاهرگ کلی ــرخرگ و س ــده، س ــدا ش ــۀ اه • در کلی

ســیاهرگ ایلیــاک خارجــی )تهیــگاه خارجــی( متصــل می گــردد.
• پــس از اتصــال ســرخرگ و ســیاهرگ، جریــان خــون عبــوری از آن هــا مــورد 
بررســی قــرار می گیــرد تــا هرگونــه خونریــزی از قســمت بخیــه شناســایی و از 

آن جلوگیــری شــود.
ــد(  ــارج می کن ــه خ ــه ادرار را از کلی ــه ای ک ــای )لول ــه، میزن ــن مرحل • در ای

ــردد. ــار متصــل می گ ــه بیم ــه مثان ــده، ب ــدا ش ــۀ اه کلی
• شــکاف بــدن بیمــار، توســط منگنــه جراحــی )اســتاپلر( یــا بخیــه زدن، بــه 

ــود. ــه می ش ــم دوخت ه
• بــرای جلوگیــری از تــورم ناحیــۀ زخــم، ممکــن اســت یــک درن )وســیله  ای 

بــرای تخلیــه ترشــحات( در آن محــل قــرار گیــرد.
• در مرحلــه آخــر، بانــداژ اســتریل روی زخــم بیمــار قــرار گرفتــه و بــا دقــت 

ــود. ــمان می ش پانس
ــا پزشــک خــود در مــورد  بهتــر اســت پیــش از انجــام عمــل پیونــد کلیــه، ب
ــما  ــدن ش ــت روی ب ــرار اس ــه ق ــی ک ــی و کارهای ــل جراح ــام عم ــل انج مراح

ــد. ــت کنی انجــام شــود، صحب

پس از انجام عمل پیوند کلیه چه اتفاقاتی می افتد؟
هنگامــی کــه بیمــار شــرایط لازم بــرای خــروج از بخــش مراقبت هــای ویــژه را 
داشــت، بــه بخــش منتقــل می شــود کــه در ایــن مرحلــه، شــما پــس از بهبــود 
می توانیــد بــه خانــه برویــد. معمــولا پــس از انجــام عمــل پیونــد کلیــه، پیــش 

از ترخیــص بیمــار بایــد چنــد روزی در بیمارســتان بمانــد.
در صورتــی کــه کلیــۀ اهدایــی از شــخص زنــده باشــد، بلافاصلــه پــس از قــرار 
گرفتــن در بــدن شــروع بــه تولیــد ادرار می کنــد، امــا اگــر کلیــه از بــدن فــرد 
ــداری طــول می کشــد؛  ــد ادرار توســط آن مق ــه شــده باشــد، تولی ــرده گرفت م
بنابرایــن در ایــن صــورت شــما بایــد پــس از انجــام پیونــد نیــز تــا زمانــی کــه 
ــه حالــت طبیعــی خــود بازگــردد، دیالیــز خــود را ادامــه  فراینــد تولیــد ادرار ب

دهیــد.
ادامۀ مطلب در شمارۀ بعد
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روانشناسی
تاب آوری چیست و چگونه فردی تاب آور باشیم؟

مهشید مقدادی- کارشناس ارشد روانشناسی

ــی  ــخت را در زندگ ــای س ــۀ روزه ــال تجرب ــه ح ــا ب ــا ت ــۀ م هم
داشــته ایم و بــا بحران هــای دشــواری رو بــه رو شــده ایم. 
ــد  ــای جدی ــخت و بحران ه ــرایط س ــا ش ــم ب ــده ه ــاً در آین قطع
ــه  ــان هایی ک ــت: انس ــن اس ــش ای ــد. پرس ــم ش ــه رو خواهی رو ب
در مشــکلات و روزهــای ســخت زندگــی مقاومنــد، رفتــار درســتی 
ــه  ــتند، چ ــاب آور« هس ــلاح »ت ــد و در اصط ــرایط دارن در آن ش

ویژگی هایــی دارنــد؟
افــراد تــاب آور می داننــد کــه اتفاقــات ناگــوار و ایــام ســخت، جــزء جدایــی 
ــراد از  ــن اف ــه ای ــت ک ــی نیس ــه آن معن ــن ب ــتند. ای ــی هس ــر زندگ ناپذی
ــخت  ــرایط س ــی وارد ش ــه وقت ــد، بلک ــتقبال می کنن ــوار اس ــات ناگ اتفاق
ــی  ــۀ ســختی از زندگ ــه وارد مرحل ــد ک ــی درک می کنن ــه خوب ــوند ب می ش
شــده انــد و بنابرایــن وقــت خــود را بــا پرســیدن ســوال رایــج »چــرا مــن؟« 
تلــف نمی کننــد. در مقابــل از خــود می پرســند کــه چــرا ایــن اتفــاق نبایــد 
بــرای آن هــا پیــش بیایــد؟ مگــر غیــر از ایــن اســت کــه آن هــا هــم ماننــد 
بقیــۀ انســان ها بایــد شــرایط دشــوار را تجربــه کننــد؟ تــاب آوری در انســان 
از جایــی شــروع می شــود کــه قــدرت مشــاهده و مــرور تمــام زندگــی خــود 
را داشــته باشــد. بــه طــور معمــول انســان ها تمایــل دارنــد بیشــتر بــه نقــاط 
ــه  ــد ب راحــت و آســودۀ زندگــی توجــه کننــد؛ و اصــلًا حتــی دوســت ندارن
قســمت های ســخت و رنــج آور فکــر کننــد. بســیاری فکــر می کننــد دلیــل 
ایــن موضــوع ایــن اســت کــه انســان ذاتــاً از ایــن مســایل خوشــش نمی آیــد 
ــردن  ــدا ک ــه پی ــن اســت ک ــی ای ــل اصل ــا دلی ــط نیســت، ام ــه غل ــه البت ک
راه حــل در مســایل ســخت زندگــی معمــولاً خیلــی دشــوار اســت. راه هــای 
زندگــی مــا بیشــتر در دشــواری و مصیبت هایــی پنهــان شــده کــه در مســیر 
زندگــی مــا قــرار می گیرنــد. بقیــۀ زندگــی ماننــد یــک دشــت پهــن شــده 
اســت کــه راه هــا در دل ســختی ها نهفتــه شــده اســت. انســان ها در آســایش 
و راحتی هــا معمــولاً زندگــی درســتی ندارنــد و بــه همیــن دلیــل در هنــگام 

ــد. ــی را ندارن ــاب آوری کاف ــوند و ت ــار مشــکل می ش ســختی ها دچ
چه عواملی در رسیدن به تاب آوری به ما کمک می کنند؟

ــرایط  ــایش و ش ــه آس ــی ب ــه وقت ــی اینک ــی یعن ــت در راحت ــی درس زندگ
ایــده آل می رســیم، بایــد بتوانیــم بــه نبــودن آن شــرایط هــم فکــر کنیــم 
ــات  ــا ایــن شــرایط و امکان ــرای همیشــه ب و تصــور نکنیــم کــه می توانیــم ب
زندگــی کنیــم؛ بلکــه بایــد در همــان لحظــه بــه نبــودن آن هــا فکــر کنیــم. 
زندگــی در داشــته ها جریــان نــدارد، مگــر اینکــه بتوانیــم یــاد بگیریــم اگــر 
آن هــا را نداشــتیم چطــور زندگــی کنیــم. مــا بایــد بتوانیــم دو بعــد دارایــی 
و نــداری را کنــار هــم نــگاه داریــم تــا زندگــی کاملــی داشــته باشــیم. وقتــی 
ــود  ــاد می ش ــا ایج ــود در م ــه خ ــود ب ــاب آوری خ ــد، ت ــل باش ــی کام زندگ
ــرا  ــم. زی ــاب آوری در زندگــی خــود نداری ــه جســت و جــوی ت ــاز ب ــا نی و م
تــاب آوری، نتیجــۀ دیدگاه هــای درســت نســبت بــه زندگــی اســت. عواملــی 

ــد از: ــد عبارتن ــای درســت کمــک می کنن ــه دیدگاه ه ــه رســیدن ب ــه ب ک
• روابط نزدیک با خانواده و دوستان؛

• نظر مثبت از خود و اعتماد به توانایی ها و نقاط قوت خود؛
• توانایی مدیریت هیجانات قوی و تکانشی؛

• مهارت های بهتر حس مسایل و ارتباط خوب؛
• احساس کنترل؛

ــک  ــوان ی ــه عن ــه ب ــدن ن ــف دی ــان منعط ــک انس ــوان ی ــه عن ــود را ب • خ
ــی؛ قربان

• مقابلــه بــا اســترس از راه ســالم و اجتنــاب از راهبردهــای مقابلــه ای مضــر 
ماننــد اعتیــاد بــه مصــرف مــواد؛

• کمک به دیگران؛
ــوار و  ــع دش ــود وقای ــا وج ــود ب ــی خ ــت در زندگ ــی مثب ــن معنای • یافت

مشــکلات؛

تاب آوری آموختنی است
نکتــه ای کــه بایــد بــه آن توجــه کرد این اســت که درســت اســت تــاب آوری 
بــه قابلیــت تطابــق انســان در مواجهــه بــا بلایــا یــا فشــارهای جانــکاه، غلبــه 

ــن  ــا ای ــا آن تجــارب اطــلاق می شــود، ام ــت شــدن ب یافتــن و حتــی تقوی
ــی  ــای اجتماع ــی شــخص و مهارت ه ــای درون ــار توانایی ه خصیصــه در کن
ــد و  ــت می شــود، توســعه می یاب ــا محیــط تقوی ــل ب ــن در تعام او و همچنی
بــه عنــوان یــک ویژگــی مثبــت متبلــور می شــود. نتیجــه اینکــه تــاب آوری 
ــل  در هــر ســن و در هــر ســطحی رخ می دهــد و ســازه ای شــناختی و قاب
ــاب آوری پدیــده ای ذاتــی نیســت. بلکــه از طریــق  آمــوزش اســت یعنــی ت
ــر  ــر فک ــس اگ ــود. پ ــل می ش ــه حاص ــری و تجرب ــوزش، یادگی ــن، آم تمری
می کنیــد تــاب آوری کمــی داریــد، می توانیــد آن را تقویــت کنیــد و 
مهارت هــای خــود را بــرای تــاب آور شــدن پــرورش دهیــد. پــس تــاب آوری 
قابــل یادگیــری اســت. حــال کمــی خودتــان و اطرافیانتــان را ارزیابــی کنید 

ــه عمــل می کنیــد؟  ــا مســایل و مشــکلات چگون و ببینیــد در مواجهــه ب
ــان احســاس رضایــت می کنیــد؟ ــا از نتیجــۀ عملکردت آی

چگونه تاب آور باشیم؟
ــظ  ــم: حف ــرار کنی ــه برق ــان رابط ــا اطرافیانم 1- ب

ــتان،  ــواده و دوس ــای خان ــا اعض ــوب ب ــط خ رواب
ــن  ــه ای ــت. ب ــاب آوری اس ــی در ت ــل مهم عام
ــد  ــراد بای ــود و اف ــه خ ــرای کمــک ب ــل ب دلی
ــرای افزایــش  ــا دیگــران ب رابطــۀ خوبــی را ب

ــرد. ــاد ک ــاب آوری ایج ــطح ت س
2- موقعیت هــای بحرانــی را همیشــگی 
زندگــی  فرازهــای  و  نشــیب  ندانیــم:  
ــر کســی  ــاب هســتند. ه ــل اجتن ــر قاب غی
ممکــن اســت لحظــات دشــواری را تجربــه 
کنــد. مــا نمی توانیــم ایــن حقیقــت را 
ــم  ــال می توانی ــر ح ــه ه ــم. ب ــر دهی تغیی
ــی را  ــن موقعیت های ــه چنی شــیوه هایی را ک
ــا  ــه آن ه ــم و ب ــا تفســیر می کنی ــت، ی دریاف

ــه ای  ــم. لحظ ــر دهی ــم، تغیی ــخ می دهی پاس
ــه  ــی را ب ــوب زندگ ــای نامطل ــه موقعیت ه ک

ــم،  ــدنی می بینی ــرف نش ــایلی برط ــورت مس ص
برداریــم،  قادریــم  کــه  را  مثبتــی  گام هــای 

می کنیــم. محــدود 
ــل  ــر قاب ــی غی ــر در زندگ ــه تغیی ــم ک 3-  بپذیری

اجتنــاب اســت: تنهــا واقعیــت در زندگــی ایــن اســت 
ــا  ــات م ــی اوق ــد. گاه ــر می کن ــزی تغیی ــه چی ــه هم ک

قــادر نیســتیم بــه دلیــل بعضــی موقعیت هــای نامطلــوب 
زندگــی، بــه اهــداف خــود دســت یابیــم. پذیــرش 
تغییــر  را  آن هــا  نمی توانیــم  مــا  کــه  موقعیت هایــی 
دهیــم و تمرکــز بــر شــرایطی کــه می توانــد تغییــر کنــد 

ــت. ــخصی اس ــاب آوری ش ــت ت ــی در جه گام مهم
ــی  ــدف در زندگ ــتن ه ــم: داش ــذاری کنی ــدف گ 4- ه
و توانمنــدی بــرای هــدف گــذاری، شــاخص مهمــی 
ــه  ــذاری را ب ــدف گ ــه ه ــردی ک ــت. ف ــاب آوری اس در ت
ــدۀ  ــری آین ــد، جهت گی ــه می کن ــود ضمیم ــی خ زندگ

ــانِ شــخصی ســاختار دهــد.  ــه زم ــد ب ــش می دهــد و می توان خــود را افزای
ــرای تحقــق آن هــا کار خواهیــم  وقتــی کــه اهدافــی را تعییــن می کنیــم ب
کــرد. تــلاش بــرای ایــن منظــور و دســتاورد آن، منبعــی بــرای خشــنودی 
ــود. لازم اســت توجــه داشــته باشــیم کــه هــدف  ــا خواهــد ب ــت م و رضای

ــد. ــه گام باش ــوس و گام ب ــد ملم ــذاری بای گ
5- قاطعانــه عمــل کنیــم: برخــی افــراد هنگامــی کــه بــا مســاله ای مواجــه 
می شــوند ممکــن اســت منفعــل باقــی بماننــد در انتظــار ایــن کــه 
ــا مســایل، شــاخصی  ــوع برخــورد ب ــن ن مســایل خودشــان حــل شــوند. ای
از عــدم تــاب آوری اســت. در مقابــل، توانمنــدی بــرای عمــل جســورانه در 
ــاخصی از  ــد ش ــایل می توان ــل مس ــور ح ــه منظ ــوب ب ــای نامطل موقعیت ه
ــد  ــام دهی ــد انج ــد کاری را بای ــر می کنی ــر فک ــس اگ ــد. پ ــاب آوری باش ت
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روانشناسی
تاب آوری چیست و چگونه فردی تاب آور باشیم؟

ــید. ــته باش ــاد داش ــود اعتم ــه خ ــد و ب ــدام کنی ــا اق بی محاب
6- بــاور داشــته باشــیم کــه بحران هــا فرصت هایــی بــرای خــودکاوی هســتند: 

افــرادی کــه در زندگــی بــا بحــران مواجــه نمی شــوند، فرصتــی بــرای شــناخت خــود 
ــرای خــود کاوی هســتند. اگــر مســایل را  ــد. مســایل و مشــکلات فرصت هایــی ب ندارن

بــه صــورت فرصت هایــی بــرای خــود کاوی بینیــد، تاب آوری تــان در بحران هــا افــزوده 
می شــود.

7- همــواره بــه خــود نــگاه مثبتــی داشــته باشــیم: دارا بــودن اعتمــاد بــه نفــس و اعتمــاد 
بــه قابلیت هــای شــخصی خــود شــاخصی از تــاب آوری اســت. قبــل از ســعی بــرای حــل 

موفقیت آمیــز مســایل، فــرد بایــد بــه توانایــی خــود بــرای انجــام آن بــاور داشــته باشــد. 
شــخصی بــدون ایــن بــاور نمی توانــد گام هــای ضــروری را بــرای حــل مســایل بــردارد.

8- دورنمــای موقعیت هــا و مســایل را تاریخــی تجســم کنیــم: اگــر فــردی کــه بــا 
موقعیت هــای نامطلــوب زندگــی مواجــه می شــود، آن هــا را بــا دورنمایــی مختصــر ارزیابــی 

کنــد، ایــن موقعیت هــای مشــکل ممکــن اســت بزرگتــر از آن چــه هســتند بــه نظــر بیاینــد. 
ــم  ــاخص مه ــترده، ش ــی گس ــاله در دورنمای ــای مس ــی موقعیت ه ــل ارزیاب ــن دلی ــه ای ب

ــد  ــد، می توانن ــی تاریخــی ببینن ــد مســایل را در بافت ــرادی کــه می توانن ــاب آوری اســت. اف ت
ــوی آن را  ــی ق ــار هیجان ــه ب ــن ک ــدون ای ــد ب ــری درک کنن ــور واقع بینانه ت ــه ط ــاله را ب مس

بــر دوش کشــند. حفــظ دورنمایــی گســترده از موقعیــت مســاله و مقابلــه بــا آن هــا در بافتــی 
ــی دارد، کاهــش خواهــد داد. ــرای شــخص در پ ــرات منفــی را کــه مســاله ب تاریخــی اث

ــه مســایل، شــاخص مهمــی در  ــه ب 9-  خــوش بیــن باشــیم: حفــظ نقطــه نظــر خــوش بینان
تــاب آوری اســت. افــراد خــوش بیــن انتظــار دارنــد کــه چیزهــای خــوب اتفــاق افتــد، در حالــی 

ــد. ــدی رخ ده ــای ب ــه اتفاق ه ــند ک ــن می ترس ــراد بدبی ــه اف ک
ــن  ــت. ای ــاب آوری اس ــی از ت ــاخص مهم ــودن ش ــود ب ــب خ ــیم: مراق ــود باش ــب خ 10- مراق

مراقبــت می توانــد بــا حساســیت نســبت بــه هیجان هــا و نیازهــای شــخصی خــود، صــرف زمــان 
ــد،  ــذت می بری ــه از آن ل ــی ک ــرای خــود، حفــظ ســلامت جســمانی و مشــارکت در فعالیت های ب

مشــخص شــود. فــردی کــه می توانــد خــود را بــه لحــاظ جســمانی و روانشــناختی متناســب نگــه 
دارد، کوشــش و اشــتیاق بیشــتری را بــرای حــل مســایل نشــان خواهــد داد.

ادامه دارد...
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رویداد
تاخیر در تزریق دوز دوم واکسن کرونا عارضه ای ایجاد 

نمی کند

ــنبه  ــی روز یکش ــعود مردان ــر مس ــا- دکت  ایرن
ــا در خصــوص عــوارض تاخیــر در  ــگار ایرن ــا خبرن در گفــت وگــو ب

ــات ســازمان  ــرد: براســاس اطلاع ــوان ک ــد19 عن ــق دز دوم واکســن کووی تزری
ــد  ــا، دوز دوم بای ــق دز اول واکســن کرون ــه پــس از تزری ــا 4 هفت ــی بهداشــت، 3 ت جهان

ــود. زده ش
ــاد،  ــر افت ــه تاخی ــق دوز دوم ب ــع تزری ــوده و در واق ــترس نب ــن در دس ــر دوز دوم واکس ــه داد: اگ وی ادام

ــق شــود. ــد تزری ــم بای ــس از دسترســی، دوز دوم واکســن ه ــا پ عارضــه خاصــی ایجــاد نمیشــود، ام
آیا درصورت بروز عوارض شدید باید از تزریق دوز دوم واکسن کرونا خودداری شود؟

ــا بایــد از تزریــق  ــروز عــوارض شــدید واکســن کرون ــا درصــورت ب ــه ایــن پرســش کــه »آی مردانــی همچنیــن در پاســخ ب
دوز دوم خــودداری شــود«، گفــت: بــا بــروز عــوارض شــدید واکســن )پــس از تزریــق دوز اول( بایــد بــا مرکــز درمانــی تزریــق 

واکســن تمــاس گرفتــه و عــوارض نــادر گــزارش داده شــود.
وی خاطرنشــان کــرد: برخــی عــوارض واکســن کرونــا جــزو واکنشــهای شــایع و شــماری از ایــن عــوارض جــزو واکنشــهای نــادر 

اســت کــه گاه امــکان ابتــلای مجــدد بــه بیمــاری را خواهــد داشــت.
عضــو ســتاد ملــی مقابلــه بــا کرونــا افــزود: در صــورت بــروز واکنشــهای نــادر گاهــا پزشــک متخصــص، نــوع واکســن کرونــا را بــرای 
نوبــت دوز دوم تغییــر میدهــد. در واقــع پزشــک مربوطــه بیمــار را معاینــه و ســپس تصمیمگیــری خواهــد کــرد، امــا شــهروندان بــا 

بــروز عــوارض واکســن، خودســرانه تصمیمگیــری نکننــد.
بــه گفتــه وزارت بهداشــت، تــا کنــون 4 میلیــون و 374 هــزار و 729 نفــر دوز اول واکســن کرونــا و 906هــزار و 546 نفــر نیــز 
دوز دوم را تزریــق کــرده انــد و مجمــوع واکســنهای تزریــق شــده در کشــور بــه 5 میلیــون و 281 هــزار و 275 دوز رســیده 

است.
طــی روزهــای اخیــر برخــی شــهروندان کــه پــس از تزریــق دوز اول واکســن کرونــا، تزریــق دوز دوم آنهــا بــه تاخیــر 

افتــاده، پرسشــهای را در ایــن خصــوص مطــرح کــرده بودنــد.
ــا وارد کشــور شــد و بــه گفتــه مقامــات هــلال احمــر قــرار  هفتــه گذشــته یــک میلیــون دوز واکس کرون

ــه کشــور برســد. اســت یک میلیــون دوز دیگــر نیــز ب
از ابتــدای شــیوع ویــروس کرونــا در ایرنا)اســفند 98( تــا کنــون 82 هــزار و 854 نفــر از 

هموطنــان جــان خــود را از دســت داده انــد. 


