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سخن   نخست

دکتر توحید عزیزی

ــرۀ کنسرســیوم  ــات مدی ــول رئیــس هی ــاه قبــل، خبرگــزاری ایســنا از ق م
دیالیــز ایــران، دکتــر رامبــد حاجــی پــور، خبــری مخابــره کــرد مبنــی بــر 
اینکــه »دســتگاه دیالیــز خانگــی بــه زودی ســاخته می شــود«. امــا دیالیــز 

خانگــی چیســت و چــه اهمتــی دارد؟
ــت  ــوند و تح ــوی می ش ــاری کلی ــی بیم ــۀ پایان ــار مرحل ــه دچ ــرادی ک اف
درمــان نگهدارنــدۀ دیالیــز خونــی )همودیالیــز( قــرار می گیرنــد، غالبــا یــک 
ــار  ــا چه ــه ت ــن س ــر روز بی ــه( و ه ــاً 3 روز در هفت ــان )مجموع روز در می
ــن  ــه ای ــد. ب ــرار بگیرن ــز ق ــز تحــت همودیالی ــز دیالی ــد در مراک ســاعت بای
زمــان، بایــد زمــان و هزینه هــای رفــت و آمــد شــهری را نیــز افــزود؛ یعنــی، 
بــر اســاس دوری یــا نزدیکــی مرکــز دیالیــز بــه خانــه یــا محــل کار افــراد، 
هــر فــرد چیــزی حــدود 5 تــا 6 ســاعت بــرای هــر جلســۀ دیالیــز صــرف 

خواهــد کــرد.
در شــرایطی ماننــد بلایــای طبیعــی، آب و هــوای نامســاعد، 
و یــا همه گیــری بیماری هــای مســری )ماننــد آنچــه در 
همه گیــری کرونــا مشــاهده کردیــم( رفــت و آمــد و حضــور 
در مراکــز دیالیــز می توانــد ســخت تر و پرهزینه تــر نیــز 

باشــد.
ــی  ــز صفاق ــه دو روش عمــدۀ دیالی ــز خانگــی ب دیالی

ــل  ــز( قاب ــی )همودیالی ــز خون ــکمی( و دیالی )ش
ــه را ـ  ــی در خان ــز صفاق ــت. دیالی ــام اس انج

ــه آن داده  ــی ب ــای کاف ــا به ــور م ــفانه در کش ــه متاس ک
ــرد.  ــم ک ــی خواهی ــری بررس ــال دیگ ــود ـ در مق نمی ش
ــام آن  ــه از ن ــه ک ــان گون ــی، هم ــز خانگ ــا همودیالی ام
ــرد  ــۀ ف ــی در خان ــز خانگ ــام دیالی ــت، انج ــخص اس مش
ــد  ــی همانن ــز خانگ ــول همودیالی ــاس و اص ــت. اس اس
همودیالیــز مرســوم در مراکــز دیالیــز اســت، امــا 
ــتار  ــور پرس ــدم حض ــخصا ع ــاوت آن مش ــن تف بزرگتری

ــه  ــد ب ــرد نیازمن ــع ف ــتی اســت. در واق ــات بهداش ــای خدم ــر نیروه و دیگ
دیالیــز، خــود بــه تنهایــی یــا بــه کمــک یکــی از اعضــای خانــه می توانــد 

ــد. ــزار کن ــی برگ ــز کامل ــۀ دیالی جلس
همودیالیــز خانگــی امتیازهــای متعــددی نســبت بــه همودیالیــز مرســوم در 
ــد  ــی می توان ــز خانگ ــی، دیالی ــدگاه ســبک زندگ ــز دارد. از دی ــز دیالی مراک
تجربــۀ مطلوبتــری بــرای مددجــو باشــد: بــا حــذف زمان هــای عبــور و مــرور 
بــه بخــش دیالیــز و آزادی در انتخــاب زمــان دیالیــز در منــزل، فــرد تحــت 
ــرای امــور کارهــای خــود و  درمــان نگهدارنــدۀ دیالیــز فرصــت بیشــتری ب

همراهــی بــا خانــواده خواهــد داشــت. 

از منظــر ســلامت نیــز پژوهش هــا نشــان داده انــد کــه همودیالیــز خانگــی 
نتایــج بهتــری نســبت بــه همودیالیــز در مراکــز درمــان دارد. همودیالیــز 
ــژه فشــار خــود سیســتولی  ــه وی خانگــی موجــب کاهــش فشــار خــون ب
ــی  ــی قلب ــال ناراحت ــن احتم ــر ای ــا ب ــود و بن ــب می ش ــت قل ــن راس بط
ــن موضــوع  ــی را کاهــش می دهــد. ای ــل قلبــی ـ عروق ــه دلای ــوت ب ــا ف ی
احتمــالا بــه ایــن دلیــل اســت کــه در همودیالیــز خانگــی، مدیریــت حجــم 
ــر  ــدن، بهت ــه در ب ــاس یافت ــات احتب ــردن مایع ــارج ک ــدن و خ ــع ب مای

ــرد. ــورت می گی ص
ــز  ــه از همودیالی ــرادی ک ــت اف ــده اس ــده ش ــا دی ــن در پژوهش ه همچنی
ــز  ــز دیالی ــه در مراک ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــد نس ــتفاده می کنن ــی اس خانگ
ــر دچــار عوارضــی همچــون  ــد، کمت ــرار می گیرن ــز ق تحــت همودیالی
نشــانگان پــای بی قــرار، گرفتگــی ماهیچــه ای، تهــوع، و بی خوابــی 
ــل  ــه دلی ــتان ب ــا در بیمارس ــتری آنه ــال بس ــوند و احتم می ش

عــوارض دیالیــز نیــز کمتــر اســت.
و   ابــزار  نیازمنــد  خانگــی  همودیالیــز  انجــام  امــا 
ــز  ــه آن را از همودیالی ــت ک ــی اس ــای نوین فراینده
ــتگاه  ــد. اولا دس ــز می کن ــز متمای ــز دیالی در مراک
ــاده تر  ــری س ــط کارب ــر راب ــد از نظ ــز بای دیالی
ــر  ــا کارب ــد ت ــمندتر باش ــن هوش و همچنی
ــا  ــی ب ــه راحت ــد ب ــص بتوان ــر متخص غی
ــز  ــه در همودیالی ــه اینک ــه ب ــا توج ــد. ب آن کار کن
خانگــی پرســتار در کنــار فــرد مددجــو وجود نــدارد، 
امنیــت بیمــار بایــد توســط فرایندهــا و محافظ هــای 
هوشــمند تعبیــه شــده در ماشــین همودیالیــز 
تضمیــن شــود. پزشــکی از راه دور )تله مدیســین( 

ــردد. ــداد گ ــی قلم ــز خانگ ــی از دیالی ــد بخش بای
همچنیــن مــواد مصرفــی دیالیــز و نظــام تامیــن آنها 
و نیــز روش نگهــداری و تعمیــرات دســتگاه دیالیز در 
دیالیــز خانگــی بــا دیالیــز در بخــش متفــاوت خواهــد بــود و چالش هایــی 

را بــرای تامیــن کننــدگان و خدمــات دهنــدگان ایجــاد خواهــد کــرد. 
ــی  ــز خانگ ــرای همودیالی ــه اج ــود ک ــی می ش ــش بین ــه، پی ــن هم ــا ای ب
بتوانــد هزینه هــای هــر جلســۀ دیالیــز را تــا 40% )نســبت بــه همودیالیــز 
در مرکــز دیالیــز( کاهــش دهــد. کــه چنیــن دســتاوردی همــراه بــا ســبک 
ــز و  ــدۀ همودیالی ــان نگهدارن ــزان تحــت درم ــرای عزی ــر ب زندگــی راحت ت
ــن طــرح را در کشــور  ــان، اجــرای ای ــای ســلامت بیشــتر در آن ــز ارتق نی

ــد آن روز.  ــه امی ــد. ب ــروری می کن ــه ض ــر و بلک توجیه پذی
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زندگی
ایرنا

چگونه با اختلال غذا خوردن پس از کرونا مبارزه کنیم؟

طــی 2 ســال گذشــته، همه گیــری کوویــد-۱۹ چالش هــای فیزیکــی 
ــی  ــای غذای ــر الگوه ــا ب ــا آی ــت. ام ــرده اس ــاد ک ــادی را ایج ــی زی و عاطف
افــراد نیــز تأثیــر منفــی گذاشــته و شــیوع اختــلال در غــذا خــوردن را نیــز 

ــش داده اســت؟ افزای
گــروه ایرنــا زندگــی -  یافته هــای تحقیقاتــی و مطالعــۀ کارشناســان نشــان 
می دهنــد کــه همه گیــری کوویــد-۱۹ در افزایــش بــروز اختــلال خــوردن 
ــه  ــوز ب ــده هن ــن پدی ــل ای ــه دلای ــی اســت ک ــن در حال نقــش داشــته، ای
ــا توجــه بــه آگاهــی  ــا ایــن حــال، ب طــور کامــل شــناخته نشــده اســت. ب
بهبــود یافتــه و دسترســی بهتــر بــه گزینه هــای درمانــی، ایــن امیــد وجــود 
دارد کــه افــرادی کــه اختــلالات خــوردن مرتبــط بــا کوویــد-۱۹ را تجربــه 
می کننــد، بتواننــد بــا موفقیــت راه خــود را بــه ســمت ایجــاد یــک رابطــۀ 

ســالم بــا غــذا طــی کننــد.
اختلال در غذا خوردن چیست؟

ــز  ــش برانگی ــوردن چال ــذا خ ــلال در غ ــف اخت تعری
ــی  ــای غذای ــف وســیعی از الگوه ــرا طی اســت زی
ــور  ــه ط ــال، ب ــن ح ــا ای ــرد. ب ــر می گی را در ب
غذایــی  الگــوی  دارای  کــه  افــرادی  کلــی، 
ــی  ــه دلایل ــت ب ــن اس ــتند ممک ــب هس نامناس
ــر  ــلاوه ب ــد. ع ــذا بخورن ــنگی غ ــر از گرس غی
ایــن، آن هــا همچنیــن ممکــن اســت الگوهــای 
غذایــی خــود را در پاســخ بــه محرک هــای 
داخلــی یــا خارجــی، ماننــد اســترس، کســالت، 
یــا اختــلالات عاطفــی تغییــر دهنــد. همچنیــن 
زنــان و مــردان مبتــلا بــه ایــن اختــلال، تصــور 
ــود  ــدن خ ــده ای از ب ــف ش ــی و تحری ــر واقع غی

ــد. دارن
طــی دو ســال گذشــته اضطــراب، پریشــانی 
عاطفــی، و تغییــرات ایجــاد شــده در روتیــن 

زندگــی کــه مــردم در طــول همه گیــری 
کوویــد-۱۹ تجربــه کردنــد، باعــث تحریــک یــا 

ــت. ــده اس ــم ش ــن علای ــدید ای تش
آیــا همــه گیــری کوویــد-۱۹ بــر الگوهــای غذایــی 

تأثیــر گذاشــته اســت؟
ــا بیمــاری همه گیــر  شــواهد نشــان می دهــد کــه قرنطینه هــای مرتبــط ب

و پروتکل هــای فاصله گــذاری اجتماعــی در افزایــش اختــلال غــذا خــوردن 
نقــش داشــته اســت. بــه عنــوان مثــال، بــر اســاس تجزیــه و تحلیــل کیفــی 
پســت های رســانه های اجتماعــی در میــان کاربــران Reddit، اکثــر 
کاربــران گــزارش دادنــد کــه همه گیــری کوویــد-۱۹ و اقدامــات پیشــگیرانه 
بهداشــت عمومــی مرتبــط بــا آن تأثیــر نامطلوبــی بــر ســلامت روان آن هــا 
داشــته و در افزایــش بــروز رفتارهــای اختــلال غذایــی نقــش داشــته اســت.
تحقیقــات دیگــری کــه تأثیــر قرنطینه هــای مرتبــط بــا ایــن بیمــاری همــه 
ــه  ــی می کنــد نیــز یافته هــای مشــابهی را نشــان می دهــد. ب گیــر را ارزیاب
ــت  ــق اینترن ــی پرسشــنامه هایی را از طری ــان ایتالیای ــال، محقق ــوان مث عن
ــاری  ــن بیم ــر ای ــا تأثی ــد ت ــال کردن ــرای شــرکت کنندگان منتخــب ارس ب
ــه  ــه شــدند ک ــا متوج ــد. آن ه ــن کنن ــذا  تعیی ــر مصــرف غ ــر را ب همه گی
حــدود 46/۱% از پاســخ دهنــدگان گــزارش دادنــد کــه در دوران قرنطینــه 
بیشــتر غــذا می خورنــد و ۱۹/5% افزایــش وزن را گــزارش کردنــد. عــلاوه 
ــه  ــن، 42/7% از پاســخ دهندگان افزایــش مصــرف غــذای خــود را ب ــر ای ب

ســطوح بالاتــر اضطــراب نســبت دادنــد.
چــرا همــه گیــری کوویــد-۱۹ بــر الگوهــای غذایــی تأثیــر منفــی 

گذاشــته است؟
ــروز  ــل متعــددی ممکــن اســت در ب ــه عوام ــات نشــان می دهــد ک تحقیق
اختــلال در غــذا خــوردن مرتبــط بــا همــه گیــری کوویــد-۱۹ نقش داشــته 
باشــند. ایــن عوامــل عبارتنــد از: ســطوح بالاتــر اســترس ناشــی از افزایــش 

ــروز  ــد-۱۹، ب ــی از کووی ــلامت ناش ــا س ــط ب ــای مرتب ــه وضعیت ه ــلا ب ابت
تغییــرات در روزمرگی هــای زندگــی، نگرانــی در مــورد محدودیــت غذایــی 
ــه دلیــل کاهــش دسترســی ، افزایــش اســتفاده از رســانه های  ــی ب احتمال
اجتماعــی و قــرار گرفتــن در معــرض پســت های تحقیرآمیــز وزن و تصویــر 

بــدن .
ــادی گذاشــته اســت.  ــر بســیار زی ــردم تأثی ــر م ــد-۱۹ ب ــری کووی همه گی
ــدن،  ــزوا، اضطــراب و پیام هــای اجتماعــی قــوی در مــورد وزن، ظاهــر ب ان
غــذا خــوردن و فعالیــت بــه طــور قابل توجهــی در ایــن مــدت تشــدید شــد 

و افــراد را بــه ســمت رفتارهــای اختــلال غــذا خــوردن ســوق داد.
عــلاوه بــر ایــن، کارشناســان می گوینــد کــه »در اوایــل همه گیــری، 
اســترس و اضطــراب ناشــی از قرنطینــه و فاصله گــذاری اجتماعــی در 
ــلال  ــن اخت ــا ای ــه ب ــرادی ک ــوردن در اف ــذا خ ــلال غ ــم اخت تشــدید علای

ــت.« ــته اس ــش داش ــد، نق ــرم می کردن ــه ن ــت و پنج دس
ــزوا و پنهــان رشــد می کننــد،  ــه ای در ان ــه گفتــۀ آنهــا »اختــلالات تغذی ب
ــد«. در  ــدید کن ــراد تش ــی اف ــد آن را در برخ ــری می توان ــن همه گی بنابرای
ابتــدا، وحشــت در مــورد کمبــود اقــلام مختلــف غذایــی در فروشــگاه های 
مــواد غذایــی یــک محــرک بالقــوه بــرای افــراد مبتــلا بــه  اختــلال غــذا 
خــوردن و یــا در حــال بهبــودی از ایــن اختــلال بــود چــرا کــه 
آنهــا بــرای حفــظ مســیر بهبــودی خــود ممکــن بــود کــه 
بــه غذاهــای خاصــی تکیــه داشــته باشــند. همچنیــن تــرس 
ــد-۱۹ در  ــروس کووی ــه وی ــی ب ــی از آلودگ ــراب ناش و اضط
ــای  ــه نگرانی ه ــز ب ــه نی ــن از خان ــرون رفت ــورت بی ص
ایــن افــراد اضافــه شــد. ایــن اضطــراب و نگرانــی 
ــرای اختــلال خــوردن  ــرای فــردی کــه ب ب
ــاز  ــه ای نی ــت حرف ــه حمای ــود ب خ

دارد، واقعــاً مضــر اســت.
بــا افزایــش طــول مــدت ایــن همــه 
گیــری، عــدم اطمینــان و ســردرگمی نیــز 
ــرادی  ــرای اف ــوع ب ــن موض ــت و ای ــش یاف افزای
کــه بیشــتر مســتعد خلــق و خــوی مضطــرب هســتند، 

ــذا خــوردن شــد. ــروز اختــلال در غ موجــب ب
را  اختــلال غــذا خــوردن  چگونــه علایــم 

دهیــم تشــخیص 
ــرات  ــا فعالیــت ،تغیی ــذا خــوردن ی ــر در ســطح غ تغیی
خلــق و خــوی ،گوشــه گیــری یــا تنهایــی غــذا خــوردن، 
تقاضــا بــرای مصــرف غذاهــای خــاص یــا اجتنــاب از مصــرف 
برخــی غذاهــا، ابــراز نگرانــی در مــورد تصویــر یــا وزن بــدن از علائــم 
ــروز اختــلال در غــذا خــوردن هســتند. همچنیــن اســتفاده از  قوانیــن،  ب
ــم  ــی از دیگــر علائ ــی و گروه هــای غذای قضاوت هــا و محدودیت هــای غذای

اختــلال در خــوردن هســتند.
نکاتی برای مقابله با اختلال غذا خوردن

افــراد مبتــلا بــه اختــلال غــذا خــوردن ممکــن اســت متوجــه شــوند کــه 
ــه  ــت خــود در طــول هم ــت وضعی ــا در مدیری ــه آنه ــر ب ــوارد زی انجــام م
ــه  ــلا ب ــردی مبت ــه ف ــی ک ــد. هنگام ــی کن ــک م ــد-۱۹ کم ــری کووی گی
اختــلال غــذا خــوردن یــک محــرک را تجربــه مــی کنــد، چندیــن تکنیــک 
وجــود دارد کــه مــی تواننــد از آنهــا بــرای بــه حداقــل رســاندن احتمــال 

انجــام رفتارهــای مضــر اســتفاده کننــد.
یــک ایــده ایــن اســت کــه بــر اســاس میــزان پریشــانی یــک برنامــه عملــی 
تهیــه کنیــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر میــزان ناراحتــی 3 از ۱0 باشــد، فــرد 

مــی توانــد بــرای گفتگــو بــا دوســت خــود تمــاس بگیــرد، حمــام کنــد.
اگــر ناراحتــی 6 یــا 7 از ۱0 اســت، فــرد مــی توانــد از مشــاورین تغذیــه، 
ــا  ــاد ی ــورد اعتم ــان م ــا روانشناس ــتی ی ــای بهداش ــت ه ــص مراقب متخص

ــد. ــواده درخواســت کمــک کن ــک خان اعضــای نزدی
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سلامت روان چیست؟
مرکز آموزش بیماران دیالیز ـ ترجمۀ آرمان لشکریمقاله تخصصی

توســط  روان  ســلامت 
ــت  ــی بهداش ــازمان جهان س
از  حالتــی  عنــوان  بــه 
بهزیســتی تعریــف می شــود 
کــه در آن هــر فــرد بــه 
می بــرد،  پــی  خــود  ذات 
تنش هــای  بــا  می توانــد 
عــادی زندگــی کنــار بیایند، 
می توانــد بــه صــورت مولــد و 
ــت  ــادر اس ــد، و ق ــار کار کن پرب
ــته  ــهمی داش ــود س ــۀ خ در جامع
ــی  ــت روان ــر حال ــان ها اگ ــد. انس باش
ســالم نداشــته باشــند، زندگــي بــرای 

همیشــه بــر آن هــا ســخت مي شــود.
مســوولین حــوزۀ بهداشــت و درمــان تعریــف ســلامت را 
ــد. مرکــز کنتــرل و پیشــگیری بیماری هــا تعریــف  گســترده تر کرده ان
ســلامت را بــه »حالتــی از بهزیســتی کامــل جســمی، روانــی و اجتماعــی، 

ــا  ــف ی ــط ضع ــه فق ــا در نظــر گرفتــن مســتقل ســلامت ن عــدم بیمــاری« تغییــر داد. ایــن تغییــر ب
اســت، امــا ایــن ایــده همچنــان نیــاز بــه بهبــود و گســترش از یــک تعریــف بــه یــک ذهــن، روحیــه بخــش 

ذهنیت فرهنگی دارد.
در  روانــی  ســلامت  ایــالات متحــده آمریــکا هماننــد ایــران شــایع اســت بــه طــوری کــه هــر ســال تقریبــاً یــک اختــلالات 
ــد  ــا چن ــک ی اختــلال رنــج می برنــد.چهــارم جمعیــت از ی
ــه  ــت ک ــان داده اس ــات نش میــزان مــرگ و میــر از بیماری هــای مزمــن ماننــد بیماری هــای قلبــی و دیابــت بــرای افــرادی تحقیق

زندگــی نمی کننــد، دو تــا ســه برابــر بیشــتر اســت.کــه بــا شــرایط ســلامت روانــی 
سلامت روان و بیماری مزمن کلیوی

بــرای هــر انســانی، حفــظ ســلامت عاطفــی چالــش برانگیــز اســت و بــرای کســانی کــه بیمــاری مزمــن کلیــوی دارنــد، چالشــی بزرگتــر 
ــز ســازگار می شــوند، طیــف گســترده ای از احساســات را  ــه و دیالی ــا واقعیت هــای نارســایی کلی ــی کــه ب اســت. بیشــتر بیمــاران در حال
ــه  ــد ک ــی را ایجــاد کنن ــد و چرخــۀ معیوب ــر کنن ــراد را بدت ــم بیمــاری اف ــد علای ــن، احساســات می توانن ــر ای ــد. عــلاوه ب ــه می کنن تجرب

شکســتن آن بــدون کمــک دشــوار اســت.
افــراد مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن کلیــوی )CKD( و مرحلــۀ پایانــی بیمــاری کلیــوی )ESRD( می داننــد کــه اعــداد روی نمایشــگر یــا نتایــج 
آزمایشــات کل ماجــرا را بازگــو نمی کننــد. ممکــن اســت در ظاهــر عالــی بــه نظــر برســید و نتایــج آزمایش هــای شــما ضعیــف باشــد، یــا 
ممکــن اســت احســاس بــدی داشــته باشــید و همــه آزمایش هــا شــما مثبــت باشــد. بــه طــور مشــابه، شــما می توانیــد از نظــر جســمی 

در چشــم دیگــران قــوی بــه نظــر برســید و از درون رنــج بکشــید.
داشــتن یــک بیمــاری مزمــن می توانــد بــر وضعیــت روانــی و ذهنیــت شــما تأثیــر زیــادی بگــذارد. در درخواســت کمــک از پزشــک خــود 

دریــغ نکنیــد. داشــتن وضعیــت ســلامت روان قــوی می توانــد در نتیجــۀ درمــان شــما تفــاوت ایجــاد کنــد.

افسردگی و راهبردهای مقابله با آن
افــراد مبتــلا بــه CKD )بیمــاری مزمــن کلیــوی( و ESRD )مرحلــۀ پایانــی بیمــاری کلیــوی( نســبت بــه افــراد عــادی در معــرض خطــر 
ــا ضررهــای ناشــی از بیمــاری، تغییــرات در ســبک زندگــی و احســاس عــدم  ــه افســردگی هســتند. آنهــا بایــد ب ــرای ابتــلا ب بیشــتری ب

کنتــرل کنــار بیاینــد.
ــرای ایــن افــراد  ــر ایــن، ممکــن اســت ب ــه کاهــش احســاس ناراحتــی و افســردگی کمــک کنــد. عــلاوه ب ــد ب نگــرش و پذیــرش می توان
نیــاز بــه افــزودن مداخــلات اضافــی بــرای مقابلــه بــا افســردگی باشــد. ممکــن اســت صحبــت بــا یــک روانشــناس یــا مــددکار اجتماعــی 

در مرکــز دیالیــز و یــا پیوســتن بــه یــک گــروه حمایتــی مفیــد باشــد.
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بنیاد ملی کلیه – ترجمه هدیه حق شناس

ورزش منظــم بــرای همــه مهــم اســت و ایــن شــامل افــراد مبتــلا بــه بیمــاری کلیــوی نیــز می شــود. ورزش 
منظــم بــه شــما کمــک می کنــد احســاس بهتــری داشــته باشــید، قوی تــر شــوید و انــرژی بیشــتری بــه 
ــا تمــام روزهــای هفتــه،  ــرای انجــام برخــی ورزش هــا در بیشــتر و ی ــزی ب ــرای برنامه ری شــما می دهــد. ب

بایــد زمــان مشــخصی را در نظــر بگیریــد.
فواید ورزش منظم

ورزش منظــم بــه قــدرت عضلانــی، ســطح انــرژی و توانایــی کلــی شــما بــرای انجــام کارهایــی کــه بایــد در 
زندگــی خــود انجــام دهیــد کمــک می کنــد. ورزش منظــم فوایــد زیــر را بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری 

کلیــوی دارد:
• بهبود عملکرد قلب

•کنترل بهتر فشار خون
•کاهش خطر ابتلا به دیابت

•کمک به کنترل قند خون در مبتلایان به دیابت
• بهبود قدرت عضلانی

•کمک به اضطراب و افسردگی
علاوه بر این، ورزش منظم ممکن است به مدیریت وزن کمک کند.

ضــرب المثــل »تــا تنــور گــرم اســت نــان را بچســبان« درســت اســت، بــه خصــوص بــرای افــراد مبتــلا بــه 
بیمــاری کلیــوی. مانــدن در رختخــواب یــا نشســتن مــداوم باعــث از دســت دادن قــدرت عضلانــی و تــودۀ 
عضلانــی شــما می شــود و انجــام کارهایــی را کــه بایــد انجــام دهیــد دشــوارتر می کنــد. اگــر بــه نشســتن 

ادامــه دهیــد، ممکــن اســت نتوانیــد بــه تنهایــی حرکــت کنیــد و ممکــن اســت ناتــوان شــوید. 
ــان  ــراد تحــت درم ــه اف ــات نشــان داده اســت ک ــال باشــید. تحقیق ــد و فع ــش دهی ــدرت خــود را افزای ق
ــی  ــدرت عضلان ــرژی بیشــتر و ق ــر، ان ــد خــواب بهت ــه ورزش منظــم انجــام می دهن ــز، ک ــدۀ دیالی نگهدارن

ــد. ــر مــی تواننــد کارهــای شــخصی خــود را انجــام دهن ــد و بهت ــری دارن بالات
ورزش منظــم بــرای کســانی کــه بیمــاری کلیــوی تــازه تشــخیص داده شــده دارنــد، کســانی کــه تحــت 

درمــان نگهدارنــدۀ دیالیــز هســتند و کســانی کــه پیونــد انجــام داده انــد مهــم اســت.

پیش از آغاز
ممکــن اســت مهــم باشــد کــه بــا پزشــک خــود در مــورد شــروع ورزش صحبــت کنیــد، بــه خصــوص اگــر 
مشــکلاتی در قلــب خــود داشــته اید )ماننــد حملــۀ قلبــی، جراحــی بــای پــس، آنژیوپلاســتی یــا درد قفســه 
ســینه( یــا اگــر دچــار تنگــی نفــس می شــوید. همچنیــن اگــر بــه ورزش هــای شــدیدتر ماننــد بســکتبال، 
ــد از  ــد. می توانی ــت کنی ــود صحب ــک خ ــا پزش ــد ب ــدا بای ــد، ابت ــه داری ــا علاق ــایر فعالیت ه ــا س ــس ی تنی
پزشــک خــود بخواهیــد کــه بــرای ارزیابــی و کمــک بــه شــروع برنامــۀ ورزشــی شــما را بــه فیزیوتراپــی 

ارجــاع دهــد.

انتخاب نوع فعالیت ورزشی
اکثــر افــراد مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن کلیــوی می تواننــد از نوعــی ورزش منظــم بهره منــد شــوند. چندیــن 

نــوع ورزش وجــود دارد:
۱. تمرینــات کششــی یــا انعطــاف پذیــری حرکــت مفاصــل را بهبــود می بخشــد و خشــکی عضــلات را 

ــد. ــود می ده بهب
2. تمرینات تقویتی یا مقاومتی باعث افزایش قدرت ماهیچه ها می شود.

ــاده روی  ــد پی ــد( مانن ــز می گوین ــوازی« نی ــه آن »ه ــه ب ــتقامتی )ک ــا اس ــی ی ــی ـ عروق 3. ورزش قلب
ــطح  ــود س ــه بهب ــر ب ــد و منج ــود می بخش ــون را بهب ــردش خ ــب و گ ــرد قل ــواری عملک ــه س ــا دوچرخ ی

ــود. ــرژی می ش ــتقامت و ان اس
همــۀ ایــن انــواع ورزش بــرای آمادگــی جســمانی کلــی مهــم هســتند. بــا ایــن حــال، بــرای کســانی کــه 
تناســب انــدام کمتــری دارنــد، بهتــر اســت بــا تمرینــات کششــی و تقویتــی همــراه بــا پیشــرفت تدریجــی 
ــا ایــن فعالیت هــا وجــود دارد  ــه ســمت ورزش هــای هــوازی شــروع کننــد. خطــرات کمــی در ارتبــاط ب ب
)بــه شــرطی کــه تمرینــات بــه درســتی انجــام شــوند و بــه آرامــی شــروع شــوند و بــه تدریــج پیشــرفت 
کننــد(. ممکــن اســت قبــل از شــروع یــک برنامــه ورزشــی هــوازی افزایــش قــدرت و انعطــاف پذیــری مهــم 
باشــد. کلیــد شــروع برنامــه ایــن اســت کــه تمرینــات را بــه آرامــی شــروع کنیــد و بــه تدریــج پیشــرفت 

کنیــد.

شروع فعالیت
تمرینــات کششــی: کشــش گروه هــای عضلانــی اصلــی مهــم اســت . هنــگام شــروع، بــه آرامــی در موقعیــت 
حرکــت کنیــد تــا زمانــی کــه کشــش احســاس شــود، و بــه مــدت ۱0 ثانیــه در آن وضعیــت بمانید. ایــن کار 
بایــد 3 تــا 5 بــار بــرای هــر حرکــت تکــرار شــود. مهم اســت کــه در حین نگه داشــتن کشــش نفس بکشــید. 
ایــن تمرینــات بایــد شــامل حرکــت بازوهــا در بالای ســر، به پهلو، در سراســر قفســۀ ســینه، کشــش ســاق پا 

ی  هیچه هــا ما (
ســاق پــا(، پشــت پاهــا و 

ــن  ــد. همچنی ــا باش ــوی ران ه جل
ــت ها  ــتان دس ــه انگش ــت ک ــم اس مه

ــچ  ــراف م ــره ای در اط ــت دای ــا حرک را ب
ــره ای در  ــت دای ــا حرک ــا را ب ــتان پاه و انگش

اطــراف مفصــل مــچ پــا بکشــید. حــرکات کششــی 
در اطــراف گــردن و شــانه ها نیــز مهــم اســت. حــرکات 

ــا 7 روز در هفتــه انجــام شــود. ــد 4 ت کششــی بای
تمرینــات تقویتــی: بــا حرکــت دادن وزن بــدن در برابــر 
گرانــش، می تــوان قــدرت عضلانــی را توســعه داد. نمونه هایــی 

ــد: ــاهده می کنی ــر مش ــات را در زی ــن تمرین از ای
۱. چند بار ایستادن و نشستن بر روی صندلی

2. بالا و پایین بردن انگشتان پا
3. بالا و پایین رفتن از یک پله

4. بالا رفتن از پله ها
همــۀ اینهــا تمرینــات ســاده ای هســتند کــه عضــلات پاهــا را 
ــی  ــره زندگ ــای روزم ــد و بســیاری از فعالیت ه ــت می کنن تقوی

را آســان تر می کننــد.
ــد.  ــه برداری ــدرت وزن ــت ق ــرای تقوی ــد ب ــن می توانی همچنی
بــرای هــر یــک از گروه هــای عضلانــی اصلــی تمرینــات خاصــی 
وجــود دارد. هــدف ایــن اســت کــه از وزنــه ای اســتفاده کنیــد 
کــه بتوانیــد در هــر تمریــن ۱2 تــا ۱5 بــار تکــرار آن را انجــام 

دهیــد.
ــا  ــار( 2 ت ــا ۱5 ب ــدام ۱2 ت ــر ک ــات را )ه ــام تمرین ــپس تم س
ــرکات  ــام ح ــی انج ــد. وقت ــرار کنی ــف تک ــت( مختل ــار )س 3 ب
برایتــان راحــت شــد، وزن را نیــم تــا یــک کیلــو افزایــش دهید.
می توانیــد از کــش بــرای مقاومــت اســتفاده کنیــد، یــا 
چیزهایــی ماننــد قوطــی کنســرو یــا بطری هــای آب معدنــی را 
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ــد. ــه برداری ــوان وزن ــه عن ب
هنــگام اســتفاده از وزنــه، مهــم اســت کــه بــه آرامــی شــروع کنیــد و بــه تدریــج 

ــرفت کنید. پیش
بــرای ایمــن بــودن، همچنیــن بایــد هــر تمریــن را بــه درســتی انجــام دهیــد، 
ــن  ــم پایی ــردن و ه ــد ک ــگام بلن ــم هن ــد، ه ــت دهی ــی حرک ــه آرام ــه را ب وزن
ــین های  ــتفاده از ماش ــگام اس ــید. هن ــس بکش ــرکات نف ــام ح آوردن، و در تم

ــد. ــروع کنی ــطوح ش ــن س ــه، از پایین تری وزن
بــا قوی تــر شــدن و عــادت کــردن بــه ورزش، می توانیــد بــه ســطوح ســخت تر 
ــا مطمئــن شــوید کــه عضــلات  ــه تدریــج انجــام دهیــد ت ــد. ایــن کار را ب بروی

ــن ســازگار می شــوند. ــا تمری شــما ب
تمرینــات هــوازی آن هایــی هســتند کــه از گروه هــای عضلانــی بــزرگ اســتفاده 

ــد. ــب شــما ســخت تر کار کن ــه باعــث می شــود قل ــد ک می کنن
ــص،  ــنا، رق ــواری، ش ــه س ــاده روی، دوچرخ ــه پی ــوان ب ــال می ت ــوان مث ــه عن ب
دویــدن و غیــره اشــاره کــرد. شــما بایــد ســعی کنیــد تمرینــات هــوازی خــود را 
در اکثــر روزهــای هفتــه انجــام دهیــد. هنــگام انجــام تمرینــات هــوازی، ســختی 
ــش  ــما افزای ــب ش ــان قل ــس و ضرب ــه تنف ــود ک ــاس ش ــدی احس ــا ح ــد ت بای
ــا  ــن ورزش ب ــد در حی ــه نتوانی ــدر ســخت باشــد ک ــد آنق ــا نبای ــد، ام ــدا کن پی
شــخص دیگــری صحبــت کنیــد )تســت صحبــت(. از آنجایــی کــه همــۀ افــراد 
ــا فعالیت هــای  ــدام هســتند، مهــم اســت کــه ب ــف تناســب ان در ســطوح مختل
راحــت شــروع کنیــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر شــما فقــط بــه مــدت ۱0 دقیقــه 
پیــاده روی داریــد، بایــد بــا ۱0 دقیقــه پیــاده روی شــروع کنیــد. بعــد از اینکــه 
بــه مــدت یــک هفتــه هــر روز ۱0 دقیقــه انجــام دادیــد، هفتــۀ بعــد می توانیــد 
ــا 5  ــا ۱5 دقیقــه ایــن کار را انجــام دهیــد. ســپس، هــر هفتــه 2 ت ۱2 ت
ــی کــه احســاس راحتــی  ــا زمان ــد، ت ــان را افزایــش دهی ــه زم دقیق

داشــته باشــید.
هــدف یــک برنامــۀ ورزشــی هــوازی  ایــن اســت کــه 30 
ــتر  ــا بیش ــام ی ــداوم در تم ــه ورزش م ــا 45 دقیق ت
روزهــای هفتــه انجــام شــود. لازم نیســت 
همــۀ ایــن کارهــا را در یــک زمــان 
یــک  می توانیــد  دهیــد.  انجــام 
ــد،  ــاه انجــام دهی جلســۀ کوت
و  کنیــد  اســتراحت 
دوبــاره  ســپس 
آن را انجــام 
ــد.  دهی

ــه  ــی ک ــا زمان ــد، ت ــان، اســتراحت های خــود را کاهــش می دهی ــا گذشــت زم ب
بــه طــور مــداوم بــه مــدت 30 تــا 45 دقیقــه در هــر جلســه حرکــت کنیــد. اگــر 
ــد  ــود را چن ــوازی خ ــات ه ــد تمرین ــد، می توانی ــروع می کنی ــی آهســته ش خیل
بــار در روز انجــام دهیــد، تــا زمانــی کــه بتوانیــد آن را بــه 20 دقیقــه یــا بیشــتر 
در هــر جلســه افزایــش دهیــد. اگــر ایــن کار را بــه طــور منظــم انجــام دهیــد، 
متوجــه خواهیــد شــد کــه انــرژی بیشــتری بــرای انجــام کارهایــی کــه بایــد در 

ــد. ــد، داری ــام دهی ــول روز انج ط

زمان تمرین
ــی  ــرای برخ ــد. ب ــد ورزش کنی ــاس را داری ــن احس ــه بهتری ــی از روز ک در زمان
مــردم ایــن زمــان، اول صبــح و بــرای برخــی دیگــر، بعــد از ظهــر یــا عصــر اســت. 
اگــر تحــت همودیالیــز هســتید، ممکــن اســت بهتریــن احســاس را در روزهایــی 

کــه دیالیــز انجــام نمی دهیــد یــا قبــل از دیالیــز داشــته باشــید. ورزش بعــد از همودیالیــز 
بــه دلیــل فشــار خــون پاییــن بــرای شــما مناســب نیســت. اگــر یــک جلســه درمــان دیالیــز 
را از دســت دادیــد و مایعــات زیــادی در بــدن خــود داریــد، ممکــن اســت ورزش در آن روز 
بــرای شــما مناســب نباشــد. اگــر تحــت دیالیــز صفاقــی )شــکمی( هســتید، اگــر بــا شــکم 
»خالــی« ورزش کنیــد، ممکــن اســت احســاس راحتــی بیشــتری داشــته باشــید. بیشــتر 
مهــم اســت کــه ورزش خــود را بــه طــور منظــم انجــام دهیــد و بهتــر اســت هــر روز زمــان 
ــزی کنیــد. ایــن کار کمــک خواهــد  ــرای جلســه ورزشــی خــود برنامــه ری مشــخصی را ب

کــرد کــه فعالیــت ورزشــی را بخشــی از روال معمــول زندگــی خــود نگــه داریــد.
مواردی که باید زمان تمرین به آن توجه داشته باشید

مهم است که در طول تمرین به بدن خود گوش دهید.
شما باید سرعت خود را کاهش دهید اگر: 

• تمرین به نظر »سخت« یا »بسیار سخت« است؛
• ورزش باعــث ناراحتــی یــا درد عضلانــی یــا مفاصــل می شــود کــه ممکــن اســت شــما 

را از ورزش روز بعــد بــاز دارد؛
ــا شــخص دیگــری صحبــت  • شــما آنقــدر ســخت نفــس می کشــید کــه نمی توانیــد ب

کنیــد؛
• احساس می کنید که قلب شما تند می تپد؛

• احساس بهبودی کامل نمی کنید؛
بــه یــاد داشــته باشــیدکه ممکــن اســت روزهــای خــوب و روزهــای بــدی تجربــه کنیــد. 
ــطحی  ــود را در س ــد ورزش خ ــعی کنی ــت، س ــم اس ــما ک ــرژی ش ــه ان ــا ک در آن روزه
کندتــر انجــام دهیــد، امــا ممکــن اســت متوجــه شــوید کــه ورزش واقعــاً شــما را خوشــحال 

می کنــد.
ــا پزشــک خــود تمــاس  ــد ورزش را متوقــف کنیــد و ب ــر را احســاس کردی اگــر مــوارد زی

ــد: بگیری
• تنگی نفس بیش از حد

• درد یا فشار در قفسه سینه، گردن یا فک
•  ضربان قلب نامنظم یا تند

• حالت تهوع
• سرگیجه یا سبکی سر

• خستگی بیش از حد در طول ورزش یا تمام طول روز
• تاری دید

توصیه ها
ــد اســت.  ــوی بی خطــر و مفی ــه بیمــاری مزمــن کلی ــلا ب ــراد مبت ــرای بیشــتر اف  ورزش ب
ــه  ــای روزان ــودن در فعالیت ه ــی مســتقل ب ــتقامت و توانای ــی، اس ــدرت عضلان ــد ق می توان
را در شــما تقویــت کنــد. اگــر بــه طــور منظــم ورزش کنیــد، مزایــای بســیار دیگــری نیــز 
وجــود دارد کــه ممکــن اســت تجربــه کنیــد. چالــش ایــن اســت کــه راهــی بــرای ورزش 
ــه بخشــی از زندگــی خــود تبدیــل کنیــد. مهــم اســت کــه  منظــم پیــدا کنیــد و آن را ب
بــه یــاد داشــته باشــید کــه ورزش کاری اســت کــه فقــط شــما می توانیــد انجــام دهیــد. 
ــا  ــند ام ــته باش ــش داش ــما نق ــرای ورزش ش ــت و تشــویق ب ــد در حمای ــران می توانن دیگ

ــد. ــه جــای شــما آن را انجــام دهن ــد ب نمی توانن
هنگامــی کــه شــما بــه بیمــاری کلیــوی مبتــلا هســتید، دیگــران تصمیمــات زیــادی بــرای 
ــد و  ــت بگیری ــود را در دس ــی خ ــۀ ورزش ــرل برنام ــد کنت ــما می توانی ــد. ش ــما می گیرن ش

ســلامت و تندرســتی خــود را بهبــود بخشــید.
ــوده  ــز ب ــدۀ همودیالی ــان نگهدارن ــت درم ــال تح ــه ۱6 س ــردی ک ــط ف ــر توس ــب زی مطل

ــده اســت: ــته ش نوش
• هر چه بیشتر ورزش کنم بهتر می خوابم.
• هر چه بهتر بخوابم، احساس بهتری دارم.

• هر چه احساس بهتری داشته باشم، شادتر هستم.
• هر چه شادتر باشم، بیشتر تلاش می کنم.

• هر چه بیشتر تلاش کنم، بیشتر به نتیجه می رسم.
• هر چه بیشتر به نتیجه برسم، بیشتر خوشبین هستم.

• هر چه بیشتر احساس خوش بینانه داشته باشم، بهتر مراقب خودم هستم.
• هر چه بهتر از خودم مراقبت کنم، بیشتر ورزش می کنم.

• هر چی بیشتر ورزش می کنم...
 



6

روانشناسی
انسان فرهیخته همواره خود را در تعادل کامل در تمامی 

جنبه های وجودی نگه می دارد
دکتر نیلوفر اله وردی، دکترای روانشناسی

ــوی،  ــی، معن ــی، اجتماع ــه اخلاق ــی از جمل ــاد مختلف ــه دارای ابع ــان فرهیخت ــک انس ی
عاطفــی و عقلانــی اســت. چنیــن انســانی در گفتــار و رفتــار خــود بســیار دقــت می کنــد 
کــه بــه خــود و دیگــران آســیب نزنــد. او اهــل عمــل اســت تــا اهــل حــرف و رفتــارش بــر 
گفتــارش ارجحیــت دارد. مــی تــوان گفــت کــه چنیــن فــردی دارای عــزت نفــس بــالا و 

بــه تبــع آن، اعتمــاد بــه نفــس و توانمنــدی منحصــر بــه فــردی اســت.
چنیــن فــردی دارای ثبــات شــخصیتی و فکــری اســت و معمــولاً شــخصیتی کاریزماتیــک 
دارد و بیــش از اینکــه محیــط و اطرافیــان روی او تاثیرگــذار باشــند و او را دچــار تزلــزل 
ــداری،  ــق دی ــۀ عمی ــه مطالع ــت اینک ــه جه ــت. ب ــذار اس ــط تاثیرگ ــر محی ــد، او ب کنن
ــه  ــد و ب ــانی می کن ــه روزرس ــود را ب ــته های خ ــدام دانس ــاری دارد، م ــنیداری و رفت ش

ــت. ــی اس ــناخته های زندگ ــف ناش ــال کش دنب
او بیــش از حــد نیــاز متکــی بــه مادیات نیســت و ســرمایۀ اصلــی اش  معنویات اســت. خود 
را بخشــی از پــازل بــزرگ الهــی می دانــد و دارای خودبــزرگ بینــی نیســت، چــون معتقــد 
ــای  ــده و بخــش خاصــی از نعمت ه ــد از روح خــودش در انســان دمی ــه خداون اســت ک
خــود را بــه او اختصــاص داده و هــم چنیــن بــر ایــن بــاور اســت کــه انســان چــون دارای 
عقــل و اختیــار اســت می توانــد فــرق بیــن خیــر و شــر، رشــد و گمراهــی را بــه خوبــی 

تشــخیص داده و زندگــی خــود را در جهــت خیــر و خواســتۀ الهــی ادامــه دهــد.
انســان فرهیختــه، انســانی اجتماعــی اســت کــه در جهــت رفــع ضروریــات و نیازهایــش 

ــا همنوعــان خــود مشــارکت، همراهــی و همــکاری می کنــد؛ ب
در محیــط خانــواده، در نقش هــای مختلــف خــود اعــم از فرزنــد، والــد و یــا همســر بــه 
خوبــی ظاهــر شــده و بنــا بــه ضــرورت و نیــاز می توانــد بیــن نقش هــای خــود جابه جــا 
ــد در محیــط اطــراف خــود  ــه نوعــی دارای هــوش هیجانــی بالاســت و می توان شــود و ب

تعــادل ایجــاد کنــد.
ــرای  ــی ب ــه فرصت ــل ب ــد را تبدی ــدن، تهدی ــاوت ش ــد و در صــورت قض قضــاوت نمی کن
ــک مســیر مشــخص و  ــال ی ــه دنب ــن انســانی همــواره ب ــد. چنی ــا می کن ــران نقص ه جب
تعریــف شــده نمی گــردد، بلکــه ســعی می کنــد مســیر رســیدن بــه موفقیــت را خــودش 
ــد کــه  ــال اســت و همــواره ســعی می کن ــلا در محیــط کار دارای فکــری فع بســازد، مث
بــه دنبــال ایجــاد خلاقیــت باشــد و بــا انعطاف پذیــری از ایده هــای ســایرین هــم کمــک 

گرفتــه و راهــی جدیــد بســازد
انســان فرهیختــه، ارزش هــای مهــم اخلاقــی مثــل صداقــت، وفــاداری، تعهــد و... را ابتــدا 
در خــود نهادینــه می کنــد و ســپس خــودش را ملــزم بــه رعایــت آنهــا در مــورد ســایرین 
می کنــد. خودشناســی عمیــق دارد و صرفــا بــه خاطــر تاییــد و خوشــایند دیگــران کاری 

ــد. ــام نمی ده انج
از آداب و ســنت های بســته و تحمیلــی از جانــب اجتمــاع و خانــواده رویگــردان اســت و 
نــه تنهــا خــود را در بنــد چارچوب هــای تحمیلــی نمی کنــد، بلکــه چــون بــه ارزش هــای 
اصیــل و انســانی خــود پایبنــد اســت، مطابــق بــا آنهــا بــه مســیر خــود ادامــه می دهــد 
و حتــی اگــر هنجــاری هــم از جامعــه تحمیــل شــده باشــد ولــی بــا ارزش هــای درونــی 
ــس  ــزت نف ــل ع ــه دلی ــر ب ــن ام ــد. ای ــن نمی ده ــه آن ت ــد، ب ــته باش ــت نداش او مطابق
بــالا و داشــتن رضایــت درونــی او از خــودش اســت؛ بــه همیــن جهــت هــم، از داوری و 
ــن انتظــار را  ــل، ای ــا همــراه نمی شــود و  در مقاب ــا آن ه قضــاوت دیگــران نمی ترســد و ب
هــم نــدارد کــه همــواره مــورد تاییــد و همراهــی ســایرین قــرار گیــرد، چــون انســان هــا 
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ــی از  ــه، جزئ ــار محترمان ــرد و رفت ــان می پذی ــای متفاوتش ــا و معیاره ــا تفاوت ه را ب
ــا تعامــل، همــکاری و  انتخاب هــای اوســت و البتــه ایــن پذیــرش تفاوت هــا همــراه ب

ــان خــود می باشــد. ــا همنوع ــی ب همدل
ــدرت  ــن ق ــال آن، ای ــه دنب ــرد خــودش را دارد و ب ــه ف ــم و منحصــر ب ــت محک فردی
ــه  ــد. ب ــنا کن ــت آب ش ــلاف جه ــد گاه خ ــر لازم باش ــه اگ ــز دارد ک ــی را نی و توانای
ــش  ــدف برای ــه مســیر نیســت. ه ــال توجی ــدف، دنب ــه ه ــرای رســیدن ب ــی، ب عبارت

ــد مســیر را خــودش بســازد. ــی کن ــی ســعی م ارزشــمند اســت، ول
در عیــن حــال، بــه دلیــل شــناخت عمیــق خــود و جهــان پیرامونــش، محدودیت هــای 
موجــود را می پذیــرد و ســعی در پــرورش و جهــت دادن بــه اســتعدادها و قابلیت هــای 
خــود دارد. می تــوان گفــت کــه تــا حــدودی کمالگراســت و بــه داشــتن بهتریــن هــا 
تمایــل دارد ولــی ایــن »بهتریــن« را هــم طبــق داشــته های خــود تعریــف می کنــد، 
نــه طبــق معیــار و خــط کــش دیگــران. او جایــگاه خــود را طبــق معیارهــای تعریــف 

شــده انتخــاب نمی کنــد؛ یعنــی کمالگرایــی افراطــی نــدارد.
ــالا بــردن ســطح شــعور و آگاهــی در  ــه دنبــال ایجــاد تغییــر در خــود و ب همــواره ب
ابعــاد مختلــف زندگیــش اســت و بــرای ایــن تغییــر، بــر روی خــودش تمرکــز دارد نــه 

بــر روی اطرافیــان، جامعــه و حتــی شــرایط موجــود.
مســئولیت پذیــری بالایــی در قبــال خــود، اعمــال، رفتــار و دیدگاهــش دارد. در ایــن 
راســتا بــه دلیــل رســالتی کــه بــه عنــوان اشــرف مخلوقــات بــر عهــده دارد، همــواره 
بــه دنبــال رســاندن خیــر بــه کائنــات و دریافــت آن اســت و همــواره رضایــت درونــی 

ــد. ــح می ده ــی ترجی ــای بیرون ــری و نگاه ه ــای ظاه ــر موفقیت ه را ب
ــا  ــا دیگــران نیســت و هیــچ وقــت خــود را ب ــه دنبــال مســابقه ای دایمــی ب هرگــز ب
دیگــران مقایســه نمی کنــد چــون مــی دانــد کــه ایــن »دور معیــوب«، نتیجــه ای جــز 
ــش  ــی اهداف ــت اصل ــی و دور شــدن از ماهی ــادن و ایجــاد شــکاف درون ــس افت از نف
ــی خــودش اســت  ــی و بیرون ــی درون ــدارد. همــواره در حــال خودارزیاب در زندگــی ن
ــا دیگــران نیســت. لــذا از هــر رشــد  و محــک و معیــار ارزش پیشــرفتش، مقایســه ب
ــم  ــران ه ــد دیگ ــورد تایی ــر م ــی اگ ــی دارد، حت ــق درون ــت عمی ــرفتی، رضای و پیش
ــه، همــواره خــود را در تعــادل کامــل در تمامــی  ــت انســان فرهیخت نباشــد. در نهای
ــات  ــر اقتضائ ــا ب ــات، بن جنبه هــای وجــودی و زندگیــش نگــه مــی دارد و گاهــی اوق
ــاده تر،  ــان س ــه زب ــا ب ــد. ی ــاد می کن ــی ایج ــش جابجای ــش، در اولویت های و نیازهای
ــرده و  ــش رشــد ک ــاوت زندگی ــاد متف ــه در ابع ــه ک ــت انســان فرهیخت ــوان گف می ت

ــوده، همــواره در جهــت بهبــود خــودش در حــال تــلاش اســت. متعــادل ب
کســی کــه درک بالایــی نســبت بــه وقایــع دارد و هیجاناتــش را مدیریــت می کنــد، 
ــرده و  ــکل را درک ک ــی، مش ــگاه بیرون ــا ن ــون ب ــود، چ ــرق نمی ش ــکلات غ در مش
بــه دنبــال راه حــل اســت، بــا خــودش و جهــان در صلــح اســت، پذیرشــش نســبت 
ــردن  ــذت ب ــد، ل ــد می بین ــی را رش ــفه زندگ ــت و فلس ــا بالاس ــا و ماجراه ــه آدم ه ب
ــه  ــات توج ــم معنوی ــات و ه ــه مادی ــم ب ــود، ه ــای خ ــه و در ج ــی را آموخت از زندگ
ــدار  ــد. چنیــن انســانی در م ــر هــم نمی زن ــاز را ب ــن دو نی ــوازن بیــن ای ــد و ت می کن
عشــق قــرار گرفتــه اســت، یعنــی عشــق را بــا تمــام وجــود و بــه طــور صحیــح درک 

ــد. ــتفاده می کن ــودش اس ــد خ ــت رش ــرده و از آن در جه ک
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تامین 70درصدی نیاز کشور توسط تولیدکنندگان داخلی رویداد
ایرنادر زمان تحریم ها

رییس انجمن صنفی تولیدکنندگان و صادرکنندگان تجهیزات پزشکی، دندانپزشکی، آزمایشگاهی و دارویی، گفت:
ــث  ــی در بح ــد و حت ــن کردن ــدگان تامی ــد کنن ــور را تولی ــاز کش ــد نی ــش از 70 درص ــم بی در دوران تحری

ــدیم. ــکا ش ــگاهی خودات ــکی و آزمایش ــکی دندانپزش ــزات پزش تجهی
ــاره  ــر هیچکــس پوشــیده نیســت امــا درب ــر اقتصــاد ایــران ب ــه گــزارش الــف اثــر منفــی تحریم هــای چنــد ســاله اخیــر ب ب
ــان دادن  ــرای پای ــان کارشناســان اقتصــاد همــواره اختــلاف نظــر وجــود داشــته اســت. یــک راه حــل ب ــاد و وزن آن می ابع
ــان از فعالیــت در دوران تحریــم اســت. بــه ایــن اختلاف هــا مراجعــه بــه فعــالان اقتصــادی و شــنیدن روایــت دســت اول آن
رییــس انجمــن صنفــی تولیدکننــدگان و صادرکننــدگان تجهیــزات پزشــکی، دندانپزشــکی، آزمایشــگاهی و دارویــی در گفتگــو 
بــا الــف در ایــن بــاره گفــت: وجــود تحریم هــا بــرای آســیب زدن بــه اقتصــاد کشــور اســت، امــا ایــن کــه بگوییــم تحریــم روی 

همــه مســایل اقتصــادی اثــر گذاشــته اســت، درســت نیســت.
مجیــد روحــی خاطرنشــان کــرد: مــا در زمــان جنــگ شــاهد اعمــال تحریم هــای مختلفــی بودیــم امــا در همــان شــرایط نیــز 

فرصت هایــی بــرای کشــور بــه خصــوص در بخــش صنعــت و تجهیــزات پزشــکی داشــتیم.
وی گفــت: در زمــان تحریــم هــا بیــش از 70 درصــد نیــاز کشــور را تولیــد کننــدگان تامیــن کردنــد و در بحــث تجهیــزات 
پزشــکی دندانپزشــکی و آزمایشــگاهی خوداتــکا شــدیم. مــا در ایــن چهــار دهــه اخیــر رشــد خوبــی داشــتیم و صنعتگــران و 

ــد. ــه فرصت هــا تبدیــل کردن بخــش خصوصــی تهدیدهــا را ب
روحــی ادامــه داد: نبــود مدیــران کارآمــد و همچنیــن نداشــتن برنامه هــای راهبــردی و نقشــه راه هــای کوتاه مــدت و بلندمــدت 

از جملــه مشــکلات مــا در دوران تحریــم هــای اخیــر اســت.
بخش خصوصی واقعی راه حل مشکلات

وی یــادآور شــد: بعــد از انقــلاب تمــام بخش هایــی کــه دولــت در حــوزه صنعــت ، کســب و کار بــر عهــده  داشــت و بســیاری 
از صنایــع، کســب و کارهــا و کارخانجــات در حوزه هــای مختلــف بــه بخــش دولتــی واگــذار شــده بودنــد، قــرار بــود بــر اســاس 

تفســیر اصــل 44 قانــون اساســی بــه بخــش خصوصــی واگــذار شــود.
روحــی بــا بیــان اینکــه اصــل و دیــدگاه خصوصــی ســازی  بســیار پســندیده و علمــی اســت، افــزود: در تمــام دنیــا هــم بــه 
ایــن دیــدگاه رســیده اند کــه دولت هــا بایــد بســترخصوصی ســازی را فراهــم کننــد و بــر اجــرای قوانیــن نظــارت کننــد و از 

تولیــد و بــه خصــوص تولیــد ناخالــص ملــی کشــور حمایــت کننــد.
رییــس انجمــن صنفــی تولیدکننــدگان و صادرکننــدگان تجهیــزات پزشــکی، دندانپزشــکی، آزمایشــگاهی و دارویــی گفــت: 
قطعــا بخــش خصوصــی هــم ایراداتــی دارد، نمی توانیــم فقــط دولت هــا را مقصــر بدانیــم چــرا کــه دولت هــا هــم برگرفتــه 

از مــردم و شــرایطی اســت کــه خــود مــردم رقــم می زننــد.
ــه چابــک کــردن دولــت توجــه شــود؛ دخالــت در حوزه هــای کســب و  ــد ب ــه گفتــه وی در مســئله خصوصــی ســازی  بای ب
ــر اجــرای درســت  کار، صنعــت و اقتصــاد، تولیــد کمرنگ تــر شــود و بیشــتر در بسترســازی و حمایــت از تولیــد و نظــارت ب

قوانیــن کار را انجــام دهنــد.


