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خوددرمانی اعتیاد ممنوع!

در فرآیند درمان اعتیاد شاهد هستیم که 
بسیاری از افرادی که مدت ها مصرف ماده ای را 
تجربه می کردند هنگامی که برای درمان می آیند 
از آن طرف بام می افتند یعنی احساس می کنند 
حتی نباید دارویی بخورند و این احساس آنقدر 
شدید می شود که خودسرانه تصمیم می گیرند 
بدون هماهنگی با پزشک و درمانگر خود، دارو 
را کم یا حتی داروی خود را قطع کنند. افراد در 
درمان اعتیاد به توصیه اطرافیان که اغلب مادر 
و همسر فرد است، گوش می دهند. اطرافیان به 
او می گویند که »این داروها شیمیایی و مضر 
است و نباید آنها را مصرف کنی« و افراد چون 
خیلی انگیزه و عجله دارند که زودتر مرحله درمان  
تمام شود این کار را می کنند.  قطع وابستگی به 
دارو جزو اهداف تیم درمان است اما نه در شروع 
درمان، همین افراد اگر برای درمان کرونا اقدام 
کنند هیچگاه خودسرانه داروی خود را تغییر 
نمی دهند و این اقدام را برای بیماری های جسمی 
انجام نمی دهند. اما متاسفانه خوددرمانی در 
درمان اعتیاد به دفعات مشاهده می شود. افراد 
هنگامی که به مرکز درمانی اعتماد می کنند 
باید صفر تا صد درمان را به تیم درمان بسپارند، 
اینکه دارو چه زمانی شروع و چه زمانی قطع 
شود و چه زمانی مقدار آن کم یا زیاد شود، همه 
مسئولیت آن با پزشک است و در کنار پزشک، 
روانشناسی مداخلات غیردارویی را انجام می دهد 
و کمک می کند که فرد در مرحله فیزیکی درمان 
بتواند با درنظرگرفتن شرایطی که پزشک تعیین 
کرده است، راحت تر این مسیر را طی کند. گرچه 
تجویز و تعیین دارو با پزشک است اما اغلب 
افراد هنگامی که خودسرانه به تغییر »دز« دارو 
دست می زنند با یک روانشناس صحبت کنند و 
روانشناس آنها را قانع کند و باورهای غلط خود را 
اصلاح کند که به هیچ وجه نباید هیچ فردی غیر از 
پزشک مسئول تعیین دارو باشد. نسخه یکسانی 
برای درمان همه افراد وجود ندارد، گاهی افراد 
برای قطع یا تغییر دز دارو بهانه هایی می آورند 
از آن جمله اینکه »مادر یا همسرم دوست ندارد 
من دارو مصرف کنم یا پسرخاله ام رفت دکتر و 
مقدار داروی مصرفی او کمتر از من است.« اما 
باید در نظر داشت درمان هیچ 2 فردی مانند هم 
نیست و پزشک بسته به اینکه مدت زمان مصرف 
چقدر بوده است، ویژگی های فردی، سن و عوامل 
دیگر، دارو را تجویز می کند. بنابراین هیچ لزومی 
ندارد چون داروی من شبیه به داروی فرد دیگری 
نیست، خودم بیایم و به تشخیص خودم دز دارو را 
تغییر دهم و در یک امر پزشکی دخالت کنم. تجویز 
دارو صرفا با پزشک درمانگر است و کسانی که 
خودسرانه در میزان دز دارو دخل و تصرف می کنند 
باید حتما در این مورد در جلسه روان درمانی با 
روانشناس صحبت کنند و روانشناس و پزشک 
با همکاری یکدیگر، فرد را قانع می کنند که مقدار 

دارو را خودسرانه تغییر ندهد.
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خطراتدیابتدردورانبارداری»اومیکرون«جایگزین»دلتا«میشودراهکارهای  پیشگیری از »آرتروز« 
آرتروز یا تخریب مفصلی، یک بیماری پیشرونده است که بعداز 40 سالگی 
شروع می شود و باید برای پیشگیری از آن نکاتی را رعایت کرد. ودیعه موثقی، 
متخصص فیزیوتراپی گفت: شایع ترین مفاصلی که دچار آرتروز می شوند می توان 
به زانو، لگن، ستون فقرات و انگشتان دست اشاره کرد. موثقی افزود: تکرار برخی 
عادات غلط مانند کنترل نکردن وزن، تغذیه نامناسب و ... استفاده زیاد از یک 
مفصل و بیماری های عصبی در بروز آرتروز تاثیرگذار است. متخصص فیزیوتراپی 
ادامه داد: ماساژ، آب درمانی، فیزیوتراپی و ....رعایت اصول استاندارد نشستن و 

برخاستن و انواع نرمش های سبک ورزشی در پیشگیری از آرتروز موثر است.

کارشناسان هشدار دادند که سویه »اومیکرون« طی هفته ها و ماه های 
آینده جایگزین گونه »دلتا« می شود. این مطالعه با تایید مطالعات قبلی 
نشان می دهد »اومیکرون« نسبت به گونه های دیگر بیشترین جهش را 
دارد و از طرفی از نظر ژنتیکی از سویه اصلی متمایز است و شامل توالی های 
نوکلئوتیدی منحصربه فرد است. تزریق دزیادآور، رعایت فاصله اجتماعی، 
استفاده از ماسک و اجتناب از شرکت در دورهمی، مهم ترین راهکارها برای 
پیشگیری از ابتلاست. »اومیکرون« دارای 37 جهش در پروتئین اسپایک 

است که برای چسبیدن و حمله به سلول استفاده می شود. 

دیابت ممکن است خطر سقط جنین در دوران بارداری را افزایش دهد. 
همچنین دیابت برای زنان کشنده تر از مردان است و در صورت بارداری، خطر 
عوارض ناشی از این اختلال متابولیک بسیاربالا می رود. دیابت می تواند زنان 
را در معرض خطر بیماری قلبی، کلیوی، نابینایی، افسردگی، عفونت های 
ادراری و مشکل ناباروری قرار داده و بر سلامت کلی آنان تاثیر بگذارد. 
متخصصان اظهارداشتند: دیابت بارداری یکی از عوارض مهم بارداری است 
و شیوع این عارضه به دلیل تاخیر در سن بارداری و کاهش سن ابتلا به دیابت 

نوع2 بیشتر است. 

شایع ترین علل بیماری های کلیوی 
سرپرستار بخش نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان 
شهدای تجریش با اشاره به علل شایع بروز بیماری های 
کلیوی هشدار داد: انجام درمان های خانگی برای سنگ کلیه 
می تواند باعث جابه جایی سنگ و بروز مشکلاتی در درمان آن 
شود. مهشید پروین، سرپرستار بخش نفرولوژی و پیوند کلیه 
بیمارستان شهدای تجریش درباره علل شایع بروز بیماری های 
کلیوی اظهارکرد: شایع ترین علتی که منجر به بستری 
بیماران کلیوی در بیمارستان ها می شود مشکلات کلیوی 
ناشی از ابتلا به بیماری های دیابت و فشارخون بالاست که 
بیش از 85 درصد موارد بیماران را شامل می شود. وی درباره 
تاثیر کرونا بر بروز مشکلات کلیوی نیز گفت: مشکلات کلیه 
مانند )ESRD( نارسایی کلیه بعداز ابتلا به کرونا را نیز در 
دوران پاندمی کرونا در بین بیماران شاهد هستیم. پروین 
درباره راهکار پیشگیری از بروز مشکلات کلیوی تاکیدکرد: 
کنترل دیابت و فشارخون بالا، از همان مراحل اولیه بیماری، 
بهترین راهکار برای پیشگیری از بروز مشکلات کلیوی یا 
همان نفروپاتی است. وی افزود: اگر بیمارانی که به دیابت 
مبتلا هستند، قندخون خود را کنترل نکنند و به مراحل 
وخیم و حاد برسند، ممکن است دچار مشکلات کلیوی شوند 
و در آن زمان به فکر درمان می افتند در حالی که با یکسری 
اقدامات ساده مانند کنترل قندخون و پایش منظم فشارخون 
می توان از بروز این مشکل پیشگیری کرد. سرپرستار بخش 
نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان شهدای تجریش با تاکید بر 
اینکه پیشگیری از بیماری های کلیوی بهتر از درمان آن  است؛ 
تصریح کرد: درمان، هزینه های بیشتری نسبت به پیشگیری 
دارد؛ همچنین ابتلا یک فرد به بیماری کلیوی ممکن است 
باعث ازکارافتادگی فرد و بروز مشکلات اقتصادی شود؛ 
بنابراین افراد باید از رژیم غذایی مناسب و داروهای تجویز شده 
توسط پزشک پیروی کنند و به طور مرتب تحت نظر پزشک 
باشند. پروین با بیان اینکه افرادی که دیابت و فشارخون بالا 
دارند باید هر 6 ماه یکبار به پزشک مراجعه کنند؛ متذکر شد: 
بسیاری از بیماران مبتلا به دیابت یا فشارخون به طور مرتب 
به پزشک مراجعه نمی کنند. آنان باید دستور دارویی و رژیم 
غذایی تعیین شده را به مدت چند سال رعایت کنند و در 
بازه های زمانی مشخص به پزشک مراجعه کنند اما اغلب زمانی 

مراجعه می کنند که مشکلی برای آنها پیش می  آید. 
  علائم عمده 

سرپرستار بخش نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان 
شهدای تجریش درباره علائم عمده مشکلات کلیوی بیان کرد: 
علائم شایع مشکلات کلیوی که افراد باید به آن توجه کنند 
شامل ورم دست ها و پاها، تورم صورت و زیرچشم ها، اضافه وزن 
بدون دلیل، خستگی، تنگی نفس، خارش بدن، کاهش ادرار 
یا زیادشدن آن، تغییر رنگ ادرار، درد کلیه و پهلوها است؛ این 
علائم می تواند زنگ خطری به حساب بیاید که افراد در صورت 
مشاهده آن باید به پزشک مراجعه کنند. وی درباره شیوه 
تشخیص زودهنگام بیماری های دیابت و فشارخون تصریح 
کرد: انجام یک آزمایش کلی به همه افراد توصیه می شود؛ 
همچنین افرادی که سابقه ابتلای خانوادگی به فشارخون 
و دیابت و مشکلات کلیوی داشته اند باید حداقل به صورت 
سالانه، یکبار بررسی شوند تا در صورت بالابودن چربی، قند و 
فشارخون، سریعا آن را درمان کنند. وی در پاسخ به این سوال 
که »آیا همه بیماران دیابتی دچار عوارض ناشی از بیماری 
می شوند؟« گفت: این مساله بستگی به نوع دیابت فرد دارد اما 
به طورکلی افرادی که قند و فشارخون کنترل شده دارند عموما 
دچار نفروپاتی نمی شوند و درگیری کلیوی پیدا نمی کنند. به 
افراد مبتلا به دیابت و فشارخون توصیه می کنیم که وضعیت 
خود را به صورت مداوم پایش و قند و فشارخون خود را با 
رژیم غذایی مناسب و داروهای تجویز شده کنترل کنند. 
سرپرستار بخش نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان شهدای 
تجریش درباره فرآیند تشخیص و درمان بیماری های کلیوی 
نیز توضیح داد: افرادی که به درمان بیماری های کلیوی نیاز 
پیدا می کنند درمرحله اول باید تعدادی آزمایش، سونوگرافی 
و اقدامات تشخیصی که پزشک برای آنها درخواست می کند 
را انجام دهند و وقتی در بخش نفرولوژی بیمارستان بستری 
می شوند به آنها رژیم غذایی متناسب با شرایط و بیماری شان 
داده می شود، برای مثال اگر فشارخون بالا داشته باشند رژیم 

غذایی آنها کم نمک و کم چرب خواهد بود. 
  املاح آب عامل بیماری 

وی با تاکید بر اینکه رعایت دستورات دارویی و 
آموزش هایی که پرستاران به آنها ارائه می کنند کمک شایانی 
به بهبود وضعیت بیماران می کند؛ بیان داشت: پرستاران بخش 
نفرولوژی درباره رژیم غذایی، داروهای مصرفی و تغییر سبک 
زندگی نکات ساده ولی مهمی را به بیماران آموزش می دهند 
که رعایت آنها می تواند باعث ارتقای کیفیت زندگی این بیماران 
شود و از بسیاری از عوارض پیشگیری می کند. سرپرستار بخش 
نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان شهدای تجریش با اشاره 
به شیوع سنگ کلیه در مناطقی از کشور تصریح کرد: عمده 
افرادی که دچار سنگ کلیه می شوند و عوارض بیماری های 
کلیوی را متحمل می شوند در نقاطی از کشور زندگی می کنند 
که آب های دارای املاح را مصرف می کنند. وی با اشاره به علائم 
سنگ کلیه تشریح کرد: سنگ کلیه علائمی دارد که شامل درد 
پهلوها، دردهای ناحیه کلیه ها، گاهی اوقات درد ناحیه شکم 
که درد شدیدی است؛ دفع خون در ادرار، کم شدن ادرار یا 
زیادشدن آن است و این علامت ها می تواند از نشانه های هشدار 

نسبت به بروز سنگ کلیه باشد. 
  درمان خانگی ممنوع!

وی با اشاره به درمان های خانگی سنگ  کلیه هشدار داد: 
از مردم تقاضا داریم که در صورت مشاهده کردن این علائم، از 
انجام درمان های خانگی و اقدامات خودسرانه پرهیز کنند زیرا 
ممکن است باعث وخامت حال بیمار شود. اگر هریک از این 
علائم در بدن افراد بروز کرد به پزشک مراجعه کنند؛ پزشک 
با استفاده از اقدامات تشخیصی مانند سونوگرافی، نوع و محل 
قرارگرفتن سنگ کلیه را تشخیص می دهد. سرپرستار بخش 
نفرولوژی و پیوند کلیه بیمارستان شهدای تجریش ادامه داد: 
جنس سنگ کلیه و محل قرارگیری آن در درمان مهم است؛ 
در حالی که در درمان خانگی سنگ کلیه، فرد نمی داند که 
سنگ کلیه در کدام قسمت و از چه نوعی است ممکن است 
در صورتی که درمان خانگی انجام شود سنگ کلیه در جای 
دیگری گیر کند که کار پزشک را برای درمان سنگ کلیه 

سخت تر خواهد کرد. 

عمــود ی افقــی  

آزادهاولیایی
کارشناساعتیاد
سازمانبهزیستی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

برای بهبود سلامت روانی، راه های زیادی وجود دارد؛ ولی داشتن تغذیه مناسب و خواب کافی از همه  مهم تر است. تغذیه و افسردگی باهم در ارتباط هستند و انواع 
غذاها و خوراکی هایی که مصرف می کنیم، سلامت روان ما را تحت تاثیر قرار می دهند. اگرچه به طورقطع نمی توان ادعا کرد که غذاها مستقیما سبب بروز افسردگی 

یا درمان آن می شوند، اما می توان گفت که تغذیه تاثیر چشمگیری در حال روحی و وضعیت روانی افراد دارد. 

تخم مرغ به دلیل دارابودن زینک فراوان می تواند به درمان افسردگی کمک کند. تخم مرغ یک ماده غذایی سالم و سرشار از 
موادمغذی است که می تواند برای صبحانه یا میان وعده یک گزینه مناسب باشد. 

تخممرغ

زردچوبه از ادویه های پرمصرف و کاربردی است که به دلیل دارابودن کورکومین در ترکیبات خود در کاهش التهاب موثر است. 
تحقیقات نشان داده این ماده باعث کاهش اضطراب می شود و علائم افسردگی را به طرز چشمگیری کم می کند. 

زردچوبه

شکلات تلخ باعث افزایش روحیه و انرژی در افراد می شود. پژوهشگران، با آزمایش بر روی نمونه های حیوانی شاهد کاهش علائم 
افسردگی در میان موش های آزمایشگاهی بوده اند. 

شکلاتتلخ

ویتامین C در بهبود خلق وخو، کاهش اضطراب و استرس مفید است. مرکبات منبع غنی از ویتامینC هستند و می توانند به افزایش 
احساسات مثبت کمک کنند. توت فرنگی، گوجه فرنگی، پرتقال، گریپ فروت و فلفل دلمه ای سرشار از ویتامین C هستند. 

مرکبات

خوراکیهایپیشگیریازابتلابه»افسردگی«


