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۳شنبه
 ۱۴۰۲ آذر   ۲۱
۲۸ جمادی الاولی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۰۷

    احترام متقابل بین همسران در برقراری رابطه ای سالم، نقش »سوپاپ اطمینان« دارد 

    نیازی مهم تر از عشق ورزیدن بیماری‌های کلیویبیماری‌های کلیوی؛؛ قاتلان خاموش قاتلان خاموش

شادفر

بیمـاری مزمـن و شـایع کلیـه از هـر 10 فـرد بزرگ سـال در سراسـر جهـان یـک نفـر 
گـر درمـان نشـود ماننـد قاتلـی بی رحـم  را به خـود مبتلا می کنـد، بیمـاری ای که ا
می تواند کشنده باشد. گفته می شود بیماری های کلیوی قاتلان خاموش هستند 
کارآمـد و در نهایـت بیمـار بـرای ادامـه  زیـرا در اثـر آن هـا عملکـرد کلیه ضعیـف و نا
زندگـی به دیالیـز یا پیوند کلیه نیازمند می شـود. عوامل ژنتیکـی، جغرافیایی و نوع 
رژیم هـای غذایـی و ننوشـیدن آب در ابتلا به سـنگ کلیـه که یکـی از شـاخه های 
وز جهانـی کلیـه،  بیماری هـای کلیـوی اسـت، تأثیـر زیـادی دارد. به مناسـبت ر

توصیه هایـی پزشـکی دربـاره ایـن بیمـاری داریـم.

  پنجمین      
پیش بینـی می شـود مرگ ومیـر ناشـی از بیماری هـای کلیـوی تا سـال 
2040 پنجمیـن علـت فوت باشـد، بنابراین ابتلا به این بیماری کشـنده 

سـالانه درحال افزایش است.

   نشانه های بیماری‌های کلیوی    

علائـم رایج بیماری هـای کلیوی بی اشـتهایی، تهوع، اسـتفراغ، رنگ پریدگی و ضعف 
اسـت. توصیـه می شـود که در صـورت بـروز چنیـن مشـکلاتی به پزشـک مراجعـه کنیـد 
و آزمایش هـای مربـوط به بررسـی عملکـرد کلیه را انجام دهیـد. دیگر نشـانه های مهم 

را هم بایـد جدی گرفت.
 سوزش یا مشکل در زمان دفع ادرار

 تکرر ادرار به ویژه در نیمه شب

 ظاهرشدن خون در ادرار

 تورم در اطراف چشم و بادکردن دست و پا به ویژه در اطفال

 درد در قسمت پهلو، درست زیر دنده ها

 بالارفتن فشار خون

       توصیه‌هایی برای پیشـگیری از بیماری‌های کلیوی       

آب و مایعات به میزان لازم بنوشید.

به موقع و کامل به دفع ادرار اقدام کنید.

 بهداشت فردی به خصوص در ناحیه ادراری و تناسلی را رعایت کنید.

از کلیه ها در برابر سرما و ضربه محافظت کنید.

 قندخون و فشارخون خود را در اندازه طبیعی تنظیم کنید.

   70 درصد    
بهتر است ۶۰ تا ۷۰ درصد مایعات دریافتی بدن آب باشد و این 
مقـدار مایـع در طـول شـبانه روز تقسـیم شـود. یعنـی به طور 

متناسب در ساعت های مختلف شبانه روز مصرف شود.

   8 لیوان    
مصـرف آب بـرای سالمتی همـه بخش هـای بـدن ازجملـه 
دسـتگاه ادراری اهمیـت دارد و افـراد بایـد تالش کننـد 

در شـبانه روز دسـت کم هشـت لیـوان آب مصـرف کننـد.

   2 دلیل دفع ناقص ادرار          

کامـل ادرار درواقـع نقصـی در مرحلـه دفـع ادرار از مثانـه اسـت که می توانـد  تخلیـه نا
ناشـی از دو دلیـل و گاهـی ترکیبـی از هـر دو باشـد.

کافـی عضله مثانه یـک:          انقبـاض نا
دو:         انسـداد مسـیر خروج ادرار از مثانه

     توصیه‌های عمومی     

برای پیشـگیری از ابتلا به بیماری‌های کلیوی از ایـن کارها خودداری کنید.
مصرف زیاد نمک و شکر

استعمال دخانیات

 خوردن نوشابه ها

 استفاده از استروئیدهای بدن‌سازی

 مصرف خودسرانه داروها

     توصیه‌هایـی ویژه بیماران کلیوی     

          در بیماران مبتلا به عفونت ادراری عودکننده یا افرادی که به درمان آنتی بیوتیکی 
مناســب پاســخ خوبــی نمی دهنــد بایــد عوامــل زمینــه ای بررســی شــود. درصورتی کــه 
دلایل زمینه ای خاص مانند انســداد مجاری ادراری، ســنگ کلیه و ... درمان نشوند، 

خطــر آســیب دائمــی به کلیــه را افزایــش می دهند.
          فشــارخون بــالا در جوانــی رایــج نیســت و بیماری هــای کلیــوی از جملــه رایج تریــن 
دلایــل فشــارخون شــدید در جوانــان اســت. در جوانــان مبتــا به فشــارخون، درمــان 
به موقــع بیمــاری کلیــوی بــرای پیشــگیری از پیشــرفت و آســیب دائمــی ضروری اســت.

          در کودکــی که بــدون دلیــل دچــار تــب، تکــرر ادرار، ســوزش و درد هنــگام ادرار 
ــت ادراری  ــد به وجــود عفون و بی اشــتهایی می شــود یا وزن گیــری نامناســبی دارد بای
گــر همــراه با تــب باشــد خطــر آســیب  شــک کــرد. هــر بــار ابتــا به عفونــت ادراری به ویــژه ا

به کلیه هــا را بیشــتر می کنــد.
گهانــی عملکرد کلیه( ازجمله اســهال،            دلایــل مهــم نارســایی کلیــوی حــاد )کاهــش نا
تهــوع، مالاریــا فالســیپاروم و فشــارخون پاییــن اســت. شناســایی فــوری و زودهنــگام 
ایــن دلایــل زمینــه ای می توانــد مانــع پیشــرفت بیمــاری حــاد و ایجــاد نارســایی 

دائمــی کلیــوی شــود.
          از مصــرف مســکن های بــدون نســخه بــرای ســردرد و دیگــر دردهــای عمومــی بــدن 
بــدون اجــازه پزشــک پرهیــز کنیــد. از خوددرمانــی و مصــرف داروهــای غیرضــروری 
ــاور اشــتباه وجــود دارد که همــه داروهــای  ــز کنیــد. ایــن ب یا مکمل هــای غذایــی پرهی
طبیعــی و گیاهــی و مکمل هــای غذایــی بی ضــرر هســتند، ولــی مشخص شــده اســت 
ــزات ســنگین موجــود در داروهــا موجــب آســیب برگشــت ناپذیر کلیــه می شــود. که فل

          افــرادی که یــک کلیــه دارنــد می تواننــد زندگــی ســالم و طبیعــی داشــته باشــند. 
آن هــا بایــد از مصــرف بیش از انــدازه نمــک بپرهیزنــد، از رژیم هــای غنــی از پروتئیــن 
خــودداری کننــد و از کلیه هایشــان در مقابــل آســیب و ضربه )مثــل ضربه مســتقیم( 

محافظــت کننــد.

 
ذره بین
سلامتی

از نظر خیلی از همسران، عشق ورزیدن ضروری ترین و شاید حیاتی ترین گزینه یک زندگی مشترک 
اسـت. درحالی کـه بیـش از عشـق ورزیدن، ایـن احتـرام متقابـل اسـت که پایه هـای یـک زندگـی را مسـتحکم 
و رابطه را سالم نگه می دارد. احترام گذاشتنی که از آن صحبت می کنیم، رفتاری کاملا ارادی است، یعنی این 
خـود مـا هسـتیم که انتخـاب می کنیـم برای حفـظ رابطه مان با دیگـران به آن هـا احترام بگذاریـم و در مقابل 
گر جزو آن دسـته از همسـرانی هسـتید که تـا به امروز فکر می کرده اید شـوخی  احتـرام هـم دریافـت کنیم. پس ا
کـردن نشـانه صمیمیـت زیـاد بین شماسـت، کمی باید در رفتارتـان تأمل کنیـد، چون حتما متوجه شـده اید 
خیلـی وقت هـا دل خوری هایتـان به دنبـال همیـن شـوخی کردن ها ایجـاد می شـود. بیشـتر وقت هـا آنچـه 

ازنظر شـما شـوخی است برای همسـرتان شوخی محسـوب نمی شود و برعکس.

گـر قـرار باشـد فقـط یـک طـرف خـودش را بـه آن  احتـرام در زندگـی مشـترک مقولـه ای دوطرفـه اسـت و ا
پایبنـد بدانـد و طـرف دیگـر به علـت خودشـیفتگی یا هـر دلیـل دیگـری ایـن موضـوع را جـدی نگیـرد یا یک طرفه 
بدانـد، بـرای نمونـه چـون مـرد اسـت تصـور کنـد ایـن همسـرش اسـت که بایـد همیشـه احتـرام جایـگاه او را حفـظ 
کنـد، خیلـی زود ایـن احتـرام یک طرفـه خامـوش می شـود و طرفـی که تـا به امـروز خـودش را ملـزم به رعایـت 
می دانسته است، خسته می شود و آن را رها می کند. یادمان باشد، احترام مقوله ای متفاوت از دوست داشتن 
گـر باهـم مشـکل داشته باشـیم و به هـم عشـق نورزیـم، بازهـم نیازمنـد احتـرام متقابـل به هـم  اسـت. مـا حتـی ا
هسـتیم. بی احترامـی هیچ وقـت و هیچ جایـی پذیرفته شـده نیسـت و توجه بـه آن در جمع ها و حضـور دیگران 

ضروری تـر از هر مسـئله ای اسـت.

احتـرام در حـوزه اجتماعـی مقولـه ای یکسـان و مشـخص اسـت، یعنـی مـا به طـور 
کل می دانیـم در محیـط اجتمـاع و در برخـورد با دیگـران، چه برخـوردی احترام آمیـز و چـه 
برخوردی بی احترامی محسوب می شود، ولی از آنجا که زندگی مشترک مقوله ای متفاوت با 
چارچوب ها و قواعد خاص خودش اسـت و برای هرکسـی متفاوت از دیگری معنا می شـود، 
گر مسـئله ای  نیاز اسـت که همسـران دربـاره ایـن موضـوع هـم باهـم به توافق برسـند، یعنـی ا
آن هـا را ناراحـت می کنـد و برایشـان حکـم بی احترامـی را دارد، بایـد شـریک زندگی شـان 
را از آن مطلـع کننـد یا انتظاراتشـان را درایـن بـاره به اطالع هـم برسـانند. بـرای ایـن منظـور 

بایـد جلسـه ای دونفـره با همیـن موضوع تشـکیل دهند و دربـاره آن کامل حـرف بزنند.

امنیـت عاطفـی  زندگـی مشـترک رسـیدن اعضـای آن به  ز  هـدف ا
و اجتماعـی اسـت. این اتفاق هم بـدون احترام متقابل دربیـن اعضای خانواده 
ممکـن نیسـت. درواقـع، وقتـی احتـرام متقابلـی وجـود نداشته باشـد، جـای آن 
را ویروس هـای زندگـی پـر خواهند کـرد. ویـروس پرخاشـگری، تقابـل منفـی، 
لجبـازی، توهیـن، مسـئولیت ناپذیری، قهـر و رفته رفتـه بی اعتنایـی و بعـد هـم 
طالق عاطفـی و جدایـی. درواقـع، احتـرام حکـم »سـوپاپ اطمینانـی« را بـرای 
کمـک به کنتـرل هیجان هـای منفی در زندگـی دارد و از رفتن آن به سـمت روابط 

ناسـالم و بیمارگونـه جلوگیـری می کنـد.

  به‌خاطـر رفتـار محترمانـه همسـرتان از او تشـکر کنیـد. بـا ایـن‌کار افـزون بـر قدردانـی، 
اهمیـت ایـن موضـوع بـرای خودتـان را ‌بـه او نشـان می‌دهیـد.

گر درباره موضوعی با همسـرتان اختلاف‌نظر دارید، به عقیده و باورهایش احترام بگذارید.     ا
گـر توقـع احتـرام از همسـرتان      مثلـی هسـت کـه می‌گویـد: »حرمـت امامـزاده بـا متولـی اسـت‌« ا

داریـد، افزون‌بـر احتـرام او بایـد احتـرام خودتـان را هـم نگهداریـد.
گی‌هـای مثبـت و منفـی کـه دارد، احتـرام بـه شـخصیت اوسـت و      پذیرفتـن همسـر بـا همـه ویژ

بـه او اعتماد‌به‌نفـس می‌دهـد.
    همیشه با همسرتان و خانواده‌اش به‌گونه‌ای رفتار کنید که انتظار دارید او با شما برخورد کند. ‌

    صـدا زدن هـم قاعده و قانون دارد
صدا زدن همسران در موقعیت های مختلف 
شرایط متفاوتی دارد و گاهی بی توجهی به همین 
نکته های کوچک می تواند آزاردهنده باشد، 
بـرای نمونـه مـا در خصوصی تریـن لایـه زندگی 
مشـترکمان، یعنـی اتـاق خـواب اجـازه داریـم 
گر  همسـرمان را با هر واژه ای صدا بزنیم حتی ا
زشت باشد، البته فقط با این پیش شرط که او 
آزرده و ناراحت نشود. با این همه اجازه نداریم 
ایـن واژه هـا را از اتـاق خـواب به بیـرون منتقل 
کنیـم یا در شـرایط معمـول او را با واژه هایـی 
ماننـد عزیـزم، قشـنگم و خانومـی خطـاب قـرار 
ر  می دهیـم که همیـن صـدا زدن وقتـی قـرا
نه  سـتا و د ی غیر هـا ر جمع  حضـو ر  سـت د ا
باشـد، بایـد شـکل دیگـری به خـودش بگیـرد 
و رسـمی تر شـود، ماننـد فرزانه جـان و آقاامیـر. 
موضوعـی که توافقـی اسـت و همسـران بایـد 

بـاره  نسـبت به حساسـیت های هـم دراین 
گاهـی داشته باشـند. کامـل آ

م  ا حتـر نه ا   صمیمیـت همیشـه نشـا
نیسـت

شـاید تـا الان به ایـن نکته توجـه نکرده باشـید 
کـه وارد شـدن به حریـم خصوصـی همسـرتان 
هرقدر هم که با او صمیمی و به قولی ندار باشید، 
بی احترامـی بـه او محسـوب می شـود. تصـور 
کنید خواهر همسرتان سری به شما زده است 
و همسـرتان می خواهـد چنـد دقیقـه ای بـا او 
خلـوت کنـد و حـرف بزنـد. مداخلـه شـما بـرای 
ورود به این حریم خصوصی یا انتظارتان برای 
دانسـتن آنچـه بیـن آن هـا ردوبـدل می شـود، 
نمونه کامل بی احترامی به همسـرتان اسـت. 
همـه مـا وقت هـا و حریم هایـی داریـم که بایـد 
دیگـران حتـی همسـرمان به آن هـا احتـرام 

بگذارنـد و بـدون اجـازه زبانـی یا قلبـی مـا وارد 
آن نشوند.

         گاهـی بـی توجهـی همـان بـی احترامـی 
سـت ا

  کمک کردن به همسرتان در زندگی شاید فقط 
یـک رفتـار محبت آمیـز به نظـر برسـد، در واقـع، 
نوعی احترام گذاشتن هم محسوب می شود. 
در اینجا بحث خستگی یا بیماری طرف مقابل 
یا انجام وظیفه درمیان نیست، چون شما برای 
نشان دادن محبتتان به او این کار را می کنید. 
تصـور کنیـد وارد خانـه شـده اید و همسـرتان 
همچنان مشـغول انجام کارهای روزانه است 
و شما بی توجه به تلاش های او خودتان را روی 
مبـل و جلـو تلویزیـون پهـن می کنیـد. او از ایـن 
رفتـار شـما افـزون بـر بی توجهـی، بی احترامـی 

هم برداشت می کند.

  توجـه به نیازهـای هم احتـرام به دیگری 
اسـت

  توجه و تأمین نیازهای همســـران در زندگی 
هـــا نیـــز محســـوب  نوعـــی احتـــرام به آن 
می شـــود، نکتـــه ای که همســـران بایـــد بیش 
از هرچیـــزی بـــه آن توجـــه داشته باشـــند، 
م  ا حتـــر ا ر و  ا قتـــد نـــه حفـــظ ا ی نمو ا بـــر
به جایگاه برای مردها اهمیت زیادی دارد. 
درمقابـــل زن هـــا امنیـــت عاطفـــی بیشـــتری 
را می طلبنـــد و بی توجهـــی به ایـــن نیازهـــا 
از ســـوی همسرانشـــان نوعـــی بی احترامـــی 
قتـــی  . و د شـــو ب می  هـــا محســـو ن  آ به 
مـــردی به زبـــان نمـــی آورد که همســـرش 
را دوســـت دارد یا زنـــی نشـــان نمی دهـــد 
که جایـــگاه همســـرش را در نقـــش مدیـــر 
خانـــه پذیرفته اســـت، درواقـــع غیرمســـتقیم 

درحـــال بی احترامـــی به اوســـت.

برداشـت اشـتباهی که برخـی از مـا از بی احترامـی در ذهـن داریـم، ایـن اسـت 
که تصـور می کنیم بی احترامـی فقـط به معنـای توهین کردن به دیگران اسـت، برای 
همیـن خیلـی وقت هـا از اینکه کاری نکرده یـا چیـزی نگفته ایم که دیگـری را بیازاریم 
و آن هـا آزرده شـده اند، تعجب می کنیم. واقعیت این اسـت که بی احترامی همیشـه 
به معنای توهین و ناسزا گفتن به دیگران نیست، گاهی این جای خالی احترام گذاشتن 
است که دیگران را آزار می دهد. به عبارت دیگر، شاید شما به همسرتان چیزی نگفته 
یا توهینـی نکرده باشـید، همیـن بی اعتنایـی شماسـت کـه او را آزرده ، بی اعتنایـی 

و بی توجهی که او انتظارش را از شـما نداشته است.

معصومـه متین نـژاد| هنـوز هم اصرار داشـت که یک شـوخی سـاده بوده اسـت. از جنس همـان شـوخی هایی که هـرروز باهم داشـتند. فقـط نمی فهمیـد که چرا این بـار تا این اندازه همسـرش 

عصبانـی شده اسـت: »بی جنبه بـازی درمیـاره! مـن همیشـه همین طـوری صـداش می زنم.« بـرای اینکـه وسـط دعـوا را گرفتـه و غائلـه را خوابانـده باشـم با امیـر، بـرادر کوچک تـرم خصوصـی 
گـه تو یـه جمـع رسـمی و پیـش رئیـس و همـکارات، همسـرت تـو رو تپلی مپلـی صـدا  صحبـت می کنـم. در پاسـخم جملـه ای می گویـد که چنـد لحظـه ای فقـط مات و مبهـوت نگاهـش می کنـم: »ا

بزنه، چه حسـی داری!؟«
کمتـر از سـه ماه اسـت که باهـم ازدواج کرده انـد و همـه ایـن مـدت هـم چالش هایـی از ایـن دسـت زیـاد داشـته اند. با همـه اختلاف فرهنگـی که باهـم دارنـد، باز هـم بـاورم نمی شـود فرزانـه 
این قـدر درک ضعیفـی از موقعیت هـای حسـاس و جـدی زندگـی اش داشته باشـد. البتـه ایـن روزهـا در بیـن اطرافیـان، دوسـتان و همکارانـم، زوج هایـی ماننـد امیـر و فرزانـه را  زیـاد دیـده‌ام 
که تنهـا به علـت شـناخت اندکـی که از هـم دارنـد، سـبب رنجـش و بی احترامـی به هـم می شـوند. درحالی کـه اصلا قصـد ناراحت کـردن و بی احترامـی به هـم را ندارنـد. موضوعـی که صحبـت 

امـروز مـا با دکتـر علـی کاظمـی، روان شـناس و خانـواده درمانگـر نیـز هسـت. در ادامـه چکیـده ای از آن را باهـم مـرور می کنیـم.

    ارتباط سالم بدون احترام شکل نمی گیرد  

    احترام یک طرفه به خاموشی می رسد  

  حدود و حریم احترام باید مشخص باشد 

  جای خالی احترام را جدایی پرمی کنند 

  چند یادآوری کوتاه 

          بی احترامی شکل های مختلفی دارد                        

  بی احترامی همیشه توهین نیست 

بی احترامی می تواند در شـکل های مختلفی ظاهر شـود، بدون آنکه شـما متوجه بروز آن در زندگی مشـترکتان باشـید. موضوعی که بی توجهی به آن 
دیـر یـا زود شـریک زندگی تان را ناراحت و گله منـد می کند. برای درک بهتر مسـئله در ادامه به تعدادی از این موقعیت ها اشـاره گذرایی داریم.


