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دسـتگاه ادراری از دو کلیـه، دو مجـرای 
ادراری یا میزنـای، مثانـه، دو عضلـه اسـفنکتر 

و مجـاری ادراری تشـکیل شده اسـت و وظیفـه 
دفـع مواد زائـد و مایعـات اضافـی بدن را دارد. 

اختلال در عملکـرد آن هـم سـبب تجمـع 
مـواد زائد در خـون و درنهایت مرگ 

خواهد شـد.

ع حکـم زبالـه  ر یا مدفـو ادرا
را دارنـد. در همـان ابتـدای تولیـد نه بوی 

آلودگـی ایجـاد می کننـد،  زننـده‌ای دارنـد و نه 
ولـی هرچـه بماننـد بـر بـوی بـد و بیمـاری زا بودنشـان 

اضافـه می شـود و درگذر زمـان این آسـیب‌ها را برای بدن 
به همـراه دارنـد.

عفونـت مجاری ادراری و دردهای شـکمی
بی اختیاری ادرار

ایجاد سـنگ های عفونی
بزرگ شـدن مثانه

دردهـای طولانی و اسپاسـم عضلانی
ضعیف شـدن عضالت کف لگن

مایعات به ویژه آب زیاد بنوشید.
فعالیـت روده هـای خود را منظـم نگه دارید.

غذاهای سـالم بخورید.
فعالیـت بدنی منظمی داشـته باشـید.

از مصرف الـکل و دخانیات خـودداری کنید.
غـذا و نوشـیدنی های کافئیـن دار کمتر مصـرف کنید.

ادرار خود را زیـاد نگه ندارید.
زمـان کافـی بـرای تخلیه کامـل مثانه خـود اختصاص دهید.

پـس از رابطـه جنسـی ادرار کنیـد و قبـل و پـس از آن هـم ناحیـه تناسـلی را تمیـز 
بشویید.

از ایسـتاده ادرارکـردن بپرهیزید.
تمرینـات عضلانـی کف لگـن را انجام دهید.
پیش از خـواب حتما دست شـویی بروید.

از شسـتن دسـتگاه تناسـلی با آب گـرم بپرهیزید.
از گذاشتن دستمال کاغذی و حوله در دست شویی خودداری کنید.

پـس از قضـای حاجـت ابتـدا مقعـد و سـپس محـل خـروج ادرار 
را بشویید.

از تجمـع گاز در شـکم و فشـار به مثانـه 
بپرهیزیـد.

بی اختیاری ادراری
تکرر ادرار

ک ادرار دردنا
احسـاس فوریت شـدید به دفع ادرار

وجـود مشـکل در ابتدای جریان ادرار
مشـکل در تخلیه کامـل مثانه

عفونت های مکرر دستگاه ادراری

احساس سـوزش هنگام ادرارکردن
درد در لگـن یا پایین شـکم
نیاز مـداوم به تخلیـه مثانه

ادرار با بـوی بـد یا نامطبوع
ادرار کـدر یا بدون رنگ

تیرگـی دائمی ادرار
ادرار خونی

یک فرد بزرگ سـال روزانه 
بـار بایـد  تـا 4  دسـت کم 3 
دست شـویی بـرود. هرچند 

تا ۱۰ بـار نیز عـادی تلقی 
می شود.

مثانه یک فرد بزرگ سـال 
گنجایش 500سی سی مایعات 
و بیشـتر را هـم دارد که بیش 
از اندازه پرشده و خطرناک 

است.

در یک فرد بزرگ سال روزانه 
حدود ۸۰۰ تا ۲۰۰۰ سی سی 
مایعات بدن از طریق سیستم 
ادراری، تعریـق و تنفـس 

دفع می شود.

مانـده  ر طبیعـی باقی  مقـدا
ادرار در مثانه در سـن های مختلف 

متفاوت اسـت و بیشـتر از آن نشـانه 
وجود مشکلی در دستگاه ادراری است 
که  میزان آن از ۳ سی سی در نوزادان 

تا ۳۰سی سـی در بزرگ سالان 
متغییر است.

نه  قتـی حجـم مثـــــا و
به حدود 200 سی سی می‌رسد، 

گیرنده های حسی دیواره مثانه، 
ع  نخـا   به   ا یی ر ل‌ها سـیگنا

و مغـز بـرای تخلیـه آن 
. سـتند می‌فر

انسـداد در مسـیر خروجی مثانه
وجود تومـور یا پولیپ

مثانـه عصبی
برگشت ادرار

عفونت ادراری
درد در زمان دفع ادرار

تنگی سـوراخ آلت
یبوست

استرس
بیش فعالـی

م  ی هنـگا سـخت گیر ه با  ا همـر سـت و  ر د ش نا ز مـو آ
از پوشـک گرفتن کودک

 ، بـت یا ننـد د مـن ما ی مز هـا ی  ر بیما
پارکینسـون و آلزایمر

سـعی کنیـد به جـای پنـد و نصیحـت زبانـی، 
عملـی به بچه‌هـا آمـوزش به موقـع دست‌شـویی رفتـن 

را بدهیـد. بـرای ایـن منظـور خودتـان بایـد الگـوی خوبـی بـرای 
آن ها باشید.

سـن  ز  بچه‌هـا پیـش ا به  ا  فتـن ر یی ر ست‌شـو یـی د ش تنها ز مـو آ
پیش دبسـتانی بدهید.

بـرای اسـتفاده از دست‌شـویی ‌های عمومـی و مدرسـه و رعایـت نـکات 
بهداشـتی در ایـن مکان‌هـا به بچه‌ها آموزش‌هـای لازم را بدهید.

دربـاره نگه داشـتن طولانی مـدت دست‌شـویی و عـوارض و آسـیب‌هایی 
که ایـن موضـوع برای سالمتی بچه هـا دارد با آن ها صحبـت کنید.

گـر فرزندتان فراموش می کند دست شـویی برود، برای او برنامه ریزی  ا
از او بخواهیـد در مدرسـه هـم ایـن برنامـه  سـاعتی داشته باشـید و 

را رعایت کند.
زندتـان مشـکل خاصـی ماننـد بیماری هـای  گـر فر ا

دسـتگاه ادراری دارد، حتمـا دربـاره ایـن مشـکل 
با اولیای مدرسـه او صحبـت کنید.

و  بـراى قضـاى حاجـت به جـاى خلـوت بـر
و به قـدرى که نیـازت بـر طـرف شـود، در آن تأمـل کـن. مکث 

زیـاد مورث داء الفیل )واریس( م ىشـود.
تخلیـه مرتـب روده در شـبانه روز اهمیت بسـیار دارد، چون در غیر 

آن می توانـد سـبب یبوسـت مـزاج شـود کـه آن را ام الامـراض نامنـد. ضعـف 
یزی هـاى موضعـى، بواسـیر،  مفـرط اعصـاب، رعشـه، فلـج، سـکته، خون ر

روماتیسـم و دردهاى مفاصل، زکام، سـردرد، سرگیجه و کم نور شدن چشم از آن 
جمله است.

وصدا و همچنیـن  بـراى قضـای حاجـت جـاى خلوتـى را اختیـار کـن که سـر
چیزهایـى که چشـم و نظـر را به خـود مشـغول می کننـد نباشـند ، زیـرا تخلیـه عملـی 

باطنـى و ارادی اسـت و نباید چیـزی توجه فرد را از اصـل عمل دور کند.
از زیـاد تأمل کردن در بیت الخال بپرهیز. اعصـاب مغز به اقتضـاى طبیعت 

ل ایجـاد می کند. خـود از بـوى بـد متنفرند و ایـن تنفـر در عملکرد آن اختلا
م  ی تخلیـه شـب هنـگا ا ن بـر مـا یـن ز بهتر
و پیـش از خوابیـدن اسـت، خـواب را گـوارا 
و اعصاب و قلب را آرام   و از سرماخوردگى 

پیشـگیری می کند.

گـر پـس از تخلیـه مثانـه و خـروج از دست شـویی، دوبـاره  ا
احسـاس دفـع داشـتید بایـد برگردیـد و عمـل تخلیـه را دوبـاره 

انجـام دهیـد. بـرای تخلیـه راحت تـر مثانـه می توانیـد از ایـن روش هـا 
کمـک بگیریـد.

دست را مشت کنید و زیرناف بگذارید و فشار بدهید. فشار از شکم 
به مثانـه وارد و گـردن مثانـه باز و ادرار تخلیه می شـود.

زیر مجرای ادراری را به طرف آلت فشار دهید تا تخلیه کامل صورت 
بگیرد.)ویـژه آقایان(

تُنَحنُح روش دیگری برای کمک به تخلیه ادرار است. به معنای 
سـرفه ای که در شـکم می پیچد و به آن فشـار وارد می کند.

نشـت ادرار باوجود تخلیـه مثانه
ادرار دو مرحلـه ای یا منقطـع

احسـاس درد یا سـنگینی در زیر شکم
تکرر ادرار

بی اختیـاری ادرار موقع خندیدن یا سـرفه 
کردن

شب ادراری
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سندرم پاهای بی قرارسندرم پاهای بی قرار
برداشتی آزاد از یک رفتار شهروندی ناپسندبرداشتی آزاد از یک رفتار شهروندی ناپسند

شاهیان

 بـرای بعضی‌هـا فرقـی ندارد چه چیزی سـر راهشـان باشـد، هرچه باشـد دسـت و پای 
بی قرارشـان می خواهـد آن را نـوازش کنـد. برخلاف شـخصیت »بهبـود« در سـریال 
پایتخـت، خیلی‌هـا پـای بی قـرار دارنـد و در خانـه و خیابـان مشـغول شـوت کـردن 
هسـتند. یـک قوطـی آب میـوه یا یـک بطـری آبِ خالـی در خیابـان همـان شـیئی 
گـر ممکـن  اسـت که آن هـا را به خواسـته مطلوبشـان می رسـاند. ایـن گـروه از افـراد ا
گـر سـوار وسـیله ای  گـر نباشـد با عصایشـان شـوت می کننـد و ا باشـد با پایشـان و ا
باشـند طـوری هدف گـذاری می کننـد که بـا لاسـتیک خـودرو یا هـر وسـیله ای که زیـر 
کـت شـیر در گوشـه پیـاده رو افتـاده  پـا دارنـد آن زبالـه را بترکاننـد. فـرض کنیـد یـک پا
اسـت. درسـت اسـت که زبالـه را مـا روی زمیـن رهـا نکرده‌ایـم، ولـی رفتـار مسـئولانه 
می گویـد در صورتـی کـه در آن نزدیکـی سـطل زباله وجـود دارد آن پسـماند را داخـل 
کیـزه بمانـد، ولـی برخـی  سـطل بیندازیـم تا شـهرمان که به ماننـد خانـه ماسـت، پا
هسـتند که مسـئولیت شـوت کـردن ایـن زباله هـا را به عهـده دارنـد. تا چشمشـان 
به ایـن زباله هـا می افتـد سـندرم پـای بی قرارشـان فعـال می شـود و شـوت می کننـد. 
قوطی هـای پلاسـتیکی شـیر و آب میـوه ،  کیسـه زباله هـای رها شـده و خلاصـه هرچـه 
که شوت کردن و ترکاندن آن حالشان را خوب می کند. پخش شدن زباله های داخل 
یـک کیسـه پلاسـتیکی، صـدای ترکیـدن یـک بطـری فلـزی یا پلاسـتیکی یا پاشـیدن 
کـت آب میـوه، حـال افـرادی را که سـندرم پـای بی قـرار دارنـد، خـوب  بقایـای یـک پا
می کنـد. با اینکـه ایـن کار بـرای آن ها سـودی نـدارد و فقط محیـط را آلوده تـر می کند.

  چند نسخه تجویزی   

   احساس مسئولیت  
پیـش از هـر اقدامـی بایـد در برابـر محیـط شـهری تان احسـاس مسـئولیت داشـته 
باشـید. درسـت اسـت که پسـماند را فـرد دیگـری روز زمیـن رهـا کـرده اسـت، ولـی شـما 
اجـازه نداریـد با شـوت کـردن یا هـدف گرفتـن آن، آلودگـی بیشـتری را انتشـار دهیـد.

ینی مطلوب      جایگز
بکوشـید از پـای بی قرارتـان بـرای نظافـت محیـط اسـتفاده کنیـد نه آلـوده کـردن آن. 
این بـار که زبالـه ای دیدیـد و ذهنتـان قلقلک داده شـد که آن را شـوت کنیـد، با همان 

پـای بی قرارتـان به سـمت سـطل زبالـه هدایتـش کنیـد.

یابی شخصیت     باز
شاید به خودتان بگویید شوت کردن که شخصیتم را خراب نمی کند، ولی کافی است 
از خودتـان بپرسـید کـه  آیا ایـن کار را در حضور یک فـردی که با آن رودربایسـتی دارید 

گر پاسـختان مثبت بود، حق باشماسـت! هـم انجام می دهید؟ ا

  بهتر است بدانید
پاهـای بی قـرار انـواع مختلـف دارنـد، یـک دسـته اش همـان شـهروندانی هسـتند 
که بی قـراری پاهایشـان سـبب می شـود زباله هـا را نشـانه بگیرنـد و محیـط را آلوده تـر 
فـراد بی حوصلـه ای هسـتند که دنبـال سـرگرمی می گردنـد  . دسـته دوم ا کننـد
و به همیـن دلیـل دچـار پـای بی قـرار می شـوند و هیـچ آسـیبی هـم بـرای دیگـران 
ندارنـد، بـرای نمونـه فـردی سـنگی پیـش پایـش می بینـد و چنـد متـری آن را شـوت 
می کنـد. امـا دسـته سـوم در حقیقـت از یـک بیمـاری رنـج می برنـد؛ کسـانی که از نظـر 
طـب سـنتی به دلیـل افزایـش گرمـا در قلبشـان دچـار گـردش خـون ضعیـف در پاهـا 
و تحریـک روحـی می شـوند و در زمـان خـواب نوعـی بی قـراری و درد در پاهایشـان 
احسـاس می کننـد. بـرای گروه سـوم رژیـم غذایی کـم قنـد و هم چنیـن مصـرف ترکیبی 
از آب هویـج، کرفـس و اسـفناج مؤثـر اسـت، ولـی بـرای دو گـروه نخسـت فقـط تغییـر 

رفتـار و سرگرمی هاسـت که اثـر مثبـت دارد.

معصومه متین نژاد| »وقتی مشغول بازی یا تماشای تلویزیون می شه، هرکاری کنم، دست شویی 

نمیـره.«، »به خاطـر وسواسـی کـه دارم، از صبـح که از خونـه بیـرون میـام تا شـب، دست شـویی 
»شـبا از شـدت فشـار مثانـه از خـواب بیـدار میشـم ولـی بـرای اینکـه خوابـم نپـره،  نمیـرم.« و 
لا از اطرافیانتان زیاد شنیده اید. نمونه ای  دست شـویی نمیرم.«. مشـابه این جمله ها را احتما
از چالش هایـی که برخـی با موضـوع دست شـویی رفتـن پیـدا می کننـد و نتیجـه آن هـم سـال ها 
بعـد مشـکلاتی می شـود که مجـاری ادراری را با آسـیب های زیـادی روبـه رو خواهـد کـرد، ماننـد 
عفونت هـای ادراری. مسـئله ای که امـروز می خواهیـم با کمـک و راهنمایی دکتـر علـی شمسـا، 

اورولوژیسـت قـدری بـه آن بپردازیـم و دربـاره اش باهـم صحبـت کنیم.

  نگهداری پرهزینه 
   انباشت طولانی مدت ادرار در مثانه 
به هر علتی که باشد، نتیجه اش بیماری است  

یم قوانین را ساده به بچه‌ها بیاموزیمقوانین را ساده به بچه‌ها بیاموز

  شهروند: یکی از آشنایان از پسرهایم تست گرفت و تشخیص 
ضعف انگشت داد. توصیه کرد که تمرین های دست ورزی انجام 
دهد. شما چه بازی هایی را برای این منظور پیشنهاد می کنید.

ایـن آزمایش هـا خیلـی جـدی نیسـت. ولـی کتـاب »مهارت هـای 
زشـی »دسـت های پرتـوان« می توانـد  زی« و کتـاب ور دسـت ور
کمک کننـده باشـد. همچنیـن انجـام تمرین هایـی ماننـد اسـتفاده 
از فنرهـای ورزشـی یا تمرین هـای کششـی و پرتابـی نیـز مؤثـر اسـت. 
کارانـی و اسـتفاده از قیچـی نیـز  سـاخت کاردسـتی و سـازه های ما

به تقویـت مهارت هـای حرکتـی ظریـف کمـک می کنـد .

  شـهروند: پسـرم تک فرزنـد اسـت و در پایـان دوره نوجوانـی قـرار دارد. چنـد 
رفتـار خـاص دارد که خیلـی نگرانـم می کنـد. یکـی اینکـه خیلـی می ترسـد؛ حتـی 
ود. دیگـر اینکـه خیلـی با بچه هـا گلاویـز  وز داخـل اتـاق خـودش هـم نمـی ر ر در
کنـش  می شـود و شـوخی های بـدی می کنـد که سـبب می شـود بیشـتر بچه هـا وا

خوبـی نشـان ندهنـد و باهـم دعـوا کننـد. لطفـا راهنمایـی ام کنیـد.
ابتدا ریشه ترس هایش را پیدا کنید. احتمال دارد ورود به دنیای بزرگ سالی و دیدن 
برخـی صحنه هـا، اضطـراب او را تقویـت کرده باشـد، به ویـژه اینکـه تک فرزند اسـت 
در فضـای خیالـی خـودش با توهماتـش سـر می کنـد. دربـاره جلـب توجه هـای 
منفی اش که اشاره کردید، باید سعی کنید نقاط قوت او را در جمع تقویت کنید مانند 
مهارت هـای حرکتـی. همچنیـن پررنگ کردن فضای کودکی نیز در او ضروری اسـت .

  شـهروند: دخترم دوسـال و دوماه دارد و حدود سـه ماه می شـود که به شدت 
لجباز شده اسـت. جیـغ می زنـد و هرچـه صدایـش می کنـم جـواب نمی دهـد. 
وقتـی می گویـم: چـرا صدایـت می زنـم، نمی شـنوی؟ می گویـد: چـرا می شـنوم. 
می گویـم: پـس چـرا جـواب نمی دهـی؟ می گویـد: نمی دونـم! یـک دوره ای بیمـار 
وشـن می گذاشـتم.  کـی نکنـد، تلویزیـون را ر بـودم و بـرای کنترلـش کـه کار خطرنا
از همـان زمـان به شـدت به تلویزیـون وابسـته شده اسـت و صبـح که از خـواب 
وشـن کنـد.  بیـدار می شـود، اولیـن کاری که می کنـد، ایـن اسـت که تلویزیـون را ر

الان نمی دانـم بایـد بـا او چه رفتـاری داشته باشـم.
مشکل دخترتان تربیتی است و نیازمند تغییر سبک زندگی است. سعی کنید از همین 
کودکی قوانین را به شـکل سـاده به او بیاموزید. همچنین زمانی که او را از ادامه کاری 
ماننـد تماشـای تلویزیـون منـع می کنیـد، فعالیـت لذت بخـش دیگـری جایگزیـن آن 
گـر تـا دو مـاه اسـتفاده از تلویزیـون و گوشـی  کنیـد تا اطاعت پذیـری او بیشـتر شـود. ا
را تا حـد یـک سـاعت در روز کاهـش دهیـد، امـواج مغـزی اش آرام می گیـرد و خوابـش 
بهتـر و آرامشـش بیشـتر می شـود. پـس سـعی کنیـد قاطعیت داشته باشـید و تأثیـر 

عوامـل مخـرب محیطـی را روزبه روز کمتـر کنید .
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توصیه هـای مراقبتی از دسـتگاه ادراری

نشـانه‌های عفونـت مجاری ادراری

44 تا  تا   1010باربار

 500 500  سی سیسی سی

800800 تا  تا  2000 2000سی سـیسی سـی

33 تا  تا  30 30سی سـیسی سـی

 200 200سی سیسی سی

نشـانه‌های تخلیـه ناقـص مثانه

علت تخلیـه ناقـص مثانه

توصیه‌هـای طب الرضایی

کمـک به عمـل تخلیه

چند توصیـه به والدین

عوارض نگه داشـتن ادرار نیم نگاهـی به دسـتگاه ادراری

برخـی نشـانه‌های بیماری 
در دستگاه ادراری

دکتر علی شمسا
اورولوژیست :

ادرار یا مدفوع حکم 
زباله را دارند و هرچه  در 
بدن بمانند بر بوی بد 
و بیماری زا بودنشان 

اضافه می شود

کلیه‌هـا روزانـه حـدود 
۱۲۰ تـا ۱۵۰ لیتر خـون را فیلتر 
مـواد زائـد آن    می کننـد تا

را از بیـن ببرنـد.

120120 تا  تا 150150لیترلیتر


