
درد کمر و درد کلیه را از هم تشخیص دهید
گروه تغذیه و ســامت -  دانستن 
نشانه ها و محرک‌های درد کلیه و کمر درد 
به شــما کمک می‌کند تا تفــاوت آنها را از 

یکدیگر تشخیص دهید.
از آنجایی که کلیه‌ها در پشــت بدن و 
زیر قفس سینه قرار دارند، تشخیص اینکه 
دردی که در آن منطقه احســاس می‌کنید از 
درد کمر یا درد کلیه‌ها ناشــی شده دشوار 
اســت؛ اما علائمی وجود دارد که می‌تواند 
به تشخیص منبع درد کمک کند. محل، نوع 
و شــدت درد از مواردی است که می‌توان 
براساس آن تشخیص داد که عامل درد شما 

چیست.
چگونه درد کلیه را تشــخیص 

دهیم؟
کلیه‌ها مواد زائد و ســموم موجود در 
جریــان خون را فیلتر می‌کند که این باعث 
آســیب پذیری آن در برابــر عفونت‌های 
می‌شود. کلســیم، اگزالات و فسفر اضافی 
می‌تواند در کلیه‌ها جمع شده و باعث ایجاد 
ســنگ کلیه شــود که در صورت انسداد، 
دردنــاک خواهد بــود. درد کلیه اغلب در 
نتیجه عفونت یا وجود ســنگ در لوله‌های 

خارجی کلیه احساس می‌شود.
اگر درد از ناحیه کلیه شما ایجاد 
شده باشــد، دارای ویژگی‌های زیر 

است:
محل درد

درد کلیــه در ناحیه پهلــو )کمر( یا 
قســمت میانی کمر شما یعنی ناحیه‌ای در 
دو طرف ستون فقرات بین قسمت تحتانی 
قفســه دنده و باسن و معمولاً در یک طرف 
بدن ایجاد می‌شــود؛ امــا در هر دو طرف 

ممکن است بروز کند.
نوع درد

در صورت داشتن سنگ کلیه، درد آن 
معمولاً حــاد و در صورت ابتلا به عفونت 
کســل کننده اســت )که مانع فعالیت‌های 
روزمره شما نمی‌شود( و بیشتر اوقات درد به 
صورت مداوم و عمیق خواهد بود. در حالت 
عفونت درد با حرکت بدتر نمی‌شود یا بدون 
درمان خود به خود برطرف می‌شود اما اگر 

ســنگ کلیه باشد با حرکت 
است  ممکن  سنگ 
درد نوســان داشته 

باشد.

گسترش درد
گاهی اوقات درد به کشاله ران یا پایین 
شکم گسترش می‌یابد. اگر فقط درد شکم و 
بدون کمر درد دارید، پس ممکن است این 

درد مربوط به کلیه‌ها نباشد.
شدت درد

درد کلیه بر اســاس شــدتی که دارد 
طبقه بندی می‌شــود. ســنگ کلیه معمولاً 
درد شــدیدی ایجاد می‌کند و درد ناشی از 
عفونت نیز معمولاً خفیف است. سنگ‌های 
کوچک کلیه اغلب از طریق دستگاه ادراری 
عبور می‌کنند بدون اینکه درد زیادی ایجاد 
کنند. با این حال، سنگ‌های بزرگ می‌توانند 
دردی شــدید و حاد ایجاد کنند که وقتی از 
کلیه به حالب منتقل می‌شوند، بدتر می‌شود. 
حالب‌ها لوله‌هایی هســتند که کلیه‌ها را به 
مثانه متصل می‌کنند و بخشــی از سیستم 

ادراری هستند.
مواردی که درد را کسل کننده یا 

شدید می‌کند
معمولاً تا زمانی که مشــکل برطرف 
نشود، هیچ چیز به صورت خودکار درد را 
بهتر نمی‌کند. در بیشتر موارد، درد کلیه مداوم 
بوده و ممکن اســت در طول روز کاهش یا 
افزایش یابــد، اما به طــور کامل برطرف 
نمی‌شود. با این وجود برخی از سنگ‌های 
کلیه ممکن است خود به خود و بدون درمان 

از بین بروند.
اگر به عفونت کلیه یا سنگ کلیه 
مبتلا هســتید، ممکن است به موارد 

زیرمبتلا شوید:
لــرز،  تــب و 

اســتفراغ و حالت 
تهوع، ادرار تیره، 
نیاز فوری به ادرار 
کردن، درد هنگام 

ادرار کردن، عفونت 
مثانه، مشاهده خون در 

ادرار )ایــن می‌تواند در هر 
دو مورد عفونت یا سنگ کلیه 

اتفاق بیفتد( و 

مشاهده ســنگ‌های کوچک کلیه که مانند 
سنگریزه در ادرار به نظر می‌رسند.

علائم آسیب یا مشکلات شدید 
ممکن است شامل موارد زیر باشد:

بوی بد دهان، تنگی نفس، ایجاد تورم 
در پاها، مچ پا، پا و دیگر اعضای بدن.

کمردرد را چگونه تشــخیص 
می‌دهید؟

حدود ۸۰ درصد از بزرگســالان در 
دوره‌ای از زندگــی خود دچــار کمردرد 
می‌شــوند. کمر درد از درد کلیه شــایع‌تر 
اســت و معمولاً به دلیل وجود مشکلی در 
عضلات، استخوان‌ها یا اعصاب پشت شما 

ایجاد می‌شود.
کمــر درد بــا ویژگی‌های زیر 

مشخص می‌شود:
محل درد

کمر درد می‌تواند در هر نقطه از پشت 
شما اتفاق بیفتد، اما بیشتر اوقات در قسمت 
پایین کمر یا یکی از باســن‌ها احســاس 

می‌شود.
نوع درد

درد عضلانی احســاس دردی آرام 
است، اما اگر عصبی آسیب دیده یا ملتهب 
شــده باشد، درد شدید بوده و ممکن است 
به ســمت پایین باسن، ساق پا یا حتی تمام 

پا را درگیر کند.
شدت درد

کمر درد براساس مدت زمان ابتلا به 
صورت حاد یا مزمن طبقه بندی می‌شــود. 
درد شــدید از چند روز تا چند هفته و درد 

مزمن بیش از سه ماه طول می‌کشد.
مواردی که درد را بهتر یا بدتر می‌کنند

کمر درد ممکن اســت با حرکت و یا 
نشستن یا ایستادن به مدت طولانی بدتر شود 
و اگــر موقعیت خود را تغییر دهید یا کمی 
سرگردان شــوید ممکن است بهبود یابد. 
عضلات کمر ممکن اســت خود به خود 

بهبود یابند و درد باید کاملًا برطرف شود.
علائم مرتبط با کمردرد

علائــم دیگری که ممکن اســت با 
کمــردرد تجربه کنید عبارتند از: محل درد 
ممکن اســت متورم به نظر برسد، اسپاسم 
عضله در ناحیه دردناک، بی حسی یا ضعف 
در یک یا هر دو پا )اگر درد به دلیل مشــکل 

عصبی است(.
اگر متوجه شــدید که از کمردرد رنج 
می‌برید و نمی‌توانید ادرار یا اجابت مزاج را 
کنترل کنید، احتمالا چیزی بر روی اعصاب 
ستون فقرات شما فشــار می‌آورد؛ در این 
حالت شــما باید فوراً توســط متخصص 

معاینه شوید.
 cauda این بیماری که با نام سندرم
equina معرفی می‌شود، در صورت عدم 
درمان به موقع، می‌تواند باعث آسیب شدید 
عصبی در ســتون فقرات در طولانی مدت 

شود.
چه موقع به دکتر مراجعه کنیم؟

وقتی تشخیص دادید که درد شما از 
کمر یا کلیه اســت، برای بررسی و درمان به 
پزشک مراجعه کنید. شاید بتوانید کمر درد 
خفیف را بدون مراجعه به پزشــک معالجه 
کنید، اما اگر بهبود نیافتید و درد شما شدید 
بود، باید به پزشــک مراجعه کنید. دانستن 
تفاوت بین درد کلیــه و کمردرد می‌تواند 
موجب تشخیص زودتر و نتایج بهتر درمان 

شود.

گروه تغذیه و ســامت - راه‌هایی 
برای محافظــت از خود وجــود دارد که 
در عیــن حال می‌توانید بــه بیمار خود نیز 
رســیدگی کنید. دکتر دیوید هیرشورک، 
پزشــک داخلی در نورث ول بهداشــت، 
گفت: »این وضعیت مهمی اســت که باید 
در نظر گرفت؛ زیرا زمانی که کســی که در 
خانه به ویروس کرونا مبتلا می‌شود، تقریبا 
۵۰ درصد اعضای خانواده در خطر عفونت 
قرار دارند.« بــه منظور کمک و مراقبت از 
فرد دارای کرونا نباید خود را فراموش کنید. 
می‌توانید درحالی که به بیمار خود رسیدگی 
می‌کنیــد یا با او زندگی می‌کنید از خود نیز 

مراقبت کنید.
۱. تست دهید

دکتر اســکات براونشــتاین، مدیر 
پزشکی سلامت سولیس گفت: » اگر کسی 
در خانه شــما جواب آزمایش مثبت کرونا 
دارد، در اســرع وقت برای خود یک وقت 
آزمایش کرونا بگیرید و شــما هم تســت 
دهید.« براونشتاین به Healthline گفت: » 
حتی اگر منفی باشد، نمی‌توان گفت شما در 
امان هستید. متاسفانه ممکن است ویروس 
زیر سطح تشخیص باشد و جواب آزمایش 
منفی، کاذب باشد.« براونشتاین می‌گوید: 
»اگر به هر دلیلی می‌خواهید آزمایش ندهید 
تا ۱۴ روز باید خــود را قرنطینه کنید.« هر 
کســی که با فرد مبتلا بــه کرونا در تماس 
بوده است باید از این موضوع اطلاع داشته 
باشــد و در اسرع وقت برای تست کرونا به 
بیمارستان مراجعه کند. براونشتاین گفت: 

»اعضای خانــواده و تمام افرادی که با فرد 
مبتلا به کرونا تماس داشتند باید کرونا مثبت 

فرض شوند.«
۲. محدود کردن تماس

فرد دارای کرونا باید خود را از دیگران 
در خانــه جدا کنــد. در صورت امکان فرد 
مبتــا به کرونا باید از یــک اتاق خواب و 
حمام جداگانه اســتفاده کند. باید حداقل 
۱.۵ تا ۲ متر با افراد خانواده فاصله داشــته 
باشد. براونشــتاین می‌گوید: »فرد مبتلا به 
کرونا باید به مدت حداقل ۱۴ روز از شروع 
علائم یا آزمایش مثبت قرنطینه شــود و در 
موارد شدید طولانی تر باشد.« اگر در فضای 
کوچکی قرار دارید، فرد مبتلا به کرونا را تا 
حد امکان از دیگران دور نگه دارید. اگر این 
فاصله رعایت شــود و به کرونا مبتلا شوید 
به شــدت فرد اولیه نیســت و دوز کمی از 
این ویروس به بدن شــما راه یافته اســت 
که سیستم ایمنی بدن به راحتی می‌تواند با 
آن مقابلــه کند. با این حال، شــما هنوز هم 
می‌توانید از بیمار مراقبت کنید، اما تنها برای 
موارد ضــروری وارد فضای متعلق به فرد 

بیمار شــوید. برای مثال، هنگامی که برای 
فــرد بیمار غذا می‌بریــد از گذراندن زمان 

طولانی در اتاق او پرهیز کنید.«

۳. پنجره‌ها را باز نگه دارید
برای بهبود تهویــه در محل زندگی 
خود، پنجره‌هــا را به اندازه قابل تحمل باز 

نگه دارید؛ حتی اگر مجبور بودید از وسایل 
گرمایشی استفاده کنید، پنچره‌ها را نبندید. 
این امر بســیار اهمیــت دارد زیرا در داخل 

خانه ویروس می‌تواند در قطره‌های بسیار 
کوچــک در هوا باقی بماند و به طور بالقوه 

دیگران را آلوده کند.

۴- ماسک بپوشید
بیش از پیش به پوشیدن ماسک اهمیت 
دهید. تمام افراد خانواده و از جمله بیمار نیز 
باید پوشیدن ماسک را بسیار جدی بگیرند. 
استفاده از ماسک )تا حد امکان( در میان همه 
اعضای خانوار به ویژه فرد آلوده باید رعایت 
شود. ماسک‌ها به مهار عفونت‌های تنفسی 
از بینــی و دهان فــرد آلوده کمک می‌کنند. 
پوشیدن ماسک حفاظت ۱۰۰ درصدی را 
تضمین نمی‌کند؛ اما انجام این کار می‌تواند 
احتمال ابتلا را کاهــش دهد. همچنین به 
پوشــیدن عینک یا شلف نیز توجه کنید که 
راهی برای ورود ویروس به مخاط چشــم 

خود باقی نگذارید.
۵- دست ها را بشویید و سطوح 

را ضدعفونی کنید
دســت هایتان را اغلــب با صابون و 
آب حداقــل به مدت ۲۰ ثانیه بشــویید، به 
خصــوص پس از نزدیک بــودن به فردی 
که بیمار اســت. اگر دسترسی مدام به آب و 
صابون ندارید می‌توانید از مواد ضدعفونی 
کننــده‌ی حاوی ۶۰ درصد الکل اســتفاده 

کنید. از تماس چشم، بینی و دهان با دست 
های شسته نشــده اجتناب کنید. بیمار هم 
باید نســبت به شســتن مرتب دست‌های 
خود توجه نمایــد. همچنین تمیز کردن و 
ضدعفونی کردن سطوح و اقلامی که لمس 
شدند، هر روز توصیه می‌شود مانند میزها، 
درها، سوییچ لامپ‌ها، دسته‌ها، دستگیره‌ها، 

توالت‌ها، سینک‌ها.
۶. تغذیه سالم

با دکترتان در مورد اینکه آیا باید مکمل 
مصرف کنید یا نه صحبت کنید. داشتن یک 
رژیم غذایی سالم و اجتناب از افزایش وزن 
بسیار مهم اســت. به گزارش سی‌دی‌سی، 
بزرگسالانی که شــرایط پزشکی خاصی 
دارند، با رژیم غذایی ســالم به تسریع روند 

درمان خود کمک می‌کنند.
۷- تکیه بر منابع مورد اعتماد

گوش دادن به آنچه دوستان، خانواده 
و کســانی کــه در رســانه‌های اجتماعی 
می‌گویند می‌تواند شما را در دردسر بیندازد. 
در این مورد تنها به منابع موثق، کارشناسان و 

رسانه‌های معتبر اعتماد کنید.
۸. صحبت کردن با یک دوست

دوستان و خانواده می‌توانند برای بیان 
احساسات در دوران سخت قرنطینه، موثر 
باشد. جواب آزمایش مثبت کرونا می‌تواند 
شــما و خانوادتــان را دچــار اضطراب، 
افسردگی، ترس و تنهایی کند که صحبت 
کردن با یک دوســت، مشــاور یا اعضای 
خانــواده می‌توانــد از نظر روانی شــما را 

ساپورت کند.
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تغذیه و سلامت

۸ راه برای محافظت از خود، هنگامی که فردی
 در خانه به کرونا مبتلا است

  کسانی که به اسکیزوفرنی مبتلا می‌شوند
گــروه تغذیــه و ســامت - 
اسکیزوفرنی یک اختلال مغزی است که 
بر روی فکر، احســاس و ادراک فرد تاثیر 
می‌گذارد. روان گسیختگی یا اسکیزوفرنی 
یک اختلال روانی جدی اســت که در آن 
افــراد به طور غریزی واقعیت را غیرعادی 

تفسیر می‌کنند.
 تخمین زده می‌شــود که یک درصد 
از آمریکایی‌ها از اسکیزوفرنی رنج می‌برند. 
افــراد مبتلا به این بیماری ممکن اســت 
صدا‌های مختلف را بشنوند و صحنه‌های 
خیالــی را ببینند، یا فکر کنند که افراد دیگر 
افکار آن‌ها را کنترل می‌کنند. این احساسات 
می‌تواند شخص را به وحشت بیندازد و او 

را بدخلق کند.
 اگرچه راهی برای درمان اسکیزوفرنی 
وجود ندارد، اما برخی درمان‌ها می‌توانند 
آن را کنتــرل کرده و علائم خطرناک آن را 
تســکین دهند. برخلاف تصور عمومی، 
اســکیزوفرنی با اختلال چند شخصیتی 

متفاوت است.
۱- علائم اسکیزوفرنی

علائم اسکیزوفرنی عبارتند از توهم، 
هذیان گویی، ناهنجاری‌های حرکتی )عدم 
تحــرک؛ در این حالت فــرد برای مدت 
طولانی در یــک موقعیت ثابت می‌ماند(. 

برخــی افراد علائمی مانند کاهش لذت از 
زندگی روزمره، کناره گیری از فعالیت‌های 

اجتماعی و افسردگی را نیز داشته باشند.
۲- اســکیزوفرنی چگونه بر 

افکار فرد تأثیر می‌گذارد
فرد مبتلا به اسکیزوفرنی ممکن است 
در سازماندهی افکار یا ایجاد ارتباط منطقی 
بین آن‌ها مشکل داشته باشد. همانطور که 
مبتلایان احساس می‌کنند ذهنشان از یک 
ایده غیر مرتبط به ایده دیگر می‌پرد. گاهی 
اوقــات آن‌ها احســاس می‌کنند ایده‌ها از 
ذهنشان برداشته شده است یا آنکه قدرت 

تفکر آن‌ها به ناگاه متوقف می‌شود.
۳-  تأثیــر اســکیزوفرنی بر 

رفتار
این بیماری بر رفتار فرد به گونه‌های 
مختلف تأثیــر می‌گذارد. افــراد مبتلا به 
اسکیزوفرنی ممکن است کلمات نامفهوم 
و بی معنی بگویند یا کلمات جدید بسازند. 
آن‌ها ممکن است عصبانی باشند و در زمینه 
تمیز نگه داشتن خود یا خانه ناتوان باشند. 
ممکن است برخی از رفتار‌ها مانند محکم 
راه رفتــن را تکرار کنند؛ اما علی رغم آنچه 
شایع اســت خطر خشونت علیه دیگران 

بسیار کم است.
۴- چه کسانی به اسکیزوفرنی 

مبتلا می‌شوند؟
هر کســی می‌تواند به اسکیزوفرنی 
مبتلا شــود. این بیماری بــه یک اندازه در 
زنان و مردان و قومیت‌های مختلف شایع 
اســت. علائم آن معمولاً از سنین ۱۶ تا ۳۰ 
سالگی شروع می‌شود. علائم اولیه ممکن 
اســت یک هفته، یک ماه یا یک سال قبل 
از اولین دوره روان پریشــی )یک اختلال 
روانی( ظاهر شود. علائم در مردان زودتر 
از زنان ظاهر می‌شــود. اســکیزوفرنی به 
نــدرت در دوران کودکی یــا پس از ۴۵ 
سالگی شروع می‌شــود. افرادی که یکی 
از اعضای خانواده او به یکی از اختلالات 
روانی مبتلا هستند، بیشتر در معرض ابتلا 

به اسکیزوفرنی قرار دارند.
بــر  موثــر  عوامــل   -۵

اسکیزوفرنی 
دانشــمندان نمی‌دانند چه عواملی 
باعث اســکیزوفرنی می‌شــود. ژنتیک و 
تجربیاتی که فــرد و محیط پیرامون خود 
دارد ممکن اســت در این امر نقش داشته 
باشــد. نظریه‌های مربوط به این موضوع 
شامل میزان فعالیت مغز و عملکرد خوب 
مناطق خاصی از مغز است. علاوه بر این، 
مشکلات شیمیایی در مغز مانند دوپامین 
و گلوتامــات نیز در ایــن زمینه تاثیرگذار 

اســت. علت این بیماری ممکن اســت 
تفاوت‌های ساختاری مانند از دست دادن 

ســلول‌های عصبی و در نتیجه 

ایجاد حفره‌های بزرگ و پر از مایع در مغز 
نیز باشد.

۶- پزشکان چگونه این بیماری 
را تشخیص می‌دهند؟

هیچ گونه شیوه آزمایشگاهی برای 
تشــخیص اســکیزوفرنی وجود ندارد، 
بنابراین پزشکان هنگام تشخیص به سابقه 
پزشکی و علائم شخص اعتماد می‌کنند تا 
ســایر دلایل پزشکی را رد کنند. در دوران 
نوجوانی، مطالعه سوابق پزشکی خانواده و 
همچنین مطالعه برخی رفتار‌های خاص 
می‌تواند به پیش بینی بیماری کمک کند. 
به دوره بین شــروع اولین علائم و وقوع 
اولین اختلال روانی / اپیزود روان پریشی 
)FEP(، دوره برآمدگی گفته می‌شود.

ایــن دوره می‌تواند روزها، 
هفته‌ها یا حتی ســال‌ها طول 
بکشــد. گاهی تشخیص آن 
دشــوار اســت، زیــرا عوامل 

محرک خاصی وجود ندارد.
 دوره برآمدگــی بــا تغییرات 
جزئــی رفتاری به ویژه در نوجوان‌ها 
همراه اســت. این رفتار‌ها شامل انزوای 
اجتماعی و ابراز ســوءظن غیرمعمول 
اســت؛ اما این موارد برای تشخیص این 

بیماری کافی نیست.
۷- راه درمان

دارو‌های تجویزی می‌توانند علائم 

اسکیزوفرنی مانند تفکر غیر طبیعی، توهم 
و هذیان گویی را کاهش دهند؛ با این حال، 
برخی از افراد ممکن است عوارض جانبی 
مانند لرز و افزایش وزن را نیز تجربه کنند، 
همچنین می‌تواند با سایر دارو‌ها یا مکمل‌ها 
تداخل داشته باشد، اما در بیشتر موارد، دارو 

برای درمان اسکیزوفرنی ضروری است.
۸- نقش درمان

مشاوره با پزشــک می‌تواند به افراد 
کمک کند تا مشــکلات رفتــاری و افکار 
آن‌هــا را بهتر درک کــرده و با آن‌ها ارتباط 
برقرار کنند. هرچه درمان زودتر آغاز شود، 
نتایج بهتری خواهد داشت. برای مثال، در 
 ،)CBT( طول درمان شــناختی رفتاری
افراد یاد می‌گیرنــد واقع بینی افکار خود 
را آزمایــش و علائم را بهتر مدیریت کنند. 
سایر اشــکال درمانی به بهبود مراقبت از 

خود، مهارت‌های ارتباطی کمک می‌کند.
۹- با دنیا روبرو شوید

برنامه‌های توانبخشی برای مبتلایان 
بــه اســکیزوفرنی نحوه انجــام کار‌های 
روزمره، مانند استفاده از وسایل حمل و نقل 
عمومی، مدیریت پول، خرید کالا یا یافتن 
و نگهداری شــغل را آموزش می‌دهد. این 
برنامه‌ها در صورت استفاده در گروه‌هایی 
 )CSC( مانند گروه مراقبت ویژه هماهنگ

بهترین عملکرد را دارند. این درمان شامل 
داروها، روان درمانی و خدمات اجتماعی 
و همچنین توانبخشی آسیب دیدگان برای 

ورود به زمینه‌های کار و آموزش است.
۱۰- التزام به برنامه درمان

افــراد گاهی اوقات به دلیل عوارض 
جانبــی یا اینکــه بیماری خــود را درک 
نمی‌کنند، استفاده از دارو را ترک می‌کنند. 
این خطر بازگشت علائم شدید و خطرناک 
مانند حمله حاد روانشناختی )جایی که فرد 
ارتباط خود را با واقعیت از دست می‌دهد( 
افزایش می‌دهد. مشاوره منظم می‌تواند به 
افــراد مبتلا به مصرف دارو کمک کند و از 
عود بیماری یا نیاز به بستری در بیمارستان 

جلوگیری کند.
۱۱- چالش‌های کاری

افراد مبتلا به اسکیزوفرنی اغلب برای 
یافتن یا حفظ کار خود تلاش می‌کنند. این 
تا حدی به این دلیل است که این بیماری بر 
روی تفکر، تمرکز و ارتباط تأثیر می‌گذارد. 
امــا همچنین به این واقعیت برمی‌گردد که 
این علائم از آغاز بلوغ شــروع می‌شــود، 
یعنی دوره‌ای که بسیاری از افراد کار خود 

را آغاز می‌کنند. 
توانبخشی شغلی می‌تواند به افراد در 

تقویت مهارت کاری خود کمک کند.
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