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چرا علایم عفونت درسالمندان فریبنده 

است؟

درسنین بالا، به‌ویژه درافراد مبتلا به آلزایمر 

یا زوال عقــل، عفونت ادراری ممکن اســت 

خود را با سوزش نشان ندهد.دراین شرایط، 

نشــانه‌های غیراتفاقــی مانند ســردرگمی 

ناگهانی، اضطــراب، بی‌قراری، خســتگی 

مفــرط یا ازدســت دادن اشــتها زنــگ خطر 

اصلی به شمارمی‌روند.اگر این عفونت‌های 

باکتریایی درمحدوده مثانه متوقف نشــوند 

و به کلیه‌ها راه پیدا کننــد، با علایمی چون 

لــرز، تــب، کمــردرد و حتــی ورود خــون به 

ادرار، وضعیــت بحرانی و نیازمند بســتری 

بیمارستانی ایجاد می‌کنند.

سیستم  درتحلیل  زمینه‌ساز  عوامل 

دفاعی سالمندان

آناتومی بــدن زنان وکوتاه‌تر بــودن مجرای 

ادراری، آن‌هــا را بیشــتر درمعــرض خطــر 

قــرار می‌دهــد، امــا درســالمندان عوامــل 

دیگری نیز نقش کاتالیزور را دارند. کاهش 

ســطح هورمون اســتروژن پس از یائسگی، 

افــت ایمنی عمومــی، دیابت، ســنگ کلیه، 

بزرگــی پروســتات درمــردان و بی‌حرکــت 

مانــدن طولانی‌مدت بــه دلیل شکســتگی 

لگن، زمینه را برای تکثیر باکتری‌ها فراهم 

می‌کنــد. همچنیــن اســتفاده ازکاتترهای 

ادراری دربیمــاران بســتری، ریســک ورود 

باکتری به مجــاری ادراری را به‌شــدت بالا 

می‌برد.

راهکارهای طلایی بــرای پیشگیری و 

مدیریت بالینی

درمان اصلی عفونت ادراری درســالمندان 

برپایــه مصــرف دقیــق آنتی‌بیوتیک‌هــای 

تجویز‌شده توسط پزشــک استواراست، اما 

تغییرسبک زندگی و اصلاح عادات روزمره 

نقــش بازدارنــده‌ای درپیشــگیری ازعــود 

بیماری دارد. نوشیدن مایعات فراوان برای 

شست‌وشــوی مجــاری ادراری، گنجاندن 

مواد غذایی سرشارازآنتی‌اکســیدان مانند 

آب کرن‌بری یــا مرکبات، رعایت بهداشــت 

فردی )شست‌وشو ازجلو به عقب( و پرهیز از 

لباس‌های زیرنایلونی و تنگ ازاصول حیاتی 

مراقبت ازسالمندان محسوب می‌شوند.

عفونــت ادراری درســالمندان یــک زنــگ 

خطرپنهان اســت که نباید آن را به حســاب 

پیری یا زوال شــناختی گذاشــت. مشاهده 

دررفتار،ســطح  تغییرناگهانــی  هرگونــه 

هوشــیاری یا عــادت ادراری فردســالمند، 

نیازمنــد هوشــیاری اطرافیــان و مراجعــه 

فوری به پزشک است تا پیش ازدرگیرشدن 

کلیه‌هــا، بــا یــک درمــان ســاده ازعــوارض 

جبران‌ناپذیرجلوگیری شود.
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فوت و فن

چگونه شیر را بدون سر رفتن بجوشانیم؟
تا حالا برایتــان پیش آمده حواس‌تان چنــد لحظه ازقابلمه 

شیرپرت شود وکل گازکثیف شــود؟ این صحنه برای همه 

ما آشــنا و البته کلافه‌کننده اســت! ماجرا ازاین قراراست 

کــه وقتــی شــیرروی حــرارت می‌جوشــد،آب درون آن 

تبخیرمی‌شــود وپروتئین‌ها وچربی‌ها دســت به دست هم 

می‌دهند تا یک لایه ضخیم روی سطح شیربسازند. این لایه 

مثل یک سد محکم جلوی خروج بخار را می‌گیرد وناگهان با 

یک »پف« و سررفتن حسابی روبه‌رومی‌شوید.

اما نگــران نباشــید؛با ایــن ترفندهــای ســاده دیگرخبری 

ازسررفتن شیر و دردسرهای تمیز کردن اجاق گاز نیست:

ترفند ملاقه جادویی | کافی است یک ملاقه تمیز یا قاشق 

بزرگ فلزی را کف ظرف شــیر قرار دهید یــا روی دهانه آن 

بگذارید تا مسیر خروج بخار باز بماند و فشاری ایجاد نشود.

انتخاب هوشمندانه ظرف | قابلمه‌ای را انتخاب کنیدکه 

حجم آن حداقل دو برابرمیزان شــیر باشــد تا فضای کافی 

برای کف کردن وجود داشته باشد.

شعله ملایم | هیچ‌وقت برای جوشاندن شیرعجله نکنید؛ 

شــعله پخش‌کــن و حــرارت ملایم بهترین دوســتان شــما 

درآشپزخانه هستند.

هم‌زدن گاه‌به‌گاه | با چند بارهم زدن ساده درطول حرارت 

دیدن، اجازه نمی‌دهید لایه رویی شــیرآن‌قدرضخیم شود 

که راه تنفس ظرف را ببندد.

همین الان دســت به کارشــوید و ایــن ترفندهای ســاده را 

امتحان کنید تا آشپزی برایتان راحت‌تر و بی‌دغدغه‌تر شود.
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عفونت دســتگاه ادراری یکی ازشــایع‌ترین چالش‌های درمانی دردوران سالمندی است 

که به دلیل تغییرات فیزیولوژیک بدن و تضعیف سیســتم ایمنی، با خطرات جدی همراه 

می‌شود. برخلاف جوانان که معمولًا با نشانه‌های کلاسیک مانند ســوزش و تکرر ادرار به 

پزشک مراجعه می‌کنند، سالمندان به‌ویژه افراد درگیر با زوال عقل، اغلب علایم مبهمی 

بروزمی‌دهند که تشخیص به‌موقع را با چالش جدی روبه‌رو می‌کند.

 خطرات پنهان مصرف خودسرانه مکمل‌ها
 و مسمومیت ویتامینی

ــه  ــران ــودس مــصــرف بــیــش ازحـــد وخ

ــژه  ــه‌وی مــکــمــل‌هــای ویــتــامــیــنــی، ب

چربی،  در  محلول  ویــتــامــیــن‌هــای 

می‌تواند خطرات جدی برای سلامت 

فرد به همراه داشته باشد و به بروز 

مسمومیت‌های دارویــی منجرشود.

ایــن عــارضــه زمــانــی رخ مــی‌دهــد که 

ذخیره یک ویتامین دربدن ازحد مجازفراتررود.ویتامین‌های A، D، E و K به دلیل خاصیت 

انحلال درچربی، دربافت‌های بدن ذخیره می‌شوند و برخلاف ویتامین‌های محلول 

درآب، تجمع بیش ازحدآن‌ها خطرسازاست. مسمومیت ناشی ازاین ترکیبات با علایم 

متفاوتی بروزمی‌کند؛ برای نمونه، دوزبالای ویتامین A می‌تواند باعث تهوع، سردرد، 

اختلالات بینایی وآسیب کبدی شود، درحالی که افراط درمصرف ویتامین D افزایش 

کلسیم خون، ضعف و مشکلات کلیوی را به دنبال دارد. همچنین، مصرف بیش ازحد 

ویتامین B6 آسیب‌های عصبی و دوزهای بالای ویتامین C مشکلات گوارشی ایجاد 

می‌کند.متخصصان تأکید می‌کنند برای پیشگیری ازاین عوارض، مصرف هرگونه مکمل 

باید بر اساس سن، شرایط پزشکی، داروها و رژیم غذایی و صرفاً با تجویزپزشک یا مطالعه 

دقیق برچسب محصول انجام شود.درصورت بروزمصرف بیش ازحد، افراد باید بدون 

ایجاد خود سرانه استفراغ، فوراً با مرکزمسمومیت‌ها یا اورژانس تماس بگیرند.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 عفونت ادراری، 
مهمان ناخوانده سالمندی

 به مناسبت روزآگاهی ازعفونت ادراری درسالمندان
   علایم پنهان، عوامل خطر و راه‌های پیشگیری

 ازعوارض خطرناک این عارضه دردوران سالمندی را بررسی کردیم
 زندگی‌سلام
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