
مراقب سلامت کلیه های خود باشیم

کلیــه هــا ماننــد یــک صافــی خــون را هــر 30 دقیقــه فیلتــر مــی کننــد . آنهــا بــه ســختی کار مــی کننــد تــا مــواد زائــد، ســموم 
و مایعــات اضافــی را از بــدن خــارج کننــد. بــه عــاوه در کنتــرل فشــار خــون، تحریــک تولیــد ســلولهای خونــی، حفــظ ســامت 
و اســتحکام اســتخوانها و تنظیــم عناصــر شــیمیایی خــون کــه بــرای ادامــه زندگــی ضــروری هســتند، نقــش دارنــد. حفــظ 
ــه هرحــال در صــدی از مــردم دچــار بیمــاری  ــرای تــداوم ســامت، نقــش حیاتــی دارد، امــا ب عملکــرد صحیــح کلیــه هــا ب

مزمــن کلیــه مــی شــوند.
بیمــاری مزمــن کلیــه شــرایطی اســت کــه کلیــه هــا دچــار آســیب شــده انــد و نمــی تواننــد بــه طــور کامــل خــون را فیلتــر 
کننــد، در نتیجــه مایعــات اضافــی و مــواد زائــد خــون، در بــدن باقــی مــی ماننــد و مــی توانــد منجــر بــه بــروز مشــکاتی ماننــد 
بیمــاری قلبــی و یــا ســکته مغــزی شــود. ســایر پیامدهــای ناشــی از بیمــاری مزمــن کلیــه عبارتنــد از :کــم خونــی یــا کاهــش 
تعــداد گلبولهــای قرمــز، افزایــش بــروز عفونــت، کاهــش ســطح کلســیم و افزایــش پتاســیم و فســفر در خــون، کاهــش اشــتها 

و افســردگی . 



     بیمــاری مزمــن کلیــه : * در مراحــل اولیــه  هیــچ عامتــی نــدارد. * اگــر درمــان ســریعتر شــروع شــود بهتــر اســت ، در صــورت 
عــدم درمــان مــی توانــد بــه ســمت نارســائی کلیــه پیشــرفت کنــد. *در صــورت پیشــرفت بیمــاری، تنهــا راه حفــظ حیــات بیمــار، دیالیــز 

یــا پیونــد کلیــه اســت.
     عوامل خطر ابتلا به این بیماری کدامند؟

بیماریهای دیابت، فشارخون بالا، بیماری قلبی، سابقه خانوادگی بیماری کلیه، چاقی و سن بالا. 
     علائم بیماری کلیه چیست؟ 

افــراد بــا بیمــاری کلیــه ممکــن اســت هیــچ احســاس ناراحتــی یــا عامتــی نداشــته باشــند و تنهــا راه تشــخیص ممکــن اســت انجــام 
ازمایــش خــون باشــد. ایــن آزمایشــات شــامل انــدازه گیــری کراتینیــن در خــون و پروتئیــن ادرار مــی باشــد.

ممکــن اســت عائمــی ماننــد تهــوع، اســتفراغ، ازدســت دادن اشــتها، خســتگی و ضعــف، مشــکات خــواب، تغییــر در میــزان ادرار،گرفتگی 
هــای عضانــی، خــارش مــداوم، درد قلــب یــا کوتاهــی تنفــس )اگــر مایعــات اطــراف قلــب یــا ریــه را گرفتــه باشــند( و فشــار خونــی 
کــه قابــل کنتــرل نباشــد، وجــود داشــته باشــند. البتــه ایــن عائــم  اختصاصــی نیســت و ممکــن اســت ناشــی از بیماریهــای دیگــر نیــز 
باشــد، زیــرا کلیــه هــای شــما قابلیــت ســازگاری بــالا دارنــد و ازدســت دادن عملکــرد را جبــران مــی کننــد و ممکــن اســت تــا وقتــی کــه 
آســیب غیرقابــل برگشــت ایجــاد شــود، عائمــی بــروز نکنــد. در صــورت وجــود هریــک از ایــن علائــم و یــا وجــود بیمــاری زمینــه ای 

کــه خطــر بیمــاری کلیــه را تشــدید مــی کنــد، بــه پزشــک مراجعــه کنیــد تــا بــا آزمایشــات مربوطــه از ســلامت کلیــه خــود آگاه شــوید .
     درمان 

 بســته بــه بیمــاری زمینــه ای، برخــی از انــواع بیمــاری هــای کلیــه قابــل درمــان هســتند .البتــه اغلــب بیماریهــای مزمــن کلیــه قابــل 
درمــان نیســتند ودرمــان اغلــب شــامل روشــهایی بــرای کنتــرل عائــم و کنــد کــردن رونــد پیشــرفت بیمــاری اســت. در صــورت ابتــا 
بــه بیمــاری کلیــوی بــا متخصــص تغذیــه در مــورد رژیــم غذایــی مناســب مشــورت کنیــد . ایــن رژیــم غذایــی ممکــن اســت بــا افزایــش 
ســن نیــاز بــه تغییــر داشــته باشــد. بســته بــه وضعیــت شــما، عملکــرد کلیــه و ســامت کلــی بــدن، ممکــن اســت متخصــص تغذیــه بــه 

شــما مــوارد زیــر را توصیــه کنــد :
*از مصــرف محصــولات پرنمــک خــودداری کنیــد . ایــن غذاهــا شــامل اغلــب غذاهــای آمــاده و فســت فودهــا هســتند . از بیــن غذاهــای 

پــر نمــک مــی تــوان میــان وعــده هــای نمکــی، ســوپها و ســبزیجات کنســرو شــده و گوشــت و پنیــر فــرآوری شــده را نیــز نــام بــرد.
*از غذاهــا بــا پتاســیم پاییــن اســتفاده کنیــد : غذاهــای غنــی از پتاســیم شــامل مــوز، پرتقــال، ســیب زمینــی، اســفناج و گوجــه فرنگــی 

هســتند و موادغذایــی ماننــد ســیب، کلــم، هویــج ، لوبیــا ســبز، انگــور و تــوت فرنگــی، پتاســیم کمــی دارنــد.
*مصــرف پروتئیــن را محــدود کنیــد . متخصــص تغذیــه براســاس میــزان پروتئیــن مــورد نیــاز شــما در هــرروز، توصیــه هایــی ارائــه مــی 
دهد.گوشــت بــدون چربــی، تخــم مــرغ، شــیر، پنیــر و انــواع حبوبــات حــاوی پروتئیــن زیــاد و ســبزیجات، میــوه هــا، نــان و غــات، 

حــاوی پروتئیــن کــم هســتند .
     توصیه هایی برای حفظ سلامت کلیه ها

1- بیماریهــای زمینــه ای خــود از جملــه فشــارخون و دیابــت را کنتــرل کنیــد. داروهــای مربوطــه را طبــق دســتور پزشــک مصــرف کنیــد 
ودر صــورت وجــود اضافــه وزن، آن را کاهــش دهیــد.

2- از مصــرف خودســرانه و بیــش از حــد برخــی داروهــای مســکن ماننــد ایبــو بروفــن و ســایر داروهــای ضــد التهــاب غیــر اســتروئیدی 
و برخــی آنتــی بیوتیکهــا  خــودداری کنیــد. برخــی داروهــای گیاهــی هــم مــی تواننــد موجــب آســیب کلیــه شــوند، قبــل از مصــرف آنهــا 

بــا پزشــک مشــورت کنیــد. 
3-رژیــم غذایــی ســالم داشــته باشــید. رژیــم غذایــی نامناســب بــه مــرور زمــان مــی توانــد منجــر بــه پرفشــاری خــون، اضافــه وزن، 
دیابــت و شــرایط مضــر بــرای کلیــه هــا شــود . رژیــم غذایــی ســالم شــامل مقــدار زیــاد ســبزیجات ، میــوه ، غــات کامــل و مصــرف 

حداقــل غذاهــای فــرآوری شــده اســت. 
4- مصــرف نمــک را محــدود کنیــد و بــه میــزان کافــی آب مصــرف کنیــد. در صــورت عــدم مصــرف مایعــات کافــی، احتمــال بــروز ســنگ 

کلیــه و عفونــت زیــاد مــی شــود. حتــی دهیدراســیون متوســط هــم اگــر مکــرر باشــد، بــه کلیــه هــا آســیب مــی زنــد.
5- بــه طــور منظــم ورزش کنیــد، البتــه اگــر قبــا تحــرک کافــی نداشــته ایــد بایــد شــروع ورزش تدریجــی باشــد. ورزش ســنگین بــرای 

فــردی کــه ســابقه ورزش نــدارد، منجــر بــه آســیب کلیــه مــی شــود.
ــرا بیمــاری هرچــه ســریعتر  ــد. زی ــب انجــام دهی ــه را مرت ــه کلی ــوط ب 6- در صورتیکــه در معــرض خطــر هســتید، آزمایــش هــای مرب

ــود.  ــر خواهــد ب تشــخیص داده شــود، درمــان آن راحــت ت
ــا داروهــای کاهنــده فشــار خــون  7- الــکل مصــرف نکنیــد و ســیگار را قطــع کنیــد. ســیگار مــی توانــد بیمــاری کلیــه را بدتــر کنــد و ب

تداخــل پیــدا کنــد.


