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سلامت   در خصوص  پمفلت آموزشی  

كليه
 

 
 

 

كليهههههه رهههههه كهرخهیهههههه رهههههه  شهههههيميه ی    

قدرتمنههههد  ر ههههوند كههههه مههههو د ز  ههههد ر   ز  

 .بدن خهرج می كنند

 

 چر  كليه ره  ید م ره  مهمی ر وند؟

د ز  د و مه عهت    یقش  صهههلی كليه ره خهرج كردن مو     

  زو مه عهت  ضههیی     ن مو د ز  د سهت   ضههیی  ز بدن   

 .طر ق  در ر  ز بدن خهرج می شوید

شهمل مر حل ب يهر پيچيده دیع و جذب مجدد      یر  ند توليد  در ر 

بدن        سهههت    ن روید بر     يه ی  په د ر مو د شهههيم عهدل   حفظ ت

 .ضرور   ست

تنظيم یمک، پوهسهيم، و مهو د  سهيد  مهورد یيههز بهدن بهه  ههده         

رهه رورمهون رهه ی توليهد     ه رهم چنهين، كليه    كليه رهه مهی بهشهد    

 .می كنند كه بر  ملکرد سه ر  ید م ره تهثير می گذ رد

كليههه رههه كهرخهیههه رههه  شههيميه ی قدرتمنههد  ر ههوند كههه        

 : ملکردره  ز ر ر   یجهم می درند

 مو د ز  د ر   ز بدن خهرج می كنند 

 د روره ر   ز بدن خهرج می كنند 

 ميز ن مه عهت بدن ر  تعد ل می كنند 

  رهههه ی ترشهههن مهههی كنهههد كهههه به ههه  تنظهههيم   رورمهههون

 یشهر خون می شوید

    وهمين عهل و  به   تقو ت             D یوع ی كه  ند  يد می ك ر  تول

  سوخو ن ره می شوید

 توليد گلبول ره  قرمز خون ر  كنورل می كنند 

ر ههوند و كيفيهههت  بيمهههر  رههه  كليهههو  قهههتلان خههههمو     

 .درند می قر ر خود تهثير تحت زیدگی یرد ر  كهملاً

 

 كهرش خطر  بولا به بيمهر  ره  كليو  جهت آسهنکهرره  ر ر

 :وجود د رد

 :تنهسب  ید م خود ر  حفظ كنيد و یعهليت د شوه بهشيد  1
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مک می كند؛ بنهبر  ن تنهسههب  ید م در كهرش یشهههر خون به شههمه ك

 .ر  ک  بولا به بيمهر  ره  مزمن كليو  ر  كهرش می درد

 :سطن قند خون خود ر  كنورل كنيد  2

 

تقر به یيمی  ز  یر د  كه به د هبهت مبهولا ر هوند مشهکلات     

كليو  د رید  بنهبر  ن  یر د مبولا به د هبت به د به طور مد وم 

 .ودآزمه ش بدرند ته  ملکرد كليه ره بررسی ش

در صورت تشخيص زود رنگهم، می تو ن  ز بهروز مشهکلات   

كليو  در  ثر د هبت پيش گير  كرد و  هه آن ر  بهه حهد قل    

رسهید  كنورل قند خون به كمک پزشک  هه د روسههز ب هيهر    

 .مهم  ست

 :یشهر خون خود ر  كنورل كنيد  3

 

 گرچه ب هههيهر   ز مردم می د یند كه یشههههر خون به  به          

 كه د یند می كمی    ده  مه قلبی می شههود،  سههکوه میز   ه

 .بهشد می یيز كليو  مشکلات  لت تر ن شه ع به  خون یشهر

 .ميلی مور جيوه می بهشد 80/120سطن یشهر خون یرمهل ته 

 ضهیه شد،    79/129 گر یشهر سي ووليک بين   ن سطن و      

به د در سهبک  یشههر خون  یز  ش  هیوه مح هوب می شهود،    

 .غذ  ی خود تیيير تی  تخهذ كنيد زیدگی و رژ م

و به تر، شمه به د در مورد خطر ت  حومهلی  80/130در سطن 

به پزشک خود صحبت كنيد و مرتبهً یشهر خون خود ر  كنوهرل  

در صورتی كه یشهر خون به  به  و مل د گهر  رمچهون    .كنيد

 روقی رمر ه بهشد،  -د هبت، كل ورول به  و بيمهر  ره  قلبی

 .آسيب به كليه ره ب يهر  یز  ش می  هبد حومهل 

 :غذ   سهلم مصرف كنيد و وزن خود ر  كنورل كنيد  4
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به مصههرف غذ   سهههلم و حفظ وزن می تو یيد  ز بيمهر  ره  

قلبی و سهههه ر شهههر  ت و ب هههوه به بيمهر  ره  مزمن كليو  

 .جلوگير  كنيد

 :ميز ن یمک مصریی خود ر  كهرش دريد  5

 .كمور  ز دو گرم در روز  ست ميز ن یمک توصيه شده 

 

بر   كهرش مصهههرف یمک،  ز خوردن غذ  ره  یور  و      

یرآور  شههده و  یزودن یمک  ضهههیی به غذ  ته حد  مکهن  

يد  يد؛ بهورمی       .خودد ر  كن غذ  ر  طبخ كن تهن   گر خود

 .تو یيد ميز ن مصرف یمک ر  كنورل كنيد

سلامت كليه ره یيز مف      سهلم كه بر    شون رژ م  يد بر   د 

 .بهشد می تو یيد به پزشک خود مشورت كنيد

 :ميز ن كهیی  ز مه عهت ر  در رژ م غذ  ی خود بگنجهیيد  6

مصههرف ز هههد مه عهههت، سههد م،  وره و سههموم ر   ز كليههه رههه       

پهههم مههی كنههد و ر  ههک بيمهههر  رههه  مههزمن كليههو  ر  بههه     

 یهز  ش موعههدل مصهرف مه عههت تهه       .شدت كههرش مهی درهد   

مهههیع  ز كهههرش  ملکههرد كليههه رههه مههی    ليوههر در روزحههدود دو 

 .شود

به  ههد د شهوه بهشهيد كهه ميهز ن آب مصهریی روز یهه بهر   رهر          

یههرد ثهبههت یي ههت و بههه  و مههل مخولفههی  ز جملههه جن ههيت،      

ميههز ن یعهليههت بههدیی، شههر  ت آب و رههو  ی، شههر  ت سههلاموی،   

بههه  ههلاوه، بههه  یههر د  كههه   .بهههرد ر  و شههيردری ب ههوگی د رد

ليوههر آب   3تههه  2سههنک كليههه د ریههد توصههيه مههی شههود روز یههه  

 .كنند ته  حومهل تشکيل سنک جد د كهرش  هبد مصرف

 :سيگهر یکشيد  7

 

شيدن ميز ن جر هن خون به كليه ره ر  كهرش می     سيگهر ك

سد، د گر    تو یند یمی درد  وقوی خون كمور  به كليه ره بر

 .كنند  مل درسوی به

 !! ز مصرف مد وم د روره  بدون ی خه خودد ر  كنيد  8

ضههد  لوههههبی غيههر   د رورههه  گههر د رورههه  ر  ههد مهینههد  

، به كليه ره آسهيب   سورو يد  به طور مرتب مصرف شوید

ر  یههم     بهو پهروین  می رسد   ز جمله   ن د رو ره می تهو ن  

 .برد

 گر مشکل كليو  خهصی ید ر د و تنهه در مو قع ضرور   ز    

 .  ن یوع د رو ره  سوفهده می كنيد، جه  یگر یی وجود ید رد

 …مثل آرتروز، كمر درد و    مه  گر  ز درد ره  مزمن،  

 ته كنيد مشههورت مورد   ن در پزشههک به بر د، می رید

سبی  رو  سيب  بدون درد كنورل بر   منه  ره كليه به آ

 .كنيد پيد 

ز ههر ر    ههک  ههه چنههد  ههک  ز  و مههل خطههر      گههر  

 بررسهههی  ملکهههرد كليهههه رهههه بهههر   د ر هههد، حومههههً

 د:  قد م كني

  د هبت د ر د  1
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  یشهر خون د ر د  2

  ن د ر د ضهیه وز  3

و لد ن  ه  کی  ز   ضهههه  خهیو ده تهن به بيمهر  ره            4

 .كليو  مبولا  ست

    یر د سيگهر 5

 چهق و  ه د ر    ضهیه وزن  یر د   6

 
 

 :تر ن  لا م یهرسه ی كليه  بهرتند  زشه ع 
 

 

 غتهوع و  سوفر -
 

 ركهرش ميز ن  در -
 

 متورم، به خصوص در یهحيه مچ په و دور چش-
 

   طعم یهمطبوع در درهن و  ح هههب بو ی شههبيه به  در ر -

 مدر بهزد
 

 نخ وگی مزم-
 

 ستنگی یف-

 

  هكهرش  شوه-
 

 رمشهرده خون در  در  -
 

 رمشهرده كف در  در -
 

 ی  جهد ضه عهت پوسو-
 

 هكهرش حهیظ-
 

 

 زم  سهههت كه  یر د به محش مشههههرده   ن  و مل؛ به       

ند         عه كن به پزشههههک مر ج خصهههوص تیيير ت  در ر 

به كمک آزمه ش         تشهههخيص  یو ع بيمهر  ره  كليو  

 .خههون و  در ر و سههههویههوگههر یههی  یههجهههم مههی شههههود 

در صههورت مر جعه زودرنگهم به پزشههک، ب ههيهر   ز    

صورت بی    بيمهر  ره  كل يه قهبل درمهن ر وند ولی در 

 .تههوجهههههی بههه یهههرسههههه ههی مههنههجههر مههی شههههویههد     

 
 

 مركز تصو ربرد ر  بهبک HSEتهيه و تنظيم: و حد  

 روز ملی سلامت كليهبه منهسبت  

 (1402سهل  سفندمهه  17 ) 

    

 

 


