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یـک منبع پروتئینی عالی با میزان کمی فسـفر اسـت که بایـد مقدار مصرفی آن را متخصص تغذیه برای هر بیمار جداگانه مشـخص کند.

ماهی ها دارای اسـیدهای چرب ضدالتهابی هسـتند و به بهبود التهابـات کلیه کمک می کنند.

ایـن ماده غذایی مفید به تجزیه مواد زائد در خون کمک بسـزایی می کند. این سـبزیجات در خروج مواد سمی از بدن نقش دارند.

آب میوه هایی که سرشـار از پتاسیم نباشـند به تشکیل نشدن بیش از اندازه اسـید در کلیه ها کمک خواهند کرد.

وقتـی فـردی به نارسـایی کلیـه مبتلا می شـود، دیگـر کلیه هـا نمی توانند به خوبـی آب اضافی و 

سـایر مـواد زائد را از خون جـذب و از طریـق ادرار دفع کنند کـه منجر به ورم اندام هـا، پف کردن 

صـورت و اطراف چشـم ها به  ویـژه هنگام صبح می شـود.

کلیه هـای ناتـوان دیگـر قـادر بـه فعال کـردن ویتامیـن D نیسـتند، درنتیجـه کلسـیم نیـز 

کمـتر جـذب بـدن می شـود و درنهایت، فـرد در معرض خطـر پوکی اسـتخوان قـرار می گیرد.
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درمانگاه

نبات داغ قندخون را افزایش می دهد

       شـهروند: بانـوی شصت سـاله ای هسـتم که قنـد خونم ١۴٠
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اسـت. گاهـی کـه سردی ام می کند یـا دچار دل درد می شـوم،

می توانـم نبات داغ بخورم؟

در پرسشـتان مطرح نکرده اید که ١۴٠قندخون ناشـتای شماست 

یـا قنـد بعـد  از صبحانه تـان؛ آیـا دارو مـصرف می کنیـد یا انسـولین 

تزریـق می کنیـد. امـا به طور کلـی، مـصرف نبـات که مقـدار زیادی 

شـیرینی دارد، بـرای افـراد دیابتـی مناسـب نیسـت و قنـد خـون  

را افزایـش می دهـد. دربـاره خـوردن نبـات داغ هـم بایـد بگویـم 

کـه هیـچ مبنـای علمـی ای وجـود نـدارد، مبنی براینکـه خـوردن 

نبـات داغ می توانـد دل درد را خـوب کنـد. بهـتر اسـت به دنبـال 

دلیـل اصلـی دل دردتان باشـید.

       شـهروند: چه موقـع بایـد دسـتگاه قنـد خونم را عوض کنـم؟ چرا نمی توان 

از یـک کیت دوبار اسـتفاده کرد؟

اگـر دسـتگاه قنـد خونتـان، مـارک معتـبری داشـته باشـد و از آن درسـت اسـتفاده 

کنیـد، نباید مشـکلی برایـش پیش بیاید؛ اما دسـتگاه هـم مانند هر وسـیله  دیگری،

امـکان خراب شـدن و خطـا دارد. ازایـن رو اگـر احسـاس می کنیـد دسـتگاه خـراب 

اسـت، آن را بـا دسـتگاه دیگـری مقایسـه کنیـد. بـا ایـن روش تفـاوت را به خوبـی 

متوجـه خواهیـد شـد. بـرای قسـمت دوم پرسشـتان هـم بایـد بگویـم ایـن امـکان 

وجـود نـدارد؛ زیـرا خـون خشـک می شـود و دقـت اندازه گیـری کاهـش می یابـد.

تیک 
سلامتی

سیب بخورید تا ریه های سالم داشته باشید

خـوردن دسـت کم پنـج عدد  سـیب در 

هفته، عملکرد ریه را بهبود می بخشد.

سـیب حـاوی آنتی اکسـیدان قـوی 

کورسـتین اسـت کـه از ریه هـا در برابـر 

اثر دود سـیگار و آلودگی هوا محافظت 

می کند. از همین رو متخصصان تغذیه 

در روزهایی که آلودگی هوا بیشتر است،

بـه گنجانـدن سـیب در برنامـه غذایـی 

روزانـه توصیـه می کنند.

آب سـیب کـه حـاوی فلاونوئیدهـا 

اسـت، می توانـد خطـر ابتـلا بـه آلزایمـر را کاهـش دهـد و بـا کوچک شـدن و نابودی 

مغـز مبـارزه کنـد.

آزمایـش روی موش هـا نشـان می دهـد کـه مـصرف منظـم سـیب در رژیـم غذایـی 

سـبب افزایـش دُز بـالای انتقال دهنده هـای عصبـی بـه نـام اسـتیل کولیـن نیـز

 می شود.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نقشکلیههادرجورچینسلامتی
درباره یکی از اندام های بدن که عملکرد نادرستش حیات فرد را به خطر می اندازد

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی| آب شربـیکـه روزانـه مـصرف می کنیـم و ایـن همـه ازکیفیت آن گلـه داریـم، آبی اسـتکـه در چندین مرحلـه تصفیـه و بخش زیـادی از مـواد زائد و ناسـالم 
سوژه 

 روز
آن گرفتـه می شـود. وظیفـهایکـه در بدنمـان کلیههـا آن را برعهـده دارنـد. حـالا تصـورکنید؛ ایـن اندامهـای حیاتـی ازکار افتاده انـد یا کارشـان را به درسـتی انجـام نمی دهند.

اندامهایـیکـه روزانـه وظیفـه تصفیـه ۲۰۰لیـتر از مایعات بـدن را برعهده دارند و آنقدرکارکردشـان در سـلامت دیگـر اندامهای بـدن اهمیت داردکـه در تقویم بهداشـتی امروز 

با نام روز جهانیکلیه نامگذاری شده اسـت.

نکته 
روز

باید و نبایدهای بهداشتی خرید لباس

شـادفر| مـاه اسـفند بـرای بیشـتر افـراد طعـم خریـد دارد؛ خریـد وسـیله های 

نـو، نونوارکـردن خانـه و صدالبتـه رخـت و لبـاس عیـد. در ایـن میـان، عـده ای 

لبـاس نـو و برخی هـم لباس در حد نـو یا دسـت دوم را ترجیح می دهنـد بخرند.

یکـی از نکته هـای مهـم کـه هنـگام خریـد لبـاس بایـد در نظـر داشـته باشـیم،

بهداشـت آن اسـت. بـا اینکه ضروری اسـت کـه همه فروشـنده ها لباسـی را که 

بـرای فـروش می گذارنـد؛ شسته شـده، اتـو کشـیده و مرتـب تحویـل خریدار 

بدهنـد، ولـی خریـدار هـم بـرای اطمینـان بایـد قبـل از اسـتفاده لبـاس نـکات 

بهداشـتی را رعایـت کند.

       بیشـتر لباس هـا حتی نو ممکن اسـت حساسـیت پوسـتی ایجـاد کننـد. بنابراین 

بهـتر اسـت هـر لباسـی (چـه نـو و چـه دسـت دوم) را از هـر جایـی کـه می خریـد ابتدا 

مطابـق دسـتورش بشـویید، اتو بکشـید و سـپس اسـتفاده کنید.

       دمـای ماشـین لباس شـویی را بـرای لباس های سـفید روی ۶۰ تـا ۹۰درجه و برای 

لباس هـای رنگی روی ۳۰ تـا ۴۰درجه بگذاریم.

       لباس های مجلسـی را ترجیحا با دسـت بشـوییم و اگر مجبور شـدیم توی ماشـین 

بیندازیم با آب سرد بشـوییم.

       همان مقدار همیشـگی برای شسـتن لباس ها شوینده بریزیم.

       بـرای خیس کـردن لبـاس در محلـول آب و ضدعفونی کننـده، آن را بـه مـدت 

۱۵ تا۳۰دقیقه بخیسانیم.

       بـه ازای هـر یک گالن آب، پانـزده  میلی لیـتر ضدعفونی کننده بـه آن اضافه کنیم.

ضدعفونی کننـده لباس هم در همه فروشـگاه ها موجود اسـت.

       توجـه داشـته باشـید ضدعفونی کننده هـا بـرای برخـی سـبب ایجـاد یـا تشـدید 

واکنش هـای حساسـیتی پوسـتی (خارش، سـوزش و کهیر) یا واکنش های تنفسـی 

(آسـم، خس خـس و تنگـی نفـس، آب ریـزش بینـی، چشـم و سرفه هـای خشـک)

 می شوند.  

       شست وشـو بـا آب داغ یـا حتـی آفتـاب دادن یـا ضدعفونی کـردن لباس هـای 

دسـت دوم نمی توانـد نشـانه پاکیزگـی کامـل آن هـا باشـد و احتـمال زنده مانـدن 

حشراتـی مانند شـپش یـا عامل مسـبب بیـماری گال همچنـان در آن ها وجـود دارد.

       سـاس و کنـه هـم جـزو حشراتـی هسـتند کـه در لا بـه لای پـرز لباس هـا می توانند 

جاخـوش کننـد و به فـرد دیگـری منتقل شـوند.

بـر  برا ر ری زا د ی بیـما رچ هـا شـت کـه برخـی قا ا د د یـد بـه یـا همچنیـن با

شست وشـو و ضدعفونی کـردن مقـاوم هسـتند و بـه حیـات، رشـد و تکثیـر خـود

 ادامه می دهند.

 تکرر  ورم 
ادرار شبانه

عوارض 
بیماری های 

کلیوی

نکته ۲نکته ۱

 اگر در درمان بیماری های کلیوی مانند سـنگ کلیه یا مثانه کوتاهی شـود، نتیجه آن ازکارافتادگی 

کلیه هـا و دیالیـز خواهـد بـود. بی نظمـی در رونـد درمـان دیالیـز هم باعـث شـدت گرفتن بیماری 

و خطر مرگ خواهد شـد.

انجـام دیالیـز فقـط در شرایطـی کـه یک چهـارم از 

کلیه هـا باقی مانـده باشـد، جایـز اسـت کـه آن هـم 

مـدت زیـادی نمی توانـد ادامـه پیـدا کنـد؛ چراکـه 

بیـمار دچـار عوارضـی ماننـد کم خونـی، عفونـت و 

مشـکلات اسـتخوانی خواهـد شـد؛ ازایـن رو  پیوند 

کلیـه تنهـا راه بـرای زنده مانـدن خواهـد بـود.

زمانـی کـه کلیه های سـالمی داریـم روند تصفیـه خون و مـواد دفعی حاصـل از مـواد غذایی به درسـتی انجام 

می شـود. تغذیه مناسب و سبک زندگی سـالم نقش مهم و تأثیرگذاری در کنترل عوامل ایجادکننده 

نارسـایی مزمـن کلیـوی دارد، به ویـژه به این علـت کـه دو بیـماری دیابـت و فشـارخون کـه تغذیه،

نقشـی اساسـی در به وجودآمـدن یـا پیشـگیری و کنـترل آن هـا دارد، تهدیدکننـده اصلی سـلامت کلیه ها هسـتند.

ازایـن رو، لازم اسـت بیـماران کلیـوی در کنـار دارودرمانـی از یـک متخصـص تغذیـه یا پزشـک خـود بخواهند یک 

رژیم غذایی سـالم بـرای آ ن هـا تجویز کند.

درست اسـت که روزهای 

یـی را پشـت سر  سـخت کرونا

گذاشته ایم؛ اما همچنان با سویه های 

یـن بیـماری  ر جدیـد ا پنهـان و آشـکا

دسـت وپنجه نـرم می کنیـم. از آنجـا کـه بـا 

حملـه ویروس کووید۱۹ به بدن، علائمی ماننـد تب، سرفه و تنگی نفس 

بـه سراغ فـرد می آیـد، این امـر طبیعی اسـت که شـاهد مشـکلات تنفسـی 

حاد و در موارد شـدیدتر نارسـایی های کلیوی شـویم. ازآنجاکه علم پزشکی 

اثبـات کرده اسـت که احتـمال واگیـری ویروس کوویـد۱۹ در این افراد بیشـتر 

نیسـت، بلکـه خطـر بـروز علائم شـدیدتر در صـورت سرایت ویـروس در آن ها 

بیشـتر اسـت با این حسـاب آن دسـته افراد که از بیماری کلیوی رنج می برند 

باید بیش از دیگران دسـتورهای بهداشـتی را جـدی بگیرند. برای نمونه،

افـرادی کـه پیونـد کلیـه دریافـت کرده انـد به مـصرف داروهـای ضد رد 

پیونـد نیـاز دارند. بـه این داروهـا سرکوب کننـده ایمنی هـم گفته 

می شـود. ایـن داروهـا فعالیـت سیسـتم ایمنـی بـدن را کم 

می کننـد. ازایـن رو، مبارزه بـا عفونت ها بـرای آن ها 

دشـوار خواهـد بود.

رابطه بیماری 
کلیوی با کرونا

زمانـی کـه کلیه های سـالمی داریـم روند تصفیـه خون و مـواد دفعی حاصـل از مـواد غذایی به درسـتی انجام 

دیالیز با 
یک چهارم 

کلیه!

تغذیه سالم 
در گرو کلیه های 

سالم

رژیم غذایی مفید

در بیـن رژیم های مختلـف غذایـی، رژیم renal یک برنامه غذایی مناسـب برای کمک به تقویت کلیه ها در این بیماران اسـت. بایدها و نبایدهای ایـن رژیم غذایی را با هم مرور می کنیم.

پروتئین

افـرادی کـه هنـوز در مراحـل 

پایانـی بیماری هـای کلیوی 

نیستند، باید مصرف پروتئین 

خـود را محـدود کننـد، چـون 

ترکیبات حاصل از متابولیسم 

پروتئین هـا نمی توانـد از طریـق کلیه هـا دفـع 

شـود و در خـون تجمـع می کنـد امـا  افـرادی  کـه 

بـه مرحلـه دیالیـز کلیـه می رسـند، بایـد مـصرف 

پروتئین را افزایش دهند.

پتاسیم

مصرف این عنـصر، با اهمیتی 

که به ویژه در کارکرد قلب دارد،

بـرای بیـماران کلیـوی خـوب 

نیسـت و بایـد محـدود شـود.

مـصرف بیـش ازحـد پتاسـیم 

باعث افزایش این عنـصر در خون و نامنظمی ریتم 

قلب و توقف کامل آن می شود. از جمله موادخوراکی 

غنـی از پتاسـیم میوه هایـی ماننـد مـوز، پرتقـال،

زردآلو، طالبی و گوجه فرنگی  است.

سدیم

با وجود اهمیت سدیم(نمک) 

بـرای عملکـرد مناسـب بـدن،

در بیـماران کلیـوی، سـدیم 

به خوبـی فیلـتر نمی شـود.

درنتیجـه، میـزان آن در خـون 

افزایـش می یابـد. افزایـش سـدیم در بـدن هـم بـه 

تجمع مایعات بافتی منجر می شود و آسیب زاست.

در واقـع، محدودکـردن مـصرف سـدیم نخسـتین 

اقدام تغذیه ای در کمک به عملکرد کلیه هاست.

فسفر

در بدن افراد سـالم، فسـفر در 

تـوازن با کلسـیم اسـت و باید 

مقـدار اضافـی آن از بدن دفع 

شود. وقتی کلیه ها آسیب دیده 

باشند، امکان دفع این عنصر 

کـم می شـود. درنتیجـه، بـدن بـرای نگهداشـتن 

تـوازن ایـن دوعنـصر مجبـور اسـت از کلسـیم 

استخوان ها برداشـت کند. منابع سرشار از فسفر 

مانند انواع لبنیات، ماهی ساردین و جگر است.

۳۰۰۰بیمار
بـه گفتـه دکـتر ابراهیـم خالقـی،

مسئول فراهم آوری پیوند اعضای 

دانشـگاه علـوم پزشـکی مشـهد،

تعـداد ۳هـزار بیـمار در فهرسـت 

انتظـار پیونـد کلیه هسـتند که از 

ایـن تعـداد ۲۵۰نفر آمـاده پیوند،

سی  نفر در فهرست پیوند هم زمان 

کلیه و پانکراس و دو نفر در فهرست 

انتظـار هم زمان کلیه و کبد هسـتند.

از کلیه ها چه می دانیم؟
کلیه ها اندام هایی لوبیایی شکل هستندکه در 

دو طرف پهلو قرار دارند. مهم ترین وظیفه آن ها 

حـذف مـواد زائـد از خـون و بازگرداندن 

خون تصفیه شده به بدن است. برای 

ایـن منظـور در هردقیقـه حدود یک 

لیتر خون  ازطریق سرخرگ کلیوی 

واردکلیه هـا شـده و پـس از تصفیه 

دوبـاره به بدن بـاز می گردد. حفظ 

سـطح الکترولیـت بـدن،کنـترل 

تولیـدگلبول هـای قرمـز، تقویـت 

،D اسـتخوان و تولیـد ویتامیـن

متعادل نگهداشـتن سـطح مایعات 

بـدن و تنظیـم فشـارخون از دیگـر 

وظایـف مهم ایـن عضو حیاتی اسـت.

۳+۱پیوند
امسال ۳۵پیوند برایگردشگران سلامت

که بیشتر ازکشور عراق بوده اند،  در مشهد 

انجـام شـده اسـتکـه سـه مـورد آن پیوند 

هم زمـان کلیـه و پانکـراس و یـک پیونـد 

هم زمـان کلیـه و کبد بود.

بیش از ١٠درصد جمعیت 

جهان به نوعی دچار مشـکلات کلیوی 

هستند.

۸۰درصد افراد دیالیزی را 

بیماران دیابتی و فشـارخون تشکیل 

می دهند.

چاقی یکی از دلایل بروز 

مشکلات کلیوی است.

٪۱۰ چاقی٪۸۰

خوردنی های 
مجاز

سفیده 
غ تخم مر

ماهی

فلفل 
قرمز

یـک منبع پروتئینی عالی با میزان کمی فسـفر اسـت که بایـد مقدار مصرفی آن را متخصص تغذیه برای هر بیمار جداگانه مشـخص کند

گل کلم و 
کلم پیچ

چاقی
آب میوه های 
تازه و طبیعی


