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مراقبـت از کلیـه ها سرمـایه گذاری
برای آینده ای بدون بیماری است

لوبیاهای سحرآمیز

هاجر خاکسار فسایی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

فاطمه سادات رهنما
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

مرضیه طالبی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

سیده زهرا زهدی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

اهمیت سلامت و عملکرد کلیه ها را بیان کنند.
عوامل خطر بیماری های کلیوی را شرح دهند.

راهکارهای پیشگیری و مراقبت از کلیه ها را فهرست کنند.
اهمیت سرمایه گذاری در سلامت کلیه را بیان کنند.
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مقدمه

بـــدن محسوب  اعــضــای  از حــیــاتــی تــریــن  کــلــیــه هــا 

می شوند که نقش اساسی در حفظ سلامت و بقای 

انسان دارند. این اندام های حیاتی مسؤول تصفیه 

خون از مواد زاید، تنظیم آب و الکترولیت ها، کنترل 

فشار خون، تولید هورمون هایی مانند اریتروپویتین 

تعادل  حفظ  و  قــرمــز(  گــلــبــول هــای  تولید  )مــحــرک 

اسید-باز بدن هستند. بیماری های کلیوی به  دلیل 

تشخیص  دیر  معمولًاً  پنهان،  و  آهسته  پیشرفت 

است  ممکن  پیشرفت  در صورت  و  می شوند  داده 

و  هزینه ها  که  باشد  نیاز  کلیه  پیوند  یا  دیالیز  به 

و نظام درمان تحمیل می کند.  بر فرد  بار سنگینی 

بنابراین، سرمایه گذاری در زمینه مراقبت از کلیه ها و 

پیشگیری از بیماری های کلیوی اهمیت ویژه ای دارد.

اهمیت سلامت کلیه 

پشت  در  شکل  لوبیایی  عضو  جفت  یک  کلیه ها 

بالغ  افــراد  در  کلیه  وزن هر  حفره شکمی هستند. 

ــه حــدود ۱۸۰  روزان گــرم اســت. کلیه ها تصفیه   150

کراتینین(  )اوره،  زایــد  مــواد  جداسازی  و  خون  لیتر 

به  را  ادرار  شکل  به  اضافی  مایعات  دفــع  و  آن  از 

از  فــشــار خــون  تنظیم  بــه  دارنـــد. همچنین  عــهــده 

طریق سیستم رنین – آنژیوتانسین و الکترولیت ها 

)سدیم، پتاسیم،کلسیم( کمک می کنند و با ترشح 

هورمون های محرک ساخت گلبول های قرمز جدید 

در  هستند.  مؤثر  ها  استخوان  سلامــت  حفظ  در 

شده  مختل  عملکردها  این  کلیوی،  آسیب  صورت 

مانند  عوارضی جدی  و  کلیه  نارسایی  دچــار  فرد  و 

بیماری های  افزایش خطر  بالا، کم خونی،  فشارخون 

همین  به  می شود.  زندگی  کیفیت  کاهش  و  قلبی 

دلیل توجه به سلامت کلیه ها و پیشگیری از آسیب 

به این اندام بسیار حیاتی است.

عوامل خطر بیماری های کلیوی

• آسیب 	 اصلی  علت  بــالا:  خــون  فشار  و  دیــابــت 

حدود  پژوهش،  یک  اســاس  بر  هستند.  کلیوی 

۴۰درصد از بیماران دیابتی احتمال بروز نفریت 

دیابتی1 را دارند که مهم‌ترین علت بیماری مزمن 

کلیه به شمار می‌آید. 

• چاقی و سوء تغذیه: افزایش وزن و مصرف نمک 	

زیاد به کلیه‌ها فشار وارد می‌کند. 

• که  	 مــانــنــد مسکن‌ها  مــضــر:  داروهـــــای  مــصــرف 

)ایبوپروفن، ناپروکسن و...( باعث کاهش جریان 

خون کلیوی می‌شوند.

• کم‌آبی بدن: کاهش آب رسانی به کلیه‌ها عملکرد 	

آن‌ها را مختل می‌کند. 

• سیگار و الکل: باعث کاهش جریان خون کلیوی 	

می‌شوند.

کلـیـه هـا یـک جـفـت عـضـو لـوبیـایـی شـکل 
درپشت حفره شکمی هستند. وزن هر کلیه 
در افراد بالغ 150 گرم است. کلیه ها تصفیه 
روزانه حدود ۱۸۰ لیترخون وجداسازی مواد 
زایـد )اوره، کراتینـین( از آن و دفـع مایـعـات 

اضافی به شکل ادرار را به عهده دارند.

1.  بیماری کلیه ناشی از دیابت
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• سابقه خانوادگی و عوامل ژنتیکی	

• تأثیر سرما: سرما هم به‌طور مستقیم و هم از طریق 	

ایجاد عفونت می‌تواند سبب آسیب به کلیه‌ها شود.

علایم هشدار مشکلات کلیوی

رنگ  تغییر  تورم صورت، دست وپا،  مانند:  علایمی 

و  درد  با  همراه  کــردن  ادرار  ادرار،  کف آلود شدن  یا 

مفرط،  تشنگی  و  خستگی  ادرار،  تــکــرر  ــوزش،  سـ

جمله  از  کلیوی  خانوادگی  سابقه  و  پوست  خارش 

نشانه های خطر مشکلات کلیوی است. در صورت 

وجود این علایم نیاز است با پزشک مشورت کنید.

راهکارهای پیشگیری و مراقبت از کلیه ها 

1. کنترل بیماری‌های زمینه ای: ابتلا به بیماری هایی 

مثل دیابت، فشار خون بالا و چاقی مهم ترین عوامل 

ایجاد بیماری های مزمن کلیه هستند. 

کاهش  مانند  سالم  غذایی  رژیــم  سالم:  تغذیه   .2

مصرف نمک، پرهیز از مصرف نوشیدنی های قندی و 

انرژی زا، الکل، غذاهای فرآوری شده  و چربی اشباع 

و پروتئین حیوانی و استفاده بیشتر از میوه ها، سبزی 

و مواد غذایی سرشار از آنتی‌اکسیدان و غلات کامل 

در حفظ سلامت کلیه ها نقش مهمی دارد.

باعث  کــافــی  مــصــرف آب  کــافــی:  نــوشــیــدن آب   .3

جلوگیری از تشکیل سنگ کلیه و تسهیل دفع مواد 

زاید می شود. معمولًاً توصیه می‌شود روزانه حداقل 

۸ لیوان آب مصرف شود مگر در موارد خاص پزشکی

4. ورزش منظم: حفظ وزن مناسب وانجام ورزش منظم 

مانند پیاده  روی، دوچرخه‌ سواری یا ورزش های هوازی 

سبب  روز(  در  دقیقه   ۳۰( متوسط  بدنی  فعالیت 

بهبود جریان خون کلیوی و کاهش وزن می شود.

5. پرهیز از مصرف خودسرانه داروها: مصرف بی رویه 

یا خودسرانه داروهای ضد التهابی غیر استروییدی 

ناپروکسن،  پــروفــن،  ایبو  بــروفــن،  )مانند   NSAIDs

ژلوفن و... (، مکمل ها و برخی گیاهان دارویی بدون 

نظر پزشک می تواند به کلیه ها آسیب برساند. 

باعث  سیگار کشیدن  6. عدم استعمال دخانیات: 
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در  اکسیژن  کــاهــش سطح  و  فــشــار خــون  افــزایــش 

بدن شما  به رگ هــای خونی  خون می شود. سیگار 

آسیب می رساند و منجر به کندی جریان خون در 

سراسر بدن و کلیه ها می شود. همچنین خطر ابتلا 

به سرطان کلیه را افزایش می دهد. 

7. معاینات دوره ای: غربالگری و چکاپ های منظم، 

ادرار  و  )خــون  کلیوی  دوره ای  آزمــایــش هــای  انــجــام 

به  مبتلا  یعنی  پرخطر  افــراد  در  بخصوص  سالانه( 

دیابت، فشار خون، بیماری های قلبی عروقی، بیماران 

با سابقه خانوادگی، افراد بالای 60 سال، متولدان با 

وزن کم و افراد چاق به تشخیص سریع مشکلات 

کمک می کند. تشخیص و درمان زودهنگام می تواند 

به کاهش یا جلوگیری از آسیب بیشتر کمک کند.

سرمایه گذاری برای  سلامت کلیه ها 

ــان  درم از  بــه صــرفــه تــر  مــقــرون  هــمــواره  پیشگیری 

نارسایی  به  مبتلا  بیماران  درمان  هزینه های  است. 

کلیه آن قدر بالا است که اگر منابع صرف آموزش، 

شــود،  ســالــم  ــدگــی  زن ســبــک  ارتــقــای  و  پیشگیری 

به صرفه تر است. با آموزش همگانی به مردم، ترویج 

فرهنگ تغذیه و فعالیت بدنی مناسب، ترک مصرف 

افزایش آگاهی نسبت به کنترل  الکل،  و  دخانیات 

منظم،  چکاپ های  انجام  و  زمینه ای  بیماری های 

بـــروز بیماری های  ــوان بــه کــاهــش قــابــل تــوجــه  مــی ت

کلیوی دست یافت. 

بعد فردی و اجتماعی 

در بعد فردی کاهش هزینه های درمانی آتی )دیالیز، 

پیوند، بستری( افزایش طول عمر و کیفیت زندگی و 

حفظ توان کاری و اقتصادی را به همراه دارد.
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بعد اجتماعی و اقتصادی
کاهش بار بر دوش نظام سلامت، جلوگیری از افت 

بهره وری نیروی انسانی و صرفه جویی میلیاردی در 

و  اجتماعی  مهم  آثــار  جمله  از  ــان  درم هزینه های 

اقتصادی پیشگیری در این زمینه است. روز جهانی 

بهداشت جهانی  توسط سازمان  که هر سال  کلیه 

ــرای افــزایــش  ــزار مـــی شـــود، فــرصــتــی مــنــاســب بـ ــرگ ب

شناخت عمومی درباره اهمیت مراقبت از کلیه ها و 

ترویج اقدامات پیشگیرانه است. کشورها می توانند 

برنامه های  و  اطلاع رســـانـــی  کمپین های  ــرای  اجـ بــا 

غربالگری، سهم قابل توجهی در کاهش بار بیماری 

کلیوی داشته باشند.

نتیجه گیری

سلامت کلیه ها به عنوان یکی از ارکان مهم سلامت 

نیازمند توجه ویژه است. رعایت سبک  جسمانی، 

زندگی سالم شامل مصرف آب کافی، تغذیه مناسب، 

زمینه ساز  مزمن  بیماری های  کنترل  و  بدنی  تحرک 

از  پیشگیری  و  کــلــیــه هــا  طبیعی  عــمــلــکــرد  حــفــظ 

بیماری های خطرناک آن است. همچنین خودداری 

چکاپ های  انجام  و  داروهـــا  خودسرانه  مصرف  از 

درمان  و  زودهنگام  تشخیص  در  می تواند  دوره ای 

مؤثرتر بیماری های کلیوی نقش مهمی ایفا کند.

از  مــراقــبــت  در  اجتماعی  و  فـــردی  ســرمــایــه گــذاری 

سلامت کلیه ها، علاوه بر کاهش بار مالی و درمانی، 

به افزایش کیفیت زندگی و تضمین آینده ای سالم 

همگانی  توجه  کــرد.  بیماری کمک خواهد  بــدون  و 

ــوزش و  ــ ــظــام‌هــای بــهــداشــتــی بـــرای آم و حــمــایــت ن

تحقق  بــرای  مسیر  بهترین  جامعه،  توانمندسازی 

این هدف است.


