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ب  یها   هیکل از  با  ما  نیسالم  مواد    ،یاضاف  عاتیبردن 

و این مواد    کنند  یم  تصفیهو مواد زائد، خون را    یمعدن

کنند. می  دفع  ادرار  صورت  به  ها  را    ن یهمچن   کلیه 

ساخت گلبول    کیسازند که باعث تحر  یم  ییهورمون ها

تقو  یها و  استخوان  مغز  در  م   تیقرمز  ها    یاستخوان 

  یکار نم  یبه درست   نند،ی بب   بی ها آس  هی. اما اگر کلشود

م  مضر  زائد  مواد  شوند.    د توانن   یکنند.  جمع  بدن  در 

افزا . بدن ممکن است  ابدی   شیفشار خون ممکن است 

ها  یاضاف   عاتیما گلبول  و  نگه دارد  قرمز    ی را در خود 

 شود. یم  دهینام هی کل یی نارسا نینکند. ا دی تول یکاف

کل  یماریب برا  یر یمس  تواندیم  هیمزمن  شما  بدن    ی که 

  فیامر موجب ضع  نیدهد و ا  رییرا تغ  دی مایپ   یو فسفر م   میمانند کلس   یاستفاده از مواد معدن

همچنین نارسایی کلیه با کاهش تولید گلبول قرمز  منجر به کمخونی می    .شودی شدن استخوانها م

  ن ینداشته باشد. هموگلوب  نیهموگلوب  یکه خون به اندازه کاف  شود ی م  جادیا  یزمان  ی کم خونشود،  

  ی. از علائم کم خون رساندیبدن م  ینواح   ریها به سا  هیرا از ر  ژنیآهن دار است که اکس   ینیپروتئ

 .اشاره کرد یبه ضعف و خستگ  توانیم

 شود: نارسایی کلیه به دو دسته تقسیم می

 : (ARF) هیحاد کل یینارسا
حذف مواد زائد و   یبرا ها  هیکل  ییروز( توانا  2)کمتر از  عیعبارت است از از دست دادن سر  

کنند،    لتر یها نتوانند مواد زائد را ف  هیکل  یوقت  ها در بدن.  ت ی و الکترول  عاتیکمک به تعادل ما

خون ممکن است از تعادل    ییایمیش  بی شود. ترک  جادیاز مواد زائد ا  یممکن است سطوح مضر

 خارج شود. 

که به مراقبت    یدر افراد شتریهستند، ب یبستر  مارستانیکه در ب  یدر افراد  هیحاد کل  بیآس

 است.  عیدارند، شا ازین ژهیو  یها

 : (CRF) هیمزمن کل نارسایی
  ی در ط جیبه تدرو  در طول زمان است هیاز دست دادن آهسته عملکرد کل  هیمزمن کل یماریب

. از دست  دینشو  یعلامت  چ یمتوجه ه  یمدت  یشود. ممکن است برا  یسال ها بدتر م  ایماه ها  

 چیست؟ نارسایی کلیه
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از کار    باًیشما تقر  یها   هی که کل  ی آهسته باشد که تا زمان  یدادن عملکرد ممکن است به قدر 

 . دی نداشته باش ینروند، علائم

ها   هیمرحله کل نیشود. در ا یم  دهی ( نامESRD)  ییمرحله نها ی ویکل یمار یب CRF یی نها مرحله

به    ازیمرحله، شما ن  نی. در استندی از بدن ن  یاضاف   عاتیمواد زائد و ما  یقادر به دفع کاف  گرید

   .دی دار  هیکل وندیپ  ای زیالید

و    م یمانند کلس  ی استفاده از مواد معدن  یکه بدن شما برا   یر ی مس  تواندیم  هیمزمن کل  یماریب

   .شودی شدن استخوانها م فیامر موجب ضع نیدهد و ا  رییرا تغ دی مایپ  یفسفر م 

 

 

 . هستندنارسایی مزمن کلیه   عیعلت شا 2 و فشار خون بالا  ابت ی د 

 وجود دارد. آنها عبارتند از:  هیکل   بیآس یبرا یادیز  یاحتمال علل

 ( ATN)  هیکل یا لوله یها به سلول بیآس -

 کلسترول(  یاز کلسترول )آمبول یخون ناش  انیجر کاهش -

  ، یاز سوختگ  یتواند ناش  یکه م   ن،ییپا  اریفشار خون بس  لیخون به دل  انیجر  کاهش -

 باشد.  یجراح  ای یجد  یماریب  ،شوک ب،ی آس ،یزیخونر ،یکم آب

 موثر است؟ نارسایی کلیه چه عواملی در بروز 
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  مشکلاتو یا   شوند یم  هیکل  یخون یدر رگ ها خون که باعث لخته شدن  یاختلالات -

 کنند  یم  هیها را تغذ  هیکه کل یعروق

 یسم  یسپت  ایحاد    تی لونفریزند، مانند پ   یم   بیآس  هیبه کل   ماًیکه مستق  ییها  عفونت -

 ی جفت سرراه  ایاز جمله جدا شدن جفت   ،یباردار عوارض -

 ( ینفروپات  فلاکسیها )ر هیمعکوس ادرار به کل انیجریا  ی ادرار  یمجار انسداد -

غ  مواد - کوکائ  رمجازیمخدر  هروئ  نی مانند  داروها  ییداروهاو    نی و  جمله  ضد    یاز 

فشار خون،    یها و داروها  کیوتیب  یآنت  ی(، برخNSAIDs)   یدی استروئ  ریغ  یالتهاب

 ایدز سرطان و   یداروها یبرخ  مواد حاجب عکس برداری،

 ( یو اسکلرودرم  کیستمی س تماتوزی)مانند لوپوس ار یمن یخود ا اختلالات -

 ( ک یستی ک یپل   هیکل یمار ی)مانند ب  هیکل ی مادرزاد صینقا -

 ی سم  ییایمیمواد ش یبرخ -

 و سنگ کلیه  هیبه کل بیآس -

 باشد:  ریاز موارد ز یکیممکن است شامل  هی حاد کل   یی نارسا علائم 

 ادرار  و  در مدفوع خون -

 در دهان  ینفس و طعم فلز  یبو -

 مدت  ی طولان ی زیخونر کبودی بی دلیل یا -

 ی نیب یزیخونر -

 ؟چه علائمی دارد   نارسایی کلیه 
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 ی خلق و خو ای یذهن  تیدر وضع راتییتغ -

 اشتها  کاهش -

 پاها  ایدر دست ها   ژهیحس، به و کاهش -

 حرکات  کندی  ای یخستگ -

 دنده ها و باسن(  نیپهلو )ب درد -

 دست   لرزش -

 خون بالا  فشار -

 روزها ادامه داشته باشد   یاستفراغ ممکن است برا ایتهوع  حالت -

 مداوم  یها  سکسکه -

 تشنج  -

 نفس  یتنگ -

 شود(   دهی)ممکن است در پاها، مچ پاها و پاها د  عینگه داشتن بدن در ما  لیبه دل  تورم -

قطع کامل    ایاز حد در شب،    شی نداشتن، ادرار ب  ایادرار، مانند ادرار کم    راتییتغ -

 ادرار 

 

علائم ممکن است    نیاست. ا  گرید  یها   یماریاز ب  یاریمانند بس  نارسایی مزمن کلیه هیاول  علائم

 باشد:  ریممکن است شامل موارد ز علائم باشد.  هیمراحل اولتنها نشانه مشکل در 

 دست دادن اشتها  از -

 ی عموم  یو خستگ   یماریب احساس -

 سردرد  -

 پوست  یو خشک   خارش -

 تهوع  حالت -

 کاهش وزن  یوزن بدون تلاش برا  کاهش -

 

 رخ دهند عبارتند از:   هیهنگام بدتر شدن عملکرد کلکه ممکن است در  یعلائم

 ی عیطب  ریروشن غ ای رهیت پوست -

 استخوان  درد -

 تفکر ایمشکلات تمرکز  ای یآلودگ خواب -

 در دست و پا   یحس یب -

 عضلات  یگرفتگ ای انقباض -

 نفس  یبو -

 خون در مدفوع  ایآسان،  یکبود  -
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 از حد  شی ب یتشنگ -

 مکرر  یها  سکسکه -

 ی عملکرد جنس مشکلات -

   یقاعدگ  قطع -

 نفس  یتنگ -

 خواب  مشکلات -

 در دست و پا  تورم -

 کردن  استفراغ -

 

 

و شرح حال کامل از سابقه خانوادگی می   یپزشک سابقهدر ابتدا پزشک به بررسی اخذ شرحال: 

 پردازد.  

  قلبی و کنترل فشارخونانجام می دهد و به سمع صداهای    یکی زیف  نهیمعاپزشک    معاینه جسمی:  

 می پردازد. 

 جهت تعیین میزان مواد زائد موجود در خون : آزمایش های خونی بررسی عملکرد کلیه

 میزان پروتئین موجود در ادرار : جهت بررسی ساعته 24آزمایش ادرار 

ادرار  صی تشخ  ی برا  شیآزما  ن یبهتر:  شکم  ای  ه یکل  یسونوگراف  در دستگاه  است.    ی انسداد 

انسداد وجود   ایدهد که آ ص ی تواند تشخ یم زین شکم یام آر آ ایاسکن  یت یس ،عکس برداری

 . ریخ ایدارد 

بالاتر  یافراد  خطر  معرض  در  به    ی برا  یکه  کلیوی ابتلا  م  مزمن  دارند  انجام    یقرار  با  توانند 

 کنند :  یر ی شگی پ  ی ماریب ن یاز ابتلا به ا ریاقدامات ز

 بالا دارند  اریکه فشار خون بس ی. کاهش فشار خون در صورت 1

برا  ی داروها  نیبهتر خون  فشار  داروها  نیا  یضد  مهارکننده    یمنظور    مانند   ACEخانواده 

داروها از بدتر شدن    نی، مانند لوزارتان هست. انیوتانسیآنژ  رندهیضد گ  یو داروها   ل یپتوپراک

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟  نارسایی کلیه در ارتباط با  

 نارسایی کلیه چگونه تشخیص داده می شود؟
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متر    یل یم  80/130است که فشار خون را در    نیهدف ا  .کنندیم  ی ریجلوگ  زین  یو یکل  یبهایآس

 . دیکمتر از آن نگه دار ای وهیج

دارو و    افتیکه معمولا شامل در  ابتیسطح قند خون در صورت ابتلا به د  تی ریکنترل و مد  .2

 . باشدی م یبدن  تیو فعال  ییغذا میدر رژ یراتییتغ جادیا

  بالاتر است.  نارسایی کلیه خون در افراد مبتلا به    یسطح چرب  ی به طور کل  :خون  کنترل چربی .  3

ن صورت  داروها  ازیدر  کن   یبرا  ییاز  استفاده  کلسترول  آتورواستاتین،    د یکاهش  مانند 

 سیمواستاتین و ... 

  تواند یو م  بردی و فشار خون را بالا م  رساندیم  بی ها آس  هیبه کل  دنی کش  گاریس  :گاریس  ترک.  4

 کند.  جادیتداخل ا زی ضد فشار خون ن ی با داروها

   م برای سلامت قلب و کلیهسال  ی. مصرف غذا5

 مناسب   یبدن ت یداشتن فعال. 6

 کاهش وزن . 7

 کاهش مصرف الکل  .8

 از کم آب نشدن بدن   نانی و اطم  عاتیما یکاف  مصرف. 9

 و مواد غذایی حاوی پتاسیم  نمک افتیدر کاهش. 10

 . انجام واکسیناسیون سالانه 11

 

و    ی چرب  ن،ی )کم پروتئ   ییغذا  میدر مورد رژ  یی ها  هیبا توص  ه یدر مراحل اول  هیمزمن کل  یماریب

پتاس  میسد  -نمک   دقمیو  استفاده  ما  قی(،  داروها،  ما  ادداشتی)  ی کاف  عاتیاز    عات یروزانه 

 شود.  یم  انمنظم، درم یبدن  تی و فعال  دنی کش  گاری(، اجتناب از سخوراکی و یا حجم مایع دفعی

 شد. تجویز خواهد  آنتی بیوتیکدر صورتی که علت نارسایی کلیه، عفونت باشد 

نارسایی کلیه، جهت درمان کمخونی ناشی از اختلال عملکرد کلیه   و یا   آمپول آهنبا پیشرفت 

تجویز می    اریتروپوئتین  آمپول  گلبول قرمز خون(   ) تحریک کننده مغزاستخوان جهت ساخت 

 شود. 

فسفات    ندریبااستفاده می شود.    بایندر فسفاتجهت کنترل افزایش سطح فسفر خون از داروی  

  یکه در معده است عمل م   ی چسباندن فسفر در حال ایجذب  ی است که مانند اسفنج برا  یی دارو

شود. در عوض، بدن    ی، فسفر وارد خون نممی شودمتصل  غذا به دارو  کند. از آنجا که فسفر  

 کند.  یمدفوع خارج م قیشما فسفر را از طر

به اختلال در سطح   و منجر  یابد  پیشرفت کند و مواد زائد تجمع  نارسایی کلیه  که  در مواردی 

 درمان جایگزین استفاده می شود.  بعنوان دیالیز هوشیاری بیمار و قضاوت در وی شود از 
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  ماران یها است. ب  هیحذف مواد زائد از خون شما در هنگام از کار افتادن کل  یبرا   یروش   زیالید

 دیالیز انجام می شود: زنده بمانند. به دو صورت  زیالیروز بدون د   5از   شیتوانند ب ینم

خارج و به سمت  خون از بدن    «یمصنوع  هیبا استفاده از دستگاه »کل  در این روش  ز،یالی. همود1

به بدن    شودیکه خارج م  یشده با همان سرعت  هیسپس خون تصف  ،کندحرکت می  لتر یدستگاه ف

  ی بار در هفته انجام م 3کشد و معمولا  یم ساعت طول  6تا  4حدود  این کار.  برگردانده می شود

 شود.  ی شبانه است که در طول شب انجام م زیالید دیجد کردیرو کیشود. 

  ه یشکم و سپس تخل  یپاک کننده به حفره صفاق  عیما  قیبا تزر  عیکه در آن ما  ،یصفاق  زیالی. د2

وجود دارد. پزشک شما  شکمی  در حفره    سوند  کیشود. معمولاً    یاستفاده شده مبادله م   عیما

  زیالیخواهد کرد. د  نییمتفاوت است، تع  گریبه فرد د  یرا که از فرد  ازیتعداد مبادلات مورد ن

  ی صفاق   زیالیانجام شود. انواع د  لیکه عمل استر  یتوان در خانه انجام داد به شرط  یرا م  یقصفا

  ی صفاق زیالیشود و د ی بار در روز انجام م 4حدود   قه یدق 30( که حدود  CAPDمداوم )  یی سرپا

 کند.   یرا در طول خواب تبادل م عی( ماکلریدستگاه )سا کی ( هستند که در آن APDخودکار )

 

 فعالیت:  

خستگی است که با انجام فعالیت    و بدنبال آنکمخونینارسایی کلیه،    مهمترین و شایعترین عارضه  

های روزمره تداخل دارد. بنابراین توصیه می شود بین فعالیت ها دوره های استراحت داشته  

 باشید. 

در بستر داشته باشید. در مرحله بهبودی به تدریج از بستر خارج    در دوره حاد بیماری استراحت

 شوید و کم کم فعالیت های خود را افزایش دهید تا به سطح قبل از بیماری برسید.  

بهترین نوع  .  دی شما مناسب است صحبت کن   یبرا  ین یچه نوع تمر  نکهی خود در مورد ا  پزشک  با

. ممکن  دی آهسته شروع کن  ابتدا  .دی بار در هفته ورزش کن   3  د ی کن   یسع   وری است.ورزش پیاده

می توانید مدت  . با گذشت زمان، دی کن  یرو ادهیرا پ  یمسافت کوتاه دیاست در ابتدا فقط بتوان

دقیقه   5دقیقه شروع کنید و هر هفته  15بطور مثال با  .زمان پیاده روی خود را افزایش دهید

که چقدر    دیخود بپرس  پزشک  از  .دی هنگام راه رفتن صحبت نکن   دی کن   یسعبه آن اضافه کنید.  

. از  دیشو  سوار  جلسه در هفته  3-5ثابت    دوچرخهتوانید  بجای پیاده روی می  .دیکن  یرو   ادهیپ 

 که چه مدت و چقدر سخت است.   دیخود بپرس پزشک

 م؟ یورزش کن   یچه زمان

از ورزش    د،ی کن   یهوا مناسب است، اگر در خارج از منزل ورزش م   یکه دما   یهنگام -

 .دی کن  زیگرم پره اریدر هوا بس 
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 م؟ یورزش نکن چه زمان هایی  

 درجه(  8/38از  شی بدن ب ی)دما دیتب دار یوقت -

 د یرا از دست داده ا زیالیجلسه د کی که  یهنگام -

 که درمان نشده است  دیدار ید یجد یماریکه ب یهنگام -

 شود ی که ورزش باعث درد م یزمان -

 م؟ یکن  ورزش را متوقف  یزمان چه

 . دیدار یاد یبه تلاش ز ازین تیانجام فعال  یبرا یوقت -

 د ی صحبت کن  دی توان یکه نم  یبه طور  دی کش یسخت نفس م یلی خ یوقت -

 د ی کن  یکامل نم یساعت پس از ورزش احساس بهبود  کیکه  یزمان -

 بالاست  یرعادیضربان قلب شما به طور غ یوقت -

 د ی روز بعد ورزش کن  دی توان یکنند که نم  یشما آنقدر درد م ی ها  چهیماه یوقت -

 تغذیه: 

خود    ییغذا  میدر رژ  رییبه تغ  ازیممکن است ن  د،یمبتلا هست  ی و یمزمن کل  ی ماریکه به ب  یهنگام

  یی غذا  میرژ  کی خوردن    عات،یممکن است شامل محدود کردن ما  راتییتغ  نی. ادی داشته باش

در    یکاف  یکالر   افتیو در  هاتیالکترول  ریفسفر و سا  م،یمحدود کردن نمک، پتاس  ن،یکم پروتئ 

 کاهش وزن باشد.  تصور

 

در حین ورزش  روروبه علائم از یک هر اگر

 از قبل و کنید ورزش را متوقف شروع شد،

 مشورت خود پزشک با ورزش، مجدد شروع

 .کنید

 نفس تنگی

 سینه قفسه فشار یا درد

 نامنظم قلب ضربان

 تهوع حالت

 پا عضلات گرفتگی

 سر سبکی یا سرگیجه

 فک یا گردن در فشار یا درد

 مفرط خستگی

 دید تاری
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 کربوهیدرات و مواد نشاسته ای: 

کربوه خوردن  در    نیا  د،ی ندار  یمشکل  دراتی اگر 

پزشک  هستند. اگر    یانرژ   یبرا  یغذاها منبع خوب

  ی کرده است، م ه یرا توص نی کم پروتئ  یی غذا میرژ

پروتئ   یافتیدر  یکالر  دیتوان ز  ن ی از  با موارد    ریرا 

 : دی کن  نیگزیجا

  ی غذاها انرژ  نی. ا جاتیها، نان ها، غلات و سبز  وهیم

  ن یها را تام نیتامیو و  ی مواد معدن  بر، ی ف  ن یو همچن 

سفت، شکر، عسل و ژله.    ینبات ها   آب  کنند.  یم

که    ی به شرط  د،ی کلوچه بخور ای  کی ک  ، یمانند پا یپرکالر   ی دسرها  د یتوان  یم یحت   از،یدر صورت ن

 . دی موز را محدود کن  ای لیشکلات، آج ات،یشده با لبن  هیته یدسرها 

 : ها یچرب

چرب  ی ریجلوگ  یبرا تجمع  ها  یاز  رگ  کل  ،یخون  ی در  و    ها   هیقلب 

 . هستند  دیقلب شما مف ی که برا دی را انتخاب کن  ییغذاها

 .  دیآب پز کن  ایبخار پز  ،ی سرخ کردن، کباب یغذاها را به جا

 .دی و پوست مرغ را قبل از خوردن جدا کن  دی گوشت را جدا کن  یچرب

ها   یچرب .دیرا بخوان یی. برچسب مواد غذادی اشباع و ترانس را محدود کن  یها  یچرب دی کن  یسع

و    راشباعیتک غ  یها  یکه از چرب  دی حاصل کن   نان ی باشند. اطم  یکالر  یبرا   یتوانند منبع خوب   یم

. با  دی محافظت از سلامت قلب خود استفاده کن   یروغن کانولا( برا   تون،ی)روغن ز  راشباعیچند غ

است خطر    نکه ممک  دی ها و کلسترول صحبت کن   یخود در مورد چرب   هیمتخصص تغذ  ایپزشک  

 دهد.   ش یرا افزا  یابتلا به مشکلات قلب 
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 : نیپروتئ  

بدن    ی وقتچرا که    باشد.    د یمف  زیالیممکن است قبل از شروع د  نی کم پروتئ   یی غذا  یها   میرژ

مواد زائد را از    نیشما ا  یها   هیکند. کل  یم  دی کند، مواد زائد تول  یاستفاده م  نیاز پروتئ   شما

شما را سخت تر   یها  هیممکن است کل  د،یدار ازیاز آنچه ن شتریب نی برند. خوردن پروتئ  یم نیب

کمتر را بر اساس وزن، مرحله    ن یبا پروتئ   ییغذا  م یممکن است رژ  هیمتخصص تغذ  ای  پزشک  کند.

  د، ی دار  از ین  یکاف  نیکند. اما شما همچنان به پروتئ  هیعوامل توص  ریعضله و سا  زانیم  ،یماریب

 . دی خود کار کن  یمناسب برا  ییغذا میرژ  افتنی یخود برا پزشکبا   نیبنابرا

د  پس شروع  کن  یشتریب  نی پروتئ   دیبا  ز،یالیاز  است  دیمصرف  ممکن  پر    ییغذا  میرژ  کی. 

 شود.   هیتوص ییتخم مرغ در هر وعده غذا ای مرغ ،یهمراه با ماه   نیپروتئ

  نی پر پروتئ  یگرم( غذاها  280تا   225اونس ) 10تا   8روزانه   دیشوند با ی م زیالیکه د یافراد 

تخم مرغ، پودر    دهی شما ممکن است اضافه کردن سف  هیمتخصص تغذ  ایپزشک  مصرف کنند.  

 . کند شنهادی را پ  نیپودر پروتئ ایتخم مرغ  دهیسف

 : و فسفر  میکلس

  ی خون یبه کارکرد رگ ها  نی همچن  و است که به حفظ سلامت استخوان ها  یماده معدن   کیفسفر 

در مراحل    ی شود. حت  یم   یو فسفر اغلب بررس   میکلس   یمعدن  مواد  کند.  یها کمک م   چهیو ماه

  بالا بودن فسفر خوناز حد بالا رود.    شی تواند ب  ی، سطح فسفر در خون م بیماری مزمن کلیه  هیاول

 : منجر به
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  یها را از استخوان  می که بدن کلس  شودیباعث مافزایش فسفر    :خون  میکلس کاهش   •

ها  و احتمال شکستن آن  ترفیشما را ضع  ی هااستخوان  تواند یبکشد، که م  رونیشما ب

 دهد.   شیرا افزا

تواند باعث خارش پوست و درد استخوان و    یم   نی فسفر در خون همچن   یسطوح بالا •

   مفاصل شود.

غذاها   دیبا  شما م  یلبن   یمقدار  که  کن   دیخور  یرا  فسفر    یاد یز  ریمقاد  یحاو  رایز  د،ی محدود 

 است.    ر یماست و پن  ر،یهستند. شامل ش

 کم فسفر  ی غذاها 

 تازه  جاتیها و سبز وهیم

 پاستا، برنج نان،

 نشده(  یبرنج )غن ریش

 ذرت و برنج غلات

 گازدار  ی هانوشابه

 با فسفر بالا   ی غذاها 

 ی مرغ، ماه  گوشت،

 سبوس دار و بلغور جو دوسر  غلات

 ی لبن یغذاها

 ل یعدس، آج ا،یلوب

  و فسفر در بدن خود  میو کنترل تعادل کلس  یاستخوان  یها  یمار یاز ب  یری جلوگ  ی است برا  ممکن

راه    نیخود در مورد بهتر  هی متخصص تغذ  ای  پزشک . از  دیداشته باش  م یکلس  ی به مکمل ها  ازین

 . دیبپرس  یمواد مغذ نیا  افتیدر یبرا

تنها  ییغذا  میرژ  رات ییتغ  اگر ا  یبرا   ییبه  تعادل  کارساز    یماده معدن  نیکنترل  بدن شما  در 

 کند.  هیرا توص  "فسفر یندرها یبا"به نام  ییشما داروها پزشکنباشد، ممکن است 

 :عاتیما

. اما، با بدتر شدن  دیندار ی مصرف  عاتیبه محدود کردن ما یاز ین ه،یکل یینارسا ه یمراحل اول در

  . دیباش  د یکن یکه مصرف م   ی عیما  زانیمراقب م  دی با  د،یشویم   زیالیکه د  یزمان  ایشما    تیوضع

 شود.  یمحدود م دی کن   دی تول دیتوان یکه م یبه مقدار ادرار دینوش یکه م یعیمقدار ما
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  ی از حد منجر به تنگ  شیب  عاتیتواند در بدن شما جمع شود. ما  ی م  ع یما  ز، یالیجلسات د  ن یب  در

 دارد.  یپزشک یبه مراقبت فور  ازیکه ن یاورژانس  تیوضع  کیشود،  ینفس م

پرستار د  پزشک با  یبه شما اطلاع م  زیالیو    ی حاو  ی. غذاهادیبنوش  دیدهند که هر روز چقدر 

و    یانگور، خربزه، کاهو، گوجه فرنگ   ،یبستن   وه،یبا طعم م  نیآب مانند سوپ، ژلات   یادیمقدار ز

 . دیریکرفس را در نظر بگ

 عبارتند از:  یاز تشنگ  ی ریجلوگ یبرا ینکات

   دی کن  یشور خوددار  یغذاها  از •

به صورت قالب های  را    وهیآب م  یمقدار •

  نیا  دی )با  دیو بخور  دیمنجمد کن   کوچک

روزانه    عاتیرا در مقدار ما  خی  یتکه ها

 ( دی خود حساب کن 

 د یگرم خنک بمان یروزها  در •

 : میسد ای نمک

شما   یاز تشنگ   نی کند. همچن   یبه کنترل فشار خون بالا کمک م   ییغذا  م یدر رژ  میسد  کاهش

کمک به کنترل   یبراکند.  یم  یر یدر بدن جلوگ یاضاف عاتیکند و از نگه داشتن ما یم  یریجلوگ

به دنبال    در روز باشد.  میگرم سد  یل یم  1500کمتر از    یحاو  دیشما با  ییغذا  میفشار خون رژ

 : دیباش ییبرچسب مواد غذا یکلمات رو  نیا

 م یسد کم -

 اضافه نشده است  نمک -

 م یسد  بدون -

 است  افته یکاهش  میسد -

 نمک  بدون -

دارند. به   میسد ایدر هر وعده غذاها چه مقدار نمک  دی ن یتا بب  دیکن  یبرچسب ها را بررس  تمام

 ایدرصد    20ارزش روزانه    .دیگرم نمک در هر وعده باش  یلیم   100با کمتر از    یدنبال محصولات

 است.  میاست که غذا سرشار از سد ی معن   نیبه ا شتریب

شده که از   ی بسته بند ایآماده  ی از غذاها  یار یاز نمک( به بس ی )بخش  می. سددی تازه بخر ی غذا

فست    یآماده، غذاها   یخوردن غذاها   یجا   به  شود.  یاضافه م  دیخر  ی رستوران م ایسوپرمارکت  
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.  دیدارند، غذاها را از ابتدا بپز  یشتر یب  میکنسرو شده که سد  یزده و غذاها   خی  یفود، شام ها 

 . دی کن   یکنترل م   مواد اولیه غذا را خود   د،ی کن  یم  هیخود را ته ی غذا یوقت

  نارسایی کلیههستند. افراد مبتلا به    میپتاس  یحاو   رایز  دینمک استفاده نکن  ی ها  نیگزیجا  از

  خود را محدود کنند. میپتاس دیبا ن یهمچن 

 : میپتاس

به   گریها د  ه یکه کل یحال، زمان  نیکند. با ا یخون به تپش قلب شما کمک م  میپتاس یعیطب   سطح

  ی قلب   یها ضربان  تواند انباشته شود. ممکن است    یاز حد م   شیب  میکنند، پتاس  یکار نم  یخوب

ا به مرگ شود.  یشود که م   جادیخطرناک    ی اد یز  ریمقاد  یحاو  جاتیها و سبز  وهی م  تواند منجر 

ماده مناسب    انتخاب  حفظ سلامت قلب محدود شوند. یبرا  دیبا  لی دل نیهستند و به هم  میپتاس

 شما کمک کند.  میتواند به کنترل سطح پتاس یم  ییاز هر گروه غذا

 م یکم پتاس  ی غذاها 

توت، آناناس،  ب،یس ،یانگور، گلاب ،هلو ب،یس

 و هندوانه  یآلو، نارنگ

، کرفس، خیار، ،انواع کلمسبز ایلوب ج،یهو

 بادمجان، کاهو، کدو سبز، پیاز و فلفل 

 و پاستا  دیسف  نان

 د یسف برنج

 نشده(  یبرنج )غن ریش

 پخته شده و غلات گندم، بلغور  برنج

 زغال اخته  ایانگور  ب،یس آب

 م ی پر پتاس   ی غذاها 

ی، طالبی، ویک ل،یآب پرتقال، شل، موز پرتقال،

 ، آووکادوشلیل

، کدو حلوایی، کدو یگوجه فرنگ ،ینیزم بیس

 تنبل، اسفناج پخته شده

 یو وحش یقهوه ا برنج

 سبوس دار  غلات

 یلبن یغذاها

 و پاستا سبوس دار نان

لیو آج ایلوب

 هیو ادو اهانینمک از گ یبه جا دیکن یسع م،یکاهش سد یبرا

. دیتا طعم غذاها را بهتر کن دیخشک استفاده کن ایجات تازه 

طعم  یبرا مویل یکم ایسس فلفل تند  یکم دیکن یسع نیهمچن

 .دیاضافه کن
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 : آهن

دارند    ی کم خون  زین  هیکل   شرفتهی پ   ییمبتلا به نارسا  افراد 

 دارند. ازین یو معمولاً به آهن اضاف

حاو  یاریبس غذاها  اضاف  یاز  )جگر،    یآهن  هستند 

شده با آهن(. با    یقرمز، غلات غن   ایو لوب  گوشت گاو، مرغ

خود صحبت    یوی کل  یماریب  لی آهن به دل  یحاو  یخود در مورد غذاها  هیمتخصص تغذ  ای  پزشک

 . دی کن 

 : اتی رک دخان ت 

است    یقدم نیمهم تر نی. ادی را ترک کن  گاریس د،ی هست یگار یس اگر

 . دیبردار برونشیت مزمندرمان  یبرا دیتوان یکه م

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

  ی لی و دل  ردیبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا  دیبا  یگاریابتدا فرد س 

شروع    ی برنامه ورزش  ک یآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با   یبرا

 گردد.

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

و به    نییتع  یگار یتوسط فرد س گاریترک س  یروز مشخص برا  کی 

داد که:  نانیاطم  یگاریبه فرد س دیو دوستان اعلام گردد و با انی اطراف

 . ستین یکار دشوار گاریترک س

 . ماندیم  یباق  یمدت کوتاه کند یم دا ی که بعد از ترک پ  یعلائم 

  کنندیرا ترک م  گاریکه مصرف س  یاکثر افراد   نکهیبا توجه به ا 

  ی ط یتمام شرا  دیلذا با  آورند،یم   یرو   گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد. ینی ب شیپ   گرددیکه منجر به عود م 

ا  کی  دنی کش  گاریبداند که س   دیبا  یگار یفرد س  و  م  نیعادت است  را  کنار    توانیعادت 

 گذاشت. 
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  گاریبار تلاش موفق به ترک س  نیبعد از چند  یگاریبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند. 

د  یگاریفرد س  با افراد  به ترک س  یگاریکه س  یگریاگر همراه  مبادرت کند،    گاریهستند 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس 

است    پرداختهیم  گاریس  دیخر  یرا که روزانه برا  یرا ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد.  هیخود هد یبرا

 . کند لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

با  خانواده  تحت    دیافراد  است  ممکن  که  ترک  اول  هفته  در  بخصوص  کنند،  کمک  او  به 

   .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها
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