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برای این که بیماریهای کلیه ازجمله نارسای کلیه را تجربه ننیم و از بروز آنها پیشیری کنیم، لازم
است سب زندگ درست را در پیش بیریم.

رئیس قطب اورولوژی ایران درباره سب زندگ درست توضیح مدهد و مگوید: برای حفظ سلامت
کلیههـا و سلامـت کلـ بـدن بایـد تغذیـه درسـت و متعـادل داشتـه باشیـد، پرخـوری ننیـد، میوهجـات و
سبزیجات تازه مصرف کنید، آب و مایعات به اندازه کاف (روزانه ۶ تا ۸ لیوان) بنوشید، شیرین زیاد

مصرف ننید، مصرف نم را کاهش دهید، نوشابهها را حذف کنید.

هر قوط نوشابه حاوی ۱۲ حبه قند است!، فعالیت بدن روتین و مرتب داشته باشید و فشار خون و قند
خون خود را مرتبا کنترل کنید. چراکه این دو بیماری به عروق کلیوی آسیب مزنند.

دکتر سیمفروش تاکید مکند: اگر فشارخون ۱۴ روی ۹ باشد، یعن فرد احتمالا به فشار خون بالا مبتلا
شده و فرد باید به پزش مراجعه کند تا فشارش کنترل شود. البته سن فرد هم مهم است. درمجموع

فشارخون نباید از ۱۲ روی ۸ بالاتر برود. اگر بالاتر رفت، نباید بتفاوت بمانیم.

گویند اگر عدد قند خون ناشتای شما زیر ۱۰۰ باشد، قند خون نرمالان مدرباره قند خون هم پزش
دارید، اگر بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ باشد، در مرحله پیشدیابت هستید و اگر ۲ بار پیاپ بالای ۱۲۵ باشد، به
دیـابت مبتلا شدهایـد. البتـه بـرای تعییـن ابتلا بـه دیـابت یـا عـدم ابتلا بـه آن، هموگلـوبین a۱C (قنـد خـون
سهماهه) هم اهمیت دارد. ac۱ را در خانه نمتوان اندازه گرفت و تنها با انجام آزمایش خون متوان

متوجه آن شد.

همچنین پرهیز از مصرف خودسرانه داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی مثل ایبوپروفن و ناپروکسن،
عدم مصرف سیار و الل و رعایت بهداشت فردی و پیشیری از عفونتهای ادراری از دیر راههای

پیشیری از بروز بیماریهای کلیه هستند.

پزشان اورولوژی تاکید دارند که بهترین راه برای مراقبت از کلیهها پیشیری از بیمار شدن آنها است،
اما اگر احیانا تعدادی از علائم مثل احساس خست و ضعف مداوم، ادرار کردن سخت و دردناک،
ادرار کفآلود، تغییر در رن ادرار، احساس تشن زیاد، احساس نیاز به ادرار کردن پیاپ به خصوص
در طـول شـب، تـورم صـورت، دسـتها، پاهـا و حتـ قـوزک پاهـا در خـود مبینیـد، حتمـا بـرای انجـام
چاپهای مربوط به کلیه مثل سونوگراف و … اقدام کنید و آن را پشت گوش نیندازید. همچنین اگر
سابقه خانوادگ بیماریهای کلیه – از سن کلیه تا دیالیز – دارید، حتما تحت نظر پزش باشید و با
چ کردنهای مرتب اجازه بروز بیماری را به کلیههایتان ندهید یا حداقل آن را چند سال به تاخیر

بیندازید.
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