پیشگیری از نارسایی مزمن کلیه
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تهیه و تنظیم: زهرا جهانشاهلو،فاطمه حقیقی
شبکه بهداشت و درمان شهرستان آبیک
واحد معاونت درمان
کلیه 
کلیه ها دو عضو لوبیایی شکل هستند که در ناحیه پهلو ها قرار دارند.
وظایف کلیه ها
· کنترل مواد معدنی موجود در بدن 
· دفع سموم و مواد زاید از خون
· کمک به تنظیم فشار خون
· کمک به خون سازی
نارسایی مزمن کلیه
نارسایی مزمن کلیه به نقص غیر قابل برگشت عملکرد و کار کلیه گفته می شود. 
از جمله بیماری هایی که ممکن  است منجر به نارسایی کلیه شود می توان پر فشاری خون ، دیابت، سنگ های کلیه ، عفونت های ادراری( بخصوص در اطفال) ، سابقه فامیلی و سابقه مصرف ضد درد ها به مدت طولانی مدت را نام برد.
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اگر می خواهید دچار نارسایی مزمن کلیه نشوید و یا با تشخیص به موقع از پیشرفت آن جلوگیری کنید به نکات زیر توجه فرمائید 
اگر سن بالای 18 سال دارید و با مشکلات زیر رو برو هستید بر اساس دوره گفته شده به مراکز بهداشتی درمانی شهری و روستایی و یا خانه بهداشت مراجعه کنید:

 -1 اگر مبتلا به  دیابت  ( مرض قند ) یا پر فشاری خون ( فشار خون  بالا ) هستید هر 3 ماه یکبار به نزدیکترین مرکز بهداشتی و درمانی مراجعه نمائید 
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-2حتما اگر جزء افراد زیر هستید هر 6 ماه یکبار به خانه  بهداشت   یا مراکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید:

· اگر از سوند ( لوله ادراری ) دائمی استفاده می کنید

· اگر از داروهای مسکن مثل بروفن ، دیکلوفناک ، ناپروکسن ، استامینوفن ، آسپرین و ...حداقل یک ماه پشت سر هم استفاده    می کنید


· اگر  داروهای ضد فشار خون مثل کاپتو پریل، لوزارتان، انالاپریل را به صورت حداقل یک ماه مصرف می کنید

· در صورتی که مبتلا به روماتیسم مفصلی ، سائیدگی مفاصل و یا سایر بیماری های خود ایمنی هستید


· در صورتی که دچار ضایعات نخاعی و یا دارای سابقه سکته مغزی هستید که منجر به از کار افتادگی شما شده است

-3 افرادی که شامل موارد زیر هستند برای پیشگیری و تشخیص به موقع نارسایی کلیه بصورت سالیانه به مراکز بهداشتی و درمانی مراجعه کنند:

· افرادی که سابقه سنگ کلیه دارند

· افرادی که سابقه عفونتهای مکرر ادراری را دارند     ( بیش از 3 بار در سال)

· افرادی که سابقه کم خونی شدید دارند

· افرادی که سابقه تشخیص خون در آزمایش ادرار دارند و یا خون واضح در ادرار دارند
· زنانی که سابقه مسمومیت حاملگی دارند ( فشار خون بـالا  در حاملگی) و یا در حال حاضر مبتلا هستند
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· افرادی که دچار بی اختیاری ادرار در خواب هستند (بیش از یک بار در نیمه شب ) و یا سابقه ورم در پاها و اطراف چشمها دارند
· افرادی که در خانواده درجه یک آنها ( پدر ، مادر ، خواهر ، برادر) سابقه دیالیز  یا پیوند کلیه دارند
· افرادی که در سونوگرافی های قبلی آنها تشخیص کیست زیاد و یا کوچک شدن کلیه داده شده است
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  به طور کل  می توان گفت  افراد سالم برای داشتن یک کلیه سالم باید از رژیم زیر تبعیت کنند.

1-کنترل وزن بدن :داشتن وزن مناسب یکی از بهترین روش های مبارزه با بیماریها از جمله بیماری مزمن کلیه می باشد

2- داشتن رژیم غذایی کم پروتئین :مصرف بیش از حد پروتئین سبب افزایش اسید اوریک و مبتلا شدن افراد به نقرس می شود

3- ورزش کردن :سبب دفع سموم و عملکرد کلیه ها را بهبود می بخشد

4- مصرف کم نمک طعام : مصرف حدود 5 گرم نمک طعام در طول روز کافی است
 
5- مصرف متعادل آب آشامیدنی 

6- کنترل فشار خون : فشار خون نرمال باید در رنج 12 روی 8 میلیمتر جیوه باشد . فشار خون بالا و کنترل نشده آسیب جدی به کلیه ها می رساند . 


منابع :بیماری مزمن کلیه و تازه های آن (دکتر عفت رازقی ، دکتر مریم رهبر)
نارسایی مزمن کلیوی (دکتر علیرضا حیدری ، دکتر محمد عقیقی )
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