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 افتند؟  یچگونه از کار م  کنند؟ یها چگونه کار م هیکل

 توانم انجام دهم؟ یم یکاره چ

 مقدمه:

 آموخت: خواهید این بخش شما در

 کنند؟  می  کار چگونه طبیعی  های که کلیه •

 افتد؟  می  اتفاقی چه افتند  می کار از ها  کلیه  وقتی •

 کلیوی بیماری های علل •

 کلیه نارسایی  با  زندگی  مورد در رایج مشکلات •

  ،کلیه  مزمن  های   بیماری  با  طولانی  زندگی   مهم در  کلید   سه.  کنید  استفاده  ، گیرید  می  یاد   آنچه  از  تا  دهد   می   قدرت  شما  بهاین موارد  

 : بنابراین است. کردن  اقدام و سوالات پاسخ  گرفتن مثبت، نگرش

 "؟بگیرم یاد ها  کلیه طبیعی عملکرد مورد  در باید چرا": است این بپرسید است ممکن که سوالی اولین

 "؟ کنند نمی کار معمول طور بهدر حال حاضر ( عزیزانم  از یکی یا) من های  کلیه"

 :سوالات بعدی می تواند سوالات زیر باشد

 "رخ می دهد؟ اتفاقی چه بدن در  ندافت می   کار از ها کلیه  وقتی"

 ؟ کند کمک  ها  کلیهروند نارسایی  کردن  کند به است ممکن هایی  درمانچه  کنید سوال خود پزشک از توانید می

  تیم درمانمی توانید با    شما  و عزیزانتان، آگاهی پیدا خواهید کرد.   خودزندگی    درمان آن بر  شما در مورد تاثیر نارسایی کلیه ها و

 . کلیوی بدانید  های هر چه بیشتر در مورد بیماری، روشی آگاهانه و مطمئنتا با  خود صحبت کنید

 

 

 شما چگونه کار می کند؟ کلیه های 

کند؟؟؟ در صورت استفاده   متوقف  را  زائد  مواد  و  سموم  حذف  آب،  خانه  تصفیه، اگر  فتدمی ا  اتفاقی  چه  شما  نطقهم  آب  در  کنید  تصور

  می  فکر  آن  بهکمتر    چه  اگر   .خواهید شد  بیمار  کوتاهی  مدت  در  شهر  آب  نوشیدن  صورت  درسایر افراد    و  شما   آشامیدنی   آباین    از

 .دهد   انجامبدرستی  را خود کار خانه تصفیه که دارد این به بستگیتمامی ما   سلامتی  کنیم،

بدن انسان، روش خاصی را   خوشبختانه، .کند پاکسازی را ما خون زائد مواد و سموم تا دهد رخ ما  بدن در باید  مشابهی بسیار فرآیند

 در این زمینه دنبال می کند. 
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  چندین  انجام با  ها  کلیهاین کار را انجام می دهد.   آب تصفیه دستگاه  هر  از پیچیده و  بیشتر خیلی  ما   های کلیه!  زدید  حدس درست

  بدن  نوشید،   می   و   خورید   می  که   همانطور  مهم در بدن، به این کار می پردازند.   شیمیایی   مواد  و   آب  ثابت   حسط  حفظ  برای  حیاتی  کار

  نیست آنها  به  نیازی ه کهاضاف آب  ومواد  مانده  باقی خود نیاز دارد، برداشت کرده و   ترمیم  و  مغذی  مواد  انرژی، برای که را آنچهشما 

  مواد  و   آب  تعادل  .است  هموستاز  حفظ  ها   کلیه  کلیدی  وظیفه  . دنشو  دفع   باید که    شود  می  خون  جریان  وارد  مواد زائد   از  برخی  و

.  جریان می یابد   شما   بدندر    خون  قلب،  ضربان  هر  با   دانید،  می  که  همانطورانجام می شود.    خون  پاکسازی  توسطدر بدن    شیمیایی

 لیتر  2 حدود. هفته روز 7 روز، شبانه ساعت 24.کنند فعالیت خونپاکسازی  برای همیشه  ها کلیه موضوع به این معنی است که این

ده احساس دفع ادرار ایجاد ش اینکه تا شود می جمع مثانه در ادرار قطره قطره .می شود خارج بدن از( ادرار) اضافی زائد مواد و مایع

 .شوند می خارج بدن از ادرار با زائد موادو 

 

 

 

ا                              گلومرول ه  

 

                                                             نفرون ها

                                                   

                                     ی کلیو سرخرگ

 

                                                        حالب

 

 

 

  یک   و توسط  رسد  می  کلیه  به  "خون دارای مواد زائد"که   . هر باراست  کلیه  کارهای  از  یکی   اضافی  اتمایع  دفع   و  خون  پاکسازی

  کار  بدن  در  شیمیایی  مواد  میزان  کردن  متعادل  .کند   می  حفظ  را  دارد  نیاز  بدن  آنچه  وشده    تصفیه  نفرون  نام  به  واحد  ریز  میلیون

  موجب می شوند   ها   کلیه  .تنظیم می شود  پتاسیم   و   فسفر  سدیم،   مانند   خون  شیمیایی  مواد   سطح  ها،   نفرون  داخل  در است و    ها   کلیه

  مانند وجود دارد که   گلومرول   نام  به خاص  خونی   رگ   یک  نفرون هر داخل  شود.   حفظ  ثابت (هموستاز) بدن داخلی محیط  وضعیت تا

  می  خارج  را  اضافی  زائد  مواد  و   مایعات  که  حالی  در شته،دا  نگه  خود  در  را  نیاز  مورد  مواد  و  خونی  های   سلولو    کند  می   عمل  صافی

 سرخرگ   طریق  از  خونرا تصفیه می کنند.    خون  که  کوچکی  پاکسازی  واحدهای  است.  نفرون  میلیون  یک  حدود   حاوی   کلیه  هر  .کند

  می مثانه بهو   کند می حرکت  شود می نامیده حالب که ای لوله طریق از و شده تولید ادرار قطره قطره  د وشو می کلیه وارد، کلیوی

                        .رسد
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  ها  هورموناز این    یکی  .کنند  می   کنترلی را  دیگر  عملکردهای  و  خون  فشار  که  کنند   می  ترشح  هایی  هورمون  همچنین  ها  کلیه

  سلامت  حفظ  بهنام دارد که    کلسیتریولبه آن نیاز دارد. هورمون  دیگر  قرمز  های  گلبول  ساخت  برای  بدننام دارد که    اریتروپویتین

 .کند  می  کمک ها استخوان

 

 بیماری های مزمن کلیوی:  علل

 . گرفت خواهند قرار بررسی مورد بیشتر جزئیات با  مطلب ادامه درکه  دارد وجود کلیه مزمن بیماری برای زیادی  دلایل

 اصلی:   علل

  از  ٪8  یعنی حدود آمریکا    در  نفر  میلیون  23  از  بیش  حاضر،  حال  در.  است  2  دیابت نوع  ، کلیه  نارسایی   اصلی  علت در حال حاضر  

  افراد   از  %41  ،2006  تا  2002  سال   از  ها ، از این موضوع بی اطلاع هستند(.  آن  چهارم  یک  تقریبا    اما)  هستند  دیابت  به  مبتلا  ،جمعیت

  احتمالا .  رسد  می  1  نوع  دیابت  به  %3.9  .اند  داده  دست  از  خود را  کلیه  عملکرد شده و    کلیه  نارسایی  دچار  2  نوع  دیابت  دلیل  به  مبتلا

 .شود برابر دو  آینده سال 20 در شود می بینی  پیشو   یابد می  افزایش 2 نوع دیابت موارد

تشکیل می   در ایالات متحده کلیه ها را نارسایی های درصد از کل 27فشار خون بالا تقریبا   فشار خون بالا است.،  دومین علت شایع

در نارسایی کلیه کمتر است.  میلی متر جیوه یا    120/80فشار خون طبیعی  است.نفر به این بیماری مبتلا    1نفر    3تقریبا  از هر  .  دهد

مطالعات اخیر نشان می دهد که افراد .  در نظر گرفته می شود  "طبیعی"باقی بماند    130/80پایین تر از    خون شماها اگر فشار  

 .حفظ کنند 120/80از را حتی کمترخود کلیوی باید فشار خون های بیماری  مبتلا به

 

 

 د؟ شو می متوقف ها  کلیه چه زمانی عملکرد
  سلامتی  حفظ  در  مهمی  نقش  کوچک  های  اندام. این  شماست  مشت  اندازه  به  وگرم    170  حدود  کلیه  هر  وزن  که  دانستید  می   آیا

  متولد   کلیه  یک  با  تنها  مردم  از  برخیرا تضمین کرد.    ها   کلیهسلامت    توان  می  سالم  زندگی  سبک  یک   با  تنها  واقع،  در  .دارند  شما

برخی    ، در حال زندگی هستند.دارد  کلیوی  بیماری  که  انیدوست  یا  خانواده  اعضای  از  یکی  به  خود  یکی از کلیه های  اهدایبا    یا و    شده

 کلیوی،   های  بیماری  انواع  از  یکی  .د، زندگی می کنند ده  می  کاهش  را  آنها  کلیه  عملکرد  که  کلیوی  بیماری  از  مختلفی  سطوح  دیگر با

 سموم  یا   آسیب  بیماری،  یک  از  ناشیو    ستها  کلیهعملکرد    ناگهانی   دادن  دست  ازکه     (ARF)شود  می   نامیده  کلیوی  حادنارسایی  

 .شود درمان تواند می ARF موارد از بسیاری .کند  می  وارد آسیب ها کلیه به که

  خود   عملکرد  آرامی   به  ها  کلیه  آن  در  که  است  آهستهو    طولانی  ی  فرآیندکه معمولا    دارند   مزمن  کلیوی  مشکلات،    مبتلا  افراد  اکثر

  (ESRD)کلیوی  بیماری نهایی  مرحله  یا   ها   کلیه  نارسایی  کنند،  می  کار  کمتر  یا  درصد  15  ها  کلیه  که  زمانی.  دهند  می  دست  از  را

 هم به پایان رسیده است. شما  زندگی که نیست معنی  این به برسد، پایان به کلیه عملکرد  اگر حتی اما. شود می نامیده

به این معنی است   د. این نشو  نارسایی کلیویباید آسیب ببیند تا باعث  ها  کلیه    از  درصد از یک میلیون نفرون در هر کدام  75بیش از  

تا نارسایی مزمن کلیوی به  طول بکشد مدت هاممکن است  و کندمی بلافاصله مشکلی ایجاد نها،  در عملکرد کلیه اندک که کاهش 

نارسایی مزمن  زندگی می کنند.  مرحله نارسایی کلیه ها برسند،  به    اینکهزندگی خود را بدون    . اکثر مردممرحله نهایی خود برسد

اندازه گیری می شود.    GFRفیلتراسیون یا    با میزانکلیه ها    می شود. فرآیند پاکسازیمرحله تقسیم    5بر اساس سطح به  کلیه ها،  
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خبر خوب این است که اگر مشکل کلیوی زود تشخیص داده شود، ممکن  ولی    ، قابل درمان نیستند  موارد نارسایی های کلیویاکثر  

پزشک شما ممکن است   ی که. راه های مهمی وجود داشته باشدراه برای کمک به احساس بهتر و کاهش سرعت بیمار  یناست چند

 پیشنهاد کند شامل: 

  را  شما  تواند  می  شود و  می  شروع  نارسایی کلیه ها  در  به سرعت(  قرمز  های  کمبودگلبول)  خونی  کم  خونی:  کم   درمان ✓

 .کند خسته بسیار

از عملکرد کلیه   محافظت  به  توانند  خون تجویز می شوند، می   فشار  مثال،داروهایی که برای افزایش   عنوان  به  دارو درمانی: ✓

 کنند.  ها کمک

 کلیویهای    بیماری  کردن  کند  به  تواند  می  پروتئین  کم  غذایی  رژیمکه    معتقدند  پزشکان  از  برخی  رژیم غذایی:  در  تغییر ✓

 .کند کمک

  ایبوپروفن، مانند    پزشک  نسخه  بدون  درد  ضد  های   قرص   از  برخی  حد  از  بیش   استفاده  مسکن ها:   برخی   از  اجتناب ✓

 .برساند آسیب ها  کلیه  به تواند می  آنها در موجود کافئین، که مسکن  داروهایو سایر   استامینوفن ناپروکسن، 

 .کند تسریع را آن یا ده وش ها  کلیه  نارسایی  باعث تواند می  بالا خون  فشار ن:خو  فشار   منظم  بررسی ✓

 .کند بدتر را کلیوی  مشکلات تواند می  تنباکومصرف  و  کشیدن سیگار :سیگار  ترک ✓

 

  اضافی   مایعات  شده است و  متوقف  تقریبا   کلیه دو  هرعملکرد   رسد،  می ESRD به فرد  یک  وقتیکه    کند  می  توصیه  فقط  شما  پزشک

  اورمی   علائم  اگر.  گویند  می  اورمی  باید پاکسازی شوند در بدن احتباس پیدا کرده که به این حالت  عادی  حالت  در  که  مواد زائدی  و

 .  دهید اطلاع خود پزشک به رااز خودتان مراقبت کنید و مشکلات  توانید می  بهتر ،را بشناسید

 

 

 :(CKD)بیماری های مزمن کلیوی   دهنده  هشدار علائم

 :باشد کوچک و ناچیز بسیار تواند  می اولیه علائم  زیرا ، از وجود آن آگاهی ندارند CKDد مبتلا به افرا از بسیاری

  شب  در   شدن  بیدار  یا   ،ادرار  معمول  حد   از  بیشافزایش    و  ادرارکاهش    ادرار،  در  خون  ادرار،  کف   مانند  :ادرار در تغییرات •

 بدلیل دفع ادرار 

 . باشدمرتبط  کلیه  نارسایی به تواند  می شدید خستگی احساس  و معمول انرژی کمبود :خستگی •

 شود شدید  خارش باعث  تواند می درخون زائد مواد تجمع :خارش •

 . کنند خارج را اضافی  ات مایعبدلیل نارسایی نمی توانند  ها  کلیه  :پاها و  هادست   در  تورم •

 .شود نفس  تنگی باعث  تواند می کنند که  ایجاد خونی کم یاتجمع شده و   ها ریه در اضافی  ات مایع :نفس  تنگی •

 . شود نمی  بدتر  حرکت با ی کهدردکمر :کمر  قسمت  در  درد •

با پزشک خود در مورد انجام آزمایش خون و    هستید،  کلیوی  بیماری  نگران  یا   ددار  را  علائم  این  شناسید  می  که  کسی  یا و    شما  اگر

 ادرار مشورت کنید.

 

 :افزایش اوره در خون علائم ❖

 .باشد  (اورمیافزایش اوره ) از ناشی   تواند می تفکراختلال    و خستگی سردرد، سر: ✓

 .شود می اشتها دادن دست از باعثدر دهان، که  فلز شبیه یا  بد طعماحساس  :دهان ✓
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 ایجاد شود.  خونی کم  یا  ها  ریه در  مایع تجمعبدلیل  تواند  می  نفس  تنگی :ها  ریه ✓

 .دهد رخ استفراغ است ممکن باشد،  شدید  بسیار اورمی اگر  و تهوع حالت اشتها، دادن دست از دستگاه گوارش: ✓

  نمی  دفع ولی مواد زائد ،دارند ادرار هنوز از بیماران برخی. شودن تولیداهش یابد و یا اینکه اصلا ک ادرار است ممکن :مثانه ✓

 .شود

 است. اتمایع احتباس  از ناشی  تورم و پاها:   ها  دست ✓

 شود. شدید خارش باعث تواند می  ه اورمانند  زائد مواد تجمع :پوست ✓

 سطح   در  را  خون  فشارنمی توانند    ،افتاده   کار  از  های  کلیه  زیرا  دهد،  می   رخ  تواند   می  بالا   خون  فشار  :خونی  های   رگ ✓

 .دارد  نگه نرمال

 

 بت دارید:دیابیماری مزمن کلیوی و  در صورتی که   ❖

 است.  مهم بسیار قند خون منظم چکقند خون است.  کنترل دهید انجام باید  که کاری ترین مهم •

   ها را افزایش می دهد. کلیه آسیب، بالا فشارخون •

مهارکننده های  فشار خون )  داروهای  فشار خون خود را چک کنید.  مرتبا  تجویز شده را مصرف کنید و  داروهای فشارخون •

ACE ) .می تواند از عملکرد کلیه در بیماران مبتلا به دیابت، محافظت کند 

 دهید.  سال انجام  در  بار یک را (پروتئین میکروسکوپی  دفع) میکروآلبومینوری برای ادرار آزمایش •

   کاهش یابد.سرعت بیماری  است و ممکن دهد تشخیص زودتر را های کلیوی بیماری تواند  می آزمایش این •

 

 دیابت:  انواع ❖

 : دارد وجوددیابت  اصلیسه نوع 

  در   تولید می کند، مختل می شود و معمولا  انسولین  ) لوزالمعده( که  : در این نوع دیابت، عملکرد پانکراس  1  نوع  دیابت ❖

 کنند.  مصرف انسولین باید  زندگی برای1 نوع  دیابت به مبتلا افراد افتد.  می  اتفاق  و جوانان سنین پایین، کودکان

  شایع برابر ، ده 2نوع  دیابت. گیرند  می  نادیده را آن ها  سلول اما، کند می تولیدانسولین  مقداری هنوز  بدن :2  نوع  دیابت ❖

  گر ا  ،2  نوعبیماران با دیابت  .  به آن مبتلا هستند، از بیماری خود آگاه نیستند  که  افرادی  از  بسیاری  و  است  1  نوع  از  تر

  ورزش،،  غذایی  رژیم،  2  نوع  دیابت  درمان   برای.  دندارتری    مدت  طولانی  شکلاتنکنند، م  کنترلخود را    خون  قند  سطح

   .شود می استفاده انسولین گاهی و داروهای خوراکی

 بین   از  بارداری  پایان  از  پس   معمولا  دیابتاین نوع  دهد.    می   رخ  بارداری  دوران  در  فقط  بارداری(:  )دیابت 3دیابت نوع  ❖

 بعدی زندگی دارند.  مراحل  در 2 نوع دیابت به ابتلا بالاتر خطر معرض اند، در داشته  بارداری دیابت   که زنانی .رود می

 

 

 کلیوی: نارسایی با  درباره زندگی رایج  مسائل
   :دارد وجود کلیه  نارسایی برایاصلی  درمان نوع دو

 دیالیز ➢

 کلیه  پیوند ➢

  های   نگرانی  از  برخی  مورد  در  دهید   اجازه  حاضر،  حال  در  اما  .گذاشت  خواهیم  اشتراک  بهرا    ها  درمان  این  مورد  در  بیشتر  اطلاعات 

 ، صحبت کنیم. د یباش شنیده است ممکن که  مسائلی اساس بر دیالیز، مورد در است ممکنکه  شما
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  زندگی  دیالیزبا درمان   دهه  چندین  توانند  می  بیماران  که  است  این  حقیقت.  دارند  دیالیز  با  زندگی   مورد   در  غلطی  تصورات  مردم  اکثر

 . دارد نیاز آگاهانه  های  انتخاب به کلیه  نارسایی  با  فعال  زندگی اما  .دارند یکامل   و  فعال زندگی که  حالی در، کنند

  اینکه   بدون  چگونه  که  است  این  چالش  .دارد  درمان تاثیرگذار وجود  که  کنیم  می  زندگی  زمانی  در  که  هستیم  شانس  خوش  بسیار  ما

،  باشد   کننده  دلسرد تواند  می  که  مزمن  بیماری  یک  داشتن  فکر.  دهیم   انجامرا    دیالیز  مسائل را تحت تاثیر قرار دهد،  همه دهید  اجازه

 تحت  متمادی  هایسالبرای    که  بیمارانی  ولی   ه باشید، کرد  ریزی  برنامه  تان  زندگی   برای  که  نیست  چیزی  قطعا   .رود  نمی  بین  از

 . استه آن مدت طولانی زندگی کلید  -مسائل خوب  هایجنبه دیدن -  مثبت نگرش حفظ که گویندمی، اند بوده دیالیز

 

 ؟ هستید امیدوار زندگی به چقدر حاضر حال در، کلیوی بیماری با  شما

 مطمئن نیستم  ❒                   امیدوار ی حد تا  ❒                  دلسرد ❒                امیدوار بسیار ❒

 

CKD برخی   و  باشید  داشته  خوبی  بسیار  احساس  است  ممکن  روزها  از  برخی   .کند  ایجاد  را  احساسات  از  ای  گسترده  طیف  تواند   می  

شما هنوز آرام    احساسات  است  ممکند.  باش  اتفاق افتاده  اخیرا  کلیه  مزمن  بیماری  اگری دارید بخصوص  بداحساس    روزها،از    دیگر

  های  گزینه  تعداد  چه  هر  رخ می دهد و   اغلب بیماری مزمن کلیوی در  شدن  گرفتار  احساس  شوید،  می  دلسرد  وقتی.  نشده باشد

،  دانستید  نمی  که  را  هایی   گزینهو    است  مهم   بسیار  آموزش  دلیل  همین  به  .کنید  می   امیدی  نا  احساس  بیشتر،  باشد  کمتر  شما   درمان

   .در پیش رو خواهید داشت

 

با افزایش تعداد    ، است.دهید  انجام  خود  زندگی  بهبود  برای  توانید  می  کاری  چهاینکه    از  شما  درک  افزایش  برای  عالی  گامیآموزش  

 . دهید ادامه یادگیری به  ،شوید می  امیدوارتر ها،  گزینه

 ؟ کنید کار مثبتنگرش  حفظ  به کمک برای، باید کنید می  احساس زیر های گزینه از یک کدامبا 

 تمرکز خواهید کرد.  است،مناسب  من  زندگی که برای آنچه برتمرکز بر نکات منفی،   جای به ❒

 .هستید  کلیهبیماری  با  سازگاری برای خلاقانه هایراه دنبال به "من؟ چرا" این سوال که  پرسیدن جای به ❒

 .کنم  پیدا دارم نیاز که را آنچه که  زمانی تا دهم می  ادامه آن به و  پاسخ برای  جستجو و سوال پرسیدن ❒

 .گیرممی   عهده بر را خودمراقبتی نیازهای و ، درمان سلامتی مسئولیت ❒

 

ها    چالش  با  مقابله  برای  انگیزه  و  انرژی  روزها  از  بعضی.  کند  نمی  حفظ  را  مثبت  نگرشفردی    هیچ  وجه  هیچ  به  باشید،  داشته  یاد  به

 بیشتر  در  و باید  شماست برایی چالش ، مزمن بیماری  یک است طبیعی  . کنید می  شکست احساس دیگر روزهایبرخی  و وجود دارد 

 نگرش  سمت  به   را  خودکه    اندازدمی  هایی راه  فکر   به   را  شما   ،زیر  لیست  شروع   برای  .کنید  پیدا   ماندن  انگیزه   با   برای  هایی  راه  مواقع

 تقویت می کند.، را دارید دست در را  خود کلیوی بیماری کنترل شما  که حس  این و سوق دهید  مثبت

 

 .مورد استفاده قرار دهید را انتخاب کنید زمینه این در خود به کمک برای است ممکن شما که را مواردی از کدام هر

 .اند موختهآ  کلیوی بیماری با زندگی برای دیگران آنچه که مورد در خواندن ❒

 . کنند می   زندگی کلیوی بیماری با که دیگران با صحبت ❒

  کلیوی بیماری  با زندگی مورد در تحقیق ❒

 . بپرسید، خواهید می پاسخ آنها برای  که سوالاتیدر مورد  خود پزشک از و کنید یادداشت ❒

 دارند.  کلیوی بیماریافرادی که  با کار برای شدن داوطلب ❒
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 مشاور  یا  اجتماعی مددکار یک با  ملاقات ❒

 منظم  یورزشبرنامه   یک به پایبندی و شروع ❒

 سالم  غذایی   و رژیم  برنامه یک برای  تغذیه متخصص با  ملاقات ❒

 شروع   گزینه  کدام  با  بگیرید  تصمیمتا    کند  می  کمک  شما  به  ها  انتخاب  بندی  اولویت.  کنید  اضافه  نیز  را  خود  و پیشنهادات  ها  ایده ❒

  می   بیشترامکان دستیابی واقعی به آن    بنویسید،  را  خود  هدف   که وقتی.  است  مهم بسیار  ،از آنها  کدام  هر  برای  هدف   تعیین  اما   د.کنی

 د. دهی انجام خود انتخاب اولین با را کار اینسعی کنید . شود

  .شوید  عمل   وارد  ،دارید  گیری  اندازه   قابل   هدف   اگر.  دهید  تغییر  را  خودزندگی    دارید   قصد   که  پیدا کرده اید  را  شانس   بهترین  شما

 :است شده  آوردهدر زیر  گیری اندازه قابل  هدف  یک از مثالی

 ن کرد ورزش برای منظم طور به روی پیاده به شروع: هدف ✓

 صبح 8 ساعت جمعه، چهارشنبه دوشنبه، هر : در ادامهو  صبح 8 ساعت دوشنبه :زمان شروع ✓

 .می کنم شروع دوره هر در دقیقه  20 با :مدت  چه  برای  ✓

  زمان  تاریخ، .ملحق شود  من به تا  می کنم  دعوتم از او های   برنامه مورد درتا   گفت خواهم دوستم یا همسر به :مسئولیت ✓

 . کرد خواهم ثبت نیز را مسافت  و

 

 : برسید خود هدف  به تا  کنید  پرگیری  اندازه قابل  و ملموس امکان حد تا  را زیر خالی جاهای

 (ساعت  و تاریخ: )کرد خواهم شروع

 ( ساعت و تاریخ : )خواهم داد ادامه

 ( دوره هر در فعالیتمدت   طول: )مدت چه برای

 ملحق شوند.   من بهتا  کنم می دعوت که کسانی :مسئولیت

 

  زمان  است  ممکن  حاضر،   حال  در  ف اهدا  این   از  استفاده .  دارد  باز  اهداف   آن   از  را  شما   که  رخ دهد   زندگی   در   اتفاقاتی   است  ممکن

 احتمال   کنید،   صبر  هدف   یک  انجام  برای  بیشتر  چه  هر  معمولا   .کنید آن عمل    به  شما  که  است  این  مهم  نیاز داشته باشد.  بیشتری

 این  همچنین.  کند  کمک  تان  هدف  به  رسیدن  در  شما  به  تواند  نمی،  دیگر  مناسب  هدف  یکاست.    بیشتر،  نکنید  عمل  آن  بهاینکه  

 در شما تقویت می کند.  کاری را به سرانجام برسانید  توانید نمی که ذهنیت را

 

 

 

 مثبت را حفظ کنیم؟  نگرش چگونه

 همیشه، تعامل دارید،  کنند  می  شکایت  و  ناله  که  افرادیدر اطراف خود با    اگر  .دیباش  داشته  مثبت  نگرش  دیتوان  میاگر بخواهید    شما

مشکلات    با   خوبی   به  که  بیابید   را  افرادی  بتوانید  اگر    .شما هم نگرش منفی نسبت به امور دارید  شیوه  همان  بهکه    کرد  خواهید  احساس

 . بگیرید یاد آنها از توانید می  آیند،  می  کنار

 را ها که پزشک و پرستار    لب  روی  بر  لبخندبا  ت،  شکای  گله و  از  کوهی  جای  به  سر می زنید، می توانید  پزشک  مطبزمانی که به  

  باکرده و    حفظ  را  مثبت  نگرش  توانید  می  همچنین  در او برای کمک کردن به شما ایجاد کنید.  بهتری  نگرش  ،کند   می  شاد  کمی

 انجام  است  قرار  که  کاری  مورد  در  نگرانی  اگر.  دهید  انجام  لازم است،  که  را  آنچه  و  کنید  دنبال  را  خود  غذایی  رژیم  خوب،  احساس

 .کنید صحبت آن مورد در پزشک با وجود دارد،  دهید
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 پرسیدن سوالات و ابهامات از پزشک معالج:
زیر   به موارد  دادن  تمایل نشان   با ید.  کن  خود را حفظ  عمومی   سلامت  و یا  کلیه ها  عملکرد   یدتوانمی  چگونه  که  پزشک خود بپرسید  از

 این کار ساده تر خواهد بود: 

   رژیم غذایی  در غییراتیایجاد ت ✓

   شده  تجویز اروهایمصرف د ✓

   منظم رزشانجام و ✓

 خون شارکنترل منظم ف ✓

   کلیه ها مضر است.داروهای مسکن که برای  مصرف اجتناب از ✓

 

 مثبت:  نگرش

 تمرکز کنید: زیر موارد بر روی مثبت، نگرش حفظ کلیوی است. برای بیماری با   زندگی موفق کلیدهای از یکی نگرش مثبت

 . یدبگیر  یاددر مورد بیماری های کلیوی   یدتوان می که را آنچهبرای  تلاش ✓

 شما انگیزه می دهد.  به که هایی  راه ✓

  کلیوی بیماری با   زندگی مورد در نکات مثبت ✓

 شکرگزاری برای تمامی موهبت ها  ✓

 

 

 

 

 تهیه شده در مرکز آموزش دیاسیس                                                                                                 


