
  أمراض الكلى
  إدارة أسلوب الحياة

----------------------- 
ما هي وظيفة الكلى؟

الكلي حجم ال.  من الدم الفضلاتمنتجاتوالسوائل  وتزيل منقيالسليمة بمثابة ال ىكلتعمل ال
من في اليوم للتأآد ة  مر65آثر من أ  في الكلىنقيته تتجرينحاء الجسم وأفي يتم ضخه  لدمنا

.  تم التخلص منها قدالسوائلالفضلات وحيحة من أن الكمية الص
 

 الكلى؟تتضرريحدث عندما ماذا 
السوائل الإضافية في و الفضلات منتجات ، تتراآم ندما لا تعمل الكليتين بشكل سليمع

 الجلد وأالغثيان  وأ ةفقدان الشهي وأفي الدم التعب الفضلات زيادة تسبب ن أيمكن . الجسم
ن يكون السائل الزائد أيمكن . المفاصل أو ألم في و ضعف أعضلات  ال فيو تشنجأ الحاك

وجه وقد يسبب ضيق ال واليدينوتضخم البطن والقدمين والكاحلين  إلى يؤديو، غير مريح
. ضغط على القلبضع ي، ورتفاع ضغط الدمإ، والتنفس

 

؟الغذاء على  الكليةضرريؤثر آيف 
 التي تتكون في الجسم الفضلاتط آمية ساعد على ضبي يمكن ان الطعام الصحيحآل أ

، ةالكلي ضرر  فيتقدمالبطاء إيضا على أساعد يقد صحيح الآل لأا. ىلكلاعمل عبء وخفض 
. عموماوالشعور الجيد  الحفاظ على وزن صحي يساعدآم علىبينما 

  

 



الغذاء
   الدمزةديل تخضع الىيضا اذا آنت أ، وىالكلعمل يه تبعا لمدى ئ الغذاكحتياجات إستتغير

   (Peritoneal Dialysis). (Haemodialysis) الصفاق أو
ختبارات إإن . لحالتك دارةإفضل لأ بانتظام يةذتغالخصائي أرى طبيب وتومن المهم أن 

ل مؤشر اذا آنت أفضهي و دمك في الفضلات مستويات ة لمعرفةالدم المنتظمه ضروري
  . كائذغفي  ةطعملأو نقصان في بعض اأبحاجة الى زيادة 

 
التي يجب أن أعرف عنها لإدارة مرض الكلية؟ية ذ هي الأغما

:لضبط آمية الفضلات والسوائل في جسمك، ستحتاج الى المعرفة حول
  البروتين
  الفوسفات
  البوتاسيوم
  )الملح(الصوديوم 
.السوائل   

  

  

  

  

  

  

  

 



  
   البروتين

.لتهاباتالإ ومكافحة إلتئام الجروحولنمو من قبل الجسم لالبروتين  ستخدميُ
.اللحوم والدجاج والسمك والبيض ومنتجات الألبان هي أفضل مصادر للبروتين

أآل إن .  اليورياالطعام، تتشكل منتجات الفضلات التي تسمىبروتين يحلل الجسم عندما 
عراضا أن تسبب أالتي يمكن و دمك،زيد مستويات اليوريا في ين أ الكثير من البروتين يمكن

. ةسار غير
 العضلاتحجم  على للحفاظ  لجسمكاًيآافبروتين من أنك تأآل تأآد تن أمن المهم ه بيد إن

  . حولجرل المناسبلتئام الإوتعزيز ومنع فقدان الوزن 
 او ك طبيبحتياجاتك معإ ناقش  ، التوازن الصحيح من البروتيناتعلىتحصل  كنألضمان 

  . يةذغالتإختصاصي 
  

، مثل آميات صغيرة من البروتينعلى  بةآل وج إعمل على أن تحتوي: فكرة مفيدة
 و أالدجاج وأ مع اللحم السندويشات، فطارلإ لاللبنو أمع الحليب  (cereal) الحبوب 
. السمك للعشاءو أ الدجاج وأواللحوم  لغداءلالبيض 

فوسفات
 ن يؤدي الى عظامأ في الدم يمكن  منه، ولكن الكثير الجسميحتاجهدن  معهوالفوسفات 

  . شرايينالدي الى تصلب ؤيوة فيضع
 ه مثل الحليب ومنتجات الألبان والبيض واللحوم والشوآولاتةغذيلأالفوسفات موجود في ا

  . والبذور والبقولياتالمكسرات وكولاالمشروبات و ونخالة القمح 
 ة التغذيإختصاصيوصي يس، لحمية متوازنة صحية ة ضروريةطعملألأن بعض هذه او

 الفوسفاتأقراص لمص يمكن أيضاً أن يوصف لك طبيبك و. يوميا شملهالت لك ةمناسبآمية 
(Alutabs) (Caltrate) الوتابزو أ آل ها ذلتأخ phosphate binders(  آالتريتمثل )

 في هساعدت الدم و الىدخولال الفوسفات من تمنعقراص لأهذه ا.  طوال اليومتأآل فيهامرة 
. ضرارأالخروج من الجسم دون التسبب في 

  
  
  
  

 



وتاسيومالب
بشكل عندما لا تعمل الكليتين . عضلاتلل  الصحيحداءللإ ضروري  هو معدنالبوتاسيوم 

كون ين أ البوتاسيوم في الجسم يمكن الكثير منإن وجود .  البوتاسيوم في الدميتراآم، سليم
  .في توقف قلبكسبب تي قد  جدامرتفعةال الكمياتو أفي الحالات القصوى و ،اًخطير

ومن المهم ان .  الفواآه والخضرواتة، وبخاصةغذيلأجود في آثير من االبوتاسيوم مو
يستطيع   حتى، وذلكةغذيلأ البوتاسيوم من اعلى الكمية الصحيحة من من أنك تحصلتأآد ت

   . يومياشملهاالتي يجب أن ت ةغذيلأ بعض احول آمية ينصحكن أ ة التغذيإختصاصي
البوتاسيومب الغنيةالأغذية 

  :لات والسوائل في جسمك، ستحتاج الى المعرفة حوللضبط آمية الفض
 الفاآهة، الفاآهةآعك ، ةالفواآه المجفف،  التفاحآسترد ات العجمة،ذالفاآهة ، زالمو 

 فواآهالعصير الساخنة، 
صة البندورة ل، معجون وصحساء الخضروات، عصائر الخضروات، البطاطا 

 وعصير البندورة المرآز
  )الشيبس(قلية رقائق البطاطا والبطاطا الم

  المكسرات والبذور
  الفول المحمص، البقوليات

ة، الشراب الذهبي، القهو عرق السوس الكاراميل،آولاته،والش، الكاآاو   
)بدائل الملح(ملح خفيف، بدون ملح    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



  

السوائل
تتضرر ذلك عندما ل، السوائل في الجسمستخدام إنتاج البول بإعن ة ولؤالكلى هي المس

 المصابين بتضرروهذا هو السبب في أن بعض الناس . تتراآم السوائل الإضافية، لىالك
 طبيبك حول آمية السوائل التي بلغك يسوف. ةذالكلى بحاجة الى تحديد آمية السوائل المأخوا

  . أنت بحاجة الى شربها
 

 ان شرب الكثير من السوائل يمكنفإن ة، ذ المأخو آمية السوائل منك تحديدجرى الطلباذا 
 يضاأن السوائل أ الإعتبار في ذخ. القلبعمل التنفس وويسبب مشاآل في ضغط الدم 

والجلي وصلصة اللحمة الحساء اللبن وو والكسترد الثلج وبوظة  الآيس آريمفي موجودة
.  عند درجة حرارة الغرفةتتحول الى سائلخرى التي لأ اةغذيلأوا
  

الصوديوم
، المأخوذ) الملح(الصوديوم تحديد آمية  الكلىالمصابين بتضرر بعض الناس يحتاج 
ذا آنت بحاجة الى إ كطبيب بلغكيسوف . السوائلين تسري عليهم قيود ذأولئك الخاصة 

  . تقليص الملح
 

تجري لك ذآو، السريعة والوجبات أة والمعبةالمعلبة طعملأاالصوديوم موجود في معظم 
 تحتوي على الصوديوم  التيخرىلأ اةيئغذاالمواد ال. ثناء التحضيرأ إلى الطعام إضافته
  : تشملفي الحمية أن تكون محدودة وينبغي 

 
اللحوم والأسماك المعلبة   (

 )ham (فخد الخنزيرلحم  
 )يكوناب(لحم خنزير مملح  
 صنعةلحوم الملا 
 النقانق 
 السمك أو الدجاج المغلف بفتات 
 الجبنة 
 

cracker 
الخبز    

ات المعلبةالمعكرون والخضرو   
الزيتون    
صة وحساء اللحوم لالص   

الوجبات الجاهزة المجمدة    
الأدوية المضادة للحموضة   

المشروبات الرياضيةغير حلو، أي (بسكوت     

 



الوزن الصحي والقلب
ض الكلى؟ بعين الإعتبار لإدارة مرهاذ أخيجب أنما هي الأشياء التي 

 

الوزن الصحي
 ةالتغذيعلى  بأن تحصلتأآد  ،ة من سوء التغذيةالحفاظ على وزن جسم صحي والوقاي

  .الطاقة التي يحتاجهاب لتزويد جسمك الأطعمةمن الكافية 
  

. ا آنت تأآل القليل أو الكثير من الطعامذإشارة يعطيك إنتظام سوف إ بكجسم وزن مراقبة
 علىمن وزن الجسم  بضعة آيلوغراماتأن يؤدي الى تقلبات في ائل يمكن والستراآم إن 

  .كوزنحالة لفضل أ مؤشر هيعلى المدى الطويل القياسات فإن ك لذ، لالمدى القصير
  

 إختصاصي أو هب الى طبيبك ذإ، بشكل خطير ان ينخفضكوزن او تكشهي أن اذا وجدت
.  لكآلالأو ةغذيلأا ستراتيجياتإأفضل ب ما يتعلق في ةلمشورل ةالتغذي

القلب الصحي
 ةغذيلأ من اقم بالحد، سترول في الدمفاع مستويات الكوليرتإللحفاظ على صحة القلب ومنع 

منتجات و ،لدهون والجلد على اللحوماو، الكريمو، ة مثل الزبدةالدهون المشبعب ةعرتفمال
  . ةالسريعالوجبات  و الدسم الكاملة لبانلأا

 
وأآل الزيتون وزيت الكانولا   مثل زيتةصحيالالزيوت النباتية ب ةطعملأاستبدال هذه اإن 
  .كدممستويات الكوليسترول في  ضبطيساعد على  سك بإنتظاممالس
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



  

الأآل خارج البيت
مثل ) الإنغماس( أن تدلل نفسك أحياناً تشمل  والتيصحيةجتماعية إحياة ب التمتعيمكنك 

التي يجب  ةغذيلأاو لوائح الأطعمة، البحث عنه في  يجبماعمعرفة إن  . خارج البيتآللأا
  .فضل بالنسبة لكلأار ما هو اختيإيساعدك في س ، هاتجنب

  
:الايطالي

قد تكون . و زيت الزيتونأ ةونة مع الثوم والبقدنوس والزبد المعكرقم بإختيار 
  الكريما أو، بينما صلصات مرتفعة في البوتاسيوم التي قاعدتها البندورةصلصاتال

   قد تكون مرتفعة في الصوديوم والفوسفاتالجبنة
هم  وزيت الزيتون  الخفيف الليمونمع ية الجانبوالسلطة باعشبالاالثوم أو بالخبز  

  .تكوجبل ةجيد مرفقات

:الصيني
 (hoisin (تجنب الصلصات مثل الصويا والمحار والفول الأسود والهويسين   

 Szechwan في الصوديوم مرتفعة ال و
ستخدام آميات أقل من الصلصة في إطلب منهم أ او ةطباق بدون صلصأ قم بإختيار 

  الطبخ
 أو المطبوخة ببطء،  المطبوخة على البخاراللحوم، العاديالمغلي رزلأا قم بإختيار 

تحتوي على التي قد ، الحلو والحامض و، والليمون والبرتقالالخوخوالصلصات مثل 
   .أقل صوديوم

الوجبات السريعة
 ، وبدلا من فطائر اللحم اوساندويشات النقانق مثل سابقاً ة المصنوعةطعملأتجنب ا 
  :ةوقد تشمل الخيارات المناسب. عمل حسب الطلبتُ الخيارات التي قم بإختيار لكذ

  صةلشريحة البرغر بدون ص
  ساندويشات باللحم أو الدجاج أو البيض الطازج 

  السمك المغلف بفتات الخبز مع الليمون بدلاً من الملح
بدون جلد) باربيكيو(دجاج مشوي    

  
  

 



  أفكار للوجبات
التي يجب أن تختارها  ةغذيلأاما هي  ومعرفة ها البعضمع بعض ةغذيلأا وضع آلإن 

 سهلةال فكارالأ هنا بعض اذل،  صعباً أمراًن يكونأيمكن ة التي يجب الحد منها غذيلأاو
 التي يجب أن ةغذيللأ محددةقائمة ب يزودك ن أ يمكن ة التغذيبأن إختصاصيتذآر . وجباتلل

  .ة الفرديكاجاتحتي إ الغذائي لتلائمكنظام  فيتتضمنها
  

:الافطار
  . الدسم قليلحليب مع الذرة  وأالارز  أو حبوب منتفخالالقمح 

  .  مع البيض المحمصالخبز الابيض
 

:اءدالغ
مياه  منو التونة أالبيض و، )بدون دهون(الحمراء خبز الابيض مع اللحوم من الندويش اس

  . والجزرالكرفس و ،لفل الأخضرالفو ،الخيارو،  الدهون والخسمنخفضيونيز امو ،الينابيع
 

:العشاء
 البازلاء و الكوساوالخضراوات مثل و الارز أ المعكرونمع  )بدون دهون(الأحمرم اللح

. القرع والفاصوليا الخضراء وةالمعلب الذرةوالباذنجان و والفلفل الأخضروالبصل والفطر 
 

:الوجبات الخفيفة
 )أو فاآهة باشن ( فاآهة زهرة الآلام ، الطازج الفاآهة مثل التوت ، الصويالبن 

passionfruit ، رقائق ، الفانيليابسكويت  أو التفاح،) الكمثرى(الإيجاص   المعلب،الخوخ
، غير مملحبسكويت ، يس آريم المنخفض الدهون، الأالبيضاء آولاتةوالش ، الملحالقليلةالذرة 

   . مع العسل او المربىخبز محمص
  
  
  
  
  
  
  

 



نصائح للتمارين 
 بينما بالشعور الجيد   تمتعك، يمكنك ان تساعد على ضمانالطعامنواع وآميات أختيار بإ
 طاًيبقى نشتمن المهم أن وللمحفاظة على أسلوب حياة صحي،  ف. حفاظ على وزن صحيت

قلل تمنع التعب وت، وصمودك وقوتك على زيادة ك ان تساعدها يمكنإن التمارين. بدنياً
  . جهاد والاآتئابلإا

 
فضل لأ  بهسبوع موصىلأ في اعلى الأقلثلاث مرات ل القوة ةمعتدلبتمارين  ستمتاعالإ إن

بإستطاعة . ةروتينيال  التمارين العادية قبل البدء في ممارسةطبيبكمع إفحص النتائج لكن 
تتغير مع زيادة س ةيئالغذات إحتياجاتك  ان آانة إبلاغك التغذيإختصاصيطبيب او ال

  . التمارين
 

:اذإلا تمارس التمارين يجب أن 
  لديك حرارة أو تشعر بالمرض أو الضعف أو التعب

  أو الأدوية غيرت جدول الديلزة 
  أآلت الكثير من الطعام
لهواءلكييف م ذا آنت في مكان فيهإلا إ، الطقس حار جداً ورطب   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



  

نصائح لأسلوب الحياة
العمل

. ، بما في ذلك العملك اليومي سبب لتغيير روتينلا يوجد فإنه طبياً اً مستقرتكونعندما 
عداد إإن . ةنشطه اليوميلأعلى التعامل مع ا يساعدك والعاطفية ة البدنيالإهتمام بعافيتك

غراء إ ة ومقاوميةغذائال متطلباتكدارة ك في إساعدي في البيت يمكن ان كوجباتوتخطيط 
  .فضل تجنبهالأ التي من اةطعملأا
  

الحياة الجنسية
تك طفية التي يمكن ان تؤثر على حيا والعاةمراض الكلى التغيرات البدنيأد تسبب ق
ة دويلأ باضرار واى الكلتصاب عندما جسمك التي تحدث في ةالتغيرات الجسدي. جنسيةال

. ةم بالجنس او تخفيض القدرة الجنسيهتمالإفقدان افي تسبب تن أ يمكن هاذالتي تأخ
  

  ازاء هذاا قلقآنت، ولكن اذا لكلىمراض ابأ للمصابين ن آم هوالنشاط الجنسي الطبيعي
قد تساعدك تقبيل ال وة واللمسمعانقالخرى مثل لأاة نشطلأا. ، يجب أن تتحث مع طبيبكالأمر

  .  شعور التقاربفي الحفاظ علىشريكك وتساعد 
 

السفر
. ةدويلأ واةغذيلأ مثل امتطلباتكدارة إ تستطيعنك  من أ، تأآدعند التخطيط لرحلة

 في المناطق التي  الديلزة الى ترتيب خدماتيحتاجون سالديلزة على ينذالأشخاص ال
 في تكون مشمولةأن  التي تعرف أنه بوسعها ةلوفأمال ةطعملأا  مخزون منذإن أخ. ورونهازي

. لحالتكدارة المثلى للإفضل الخيارات  أذإتخا ساعدك علىيسوف  ائكغذ
 

 اذلو، مراض الكلىأ ليست غير عادية بعد  تشخيص آتئابلإمشاعر القلق او ا: نصيحة
.ة التغذيإختصاصي او طبيبكصدقاء او لأا  اوالعائلةعضاء أشارك مشاعرك مع 

 
  
  
 

 


