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 یکنندورم م یتانپاها و شبها پاها و قوزک یشویدم یدارب خواب از

 .یدکن پزشک مراجعهبه حتما 

 یعضلان یو گرفتگ یپوست یخارشها 

در پوستتان  جوشهایی و یکنیددر تمام بدنتان احساس خارش م اگر

بخصوص در پاها و  یعضلان گرفتگیشده است و اگر دچار یجادا

 انجام لازم یهایتا بررس یدبه پزشک مراجعه کن ید،حتماا بازوها شده

 شود.

 یادز یاحساس خستگ 

به پزشک  ید حتماهست یدگیپر و رنگ یمدام دچار ضعف عموم اگر

 یدمر .اجعه کن

 پیشگیری 

جهان گرفته  سراسر نفر را در یلیونهام یبانگر یویکل بیماریهای

 یم پذیرترم یفتدو از کار ب یندبب یه آسیبکل یوقت یدبدان یداست. با

 و درمان زودهنگام هر نوع یصتشخ یلدل ینهم به نخواهد بود.

ینه زم ین بیماریهایو همچن یه هاو اختلال در عملکرد کل بیماری

 یویکل یماریهایب یشرفت... از پو و فشار خون بالا یابتمانند د ساز

یص تشخ ی. برایکندم یشگیریپ یجد یینارسا به آن یل شدنو تبد

 یشهایآزما ی حیاتیاعضا ینو سنجش سلامت ا یویکل بیماریهای

 .یستکاف ادرار وخون  یشساده مانند آزما

 یزانشما عز يبرا یسلامت باآرزوي

 

 

 

 مضر یترک عادت ها 

 در خانواده خود یهکل یماریسابقه ب یبررس 

 فشار خون یریتمد 

 یسکته مغز یماری هایشانس ب یشخون بالا نه تنها باعث افزا فشار

 یها یماریبلکه خطر ابتلا به ب ی شودم یعروق یقلب یها یماریو ب

 ید بهتردهد. اگر شما سابقه فشار خون دار یم افزایش یزرا ن یویکل

حفط  یبرا همیشه .یدکن یاست همه روز فشارخون خود را بررس

 یدکن بررسی خود کلسترول خود را یسلامت

 

 یریدبگ یعلائم را جد ینا

 تهوع 

 استفراغ 

 ییاشتها یب 

 قند خون بالا 

  ادرار شبانه یاتکرر ادرار 

 آب یدنعطش فراوان در نوش 

 پلکها و پاها یپفکردگ 

 و ورم در پلکها، قوزک پاها و خود پاها پف 

 

 



 

 یداست که با یماری کلیویاز ب یا آب بخصوص در قوزک پا، نشانه

 .گرفته شود یجد

 آب یادیمقدار ز یدننوش 

 یراوره و سا یم،سد ی مانندشود تا مواد یآب باعث م یادز مصرف

موضوع باعث سالم  ینسالم دفع شود. ا یوه یاز بدن به ش یمواد سم

 .شود یها م یهکل داشتن نگه

 یهودهب یعدم مصرف قرص ها 

و ضد درد  ی مسکناز حد قرص، داروها یشاز حد ب یشب مصرف

تواند  یداروها م ینباشد. ا یم یه هاکل یدباعث تهد یبوپروفنمانند ا

 یازمندخود ن یدردها یرسان باشد. اگر برا آسیب در بلند مدت

پزشک  تجویز که حتما به یدتوجه کن یدمسکن ها هست مصرف

 .مربوطه باشد

 یدسالم بخور یغذاها 

 یجاتو سبز یوه هااز م یادیسالم به همراه مقدار ز ییغذا یمرژ یک

کند. کاهش مصرف در  جلوگیری مختلف یها یماریتواند از ب یم

 ها سلامت بمانند. از یهشود تا کل یباعث م ی شدهفرآور یغذاها

 یمرژ یبرا همچنین و یزیدهستند بپره یادنمک ز یکه حاو غذاهایی

 یریدکمک بگ یهتغذ متخصص دکتر یکخود از  ییغذا

 

 

 

به  ییغذا مواد یلقب ینا یکنندم یهاساس متخصصان توص ینا بر

 یهآن را هرگز توص استفاده مصرف شود اما قطع یکمتر یزانم

 .یکنندنم

 یبس ی،نشاسته،مانند ماکارون یدراتهایکربوه یادمصرف ز کاهش

 ..... و ینیزم

 یجسمان یتفعال 

تنها باعث  نه گردش خون یعروزانه و مداوم .ورزش و تسر تحرک

و به دفع  یدهرا بهبود بخش کلیه بلکه عملکرد یشودکاهش استرس م

 .میکند مواد زائد کمک

 شناخت آن يکاهش استرس و راهها 

 

 علائم هشداردهنده شناخت 

 کلیوی ییعمده نارسا یلاز دلا یکیفشار خون  یشافزا 

شده و  خونی به عروق یبعارضه باعث آس یناست. ا

 یتروژنجمله ن از را در دفع محصولات زائد یهکل ییتوانا

 .یدهدکاهش م

 کارهای جزو یآب بدن و حذف آب اضاف یزانم یمتنظ 

 تجمع یدهد،انجام م یهاست که کل یمهم

 

 

 

 

 

ها و  مهره ستون در دو طرف یاییشکلها دو عضو کوچک لوب یهکل

بدن  یاتیح یکه جزو اعضا دارند قرار ینهاز قفسه س یینترپا یکم

 بر عهده دارند از جمله دفع مواد زائد و یف متعددیهستند که وظا

 ...و خونفشار یمخون، تنظ یهاز بدن، تصف یاضاف مایعات

 سالم یهداشتن کل يبرا راههایی

 یگرد صحیح با عملکرد یارتباط محکم یهآنجا که سلامت کل از

عضو  ینمراقبت از ا دارد بدن از جمله کبد، چشم و مو یاعضا

 ییمواد غذا یکسریاز مصرف  یز. پرهمیکند یداپ یشتریب یتاهم

 ها کلیهنه تنها عملکرد یسبک زندگ ییرو در کل تغ تحرک مضر،

 مثبت یرتأث نیز بدن یاعضا یگربلکه بر د یبخشدرا بهبود م

 .خواهدداشت

 سالم ییغذا یمرژ

عملکرد  بهبود یبرا ییغذا یمدر رژ یدمف ییمواد غذا گنجاندن

. یکندم یادیکمک ز بدن دفع سموم از یعضو برا ینبه ا یه،کل

آب، مواد مضر را از بدن خارج کرده و  لیوان حداقل هشت یدننوش

  .یشودبهتر آن م کارکرد باعث

 مضر ییمصرف مواد غذاکاهش 

 ها، نگهدارنده یادآور،نمک، شکر، مواد اعت یدروژنه،ه روغنهای

 یهستند که برا ترکیباتی هورمونها یو برخ بیوتیک یآنت یبرخ

در مصرف  روی یادهاند. ز شناخته شده مضر یهکل یحعملکرد صح

است که دفع  یگریمسئله د یزن یمسد یحاو یباتترک نمک و

 یلخطر تشک یشفزا و باعثداده  یشادرار را افزا یقاز طر یمکلس

 یلتشک یزانم یز. قندها نیشودم یهدر کل یمیکلس یسنگ ها

 .یدهندم یشرا افزا یمیو کلس یاگزالات یسنگ ها

 

 

 


