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ر  غذ نعا
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عاا1401" لیبرم-بر د اآغ وی،نتظرحمارآ ر "!رپذیز

ضطر و ،  بتل ریماوی یایار آها دبر ا ا   عمر ا غ یچید

آ  ،یذرررعا.ستند

 م  ،عایا،ذزرا برتهد،مچن  ،نع ا، ی  بتل ریماویهاآ بار 

ترریوردا  تل ور شخ ی،بر  ارغ وینتظرند.را اآ

عاها یا2023" لیرم-ر د اآغ وی،نتظرمارآ ر یذر!"لد

 ز آار و ادا عا(بعیاصنو،)یماحأث ری تررآها بتل ر

یماویشخ اد صی،.ر ود مرز ، نا بر  ا

یاا ذادبرلکپا  نند خا ریشگی،شخید  نگاریماایغریر

 میماویو  .د ر

ارز برتهدادتر نا  ار  بریماضطر و  ز.ند ر 

ا ادا اراآضطرد  رشخ ییماایغریر   ریشگیگنجاند رما.نند

یاماهد زکسییا و ،آ ،غذ ا کز و ر ،رضطر ارز.نند

 بریاوچایدوجاید؟

یماایوااواستنداداندویفیدماحاثیررند.افختر

اطرتلیمایوو.

1. نادنید،حفعایدبا.

دوفدآ،داشاوطرتلیمازیمند.

2. ژغذاتیدبا.

دوفدآ،داشا،ویشگیر،ایمابراربرایمازی

مند.

صرمواید.صریود5-6ر.اموواماغذو( .د

اخوا.)راصرمعنیدقداغذرآدتوحدنیدغذمضاکنید.

.وودرآارتامصریزنترنید،هیاواغذوار

نید.نتربرووقند .3

دیمرادمنداد.،رناماداطندوونوخشکامو

دورنید.رژرساسایاارازدوسیاه.دیمر

ادایآیدو.اواونتر،ووریشگیرر.کرمیو

ونظااآورنید.

4. شاووچنتر.نید

دیمرشاوادمندشاواد.،رناداشاوونوخشکا

مودورنید.رژرساسایاارازدوسیاه.شاوا
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ر  غذ نعا
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بایمااسترا،اندگرواحتماژر.رادآیماایود

رمردا.طروانتروشاوا.

طارشاوساز120/80.شاواوشخیوختدیر،و

شاوییستور≥140یتریواشاویتوار≥90یتریودا(WHO.)

شووزااد،(ستیدورمارصو)بیعحداردوماوشار

.نیدحبادبلیاطر،وانید

5. عااناصر.نید

یزناعااصرررروام،آ،ور،تلایرستگ.

وعموعنا8،نجاًباقر2یترررارآوار.

دارآوارغیرنظیو.ریما،یوبابد،دمکیانظیعااتا

.نیدشووزاوضعیرنااعاصرو.ادتما

6. یگاکش.ید

یگاااارویاو.تومتریا،ددواوهاآرکرمبیع

اد.یگامچنیطرتلارید50دزد.

7. قراضدتهاب/سکبدسخبطونظصرکنید.

انداضدتهاغیرئیدتر(NSAIDS/ )سک(نداانداربو)وصرنظندو

یایندآار.

اد،ر.رادآیماایودندنهاصرستید،بتلیمکراایویمار

زااوشونید.

https://www.worldkidneyday.org/2023-campaign/2023-wkd-theme/


