
 �مقدمه
بـرای حفـظ سالمت،  اقـدام  اولیـن 

شـناخت اعضـای داخلی بدن و سـاختار و 
عملکـرد آن‌هاسـت. بدون شـناخت و درک 

اهمیـت آن‌ها، هر چند دربارۀ حفظ سالمت 
توصیه‌های متعدد شـده باشـیم، رعایت نکات 

و مراقبـت از اعضـای بـدن امکان‌پذیـر نیسـت.
این شـناخت برای معلمان ضرورت بیشتری دارد، 

زیـرا ضمـن مراقبـت از سالمت خـود و کسـب 
تجربه‌های مفید در این‌باره، با بهره‌گیری از روش‌ها 

و آداب آن می‌تواننـد ایـن نـکات و مطالـب را بـه 
زبـان مناسـب خودشـان بـه خانـواده، اطرافیان و 
دانش‌آمـوزان منتقـل کنند و در برقراری سالمت 

جامعه نقشـی جدی داشـته باشـند.
در ايـن دوره  بـرای سالمت معلمـان عزيز بنا 
داریم در هر شـماره یکی از اعضای مهم بدن 
را معرفـی و نـکات خاصـی در بیان مراقبت 

آن یـادآوری کنیم.

سلامت معلم

و 

اسداله زارع
پژوهشگر و مدرس  در حوزه طب سنتی

تی
لام

س

وظایف اصلی 
کلیه‌ها در بدن

16

25

34

پالایش خون و دفع مواد زائد:
کلیه‌ها روزانه حدود 18٠ لیتر 
پلاسما را تصفیه و مواد زائد حاصل از 
سوخت‌وساز )مانند اوره، کراتینین و 
اسید اوریک( را از بدن خارج می‌کنند.

تنظیم تعادل آب و 
الکترولیت‌ها:
کلیه‌ها در حفظ تعادل سدیم، 
پتاسیم، کلر، کلسیم و سایر 
الکترولیت‌ها در مایعات بدن نقش 
کلیدی دارند.

تنظیم اسید- باز1 
)اسیدی‌بازی‌بودن خون(:
کلیه‌ها با دفع یون‌های هیدروژن2 و 
بازجذب بیکربنات3، به حفظ تعادل 
اسیدی  ـ بازی خون کمک می‌کنند.

تنظیم فشار خون:
از طریق عملکرد رنین  ـ 

آنژیوتانسین ـ  آلدوسترون، کلیه در 
تنظیم فشار خون نقش دارد.

 تولید هورمون‌های ضروری: 
یتروپویتین4: که موجب  ار

تحریک مغز استخوان برای ساخت 
گلبول قرمز می‌شود.

یول: فرم فعال ویتامین  کلسیتر
دی، که در جذب کلسیم و سلامت 

استخوان مؤثر است.
رنین: برای تنظیم فشار خون و 

تعادل سدیم.

تنظیم حجم خون: 
کلیه‌هابا تنظیم مقدار آب و 

نمک، در تنظیم حجم مایعات 
بدن نقش مهمی دارند.
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 �علل ضعیف‌شدن کلیه‌ها
1. خـوردن زیـاد غذاهـای سـرد و تـر ماننـد ماسـت، دوغ، خیـار، هندوانه، 

ماهـی و انواع ترشـی؛
2. خوردن بیش‌ازحد آب در شب یا هنگام گرسنگی؛

3. قرارگرفتن در معرض سرما، به‌ویژه در ناحیۀ کمر و پاها؛
4. سستی عمومی بدن یا سوء مزاج سرد و تر؛

5. خوردن زیاد نمک و غذاهای شور؛
6. خوردن افراطی پروتئین حیوانی؛

7. خوردن نوشابه‌های گازدار و قندی؛
8. خوردن غذاهای فرآوری‌شده )سوسیس، کالباس و چیپس(؛

9. مصـرف خودسـرانۀ داروها، به‌خصـوص داروهای مسـکن ضدالتهاب 
غیراسـتروئیدی مانند ایبوپروفن؛

1٠. مصرف سیگار؛
11. پرخوری و نوشیدن زیاد مایعات با معدۀ پر؛

12. بی‌تحرکی و نشستن طولانی‌مدت؛
13. دفع‌نکردن به‌موقع ادرار؛ 

 �توصیه‌های تقویتی برای حفظ سلامت کلیه‌ها
 حفظ تعادل مزاج کلیه با پرهیز از خوردنی‌های سرد و مرطوب؛

ماسـاژ کمـر بـا روغن‌هایی ماننـد روغن زیتون، سـیاه‌دانه یـا روغن‌های 
گرمی مانند بادام تلخ؛

خوردن خوراکی‌های گرم و خشک مانند نخودآب، دارچین، زعفران، 
زنجبیل، شقاقل، میخک، پیاز، خرما و عسل؛

استحمام با آب گرم و خشک‌کردن سریع بدن؛
تحـرک منظـم: پیـاده‌روی روزانه باعث بهبود جریـان خون کلیوی 

می‌شود؛
دفع به‌موقع ادرار: نگه‌داشتن مکرر ادرار به کلیه آسیب می‌زند؛

معلمـان و دانش‌آمـوزان بـه دلیـل سـبک زندگـی خـاص خود 
)سـاعت‌های طولانـی نشسـتن، فشـار‌های ذهنـی، تغذیـۀ 
گاه‌وبیگاه، و بی‌تحرکی( به توصیه‌های ویژه‌ای برای مراقبت 
از کلیه‌های خود نیاز دارند. در ادامه توصیه‌هایی ویژه برای 

ایـن دو گروه ارائه شـده‌اند:

 �توصیه‌های مراقبت از کلیه به معلمان
 رفتارهای مفید

1. اسـتراحت بین کلاس‌ها: بعد از هر دو سـاعت 
تدریس، چنددقیقه‌ای ایسـتادن، راه‌رفتن یا کشـش 
سـاده انجـام دهید تا گردش خـون کلیوی تقویت 

شود.
2. نوشـیدن آب در فاصله‌هـای مناسـب: 
همیشـه بطـری آب همراه داشـته باشـید تا در 
صورتی‌که تشنه شدید، به اندازۀ رفع تشنگی 
بنوشـید. پیامبر اکرم)ص( می‌فرمایند: آب 
را یـک نفـس نخوریـد و آن را مزه‌مزه کنید 

)بمکید(.

��چرا باید مراقب   
کلیه‌هایمان باشیم؟

یف کلیه تعر
کلیه‌هـا دو انـدام لوبیایی‌شـکل بـه رنگ 

قرمـز مایل به قهوه‌ای هسـتند کـه در ناحیۀ 
پشتی شکم، در دو طرف ستون مهره‌ها و زیر 

 به 
ً
دنده‌هـای انتهایی قرار دارند. هر کلیه تقریبا

اندازۀ یک مشـت بستۀ انسان است و وزن آن در 
بزرگ‌سـالان بین 125 تا 17٠ گرم متغیر اسـت.

 �نگاهی به اهمیت کلیه‌ها
از دیدگاه طب سنتی ایرانی

کلیه‌هـا از رکن‌هـای حیاتـی بـدن در طـب نویـن و 
طـب سـنتی بـه شـمار می‌آینـد. در طب سـنتی ایرانی، 
عالوه بـر نقش و عملکرد بـالا، در منابع معتبر همچون 
»قانـون در طـب« ابن‌سـینا و »ذخیرۀ خوارزمشـاهی« 
اسـماعیل جرجانـی، کلیه‌هـا به‌عنـوان اعضای رئیسـه 
دسـته‌بندی نشـده‌اند، اما عملکرد آن‌ها بـرای پایداری 
قـوا و حفظ توازن مزاج بدن بسـیار مهم تلقی می‌شـود. 
لیه، گـرده یا کلیه‌های 

ُ
کلیه‌هـا کـه با واژه‌هایـی مانند »ک

گرده‌ای« نیز شناخته می‌شوند، در حفظ توازن حرارت، 
رطوبت، قوۀ جنسـی و حتی اسـتواری بدن مؤثرند. در 
طـب سـنتی، برخالف نـگاه مکانیکی صـرف، اعضا 
به‌صـورت دسـتگاه‌های مرتبـط بـا هم دیده می‌شـوند. 
کلیه‌هـا بـا مغز، نخاع، مثانه و اندام‌های جنسـی ارتباط 
انرژیایـی و مزاجـی دارنـد. بـه همین دلیـل، اختلال در 
عملکـرد کلیه می‌تواند باعث ضعف اعصاب و اختلال 

در تخلیۀ ادرار شـود.
بـر اسـاس متون، حرارت و رطوبتـی غریزی که از مغز و 
قلب سرچشـمه می‌گیرد، در کلیه ذخیره و برحسـب نیاز 
بـدن مصرف می‌شـود. مراقبت از کلیه‌هـا نه‌تنها از بروز 
بیماری‌هـای کلیوی جلوگیری می‌کند، بلکه در افزایش 
نشاط و انرژی حیاتی نقش مهمی دارد. ضعف یا تحلیل 
ایـن منابـع در کلیـه، نشـانه‌ای از کاهش عمـر طبیعی یا 

زودرس‌بودن پیری قلمداد می‌شـود.

 �علائم ضعف کلیه از دیدگاه طب سنتی
از دیدگاه حکیمان طب سنتی، ضعف کلیه ممکن است 

با این علائم همراه باشد:
درد کمر و پشت

تکرر ادرار یا کاهش ادرار
نفخ شـکم یا انسـداد روده )به دلیل تأثیر کلیه بر 

هضم سوم(
ورم اندام‌ها، به‌ویژه ساق پا

احسـاس خسـتگی مـداوم، به‌ویـژه هنگام 
صبح

شناخت اعضای 
بدن برای معلمان 

ضرورت بیشتری 
دارد، زیرا 

ضمن مراقبت 
از سلامت 

خود و کسب 
تجربه‌های مفید 

در این‌باره، با 
بهره‌گیری از 

روش‌ها و آداب 
آن می‌توانند این 

نکات و مطالب را 
به زبان مناسب 

خودشان 
به خانواده، 

اطرافیان و 
دانش‌آموزان 

منتقل کنند و در 
برقراری سلامت 

جامعه نقشی 
جدی داشته 

باشند
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3. پوشـیدن لبـاس گـرم در ناحیـۀ کمـر: محیط‌های 
آموزشـی در پاییز و زمسـتان سـردند. کمردرد ناشـی از 

سـرما ممکن اسـت نشـانۀ اختلال کلیه باشـد.
4. تنظیـم فشـار روانـی کاری: فشـار روانـی می‌تواند 
بـر فشـار خـون اثر بگذارد و فشـار خـون بـالا از عوامل 

آسـیب به کلیه‌هاسـت.
یـاد چای و قهـوه: به‌خصوص  5. پرهیـز از مصـرف ز
به‌جـای آب. چـای زیـاد باعث افزایش اگـزالات و خطر 

سـنگ کلیه می‌شود.

 �تغذیۀ �پیشنهادی به معلمان
خرمـا یـا انجیر خشـک بیـن کلاس‌هـا تقویت‌کنندۀ 

کلیه و مغز است.
 مصـرف دم‌نوش‌هایی مثـل بابونه، دارچین یا زنجبیل 

توصیه می‌شود.
 صبحانۀ کامل با نان سبوس‌دار، پنیر، عسل یا ارده.

 پرهیز از خوردن غذاهای آمادۀ شور و چرب.

 �توصیه‌های مراقبت از کلیه به 
دانش‌آموزان

 رفتارهای مفید
یـح: دویـدن، پریـدن یـا  1. تحـرک در زنگ‌هـای تفر

پیـاده‌روی بـرای افزایـش جریـان خـون در کلیه‌ها؛
2. دفـع به‌موقـع ادرار: عـادت برخـی دانش‌آموزان در 
نگه‌داشتن ادرار، به‌ویژه در ساعت‌های طولانی مدرسه، 

برای کلیه مضر اسـت.
3. اجتناب از نشستن طولانی‌مدت پشت میز سرد یا 
 لباس گرم بپوشند و از زیرانداز استفاده کنند.

ً
زمین: حتما

4. نوشیدن آب به‌جای نوشابه یا آب‌میوۀ صنعتی

 �تغذیۀ �پیشنهادی به دانش‌آموزان
 خـوردن میان‌وعده‌هـای خانگـی، مثل گـردو، خرما، 
موز و لقمه‌های خانگی به جای چیپس، پفک و نوشابه.

 نوشیدن آب به همراه کمی عسل یا لیموترش تازه.
 خوردن صبحانۀ گرم، مثل تخم‌مرغ آب‌پز، عدسی 

یا فرنی با دارچین.

 �جمع‌بندی
معلمـان و دانش‌آمـوزان به دلیـل فعالیت فکری 
بالا و تحرک محدود، بیش از دیگران در معرض 
اختلال‌هـای پنهان کلیوی قرار دارند. رعایت 
اصـول سـاده‌ای چـون نوشـیدن صحیـح 
آب، فعالیـت بدنـی کوتاه‌مـدت، مصرف 
خوراکی‌هـای گـرم و طبیعـی، و دوری از 
بی‌نظمی‌هـای تغذیـه‌ای در سالمت 

کلیه‌هـا نقش مهمـی دارد. 

 منابعی برای مطالعۀ بیشتر
منابع طب سنتی

1. ابن‌سینا. قانون در طب. جلد دوم. باب 
اعضای بدن و وظایف آن‌ها.

2. جرجانی. ذخیرۀ خوارزمشاهی. باب 
اعضای مفرده.

3. عقیلی خراسانی، خلاصه‌الحکمه، بخش 
تشریح‌الاعضا.

4. ناظم‌الاطباء. قاموس طب. مدخل »گرده«.

منابع علمی روز
1. Guyton and Hall Textbook of Medical 

Physiology (Edition 14, Elsevier, 2021)

فصل‌های 26 تا 31 به‌طور خاص به موضوع عملکرد کلیه‌ها 
اختصاص دارند.

2. Human Anatomy & Physiology by Elaine N. 
Marieb & Katja Hoehn (Edition 11, Pearson, 2018)

.The Urinary System :25 فصل
3. Principles of Anatomy and Physiology by Tortora 

and Derrickson (Edition 15, Wiley, 2017)

Renal Physiology and Anatomy بخش
4. Medscape - Kidney Physiology Overview 
www.medscape.com

پی‌نوشت‌ها

PH .1 خون
2. H
3. HCO
4. EPO

نمادهای تربيتی

پرچــــــــــم 
و سبـــــز 

ســـــــــــفيد 

رشد معلم    دورۀ ۴۴    شمارۀ  ۱    مهرماه   14٠۴ 38


