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 مطالب  موجودر در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 آب 

 آب لیموترش

 گیاه قاصدک

 چای تخم هندوانه 

 تخم کرفس 

 کلاله ذرت 

 گیاه دم اسب 

 ریشه ختمی 

 زالزالک
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 مقدمه 

کرده   یهتصف یقهفنجان خون را در هر دق یمسالم حدود ن یها یهخون است..کل یهها تصف یهکار کل

از  یزنایبه نام م  یککنند.ادرار از راه دو لوله بار یم یلو آب و مواد زائد را در بدن به ادرار تبد

مواد زائد  ،شود  یوارد م یه ادرار است.خون به کل یرهشود.مثانه محل ذخ  یوارد مثانه م یههر کل

شده به بدن   یهشود. خون تصف یم یمتنظ ینمک ، آب و مواد معدن یازجداشده و در صورت ن

به   یلوله ا  یقشکل است جمع شده و از طر یفساختار ق یککه  یهبرگشته و ادرار در لگنچه کل

کند  یم یهمثانه تخل  به یزناینام م  

  یشکل  یکوچک به نام نفرون دارد. نفرون ها شامل  شبکه لوله ا یلترف یلیونم  یکحدود  یهکل هر

  یوارهبودن د یفشود.ظر ی خون در آنها انجام م یه تصف یاصل یفههستند به نام گلومرول که وظ

از آن عبور کرده و   یم کوچک مانند سد یشود که آب و مولکول ها  یگلومرول ها موجب م

بمانند  یدر خون باق یخون یو سلول ها  ینمانند پروتئ بزرگ یمولکول ها  

 

یه و مراقبت از کل یشگیریپ  

 

یات عدم استفاده از دخان     

بگذاردکه از  یرمورد استفاده در درمان فشار خون بالا تأث یتواند بر داروها  یم یاتدخان استعمال

 یمهم  یخون را به اندامها یانجر یگارمصرف س یناست.همچن  یهکل یها  یماریب یلاص یلدلا

را بدتر کند  یهکل یماریکند کرده و ب یهمانند کل  
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 مصرف الکل     -

 یمواد الکل است. الکل بررو یناز ا یکیکندکه  یم یلترمواد مضر را از خون ف یها کلیه

ها که    یهکل یگرعملکرد د ینگذارد. همچن یدهند اثر م یرا انجام م یلترینگکه کار ف یهکل  یسلولها

از حد  الکل موجب کم  یش. مصرف بیردگ یمصرف الکل قرار م  یرآب بدن است تحت تاث یمتنظ

بگذارد  یرها تأث یهسلول ها و اندام ها از جمله کل  یعیامر برعملکرد طب  ینشده   و هم نبد یآب  

بگذاردو موجب بالارفتن فشار خون در فرد شده  و   یرتأث یزتواند بر فشار خون ن یالکل م مصرف

در  یعشا یلدل یک. فشار خون بالا یرندالکل قرار بگ  یرتوانند تحت تأث یفشار خون بالا م یداروها

است  یویکل یماریب  

 

 

یاضافه وزن و چاق      

 یماریب یلدلا یناست که از مهمتر یشتربالا بفشار خون  یا یابتافرادچاق ، احتمال ابتلا به د در

هستند   یهکل ییو نارسا  یویکل  

 

سالم  ییغذا یمداشتن رژ     

یجات و سبز یوهمختلف بخصوص م یاز گروهها ییمواد غذا مصرف  

یینو قند پا یچرب یدارا  یغذاها مصرف  
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 محدود کردن مصرف نمک در غذا 

شوند. فشار خون بالا به مرور زمان  یفشار خون م یشباعث افزا یمسد یحاو ییغذا یها رژیم

است  یهکل یینارسا یرساند و عامل اصل یم یبها آس  یهبه کل  

مواد از جمله  یرو سا ی، چرب  یکالر یزانآماده و م یمهآماده و ن ییبه برچسب مواد غذا توجه

یم و پتاس یمسد  

ذکر شود ،   ییاست در مورد محصولات غذا را که طبق قانون لازم یموارد یهتغذ یقحقا جدول

 ین کدام غذاها بهتر ینیدتوانند به شما کمک کنند بب یم ییمواد غذا یدهد. برچسب ها ینشان م

شما هستند  ییغذا یمرژ یبرا ینهگز  
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 ورزش    -

از  یاریموجب کنترل فشار خون و کلسترول خون شده و از بس یبدن یتوزن مناسب و فعال  حفظ

کند  یم یریجلوگ یویو کل  یقلب یها یماری، ب  یابتها از جمله د یماریب  

 

 

 حفظ آب بدن     -

 یماریب یاز برخ یریدر  جلوگ یتواند عامل مهم یبدن  م  یعاتو حفظ تعادل ما یآب کاف نوشیدن

باشد  یعفونت ادرار  یا  یهها مانند سنگ کل   
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 فصل اول نوشیدن آب برای کلیه

 

است  یدها مف   یهکل یآب برا  

یه و کل آب  

دارد  یبا حجم آب مصرف  یمیمستق یرابطه  یادرار یهاسنگ  یجاداز ا پیشگیری  

دهد. اما متاسفانه  یرا کاهش م یحجم ادرار، امکان عفونت ادرار یشو افزا یشترآب ب مصرف

دارند تا از  یلتما یشترا با آب رفع کنند بخود ر یکه عطش و تشنگ ینا یامروزه مردم به جا

استفاده کنند ی،صنعت یها یوهم  گازدار و آب یها نوشابه، به خصوص نوشابه  

 

در بدن وجود داشته باشد به هم   یدکه با یحیو صح یعیطب یسمشود متابول  یامر سبب م این

 ممکن است به سنگ یتنها شود که در یدتول  یهادرار و کل یدر مجار یدمواد زا  یخورده و برخ

شودمنجر   یویکل یها  

 

  یرا در طول روز به حد یعاتما یگرآب و د یمقدار مصرفباید کنند یعرق م یادکه ز یافراد 

رنگ ادرار از شفاف به رنگ  ییراز تغ ینبرسانند که رنگ ادرارشان کاملا شفاف باشد. بنابرا

  یعاتما یگرد یابه آب  یازآب بدن کم شده و بدن ن یزانبرد که م یتوان پ یتر مزرد و پرُرنگ  

دارد  یعیطب  
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شود ی ادرار منجر م هاش  ییرپبه تغ یعات،کاهش مصرف ما یطرف از  

کند.  یم یدیادرار را اس  

ینا سوزاند یادرار را م یط مجارشود و مخا یسبب سوزش مخاط م یدیاسادرار     

شود یو سبب سوزش ادرار م   

 

روزها کاملا جا افتاده که  ینکه ا یرپرُرنگ، نسکافه، قهوه و به خصوص ماءالشع یاستفاده از چا

که سرشار از اگزالات است مُضر خواهد بود و بهتر است  ین ا یلاست، به دل یدمف  یهسنگ کل یبرا

استفاده شود یعیطب یها یوهماز آب و آب  یعات،ما یلقب ینمصرف ا یبه جا  
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ه آب لیمو ترش و سلامتد کلی  

 

سبز که در اصل  یشهدرخت هم  یکاز  یوهم ینشک مطلوب تر یسبز است و ب  یهزرد، گا یمول

 ینو همچن یآشپز یبا پالپ آن، آبش، پوستش و مزه اش، برا یوه،شود ؛ کل م یم یافت یادر آس

یرد گ یمورد استفاده قرار م یآشپز یراهداف غ  

 یشود که طعم و خوشمزگ  یاستفاده م یموییل یها یدنینوش  یرو سا یمونادل یاغلب برا یمول آب

   یحاو یموآب ل ید،آ یم  یشپ  یمول یا یهکه بحث ارزش تغذ یانکار است. هنگام یرقابلاش غ

یس یتامینو یاست که طعم آن را ترش کرده و حاو یتریکس یداس   

است  یم، فسفر، پتاس یزیم،آهن، من فولات،  یم،کلس  

 یشادرار را در بدن افزا یزانکه م کندیبه حذف مواد نامطلوب بدن کمک م یلدل ینبه ا  یموآب ل

 یشتریبا سرعت ب یمواد سم  ید،بنوش یموکه صبح ناشتا آب گرم و ل یزمان یلدل ین. به همدهدیم

 ید. علاوه بر آن اسماندیدستگاه دفع ادرار سلامت م یلدل ینو به هم  شوندیاز بدن دفع م

 یککبد تحر یجهدر نت  دهد،ی م یشافزا یزرا ن  هایمعملکرد آنز یموترشموجود در ل سیتریک

یابد یم یشافزا  ییزداو سم شودیم  
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یاه قاصدک برای کلیه و مجاری ادرار مفید است گ  

 ی  یشهاز ر ی. در طب سنتکندیاست که در همه نوع خاک رشد م ییخودرو یاهقاصدک گ یاهگ

از   یدجد  یاهی. در طب گشودیاستفاده م  یویکل یها یماریو ب یدرمان مشکلات کبد یقاصدک برا

شودیمشکلات هاضمه، کبد و صفرا استفاده م یقاصدک برا ییشهر  

 

قاصدک یاهگ ییغذا ارزش   

۲۵یکالر  

یمگرم سد یلیم ۴۲  

یم گرم پتاس یلیم ۲۱۸  

یدراتگرم کربوه ۵  

یمیرژ  یبرفدرصد  ۷  

Kدرصد  ۵۳۵ یتامین و   

Aدرصد  ۱۱۱ یتامین و   
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Cدرصد  ۳۲ یتامین و   

Bدرصد  ۵ یتامین و   

 

از  یبردن مواد سم  ینبدن شما را با از ب تواندیم یندارد بنابرا یورتیکدمنوش قاصدک خواص د

 تریشباز رشد  تواندیکند. مصرف دمنوش قاصدک م ییسم زدا ها،یهو کل یدستگاه ادرار

است  کنندهیخواص ضدعفون یقاصدک حاو یراکند، ز  یریجلوگ یادرار یستمدر س هایکروبم  

گوارش، کبد   یستممانند بهبود عملکرد س یدیاز فوا یبرخوردار یلگل قاصدک به دل یچا یدننوش

قند خون،   یمتنظ یمر،آلزا یماریبدن، کاهش ابتلا به ب یکروبیم یها، رفع عفونت ها  یهو کل

شود یم  یهمثانه توص یبدن و پاکساز  یسلول ها یو فرسودگ یچشم ی ها یباز آس یریجلوگ  
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 چای تخم هندوانه برای کلیه مفید است  

 

خنک و سرد وجود دارد که  یغذاها یبرا یفراوان یاقتابستان علاقه و اشت یدشد یگرما یلبه دل

دارد.  یرسد هندوانه است چون آب فراوان یکه به ذهن م یا ینهگز یناول  

و   یمواد معدن یتامین،و  یدهند که حاو یکنند و بو م یتخم ها را خشک م ینافراد ا بعضی

 یماریو درمان ب یریدر جلوگ یرگذاریهم هست. تخم هندوانه خواص تأث یگرید ییخواص دارو

مغز دارد  یفو عملکرد ضع ی، مشکلات قلب  یهمانند فشار خون بالا، سنگ کل ییها  

 یپاکساز یتوان از آن براکند. ميعمل مي یعیادرارآور طب یکدمنوش تخمه هندوانه بعنوان 

کرد یریبهره گ یهکل  

 یبرا  یزبرند و نرنج مي یهاي ادرارکه از عفونت یدرمان افراد یدمنوش برا ینتوان از امي

کرد  یریبهره گ  یهدفع سنگ کل  
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 تخم کرفس برای سلامت کلیه ها مفید است 

 

 یاه گ یناست که ااست. اثبات شدهمورد استفاده قرار گرفته یها در طب سنتکرفس به مدت قرن

مطالعه   ینسلامت قلب و عروق دارد. چند یبرا یفراوان یالعادهفوق یایمزا یخوراک

که مصرف کرفس به کاهش کلسترول، کاهش فشار خون و   یافتند( دری)داروشناس یفارماکولوژ

و   یخواص ضد التهاب یدارا یراز کند،یکمک م یقلب هاییماریب  هکاهش خطر ابتلا ب

است  اکسیدانییآنت  

هضم و  ینددر بهبود فرآ یباشد که نقش موثر  یبرف یمنبع عال یک تواندیفنجان کرفس م یک

 یورتیکد ی،ضد التهاب ی،دارا بودن خواص ضد باکتر  کمک به کاهش وزن دارد. کرفس به علت

از  یاری درمان بس یکه برا  یستن یباصلا عج ین،شده است. بنابرا بخش شناخته)ادرارآور( و آرام 

مانند سوء هاضمه، از دست دادن اشتها، حرکات نامنظم روده و نفخ شکم،    هایماریاختلالات و ب

  خوابی،یب  یستری،بودن و ه یدرد مفاصل، عصب ی،)التهاب مفصل(، اسپاسم عضلان یتآرتر

استفاده  یفشار خون بالا و مشکلات قاعدگ ی،جنس  یلکمبود م ی،ادرار یعفونت مجار ی،خستگ

 شود
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یادرار یدرمان عفونت ها یتخم کرفس برا  

اوره را کاهش  یدتواند اس یتخم کرفس م یراکنند ز یادرار را درمان م یتخم عفونت مجرا این

دستگاه  یاز عفونت ها یریگ یشدهد. استفاده از تخم کرفس در پ یشادرار را افزا یددهد و تول

و اختلالات مثانه موثر است  یوی،مشکلات کل ی،ادرار  
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ذرت و سلامت کلیه اکلک  

 

کاکل  ینرا دارا است. همچن یهكل  یمدر و دفع كننده سنگها یتاصاز جمله خ یذرت خواص خاص

نقرس استفاده  یه،التهاب پروستات، سنگ کل ی،ادرار یستمعفونت مثانه، التهاب س یذرت برا  

شود یم   

و کلسترول بالا   ی،فشار خون بالا، خستگ یابت،قلب، د یاحتقان ییدرمان نارسا یبرا همچنین

با كلسترول بالا   یماراناشباع نشده است كه ب یدهایاس یحاو یاهشود.روغن گ یاستفاده م

از آن استفاده کنند توانندیم  

 

یه سنگ کل یجادجلوگیري از ا  

گرفته  یکاکل ذرت مورد استفاده قرار م یهسنگ کل یدایشبراي جلوگیري از پ یمقد یزمان ها از

را کاهش میدهد و از  یهرسوب در کل یلادرار شده و احتمال تشک  یانجر یشاست که سبب افزا

در مفاصل بدن که منجر به درد نقرس میشود ، جلوگیري میکند  یاوره اضاف یداس یلتشک  
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تر   یشب یو ناراحت یکرا پوشش میدهد و از تحر  یادرار یمجار یرونیب  یهکاکل ذرت در واقع لا

  ی ادرار یدمنوش کاکل ذرت به آرام کردن مثانه و مجارجلوگیري میکند . استفاده  یادرار یمجار

در   یباکتر یجادعلت خطر ا ینادرار آور است و به هم  یاهیگ یبرف ین ملتهب کمک میکند. ا

غده پروستات هم استفاده    یبراي آرام کردن ناراحت ینرا کاهش میدهد. همچن  ادراری یمجار

 میشود 
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ب یرای کلیه مفید است گیاه دم اس  

 

به   ی. در فارساسترفتهیبکار م یندر اروپا و چ یماست که از قد ییدارو یاهان دم اسب از جمله گ

فته میشود گ»دم اسب«  ،«یآن »دم اسب . 

 

یلیسبنام س باشدیم یلیسس یادیمقدار ز یچون دارا یدم اسب گیاه   

معروف است یزن . Silica 

 

که به رنگ قرمز است و در اوائل بهار ظاهر  یادارد. ساقه ییدو نوع ساقه هوا یدم اسب گیاه

دارد  یو مصرف طب کندیبرنگ سبز بوده و بعد از آن رشد م  ساقه نازک که یگریو د شودیم  
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ی ادرار یمجرا  یعفونت ها ی برا یدمف یدم اسب یاهگ  

 

و    یهدفع سنگ کل ی،ادرار یمجرا یپروستات، عفونت ها یمعالجه ناراحت یبرا یدم اسب گیاه

 6اسب هر از دمكرده دم  یهو دفع سنگ كل یهكل هاییماریشود. )جهت ب یبه کار برده م یستک

.(یدفنجان بنوش  یكساعت   

 

شود ینم یهتوص یردهباردار و ش یبه خانم ها یاهگ ینمصرف ا . 

باشد یمتوال  یاز چهار هفته  یشب ید نبا یاهگ ینمصرف ا - . 

از شش هفته باشد یشب  یدنبا یزپوست ن یآن رو یخارج یاستفاده  - . 
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 ریشه ختمی در سلامت کلیه مفید است 

 

گل در طول تابستان شکوفه  ین و اروپا است و ا یاجاودانه با منشا آس یا دو ساله یاهیگ ی،گل ختم

زرد و بنفش دارد ؛ علاوه   ی،صورت ید،قرمز، سف  ی،ارغوان یاز رنگ ها یعیوس یفدهد. ط یم

تنها  یمشخص شده است که گل ختم یجه،متر ارتفاع داشته باشد در نت  2تواند تا  یم ین،بر ا

 یزن یسلامت یایمزا یارتقا یبرا ینهمچن یاهگ ینرود، بلکه ا ینم به کار یمصارف باغبان یبرا

و معده کمک خواهد کرد یاسهال، سرفه، سرما خوردگ ینمثال، به تسک یارزشمند است برا  

 

رطرف کننده مشکلات کلیه: یکي از مشکلاتي کلیه، ایجاد سنگ در این عضو است. دمنوش گل ب

ختمي یکي از داروهایي گیاهي بسیار موثر براي برطرف کردن سنگ هاي کلیه است. همچنین 

مصرف منظم این دمنوش در درمان عفونت کلیه نیز موثر است. علاوه بر این این گیاه ادرارآور 

رف نمودن مشکلات مربوطه نیز کاربرد دارد است و در برط  
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مت کلیه  زالزالک مفید برای سلا   

.است گرفته  یمورد استفاده قرار م یسنت یدر پزشک یشها از قرن ها پ یوهنوع از م ینا  

و اثرات  یکندم  یترا تقو یعروق خون  یها یوارهباشند که د یم یدانیاکس یآنت یزالزالک ها دارا

دارد.  یادیز یدرمان  

و علائم درد قفسه   یکنندهستند که با کلسترول مبارزه م یباتیترک یآن حاو یها هبرگ و شکوف

 یعروق یها یماریو ب یکه کمتر در معرض حمله قلب یشودباعث م ینو ا  یدهندرا کاهش م ینهس

. دیریقرار بگ  

تا  یکندو کمک م یباشدم  یعال یزن یباشندکه دچار تنش و اضطراب م یمارانیب یزالزالک برا 

بزرگسالان  ی. زالزالک برایکندم یریجلوگ یزن یویکل  یها یبو از آس یدداشته باش بهتریخواب 

دارد   یکم یاربس یشده است و عوارض جانب یزتجو  

 

  یآب مولکول یراز باشد؛یم  یویبرطرف کردن مشکلات کل یبراد زالزالک کاربر ترینیاصل

 یمعرف  هایهکل یبرا ی به عنوان همکار یجه. در نتکندیم ییدارد و بدن را سم زدا یفراوان

. شودیم  
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 ی. برابردیم ینرا از ب یویکل  یهاو سنگ نمایدیم  یلدفع ادرار را تسه زالزالک مصرف مداوم 

 توان یم یزنزالزالک از جوشانده برگ  ،زالزالک یوهعلاوه بر م یویکل  یهابردن سنگ یناز ب

 استفاده نمود 
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