SRODA Z PROFILAKTYKA
Zdrowe nerki

1,5 TYS. LITROW. TYLE KRWI KAZDEGO DNIA FILTRUJA NERKI
ZDROWEGO CZLOWIEKA. To dzieki ich intensywnej pracy z naszego organizmu
sg usuwane i wydalane z moczem zbedne i szkodliwe sktadniki, bedgce elementem procesu
przemiany materii oraz wszelkie toksyny dostarczane naszemu ciatu. Nerki kontrolujg wtasciwy
poziom substancji mineralnych, regulujg cisnienie tetnicze, odgrywaja takze bardzo wazng role
przy produkcji czerwonych krwinek i witamin.

Choroby nerek, ktére zaburzaja

ich prawidiowe funkcjonowanie

i wydolnos¢, przez lata moga

nie dawac niepokojacych objawow.
Pierwsze symptomy pojawiajg sie dopiero wowczas,
gdy migzsz tych narzadow jest juz uszkodzony

w 50-60 proc. W efekcie duza czes¢ pacjentow

w gabinetach nefrologédw pojawia sie dopiero,

gdy choroba jest juz zaawansowana, a zmiany
nieodwracalne. Dla wielu z nich jedynym ratunkiem
staje sie dializoterapia albo przeszczep nowego

organu. Wedtug ostroznych szacunkow

na choroby nerek cierpi ok. 3,5-4 min Polakdw.

Kazdego roku z powodu ich przewlektej PlJ WODE

niewydolnosci umiera ok. 80 tys. pacjentow. Odpowiednie nawodnienie to

PRZYCZYNY PRZEWLEKLE] podsta\{va profilaktyki schorze'n

NIEWYDOLNOSCI NEREK: nef.rt?loglcz.nycl?. Zdroyvy’cz’fowu?k
powinien dziennie wypija¢ 1,5-2 litry

¢ cukrzyca ptyndw, a latem nawet 3 litry.

¢ nadcisnienie tetnicze Do gaszenia pragnienia najlepiej

¢ miazdzyca wybierac czysta,

o ktebuszkowe choroby nerek niskozmineralizowang wode.

¢ wrodzone lub nabyte wady uktadu moczowego Picie YVOdy pomaga takze zadbac'
o prawidtowa wage, dobrg kondycje

¢ kamica nerkowa . L .

skory, wtoséw i paznokci.
¢ nieleczone infekcje
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O chorobach nerek moze swiadczy¢
m.in. zmiana wygladu moczu oraz
czestotliwosci jego oddawania.
Wraz z rozwojem przewlektej
niewydolnosci nerek pojawiajg sie
obrzeki nég, rak, wzrost ci$nienia krwi,
zaburzenia pracy serca.
Niewydolnos¢ nerek moze mie¢
rowniez charakter ostry. Wéwczas
charakterystyczne sg zaburzenia
w oddawaniu moczu — skagpomocz,
a nastepnie wielomocz — ostabienie,
utrata taknienie, wymioty.

DZIESIEC PRZYKAZAN DLA ZDROWYCH NEREK:

Pij duzo wody. Odpowiednie nawodnienie umozliwia nerkom produkcje moczu.
Unikaj cukru. Jego nadmiar w diecie powoduje otytos¢ i prowadzi do cukrzycy, ktdra jest jedng
z najczestszych przyczyn rozwoju przewlektej niewydolnosci nerek.

3. Zdrowo jedz. Cukier to niejedyny wrdg nerek trafiajgcy na talarze. Ich prace utrudnia takze
duza ilos¢ soli w spozywanych potrawach.

4. Regularnie ¢wicz. Ruch to klucz do dobrej formy fizycznej i psychicznej, chronigcy przed
rozwojem wielu choréb cywilizacyjnych. Cwiczenia majg réwniez zbawienny wptyw na nerki.

5. Ogranicz alkohol. Szkodzi on nie tylko watrobie, ale rowniez nerkom. Mitem jest takze
zbawienny wptyw piwa na nerki. Zdecydowanie zdrowiej zamieni¢ go na wode.
Nie pal. Papierosy powoduja uszkodzenie nerek i sg jedng z gtéwnych przyczyn raka nerki.
Regularnie oprdzniaj pecherz. Powstrzymywanie sie od oddawania moczu sprzyja rozwojowi
infekcji i uszkodzeniom nerek.

8. Rozsadnie siegaj po leki. Stosowanie w nadmiarze niektdérych z nich — np. lekéw
przeciwzapalnych — jest czynnikiem ryzyka rozwoju przewlektej niewydolnosci nerek.

9. Nie bagatelizuj infekcji. Nieleczone infekcje drég moczowych moga prowadzi¢ do powiktan
w postaci niewydolnosci nerek.

10. Regularnie wykonuj badania profilaktyczne. Prosta i bezbolesna diagnostyka moczu i krwi
pozwala na wykrycie schorzen nefrologicznych na ich wczesnym etapie, kiedy zmiany
sg jeszcze odwracalne. Badania dobrze wykonywac co najmniej raz do roku.
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