PAMIETAJ! PIJ WODE

Odpowiednie nawodnienie to podstawa profilaktyki schorzen

nefrologicznych. Zdrowy cztowiek powinien dziennie wypija¢ 1,5-2 litry ‘

ptynéw, a latem nawet 3 litry. Narodowy Fundusz Zdrowia

Do gaszenia pragnienia najlepiej wybierac czysty,
niskozmineralizowang wode. Picie wody pomaga takze zadbac SRODAZPROFILAKTYKA

o prawidtowa wage, dobrg kondycje skéry, wtoséw i paznokci.

Profilaktvka chorob nerek
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* Nerki s3 niezwykle bogato ukrwione — w kazdej minucie przeptywa
przez nie okoto 0,8—1,2 litra krwi.
* Na przewlekta chorobe nerek (PChN) cierpi 9,1 proc. Swiatowej
NFZ /\/\7 populacji. W Polsce odsetek ten siega 11 proc. Obok chordb
Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowg sercowo-naczyniowych, nadcis$nienia tetniczego, otytosci i cukrzycy,
PChN wymieniana jest jako choroba cywilizacyjna XXI wieku.

e 20 tys. 0sob rocznie jest regularnie dializowanych, 5 proc. z nich
otrzymuje kwalifikacje do przeszczepu nerki.




Czym sa nerki?

Czynniki ryzyka chorob nerek -

Nerki to parzyste narzady uktadu moczowego. Znajdujg sie z tytu jamy
brzusznej, po obu stronach kregostupa, majg 10-12,5 cm dtugosci
i sktadaja sie z okoto 1 miliona nefronéw (jednostek filtrujgcych).

Ich gtéwne funkcje to:

* usuwanie nadmiaru wody i zbednych produktéw przemiany materii
z krwi, ktdre sq wydalane wraz z moczem;

* wytwarzanie moczu i substancji, ktore regulujg dziatanie wielu innych
narzaddw: erytropoetyny (hormonu pobudzajacego szpik kostny do
wytwarzania erytrocytéow), aktywnej witaminy D (odpowiedzialnej
za prawidtowq gospodarke wapniem i fosforem oraz prawidtowy stan
kosci), a takze wielu innych substancji regulujgcych np. cisnienie krwi.

Najczestsze choroby nerek to:

* zakazenie uktadu moczowego (ZUM);

* kamica uktadu moczowego;

* przewlekta choroba nerek (PChN).

Szczegotowy raport o PChN, przygotowany przez Narodowy Fundusz

Zdrowia, dostepny jest na stronie: https://zdrowedane.nfz.gov.pl

Cukrzyca, otytosc.

Nadciénienie tetnicze, niewydolnos$é serca.
Zaawansowana miazdzyca.

Choroby autoimmunologiczne.
Cewkowo-$rédmigzszowe choroby nerek.

Ostre uszkodzenie nerek (AKI).

Palenie tytoniu, spozywanie alkoholu i innych uzywek.
Ekspozycja na metale ciezkie, zwigzki nefrotoksyczne np. leki.
Pte¢, wiek.

Uwarunkowania genetyczne.

Status socjoekonomiczny.

Profilaktyka chordb nerek =

- Niepokojace objawy

* Zmiana czestotliwos$ci oddawania i ilosci produkowanego moczu.

* Zmiany w moczu — np. pienigcy sie mocz czy krew w moczu.

* Wysokie cisnienie krwi, obrzek wokét ndg, kostek lub oczu.

* B4l w okolicy nerek (dolna czes¢ plecéw).

* Zmeczenie i znuzenie, utrata apetytu, trudnosci ze snem.

* Bodle glowy i trudnosci z koncentracja.

+ Swiad skéry, dusznos¢, skurcze mieéni, mrowienie w palcach rak i nog.
* Nudnosci i wymioty, nieSwiezy oddech i metaliczny posmak w ustach.

Wczesna diagnoza to wieksza szansa na wyleczenie

lub lepszg jakos¢ zycia.

Zapobiegaj chorobom takim jak cukrzyca, nadci$nienie tetnicze,
otytosé.

Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami lekarza lub farmaceuty, koniecznie
czytaj ulotki informacyjne.

Zdrowo sie odzywiaj. Wybieraj Swieze owoce, Swieze lub mrozone
warzywa, pieczywo petnoziarniste oraz niskottuszczowe lub
bezttuszczowe produkty mleczne.

Zrezygnuj z potraw smazonych, na rzecz duszonych i pieczonych bez
uzycia ttuszczu zwierzecego.

Ogranicz cukier, a sl zastgp ziotami.

Pij codziennie ok 1,5-2 litréw wody.

Badz aktywny przez co najmniej 30 minut dziennie.

Kontroluj ilo$¢ snu. Idealny sen powinien trwac ok. 8 godzin.
Regularnie wykonuj badania krwi (kreatynina, mocznik, potas
i hemoglobina) i moczu, w razie potrzeby badanie USG jamy brzusznej.

Darmowe plany zywieniowe dostepne s3 na www.diety.nfz.gov.pl

a zestawy ¢wiczen na kanale YouTube Akademii NFZ.




