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Sroda z Profilaktyka - Profilaktyka choréb nerek!

Nerki to jeden z najwazniejszych narzadéw w naszym organizmie. Oczyszczaja krew z
toksyn, reguluja poziom ptynow i zakwaszenie organizmu. Choroby nerek moga rozwija¢
sie przez wiele lat bez charakterystycznych objawéw, doprowadzajac w konsekwencji do
ich nieodwracalnego uszkodzenia. Na przewlekia chorobe nerek (PChN) cierpi 11%
Polakéw. Obok choréb sercowo-naczyniowych, nadcisnienia tetniczego, otytosci i
cukrzycy jest to choroba cywilizacyjna XXI wieku. 20 tys. oséb rocznie jest regularnie
dializowanych, 5% z nich otrzymuje kwalifikacje do przeszczepu nerki. Czynniki ryzyka
choréb nerek Cukrzyca, otylos¢. Nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ 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. Pteé, wiek.
Uwarunkowania genetyczne. Status socjoekonomiczny. Profilaktyka choréb nerek
Zapobiegaj chorobom takim jak cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, otytos¢. 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 beztluszczowe produkty mleczne. Zrezygnuj z
potraw smazonych, na rzecz duszonych i pieczonych bez uzycia ttuszczu zwierzecego.
Ogranicz cukier, a sél zastap ziotami. Pij codziennie ok 1,5-2 litréw wody. Badz aktywny
przez co najmniej 30 minut dziennie. Kontroluj ilos¢ snu. Idealny sen powinien trwaé ok.
8 godzin. Regularnie wykonuj badania krwi (kreatynina, mocznik, potas i hemoglobina) i
moczu, w razie potrzeby badanie USG jamy brzusznej. Dowiedz si¢ wiecej z naszych
materiatow: https://diety.nfz.gov.pl/porady/dieta-w-chorobie/dieta-ktora-pomaga-w-
przewleklej-chorobie-nerek https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/przewlekla-choroba-nerek-
co-0-hiej-wiesz-0
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