Profilaktyka choréb nerek

Choroby nerek w wielu przypadkach rozwijaja sie w wyniku czynnikow, na ktére mamy
realny wplyw poprzez odpowiedni styl zZycia. Skuteczna profilaktyka pozwala znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko ich wystapienia lub op6zni¢ ich rozwdj.

Kontrola choréb przewlektych

Poniewaz cukrzyca i nadcis$nienie tetnicze sg gtlbwnymi przyczynami przewleklej choroby
nerek, ich dobra kontrola stanowi jeden z najwazniejszych elementéw profilaktyki. Regularne
przyjmowanie zaleconych lekow, kontrola poziomu cukru we krwi i ciSnienia tetniczego oraz
przestrzeganie zalecen lekarskich znaczaco zmniejszaja ryzyko uszkodzenia nerek
zwigzanego z tymi chorobami.

Nawyki wspierajace zdrowie nerek

Kilka codziennych nawykow moze istotnie wspierac prawidlowq prace nerek.
- pij odpowiednig ilos¢ ptynow, dostosowang do indywidualnych potrzeb
- ograniczaj spozycie soli w diecie

- unikaj przewleklego, niekontrolowanego stosowania lek6w przeciwb6lowych bez
konsultacji z lekarzem

« utrzymuj prawidlowa mase ciata
- nie pal tytoniu

- regularnie wykonuj badania kontrolne, szczegdlnie jesli nalezysz do grupy
podwyzszonego ryzyka

Kiedy zgtosi¢ sie na badania kontrolne

Osoby z cukrzyca, nadci$nieniem, otytoscia, chorobami serca, chorobami nerek w rodzinie
lub po 60. roku zycia powinny wykonywa¢ podstawowe badania funkcji nerek (kreatynina z
wyliczeniem eGFR oraz badanie ogélne moczu) co najmniej raz w roku, nawet przy braku
jakichkolwiek objawow. Wczesniejsze wykrycie nieprawidtowosci daje znacznie wieksze
mozliwosci skutecznego dziatania.

Podsumowanie

Profilaktyka chordb nerek opiera sie na dobrej kontroli choréb przewleklych, zdrowych
nawykach codziennych oraz regularnych badaniach kontrolnych, szczego6lnie w grupach
podwyzszonego ryzyka. To proste dzialania, ktére moga znaczaco wptynac na
dlugoterminowe zdrowie nerek.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



