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Nerki to dwa niewielkie, symetrycznie potozone narzady uktadu moczowego, ksztattem przypominajace
nasiona fasoli. Majg ciemnobrunatny kolor ze wzgledu na wysoka zawartos¢ krwi w ich migzszu.
Znajdujg sie z tytu jamy brzusznej, po obu stronach kregostupa. W kazdej nerce jest okoto miliona
komérek tzw. nefronédw. To dzieki nim nerki odfiltrowujg szkodliwe substancje z krwi i zatrzymuja te
wartosciowe dla organizmu.

Gtowne funkcje nerek

Cho¢ kojarzymy je gtéwnie z produkcjg moczu, to nerki odgrywajg wiele réznych rél.

W organizmie cztowieka nerki sa odpowiedzialne za:

e wydalanie zbednych dla organizmu substancji oraz produktéw przemiany materii

e udziat w utrzymaniu réwnowagi wewnetrznej organizmu poprzez zapobieganie:
e nadmiernej utracie wody
e niepotrzebnemu gromadzeniu sie ptynéw.

¢ wydzielanie waznych dla catego organizmu substancji, ktére:

e stymulujg szpik kostny do produkcji krwinek czerwonych
e regulujg gospodarke wapniowo-fosforanowg i zapewniajg prawidtowg twardos¢ kosci

e odpowiadajag za regulacje ci$nienia tetniczego.

Choroby nerek

Niektére choroby nerek przez lata moga nie dawacé objawdw, a te ktére sie pojawiajg, sg czesto mato
charakterystyczne. W przypadku choroby przewlektej, zdarza sie, ze dolegliwosci odczuwasz dopiero
wtedy, gdy migzsz nerek jest juz w duzym stopniu uszkodzony.

Do najczestszych chordéb nerek naleza:

e zakazenie uktadu moczowego (ZUM)
e kamica uktadu moczowego

e przewlekta choroba nerek (PChN).

Te objawy powinny Cie zaniepokoid:

e zmiana ilosci produkowanego moczu oraz czestotliwosci jego oddawania
® zmiany w moczu - np. pienigcy sie mocz lub krew w moczu

e wysokie cisnienie krwi, obrzek ndg, kostek lub wokét oczu
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bdél w dolnej czesci plecéw

zmeczenie i znuzenie, utrata apetytu, trudnosci ze snem

bdle gtowy i trudnosci z koncentracja

Swigd skdry, dusznos¢, skurcze miesni, mrowienie w palcach rak i nég

nudnosci i wymioty, nieswiezy oddech i metaliczny posmak w ustach.

Nerki lubig zdrowe zycie

O nerki trzeba dba¢ codziennie przez cate zycie. W profilaktyce choréb nerek najwazniejszy jest zdrowy
styl zycia i odpowiednie nawodnienie.

Pij codziennie ok 1,5-2 litry czystej, niskozmineralizowanej wody. Nawodnienie umozliwia nerkom
produkcje moczu.

Badz aktywny przez co najmniej 30 minut dziennie.

Kontroluj ilo$¢ snu. Idealny sen powinien trwa¢ ok. 8 godzin.

Zapobiegaj i lecz choroby takie jak cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, otytos¢.

Nie pal. Papierosy powoduja uszkodzenie nerek i sg jedna z gtébwnych przyczyn raka nerki.

Rozsadnie siegaj po leki. Stosowanie w nadmiarze np. lekéw przeciwzapalnych sprzyja rozwojowi
przewlektej niewydolnosci nerek.

Regularnie oprézniaj pecherz. Powstrzymywanie sie od oddawania moczu sprzyja infekcjom i
uszkodzeniom nerek.

Co jes¢, zeby mie¢ zdrowe nerki

Wybieraj Swieze lub mrozone owoce i warzywa, pieczywo petnoziarniste oraz niskottuszczowe lub
bezttuszczowe produkty mleczne.

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

Ogranicz cukier. Jego nadmiar w diecie powoduje otytos¢ i prowadzi do cukrzycy, ktéra jest jedng z
najczestszych przyczyn rozwoju przewlektej niewydolnosci nerek.

S6l zastgp ziotami. Duza ilos¢ soli w positkach utrudnia prace nerek.

Pamietaj o badaniach kontrolnych

Niezaleznie od stanu zdrowia, badaj sie przynajmniej raz w roku oraz za kazdym razem, gdy
zaobserwujesz niepokojgce objawy. Lekarz moze oceni¢ stan Twoich nerek na podstawie badan
laboratoryjnych:

krwi (kreatynina, mocznik, potas i hemoglobina)

mocCzu.

W razie potrzeby lekarz moze Ci zleci¢ badanie USG jamy brzuszne;.

Przeczytaj takze



Profilaktyka w kazdym wieku Choroby cywilizacyjne

Zastanawiasz sie, co mozesz zrobic¢ dla siebie i Choroby cywilizacyjne w duzej mierze sa
swoich bliskich, aby zapobiega¢ chorobom lub spowodowane niezdrowym stylem zycia, na
ich rozwojowi? Regularnie korzystaj z badan ktéry mamy wptyw

profilaktycznych

Chron sie przed wirusowym zapaleniem
watroby

Z okazji Swiatowego Dnia Wirusowego
Zapalenia Watroby, groznej choroby zakaznej,
podpowiadamy, jak sie przed nig zabezpieczy¢
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