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Przewlekta choroba nerek - co o niej wiesz

WSsréd chordb cywilizacyjnych XXI wieku od niedawna wymienia sig takze przewlekta chorobe nerek. Co warto o niej wiedziec?

Z przewlekta chorobg nerek mamy do czynienia wtedy, gdy nieprawidtowosci, zwigzane z budowg lub funkcjonowaniem nerek utrzymuja sie powyzej trzech miesiecy. W rezultacie
nerki zmuszone sg do wykonywania ponadprogramowej pracy, co prowadzi do ich przys$pieszonej degradacji i postepu choroby. Moze ona osiggac rézne stadia - od lekkiego, az do
zaawansowanego, wymagajacego dializ lub przeszczepu.

Pamigtaj! Wczesne wykrycie nieprawidtowosci daje szanse na szybka reakcje i moze Cie uchronic przed postgpem choroby.

Co sprzyja zachorowaniom na przewlekta chorobe nerek?

Cho¢ choroba ta jest coraz powszechniejsza, to nie kazdy wie, co sprzyja jej rozwojowi. Ryzyko zachorowania na przewlektg chorobe nerek jest wieksze, jesli chorujesz na:
® cukrzyce
© otytos¢
@ nadci$nienie tetnicze
© miazdzyce
© kiebuszkowe choroby nerek
© wrodzone lub nabyte wady uktadu moczowego
@ kamice nerkowa.
Objawy, ktore powinny wzbudzic Twoja czujnosc
W poczgtkowym stadium choroba moze by¢ trudna do wykrycia, gdyz czesto nie daje zadnych objawéw. PéZniej pojawiajg sie charakterystyczne symptomy, ktére powinny wzbudzi¢
Twojg czujnos¢. Sg to miedzy innymi:
© bol w okolicy ledzwiowej
© bol podczas oddawania moczu
© czeste oddawanie matych ilosci moczu

© pojawienie sie krwi w moczu

®

utrzymujace sie podwyzszone cisnienie krwi
© ostabienie, apatia

© obrzek dtoni i stop

®

suchos¢, blados¢ skory
© spadek masy ciata.
Trzeba pamieta¢, ze choroby nerek, ktére zaburzajg ich prawidtowe funkcjonowanie i wydolnos¢, przez lata mogg nie dawac niepokojacych objawdw. Pierwsze sygnaty pojawiajq sie

dopiero woéwczas, gdy migzsz tych narzgdéw jest juz uszkodzony w 50-60 proc. Dlatego niektdrzy pacjenci zgtaszaja sie do lekarza, gdy choroba jest juz zaawansowana, a
zmiany nieodwracalne.

Jakie badania przeprowadza sie¢ w diagnostyce przewlektej choroby nerek ?
Cho¢ nie ma jednego prostego badania, ktére pozwolitoby lekarzowi rozpozna¢ jednoznacznie, ze chorujesz na przewlekta chorobe nerek, to w jej wykryciu pomagajg podstawowe
badania, takie jak:

© badania krwi: pomiar stezenia kreatyniny w surowicy i oszacowanie stopnia przesgczania ktebuszkowego (eGFR)

© badania moczu: oznaczenie albuminurii, ogélne badanie moczu z osadem

© USG nerek (w uzasadnionych przypadkach).

Jak mozna zapobiegac chorobie?

Istnieje wiele czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi przewlektej choroby nerek. Na szczescie na niektére z nich mamy wptyw. Aby uchronic sie przed wystapieniem i rozwojem choroby,
nalezy przede wszystkim przestrzegac zasad zdrowego stylu zycia.
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Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng przez co najmniej 30 min dziennie.

[}

Ogranicz alkohol. Szkodzi on nie tylko watrobie, ale réwniez nerkom.

[}

Unikaj cukru. Jego nadmiar w diecie powoduje otyto$¢ i prowadzi do cukrzycy, ktéra jest jedng z najczestszych przyczyn rozwoju przewlektej niewydolnosci nerek.

[}

Zmniejsz ilos¢ soli w positkach. Jej nadmiar utrudnia prace nerek.

© Zumiarem siegaj po niesteroidowe leki przeciwzapalne bez recepty.

© Nie pal papieroséw.

© Regularnie kontroluj ci$nienie krwi, zwtaszcza przy stwierdzonym nadcisnieniu tetniczym.

© Podstawowe badania kontrolne wykonuj raz w roku oraz kazdorazowo, gdy zaobserwujesz niepokojgce objawy.

© Nie dopuszczaj do nawracajacych zapaler pecherza moczowego.

Wazne! Pij wode. To podstawa profilaktyki schorzei nefrologicznych. Zdrowy cztowiek powinien dziennie wypijac 1,5-2 litry ptynow, a latem nawet 3 litry.

Odzywianie w przewlektej chorobie nerek

Jesli zdiagnozowano u Ciebie przewlektg chorobe nerek, Twoja dieta bedzie zalezata od:
© stopnia niewydolnosci nerek
© wynikéw badan

© choréb wspdtistniejacych.

Jak nalezy sie odzywia¢ w przypadku lekkiego stopnia zaburzen pracy nerek?

W poczatkowym stadium choroby zalecana jest dieta oparta na zasadach zdrowego odzywiania. Doskonale sprawdza sie tu model dietyDASH (ang. Dietary Approaches to Stop

Hypertension). To uniwersalna dieta o udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia. W diecie tej ogranicza sie czerwone migso,
zaktadce Pytania i

stodycze, sol i cukier. Wiecej przeczytasz na portalu Diety NFZ [4 w odpowiedzi

Jadtospis w zaawansowanych stadiach choroby

W przewlektej chorobie nerek odpowiednia dieta pomaga spowolni¢ postep choroby oraz zapobiega niektérym jej powiktaniom. Jej sktadniki powinny zabezpieczy¢ nasze potrzeby
zywieniowe, a jednoczesnie zminimalizowac ilos¢ szkodliwych produktéw przemiany materii.
W zaawansowanych stadiach choroby nerek nalezy kontrolowac:
© ilosci energii w positkach
© zawartosci biatka
© zawartosci sodu, fosforu i potasu.
Pamigtaj, ze jesli borykasz sie z przewlektg niewydolnoscig nerek, to sktad Twoich positkéw zawsze powinien kontrolowac lekarz i dietetyk. Specjalisci pomoga Ci indywidualnie

opracowac zbilansowang diete, dostosowang do Twojego stanu zdrowia, a w razie potrzeby i wskazan, réwniez suplementacje. W przypadku dializ lekarz okredli tez ilos¢ ptynéw, ktéra
dziennie mozesz wypijac.

Przeczytaj takze

Jak zy¢ w zgodzie z nerkami Nie tylko kobiecy problem

Nerki rzadko o sobie przypominajg, z reguty nie bolg, a choroby nerek dtugo mogg Nietrzymanie moczu uwazane jest za jeden z wazniejszych probleméw zdrowotnych
nie dawac objawdw. Sprawdz, jak nalezy dbac o nerki, by stuzyty nam jak najdtuzej XXI wieku i ma status choroby spotecznej. Jakie sg przyczyny, a jakie sposoby
radzenia sobie z tym schorzeniem?
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Pij wiecej wody
Nasze ciato sktada sie w okoto 70 procentach z wody, ktérg szybko tracimy
szczegdlnie latem. Jak zatem dbac¢ o odpowiednie nawodnienie i dlaczego jest to tak

wazne?
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