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Dna moczanowa - jak o siebie dbac

bjawia sig¢ nagtym i silnym bolem stawu, ktory staje sie zaczerwieniony i obrzeknigty. D
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Dna moc

sig, dlaczego dochodzi do rozwoju tej choroby i jak jej zapobiegac

Czym jest dna moczanowa?

To choroba metaboliczna, ktérej przyczyng jest nadmierne stezenie kwasu moczowego we krwi. Prowadzi to do odktadania sie krysztatéw soli kwasu moczowego w stawach,
Sciegnach i nerkach, co sprzyja stanom zapalnym. Najczesciej choroba dotyka stawu u podstawy duzego palca stopy, co nazywane jest réwniez podagra. Moze jednak zaatakowa¢
inne stawy np.: kciuka, kregostupa, barkowy czy kolanowy.

Dlaczego kwas moczowy sie odktada?

Kwas moczowy powstaje w wyniku metabolizmu puryn, sktadnikéw organicznych wystepujacych m.in. w miesie, nabiale i roslinach strgczkowych. Zwykle kwas ten rozpuszcza sie we
krwi i przechodzi przez nerki do moczu. Zdarza sie jednak, ze organizm wytwarza go za duzo lub nerki wydalajg go za mato. Zwigkszone stezenie kwasu moczowego we krwi (powyzej
7 ml/dl) nazywamy hiperurykemia. Nie jest to jeszcze choroba. Tylko u co pigtej osoby ze zwiekszonym stezeniem kwasu moczowego rozwija sie¢ dna moczanowa.

Co sprzyja zachorowaniom?
Na rozwdj tej choroby majg wptyw czynniki zwigzane ze stylem zycia oraz niektére choroby cywilizacyjne. Do najczestszych przyczyn naleza:

o dieta bogata w puryny

@ |eki zwiekszajace stezenie kwasu moczowego

@ picie alkoholu (piwo, alkohole wysokoprocentowe)

© odwodnienie

o duzy wysitek fizyczny

@ choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, nadwaga i otyto$¢
© uraz mechaniczny

© zabieg operacyjny, infekcja

@ uwarunkowania genetycznie.

Charakterystyczne objawy
Najczestszymi typowymi objawami dny moczanowej sa:

@ ostry bol stawu
@ zwigkszona temperatura w obrebie stawu
® obrzek i zaczerwienienie

® ograniczony zakres ruchu w obrebie stawu.

Do jakiego lekarza sie zgtosic?

Jedli zaobserwujesz u siebie dolegliwosci charakterystyczne dla dny moczanowej, zgto$ sie do swojego lekarza rodzinnego, ktéry okresli, co moze by¢ ich przyczyna. Gdy uzna, ze jest
taka potrzeba, zleci Ci podstawowe badania. Jesli bedg wskazania, moze Cig skierowa¢ na konsultacje do specjalisty reumatologa.

Wazne: Pacjenci ze stwierdzong dng moczanowa pozostaja pod stata kontrolg lekarza, ktory itoruje ich poziom kwasu moc go we krwi.

Co jes¢, a czego unikac?


http://pacjent.gov.pl/

W obnizeniu stezenia kwasu moczowego we krwi pomaga modyfikacja sposobu zywienia. Doskonale sprawdzi sie tu model dietyDASH (ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension). To uniwersalna dieta o udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia. Na portalu Diety NFZ znajdziesz plan
zywieniowy DASH Dna moczanowa, ktéry wspomaga leczenie tej choroby i sprzyja obnizeniu stezenia kwasu moczowego we krwi.

Zasady zywienia, o ktorych warto pamigtac na co dzien

o Kazdego dnia wypijaj min. 2 litry ptynéw (najlepiej wode niegazowana).

© Pij ptyny regularnie matymi tykami przez caty dzien, przed i po positkach, po przebudzeniu rano i przed snem. Réwniez w nocy warto wypi¢ 1-2 szklanki wody. Uzupetniaj tez
ptyny podczas aktywnosci fizycznej.

© Jedz 4-5 mniejszych objetosciowo positkdw, co 3-4 godziny, o regularnych porach. Ostatni positek warto zjes$¢ min. 3 godziny przed snem.
© Przygotowujgc positki, wybieraj gotowanie zamiast smazenia (szczegélnie na thuszczu). Gotowanie w duzej ilosci wody zmniejszy zawartos$¢ puryn w produktach.

© Eliminuj z diety alkohol, herbate i kawe, kakao, ostre przyprawy i marynaty.

Pamigtaj! Nawet jesli dolegliwosci bélowe ustapia, nadal stosuj diete niskopurynowa.

Prowadz zdrowy styl zycia

Proste zmiany w codziennej rutynie moga wptyna¢ na Twoj ogélny stan zdrowia i pomogg Ci zadbac o prawidtowy poziom kwasu moczowego.

Szczegolnie wazne jest:

® utrzymanie prawidtowej masy ciata

© zaprzestanie palenia tytoniu

© dbanie o kondycje fizyczng

® kontrola cis$nienia tetniczego oraz stezenia glukozy i lipidow

® regularne nawadnianie organizmu, zwtaszcza jesli wystepuje kamica nerkowa.

Przeczytaj takze

Jak zy¢ w zgodzie z nerkami Choroby cywilizacyjne

Nerki rzadko o sobie przypominaja, z reguty nie bolg, a choroby nerek dtugo mogg Choroby cywilizacyjne w duzej mierze sa spowodowane niezdrowym stylem zycia,
nie dawac objawéw. Sprawdz, jak nalezy dbac o nerki, by stuzyty nam jak najdtuzej na ktéry mamy wptyw

Kiedy jedzenie moze szkodzic

Zdrowa dieta sktada sie w z ré6znorodnych zbilansowanych sktadnikéw. Warto
wiedzie¢, co moze szkodzi¢ w nadmiernej ilosci i jakich substancji trzeba unikac
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