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Dbaj o uktad moczowy codziennie

Kazdego dnia przez nerki przeptywa ok. 1400 | krwi, z ktérej po oczyszczeniu z toksyn, metabolitéw i nadmiaru wody powstaje ok. 1,5 | moczu

Uktad moczowy sktada sie z nerek, moczowodéw oraz dolnych drég moczowych, czyli pecherza moczowego i cewki moczowej. W organizmie cztowieka uktad moczowy spetnia wiele
waznych funkgji, takich jak:

@ produkcja moczu i oczyszczanie krwi z produktéw przemiany materii, np. toksyn i nadmiaru soli

@ utrzymanie réwnowagi wodno-elektrolitowej, dzieki czemu organizm utrzymuje odpowiednig ilo$¢ wody i soli mineralnych

@ utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej.

Jakie sa najczestsze schorzenia?

Drogi moczowe sg narazone na kontakt z bakteriami, wirusami i grzybami, ktére mogg powodowac infekcje. Dodatkowo uktad moczowy jest $cisle powigzany z innymi uktadami
organizmu, takimi jak uktad krazenia, nerwowy i odpornosciowy. Choroby tych uktadéw moga wptywa¢ na funkcjonowanie nerek i drég moczowych. Najczestsze schorzenia uktadu
moczowego to:

® zapalenie cewki moczowej i pecherza moczowego
© kamica nerkowa

© odmiedniczkowe zapalenie nerek

® ostre lub przewlekte kiebuszkowe zapalenie nerek
© torbiele w uktadzie moczowym

® przewlekta choroba nerek

® nowotwory nerek i pecherza moczowego

® nietrzymanie moczu.

Wazne! Cewka moczowa kobiet jest krotsza niz mezczyzn, co sprzyja zakazeni du moc g

Jak dba¢ o zdrowie uktadu moczowego
Aby uktad moczowy dziatat prawidtowo, nie trzeba wprowadza¢ skomplikowanych zmian. Wystarczy skupic sie na codziennych przyzwyczajeniach i unika¢ najczestszych btedéw. Jak
dbac¢ o uktad moczowy, aby mogt pracowac bez zaktdcen?

@ Pamietaj o nawodnieniu. Pij codziennie ok. 1,5-2 litry czystej, niskozmineralizowanej wody. Nawodnienie umozliwia nerkom produkcje moczu. Jesli toksyczne produkty
przemiany materii pozostang dtuzej we krwi i tkankach, z czasem stang sie przyczyng problemoéw zdrowotnych, w tym takze uszkodzenia nerek. Zapotrzebowanie organizmu na
wode zalezy od wielu czynnikdw, w tym od sktadu diety, temperatury otoczenia, klimatu i aktywnosci fizycznej.

@ Unikaj dtugotrwatego powstrzymywania oddawania moczu. W moczu zalegajacym w pecherzu dos¢ szybko zaczynajg sie mnozyc¢ bakterie. Atakujg one nie tylko cewke
moczowg i pecherz, ale takze przenikajg do nerek.

© Dbaj o higiene intymna. Nalezy nie tylko osusza¢ miejsca intymne po oddawaniu moczu, ale tez czesto my¢ rece i regularnie zmieniac bielizne. Wybieraj bielizne z naturalnych
materiatéw, takich jak bawetna, ktéra pozwala skérze oddychac i ogranicza ryzyko infekcji. Syntetyczna, ciasna bielizna sprzyja powstawaniu otar¢ i wilgoci, co tworzy idealne
warunki do rozwoju bakterii.

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

@ Ogranicz alkohol. Regularnie picie alkoholu sprawia, ze nerki przestaja sobie radzi¢ z przerobieniem toksyn w nim zawartych. Podnosi on takze ci$nienie tetnicze, co nie stuzy
dobrej kondycji nerek.

@ Nie pal. Papierosy powodujg uszkodzenie nerek i s jedng z gtéwnych przyczyn raka nerki.

@ Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej. Ruch poprawia krgzenie, wzmacnia miesnie dna miednicy, pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata i zmniejsza ryzyko infekgji
drég moczowych.

Co jesc, zeby zy¢ w zgodzie z nerkami

@ Wybieraj $wieze lub mrozone owoce i warzywa, pieczywo petnoziarniste oraz niskottuszczowe produkty mleczne.
® Zrezygnuj z potraw smazonych na rzecz duszonych i pieczonych bez uzycia ttuszczu zwierzecego.

@ Ogranicz cukier. Jego nadmiar w diecie powoduje otyto$¢ i moze prowadzi¢ do cukrzycy, ktéra jest jednga z najczestszych przyczyn rozwoju przewlektej niewydolnosci nerek.
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@ Nie dosalaj potraw. Staraj sie zastepowac sél ziotami. Duza ilos¢ soli w positkach utrudnia prace nerek. Nadmiar soli bywa przyczyna nadcisnienia, sprzyja tworzeniu sie¢ kamieni
nerkowych oraz zwiekszonemu wydalaniu wapnia.

© Siegaj po produkty bogate w witamine C (np. zurawina, cytrusy, czerwona papryka), ktére wptywaja pozytywnie na odpornos¢ i stan naczyn krwionosnych.
Pamietaj o badaniach kontrolnych

W przypadku zaobserwowania niepokojacych objawdw, jak czestomocz, bél przy oddawaniu moczu, krwiomocz, ostry bél w okolicy ledZzwiowej, zgto$ sie do lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej, ktéry po przeprowadzeniu wywiadu okredli dalszy tryb postepowania diagnostyczno-terapeutycznego.

W placéwkach podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) mozesz skorzystac z bezptatnego, programu profilaktycznego Moje Zdrowie. To cykliczny bilans zdrowia dla oséb, ktére
ukoniczyty 20 lat. Jego celem jest wczesne wykrycie niekorzystnych zmian w organizmie. Do udziatu w programie nie potrzebujesz skierowania.

Przeczytaj takze

Dna moczanowa - jak o siebie dbac Przewlekta choroba nerek - co o niej wiesz
Dna moczanowa objawia sie nagtym i silnym bélem stawu, ktéry staje sie W3roéd choréb cywilizacyjnych XXI wieku od niedawna wymienia sie takze przewlekta
zaczerwieniony i obrzekniety. Dowiedz sie, dlaczego dochodzi do rozwoju tej chorobe nerek. Co warto o niej wiedzie¢?

choroby i jak jej zapobiegac

Jak zy¢ w zgodzie z nerkami

Nerki rzadko o sobie przypominaja, z reguty nie bolg, a choroby nerek dtugo moga
nie dawac objawéw. Sprawdz, jak nalezy dbac o nerki, by stuzyty nam jak najdtuzej
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