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Czym sqg nerkie

Nerki to parzysty narzad,
ktory ksztaltem przypomina
ziarna fasoli. Nalezg do
uktadu moczowo-
piciowego i sqg
umiejscowione niedaleko
zotagdka i watroby.




Lewa nerka znajduje sie nieco
wyzej od prawe;.

Kazda z nich ma okoto 10-12
cm dlugosci

i 5-6 cm szerokosci, a wazy
120-200 gramow.



W jaki sposob zlokalizowac nerki?

Nerki mozna wyczuc,
gdy zegniemy reke

W tOKCIU | przytozymy |g
powyze| biodra.




Kielict

Miedn

Tetnica nerkowa
nerkov

Zyta nerkowa

Moczowod ‘ m
Kora

Rdze




Jaka funkcje spetniajg nerki

Najprostsza odpowiedz na pytanie o role
nerek

w organizmie cztowieka to: ,,produkujg
mocz”.

Jednak w rzeczywistosci jest to sprawa
znacznie bardziej ztozona. Do gidwnego
zadania nalezy produkowanie moczu, ale
takze oczyszczanie organizmu ze
szkodliwych produktow przemiany materii
- filtrowanie osocza.




Gtowne
funkcje nerki
Mozna

podzieli€c no
frzy grupy.

Pierwsza to funkcje wydalnicze,
obejmujgce wydalanie

(usuwanie) z organizmu nadmiaru
wody i rozpuszczonych w
niej zwiqzkow stanowiqgcych produkty
przemiany materii (np. mocznik,
kwasy) lub takie, ktore wystepujag w
nadmiarze (np. sol kuchenna, potas,
wapn, fosforany). Gtownym zrodtem
tych ostatnich sqg spozywane przez nas
pokarmy.



Funkcja wydalnicza

Dzieki sprawnemu wydalaniu
wymienionych substancji nerki
wplywajag na objetos¢ ptynow
usirojowychiich
sktad, a poprzez to m.in.
na cisnienie tetnicze, ktére
w chorobach nerek czesto
wzrasta.




Funkcja wydalniczo

Funkcje wydalnicze nerek ocenia sie czesto
oznaczajgc poziomy okreslonych substancji w
osoczu. Nalezg do nich mocznik i kreatyning,
ktorych wartosci czesto widniejg wsrdd wynikow
badan zleconych przez lekarza.

Pierwsza z tych substancji pochodzi z
metabolizowanego w naszych organizmach
biatka pochodzgcego z pokarmow (gtdwnie
mieso i przetwory, produkty nabiatowe i rosliny
strgczkowe). Na poziom mocznika ma wiec
wp’rylzv wielkos$¢ spozycia biatka i czynnosc
nerek.

Druga z wymienionych substanciji, kreatyning,
pochodzi z metabolizmu jednego ze sktadnikow
miesni (kreatyny).




WielkosC produkciji kreatyniny zalezy od masy
miesniowej i jest dos¢ stata dla danego
organizmu (chyba, ze dochodzi do
znacznej utraty masy miesni np. z powodu
choroby nowotworowej lub gwattownego
odchudzania). Kreatynina wydala sie z
organizmu wytgcznie przez nerki, wiec jej
poziom w 0soczu jest dobrym wskaznikiem
funkcji wydalniczej nerek.

KREATYNINA




MOC/Z

Objetos¢ wydalanego moczu zalezy od iloscCi
przyimowanych ptyndw i utraty wody innymi
drogami (np. z potem lub biegunkg). Najmniejsza
iloS¢ moczu konieczna do sprawnego wydalania to
okoto 500 ml. Jezeli moczu jest mniej dochodzi do
zatrucia organizmu. Trzeba takze pamietac, ze
przez nerki wydalane sg z organizmu takie
substancje jak wiele lekdw, a takze alkohole.
Dlatego tez lekarz dostosowuje dawki lekow do
funkcji nerek.




Funkcjo
wydzielnicza

Druga grupa funkcji o wydzielanie substanciji
waznych dla pracy innych narzgdow.

Nalezy do nich erytropoetyna, ktéra dziatajgc
na szpik kostny wptywa na prawidtowq
produkcje czerwonych ciatek krwi.

Drugqg takqg substancjqg jest aktywna witamina
D3 od ktorej zalezy prawidtowe uwapnienie
| twardosc kosci.

Kolejng jest renina odpowiedzialna za
regulacje cisnienia tetniczego krwi.



FUNKCJA METABOLICZNA

Trzecia grupa to funkcje metaboliczne, zwigzane z rozktadaniem w
nerkach licznych lekow (np. antybiotykdw) i hormondw, z ktdrych
najwazniejszym jest insulina. Stgd u chorych

z cukrzycq, u ktdrych rozwija sie przewlekta choroba nerek, konieczna
moze bycC zmiana dawkowania insuliny.



Wptyw
starzenia
sie NO

nerki




Starzenie rozumiane jako postepujgce pogorszenie
funkcji narzgdow, rozpoczyna sie miedzy 30 a 40
rokiem zycia. Jednak wyznaczenie wyraznej
granicy pomiedzy zwyczajnym starzeniem a
procesami chorobowymi jest czesto trudne.




/miany funkcji nerek sg konsekwencjg zmian
morfologicznych zachodzgcych podczas
starzenia sie organizmu. Po pierwsze dochodzi
do znacznego zmniegjszenia sie harzgdu, co
objawie sie spadkiem masy nerek niemal o
jednqg czwartq. Ubytek masy dotyczy gtownie
czesci korowej(zewnetrzna czesc nerki), zas w
duzo mniejszym stopniu rdzenia nerek.
/mniejszeniu ulega masa nerki —z 250-270 g w
wieku 40 lat do 180-200 g w wieku lat 80.




Ukrwienie nerek

/mniejszenie perfuzji krwi w nerce miedzy 30 -
40 a 70 — 80 rokiem zycia, wynosi az 50%.

U oséb pomiedzy 50 a 80 rokiem zycia,
przeptyw krwi przez nerki, obniza sie niemal o
potowe, z blisko 1 [/min do okoto 500 ml/min.
Gtownym czynnikiem, wptywajgcym na to
zjawisko jest wybidrcze, zmniejszenie tozyska
naczyniowego nerek , przy czym obniza sie
gtownie przeptyw krwi przez kore nerek,
przeptyw przez czesc rdzeniowq zostaje
zachowany.




/miany w ktebuszkach nerkowych

Stopniowa sklerotyzacja czesci
ktebuszkodw nerkowych, prowadzi do
zmniejszenia liczby czynnych
nefrondw i kompensacyjnego ich
przerostu. Zmiany zanikowo-
degeneracyjne dotyczg w wiekszym
stopniu kory nerki niz rdzenia; wydaje
sie, ze sqg przede wszystkim
konsekwencje przewlektego
niedokrwienia. Rownolegle zmniejsza
sie filtracja ktebuszkowa. Dochodzi
do zmniejszenia ktebuszkow
nerkowych i stwardnienia 10% z nich.




/dolnos¢ do rozcienczanio

| zageszczania Moczu

W konsekwencji zmian w obrebie
cewek nerkowych zmniejsza sie
zdolnosS¢ nerek do zageszczania |
rozcienczania moczu oraz regulaciji pH,
a takze zdolnos¢ do zmian ilosci sodu
wydalanego z moczem. W wyniku tego
ograniczenie spozycia ptyndw w
starszym wieku, znacznie zwieksza
ryzyko odwodnienia. Uwaza sie, ze
zdolnosS¢ do zageszczania moczu
zmniejsza sie o okoto 5% w ciggu
dekady.




W podesztym wieku dochodzi do wielu zaburzen organicznych i
czynnosciowych w nerkach. Ten zespot kliniczny, okreslamy mianem
neuropatii zwigzanej z wiekiem. Na dodatek u wielu starszych ludzi
istniejg dodatkowe czynniki ryzyka, moggce wptyngc na rozwoj
powyzszych zmian. Na przyktad zmiany cewkowo- migzszowe
spowodowane dziataniem lekow lub tez nawracajgcymi infekcjami
uktadu moczowego, kidre czesto wystepujg w podesztym wieku.



‘_
, Nlewydolno C
‘ nerek
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Niewydolnos$¢ nerek jest powszechnie niediagnozowana i
‘-"’ nieleczona, a wykrywana jest w stadium, gdy uratowac
zycie mogq juz tylko dializy albo przeszczep.

Niewydolnosc
nerek

Przeciez badania sqg szybkie i tatwe.

Wystarczy kazdego roku poddawac sie ogolnej analizie
moczu i oznaczac stezenie kreatyniny w surowicy krwi z
wyliczeniem wskaznika e GFR.




80 tys. Polakow rocznie umiera przez zbyt
pozno wykrytg chorobe nerek! S TQ TYSH(O
4,5 mln oséb w Polsce cierpi

na choroby nerek!

90% z nich zyje w nieswiadomosci

| sie nie leczy!




Statystyka

» az 95% oséb z PChN (Przewlekta Choroba Nerek)
umiera przedwczesnie,

» wérdd tych nielicznych, u ktérych zdiagnozowano
chorobe, jedynym leczeniem, na ktére nie jest za
pozNo, sq regularne dializy i przeszczep nerki,

» 20 tys. 0sOb rocznie jest regularnie dializowanych,

» tylko 5% z 0sob dializowanych otrzymuje ratujgcy zycie
przeszczep nerki.




Choroby nerek




Choroby nerek

Choroby nerek sg na ogdt podstepne — zdarza sie, ze grozne schorzenia
tego narzgdu rozwijajq sie latami i nie dajg wyraznych objawdw.

Naszg czujnosc powinny wzbudzi¢ zaparcia, sennosc, apatia, gorgczka,
bladosc skory, obrzeki ndg, zte samopoczucie, podwyzszone cisnienie krwi
i bol w okolicy ledzwiowej, a takze nietypowy wyglgd moczu: gesty,
nieprzejrzysty, o innym zabarwieniu.




Trudno o wskazanie jednej tylko przyczyny choréb nerek, te bowiem zmieniajqg sie w
zaleznosci od tego, z jakim pacjentem mamy do czynienia. Nie da sie jednak ukryc, ze
jednqg z najpowazniejszych sq zaniedbania, do jakich dochodszi ze strony chorego.
Niektore schorzenia sg konsekwencjg nieleczonych infekcji, inne wywotujq bakterie,
jeszcze inne sq wynikiem braku troski o nerki

W ZycCiu codziennym.




Oczywiscie, przyczyny chordb nerek nie
zawsze sg nam znane. Czasem mozemy sie
ich tylko domyslac, a jeszcze kiedy indzie] — sg
one spowodowane niewtasciwg reakcjq ze
stfrony uktadu immunologicznego, a lekarze
nie majg pojecia, jak zmienic
charakterystyczny dla niego sposob
postepowania. Bywa i tak, ze problemy z
nerkami to nastepstwo niewtasciwej higieny
intymnej, czego w szczegolny sposdb powinny
byc¢ Swiadome panie.

Choroby
nerek




Troska o drogi moczowe powinna byc dla
nas czyms oczywistym bez wzgledu na nasz
wiek i ptec, pewne grupy osob sq jednak
bardziej zagrozone ich wystgpieniem, niz
inne.

O szczegdolnym zagrozeniu mowi sie w
kontekscie ludzi starszych, ktdrzy z racii
wieku majg juz obnizong sprawnosc
charakterystyczng dla uktadu
odpornosciowego.

Choroby
nerek




O szczegolnie duzym ryzyku mowi sie w
kontekscie pandw zwtaszcza, jesli majg
problem

z przerostem prostaty, zagrozone sqg jednak
rowniez panie i osoby z nadcisnieniem
tetniczym, bez wzgledu na swdj wiek. Stan
nerek warto tez monitorowac wiedzqc, ze
czesto przyjmuje sie leki, w tym zwtaszcza
antybiotykii srodki

O dziataniu przeciwbolowym.

Choroby
nerek




Pytanie o objawy chordb nerek nalezy do
tych, ktore sprawiajg, ze lekarze czujq sie
zaktopotani. Dzieje sie tak nie tylko dlatego,
ze kazde schorzenie ma nieco inny
przebieg, ale i ze wzgledu na to, ze dla tegj
grupy chordb charakterystyczny jest rozwdj
bez zadnych symptomow alarmujgcych
chorego.




Co gorsza, nawet w momencie pojawienia
sie problemow ze zdrowiem, nie mozna
miec pewnosci, ze zostang one
zdiagnozowane we wtasciwy sposob.
Sygnaty wysytane przez organizm potrafig
byc tak nieswoiste, ze chorzy miesigcami sg
leczeni na schorzenie inne niz to, z ktérym
rzeczywiscie sie zmagajag.




Gdybysmy jednak mieli wskazac te sygnaty,
ktorych pojawienie sie powinno wzbudzic naszg
CzUjnoSC, W pierwszej kolejnosci powinnismy
zwrocic uwage na zmiany dotyczgce moczu.
Iwykle dostrzegamy te, ktére dotyczqg jego
zapachu, zmiany mogg jednak odnosic sie takze
do jego wyglgdu, koloru oraz przejrzystosci.




» Inne objawy sq uzaleznione
przede wszystkim od tego, z jakim
schorzeniem mamy do czynienia.
Bywa przy tym, ze jedynym
sygnatem alarmowym jest
podwyzszone cisnienie krwi, zte
samopoczucie, sennosc i bole
gtowy. O problemach z nerkami
mogg SwiadczyC nawet objawy
tak zaskakujgce, jak tuszczenie sie
skory i wymioty, bywa zas i tak, ze
pacjent wyczuwa amoniak nie w
moczu, ale w ustach.




Profilaktyka

Choroby nerek bywaqjg tfrudne do rozpoznania, nic wiec dziwnego,
ze W procesie ich leczenia duze znaczenie ma profilaktyka.
Nieleczone poftrafig utrudniac nam normalne funkcjonowanie
czasem uniemozliwiajgc je. Nie warto wiec ryzykowac schorzenia
zwtaszcza, ze jego diagnoza we wcezesnym stadium wcale nie musi
byc¢ trudna.



Osiggniecie tego celu jest mozliwe
dzieki ogélnemu badaniu moczu.
Skierowanie na nie powinien wystawic
nam lekarz pierwszego kontaktu, nie
nalezy jednak rezygnowac z badania
nawet, jesli nie mamy czasu na udanie
sie po odpowiedni dokument. Mocz
moze zostac przebadany w niemal
kazdym laboratorium analitycznym, @
poniewaz badanie nie jest
skomplikowane, nie jest takze drogie.




Konsekwencje zaniedbania

chorob nerek

Nie wszyscy pacjenci decydujg sie na leczenie chorob nerek nawet,
jesli te maja przewlekty charakter. Warto wiec pamietac o tym, ze
konsekwencjq takiego podejscia zwykle jest niewydolnosc nerek.



Gdy nastepuje, w organizmie
chorego pojawia sie coraz
wiecej substancji frujgcych,
krew nie jest oczyszczana w
odpowiedni sposdb, to
sprawia, ze problemy z
prawidtowym
funkcjonowaniem majq tez
inne narzqdy, w tym tak wazne
jak serce, wgtroba, mozg oraz
gruczoty wydzielania
wewnetrznego. W skrajnych
przypadkach niefrasobliwos¢
pacjentow prowadzi do
koniecznosci dializy, a nawet
przeszczepu nerki.




Przewlekto
choroba nerek



Przewlekta
choroba
nerek

To strukturalne lub
czynnosciowe
uszkodzenie nerek z
upoSledzeniem
przesgczania
ktebuszkowego lub bez
niego. Objawy utrzymujg
sie ponad 3 miesigce.




Czynniki ryzyka powstania oraz rozwoju przewlekte
choroby nerek







Rodzaj czynnika

Dziatanie czynnika

Inicjujacy

Bezposrednio
zapoczatkowuje
uszkodzenie nerek

Cukrzyca
Nadcisnienie tetnicze
Choroby
autoimmunologiczne
Zakazenie uktadu
moczowego

Kwasica moczowa
Niedroznos¢ dolnuch drog
moczowych

Choroby dziedziczne
leki




Objawy zalezg od przyczyny, ktéra
doprowadzita do uszkodzenia nerek oraz od
nasilenia samej przewlektej choroby nerek,
tzn. od je] stadium (zobacz tabele powyzej).
Jezeli przyczynqg jest pierwotna choroba
nerek, np. ktebuszkowe lub srodmigzszowe
zapalenie nerek, to objawia sie ona
obecnoscig biatkomoczu, krwiomoczu,
niekiedy obrzekami (zespot nerczycowy) i -
czesto - wysokim ciSnieniem krwi.



Natomiast jezeli przyczyng jest cukrzyca lubb nadcisnienie tetnicze, to
pierwszym objawem przewlekte| choroby nerek jest pojawienie sie
niewielkiej ilosci alouminy w moczu, ktére nazywamy mikroalbuminurig
(gdy ilos¢ albuminy w moczu wynosi od 30 do 300 miligramow w ciggu
doby). Niekiedy pierwszym zauwazonym objawem jest podwyzszone
ciSnienie krwi, zmierzone przy okazji badan okresowych do pracy lub
podczas wizyty u lekarza z innego powodu, lub czestsze niz zwykle
oddawanie moczu, zwtaszcza w nocy.



Nieskuteczne usuwanie wody i sodu jest
przyczyng gromadzenia sie ich w organizmie,
co prowadzi do wzrostu cisnienia krwi,
obrzekow (twarzy, stop, dtoni) oraz
POQgOrszenia pracy serca, objawiajgcego sie
zadyszkg lub dusznosciq.




Uposledzenie wydalania fosforandw oraz
wytwarzania aktywnej postaci witaminy D
prowadzi do nadczynnosci przytarczyc oraz
roznych zaburzen kosci, nazywanych
osteodystrofig nerkowqg. Gdy stezenie
fosforanow jest duze, mogg one wigzac sie w
tkankach z wapniem i wspodlnie odktadac w
Scianach tetnic, zwiekszajgc ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu. Zbyt mate wytwarzanie
erytropoetyny jest przyczyng niedokrwistosci
(anemii), a uposledzone wydalanie kwasow
prowadzi do tzw. kwasicy.



» W organizmie gromadzi sie wiele substancii,
ktore zdrowe nerki skutecznie usuwaijqg.
Substancje te nazywane toksynami
mocznicowymi zaburzajg czynnosc wszystkich
narzgdow organizmu. W ciezkiej

niewydolnosci nerek wystepuje wiele roznych
objawow.
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Leczenie
PChN

Osoby z przewlektg chorobq nerek lub jej
podejrzeniem powinny zostac skierowane
na konsultacje do nefrologa, a wszyscy
chorzy z istotnym zmniejszeniem
przesgczania ktebuszkowego (GFR <60
ml/min) powinni pozostawac pod statg
kontrolg nefrologiczng.



Lleczenie PChN

Leczenie przewlektej choroby nerek

polega na leczeniu przyczyny, czyli choroby, ktéra doprowadzita
do uszkodzenia nerek, oraz na dziataniach, ktérych celem jest
hamowanie dalszego nasilania sie tego uszkodzenia.




Leczenie
PChN

Leczenie nadcisnienia ma najwieksze znaczenie
dla hamowania dalszego uszkodzenia nerek.

Wazne

Cisnienie tetnicze krwi nie powinno byc¢ wyzsze
niz 130/80 mm Hg, a u chorych z duzym
biatkomoczem lub z cukrzycg powinno byc
nizsze niz 125/75 mm Hg.

/wykle konieczne jest ograniczenie spozycia soli
(mnigj niz 5 g na dobe), gdyz zawarty w niej sod
ma duzy wptyw na wzrost cisnienia krwi u 0séb z
chorobqg nerek.



Oprdcz obnizania cisSnienia krwi zmniejszajg
one rowniez ufrate biatka z moczem, co jest
istotnym dziataniem ochronnym dla nerek
(nefroprotekcyjnym), gdyz duzy biatkomocz
przyspiesza postep ich uszkodzenia.
Dziataniem niepozgdanym tych lekdw moze
byC niebezpieczne zwiekszenie stezenia
potasu w surowicy krwi u niektdrych osdb,

zwtaszcza z cukrzycq i niewydolnoscig nerek.

Dlatego zawsze nalezy je stosowac scisle
wedtug zalecen lekarza i wykonywac
kontrolne badania krwi w terminach przez
niego wyznaczonych.



Przewlekta choroba nerek bardzo przyspiesza
rozw®j miazdzycy, a z kolei miazdzyca tetnic
nerek przyspiesza postep choroby nerek.
Dlatego bardzo wazne jest, aby w kazdym
przypadku leczy¢ tzw. czynniki ryzyka
miazdzycy. Nalezy stosowac takie same
zasady, jak u 0s6b z chorobg wiencowaq, fzn.:

zmniejszyC mase ciata do prawidtowe]
zaprzestac palenia tytoniu

skutecznie zmniejszy¢ stezenie cholesterolu do
poziomu zalecanego dla osdb z chorobg
wiencowg

regularnie wykonywac ¢wiczenia fizyczne.




Wiele lekow moze dziatac¢ szkodliwie na
nerki, zwtaszcza gdy sg one juz uszkodzone,
jak w przewlektej chorobie nerek. Dotyczy
to rowniez lekow dostepnych bez recepty
oraz preparatdw ziotowych. Dlatego nigdy
nie nalezy stosowac lekow lub kuragji
ziotowych bez zgody lekarza. Leki, ktore
najczesciej prowadzqg do uszkodzenia
nerek, to preparaty przeciwbolowe i
przeciwzapalne stosowane w bdlach
stawow, kosci, gtowy lub innych bdlach
ostrych lub przewlektych oraz antybiotyki.




U oséb z niewydolnoscig nerek
czesto konieczne jest zmniejszenie
dawek lekow, dlatego najlepie;
kazdorazowo zapytac lekarza, czy
zalecane przez niego dawki nowych
lekdw bedqg bezpieczne ze wzgledu
na isthiejgcg chorobe nerek.







Dieto

Dieta ma szczegdlne znaczenie w leczeniu przewlektej choroby
nerek (gdy dojdzie juz do ich niewydolnosci), gdyz pokarmy sg
zrodtem substancii, ktére stanowig obcigzenie dla niesprawnych
nerek (jak biatko), lub nie mogg byc¢ skutecznie wydalane z
organizmu (fosfor, potas, sod).



Dleta

» Nie ma specjalnej diety ,,nerkowej”
(stosowane w przesztosci diety, np.
ziemniaczanag, przynosity wiecej szkody niz
korzysci). Biatko powinno byc
petnowartosciowe i spozywane w
normalnych ilosciach (1j. ok. 1 g/kg masy
ciata na dobe).




Najwiekszy problem stanowi to u chorych
leczonych dializami, a zwtaszcza
hemodializami.

Istnieje wtedy koniecznos¢ znacznego
ograniczenia pokarmow bogatych w fosfor i
przyjmowania lekodw hamujgcych
wchtanianie fosforu w jelitach.

Potas w diecie muszg ograniczac chorzy
leczeni hemodializami, a niekiedy rowniez
nie wymagajqcy jeszcze leczenia
nerkozastepczego, ale przyjmujqcy leki
zwiekszajgce stezenie potasu we krwi.

Wszystkie osoby z przewlektg chorobg nerek
powinny przestrzegac zasad diety
przeciwmiazdzycowej, a osoby z
nadcisnieniem ograniczyC spozycie soli.




» U wiekszosci 0sob z przewlektg
niewydolnoscig nerek wystepuje
niedokrwistos¢, gtownie z powodu
niedoboru erytropoetyny
wytwarzanej przez nerki.

» Niekiedy przyczyniac sie moze
rowniez niedobor zelaza, przewlekty
stan zapalny lub choroby przewodu
pokarmowego.

» Leczenie polega na uzupetnianiu
niedoboru zelaza (najlepie]
dozylnie) oraz podawaniu czynnikaq,
ktory pobudza szpik do wytwarzania
erytrocytow. Najczesciej jest to
erytropoetyna.




Gdy przesgczanie ktebuszkowe zmniejszy sie do wartosci ok. 20—30
ml/min, nalezy rozpoczgcC przygotowania do leczenia
nerkozastepczego (hemodializa, dializa otrzewnowa, przeszczepienie
nerki). Zaleca sie, aby odpowiednio wczesnie wszyscy chorzy z
przewlektg chorobg nerek ofrzymali petne szczepienie przeciwko
wirusowemu zapaleniu wagtroby typu B.



Hemodializo



Hemodializo
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Przeszczep nerki



Jak dbac¢ o nerki, by
unikngc¢ zachorowania

» Nerki: ptyny to podstawal

» Najwazniejszym zadaniem nerek,
obok filtracji krwi, jest usuwanie z
organizmu toksyn i substancji,
ktore w nadmiarze mogg mu
zaszkodzic. Mechanizm ten
jednak nie dziata sam z siebie, |
aby mogt przebiegac bez
zarzutdw organizm musi by¢
odpowiednio nawodniony. Nie
bez powodu zaleca sie
wypijanie minimum 1,5 litrow
ptynow.



Idz do toalety, nie czekaq;!

Dorosli rownie czesto to dzieci, tylko z
innych powodow, odktadajg wizyte w
ubikaciji. A to nie dobrze! Wypetniony
moczem pecherz stanowi doskonate
Srodowisko dla rozwoju bakterii. Ich
pojawienie sie bardzo czesto konczy sie
mato przyjemnymi dolegliwosciami jak
zapalenie pecherze czy samych nerek.

Jak dbac o
nerki, b
unikngc

Zachorowania




Jesdli juz doszto do zakazenia lub majg tendencje do nawracania,
warto wprowadzi¢ do diety zurawine. Pomaga nie tylko ztagodzic

nieprzyjemne objawy, ale i chroni uktad moczowy by nie doszto do
ponownego zakazeniq.



* Odstaw sél dla dobra nerek

SOL

Podobne problemy mogg miec¢ osoby
stosujgce diete wysokobiatkowq.
Dlaczego? W czasie trawienia biatek
wydziela sie azot, a jego usunieciem z
organizmu zajmujq sie nerki. Jesli bedzie
go za duzo nie bedg one wstanie pozbyc




Nerkl a leki, alkohol |
DAPIErosy

» Jak by na to nie patrzec to zarowno z lekami
(przeciwbodlowe, przeciwzapalne,
antybiotyki), alkoholem i papierosami bardzo
tatwo przesadzic. Kazdy z tych ,,produkiow”
zawiera toksyny lub substancje toksyczne,
ktOrych organizmm musi sie pozbyc.




» Badania pokazujqg, ze tykane czesto srodki przeciwbolowe
zmniejszajq ilosC przeptywajgce] przez nerki krwi, a stgd juz prosta
droga do zaburzenia ich pracy i rozwoju powazniejszego
schorzenia. Podobnie dzieje sie w przypadku alkoholu i papierosow,
na te ostatnie powinny bardzo uwazac chorzy na nadcisnienie. To
potgczenie moze niekorzystnie odbic sie na ich pracy nerek.



Nerki lubig
ciepto

Nawet pozorne przewianie moze
skonczyc sie zapaleniem. To samo
tyczy sie siadania na tfrawie, zimnym
betonie czy podtodze. Co gorsza
raz ztapana infekcja nerek bardzo
czesto powraca, a niedoleczona, w
niektorych przypadkach, skutkuje
niewydolnoscig narzgdu. Na
szczescie infekcji mozna unikngc
odpowiednio dbajgc i chronigc
nerki.



elelelglle
orofilaktyczne

» Waznym elementem profilaktyki
sg regularne badania. Zdaniem
specjalistow nalezy raz w roku
wykonywac badanie ogdlne
moczu, zas chorzy na cukrzyce
lulb nadcisnienie powinni by¢ po
opiekqg nefrologa.




Dziekuje
ZO
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