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] K Proteja os seus rins, proteja o seu futuro

Vamos falar de saude rendl

Introducdio

Os seus rins desempenham um papel importante na manutencéo da sua satde. Cuidar dos seus
rins pode ajudar a prevenir problemas sérios mais tarde. Este guia ird ajudd-lo a compreender
melhor os seus rins e a falar com o seu médico assistente sobre a sua sadde renal com mais
confianca. Ao conhecer melhor o funcionamento dos seus rins, compreender melhor os riscos e
saber que tipo de perguntas fazer, poderd adotar medidas para manter os seus rins sauddveis
por mais tempo.

Compreedendo os seus rins

Os seus rins sdo érgdos essenciais e cada um contém até um milhdo de pequenos filtros. Estes filtros
limpam o seu sangue removendo residuos e fluidos extra. Depois de o seu sangue ser limpo, regressa &
circulacéo, enquanto os residuos e o excesso de fluidos saem do seu corpo quando urina!

&

Os seus rins também:?2

®c

Ajudam a Ajudam a produzir Mantém o seu Suportam ossos Ajudam a criar
manter a sua glébulos vermelhos  corpo hidratado fortes hormonas
tensdo arterial sauddveis que importantes
estavel transportam oxigénio
pelo corpo

Perguntas que pode fazer para compreender melhor os seus rins

Falar com o seu médico sobre como os seus rins estdo a funcionar é um Stimo primeiro passo para
cuidar deles. Pode comecar por fazer perguntas como:

Quais
sdo alguns
problemas comuns
que afetam os
rins

O que fazem
OS meus rins

Como posso
saber se os
meus rins estdo
sauddveis?

Pode explicar

como funcionam os
meus rins?

pela minha sadde
geral?
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O que é a doenca renal crénica?

A doenca renal crénica (DRC) é uma condicéo de longa duracdo que ocorre
quando os rins sdo danificados e néo funcionam corretamente durante pelo menos
trés meses.? Esta condicdo desenvolve-se lentamente e progride em cinco fases:?

Estadios iniciais Estadios posteriores
(estadios 1-3) (estadios 4-5)
Lesdo ligeira a moderada, LesGo grave e os seus
mas os seus rins ainda rins podem deixar de
estdo a funcionar funcionar
A DRC avancada é uma condicdo grave que pode levar a acumulacéo de Cerca de 13% das
quantidades perigosas de fluidos, sal, potdssio e residuos téxicos no organismo.® pessoas no mundo
E por isso que é importante falar com o seu médico imediatamente se notar algum tém DRC, e o risco é
problema. Detetar a DRC precocemente pode ajudd-lo a receber o tratamento maior para pessoas
correto mais cedo. com doencas como

hipertensdo arterial ou
diabetes.*

Estou em risco de desnvolver DRC?

Os principais fatores que aumentam o risco de desenvolver DRC s&o:**

‘@

Diabetes Obesidade Hébitos tabégicos Doenca cardiaca
AR C
RARK ‘E
Tensdo arterial elevada Histéria familiar de Idade (o risco de DRC  Alguns medicamentos que
(hipertensdo) DRC aumenta com a idade)  sdo téxicos para os rins

Se tiver algum destes fatores de risco, é importante  Para saber mais, pergunte ao seu médico:
falar com o seu médico sobre a sua sadde renal.
Mas mesmo que ndo tenha estes fatores de risco,

ainda assim é uma boa ideia consultar o seu Quais sdo
médico regularmente para manter os seus rins os principais
sauddveis a longo prazo. fatores de risco pard

desenvolver DRC e se
tenho algum desses
fatores?
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Como manter os seus rins saudaveis

Ha muitas escolhas de estilo de vida que pode fazer para ajudar a manter os seus rins sauddveis.® 78

5

GU

(S Ann

Manter um peso Reduzir a ingestdo Comer mais frutas Parar de fumar
sauddvel de dlcool e legumes
Reduzir a ingestdo Durmir o suficiente Vigiar o seu nivel de Praticar exercicio fisico

de sal aclcar no sangue regularmente

2

Tomar os medicamentos Ter cuidado com a Manter-se bem Gerir o estresse
conforme prescrito pressdo arterial hidratado

Também pode perguntar ao seu médico:

Algum dos Que alteracdes
medicamentos posso fazer nos
que estou a tomar meus hdbitos diérios
aumentam o meu risco para prevenir a
de desenvolver DRC?
DRC?

Como posso
reduzir o meu
risco de ter DRC?2
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Como é diagnosticada a DRC?

O seu médico pode verificar se tem DRC com alguns exames simples:?
* Andlises ao sangue para verificar se os rins estdo a funcionar corretamente
* Exames a urina para pesquisar a presenca de proteinas, o que pode ser um sinal de lesGo renal

Para compreender melhor como estdo os seus rins, pode utilizar a abordagem “ABCDE” quando
falar com o seu médico. Estas cinco perguntas podem ajudé-lo a saber mais sobre o seu risco
de doenca renal:'®

Tenho proteinas (albumina) na urina?

Porqué perguntar?

A albumina é a proteina mais abundante no sangue. Os rins sauddveis normalmente
ndo permitem que a albumina passe para a urina. A presenca de albumina na urina
pode ser um sinal de que os seus rins estdo danificados.

Albumin

Qual é a minha tenséo arterial?

Porqué perguntar?

A tensdo arterial mede a forca que o sangue exerce nas paredes das artérias.

A hipertensdo arterial pode danificar os rins ao longo do tempo, por isso é importante
manter a tensdo arterial numa faixa saudavel.

Blood pressure

O que é o meu colesterol?

Porqué perguntar?

O colesterol é uma substéncia gordurosa que circula no sangue. O colesterol
elevado pode causar danos nos vasos e reduzir o fluxo sanguineo para os rins,
aumentando o risco de DRC.

Cholesterol

Tenho diabetes?

Porqué perguntar?

Diabetes é quando o nivel de acicar no sangue estd muito elevado. Com o tempo,
o nivel elevado de acicar no sangue pode danificar os pequenos vasos sanguineos
dos rins, dificultando a filtracdo do sangue.

Diabetes

Como estdo os meus rins a funcionar (TFG estimada)?
Porqué perguntar?

A TFG (Taxa de Filtracdo Glomerular) é um teste que mostra como
os seus rins estdo a filtrar o seu sangue. Uma TFG mais baixa pode
significar que os seus rins ndo estdo a funcionar tdo bem como
Estimated deveriam.

Glomerular

Filtration Rate
(GFR)
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Como é tratada a DRC?

Embora néo exista cura para a DRC, existem formas de a controlar e retardar:
¢ Controle o acicar no sangue se tem diabetes

* Controle a sua tens@o arterial

* Tome os medicamentos conforme prescrito

* Coma uma dieta sauddvel para os rins

* Faca exames regulares com o seu médico

Ao trabalhar em estreita colaboracéo com o seu médico, pode criar um plano de
tratamento que funcione para si. O seu médico também ird verificar a sadde dos seus rins
regularmente para ajudar a manter tudo no bom caminho.

Como posso aprender mais?

Este guia fornece algumas informacées Uteis sobre satde renal, mas se quiser saber mais,
aqui estdo algumas perguntas adicionais para fazer ao seu médico:

Que mudancas
no estilo de vida
podem ajudar a
proteger os meus

rinse

Tenho algum fator

Os meus rins estdo a de risco que possa

funcionar bem? prejudicar os meus
rinse

Existem
grupos de
apoio ou recursos
que me possam

Com que
frequéncia devo
fazer exames aos
rins2

ajudar a cuvidar da
satde dos meus
rinse
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Tem mais alguma divida sobre a sadde dos seus rins2 Se sim, anote-as aqui e leve-as na sua préxima

consulta médica.

Hé& uma regra simples quando se trata da

salde dos rins: se cuidar dos seus rins,

eles cuidardao de si!

Para mais informacées, visite:

www.era-online.org/strong-kidneys
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