Silne Nerki

] K Chrori swoje nerki, chrori swojq przysztosé

Porozmawiajmy o zdrowiu nerek

Wstep

Twoije nerki odgrywajq duzq role w utrzymaniu Twojego zdrowia. Dbanie o nie teraz moze
pomdc zapobiec powaznym problemom w przysziosci. Ten przewodnik pomoze Ci lepie;j
zrozumieé Twoje nerki i da Ci pewno$¢ siebie, aby porozmawiaé z lekarzem o zdrowiu nerek.
Dowiadujqc sie wiecej o tym, jak dziatajg Twoje nerki, rozumiejqc ryzyko i wiedzqc, jakie pytania
zadaé, mozesz podjqé dziatania, aby utrzymaé swoje nerki w zdrowiu przez wiele lat.

Zrozumiec¢ swoje nerki

Nerki to niezbedne organy, z ktérych kazda zawiera nawet milion malenkich filtréw. Filtry te oczyszczajqg
krew, usuwajgc odpady i nadmiar ptynu. Po oczyszczeniu krew wraca do obiegu, a odpady i nadmiar
ptynu opuszczajq organizm, gdy oddajesz mocz!

Twoje nerki réwniez:?

O

Pomagajg Pomagajg w Dbajg o Wspierajg mocne Pomagajg
utrzymaé state wytwarzaniu nawodnienie kosci w tworzeniu
ci$nienie krwi prawidtowych organizmu waznych

czerwonych krwinek, hormonéw

ktére transportujqg tlen po
calym organizmie

Pytania, ktére mozesz zadaé, aby poznad swoje nerki

Rozmowa z lekarzem o tym, jak dziatajg Twoje nerki, to $wietny pierwszy krok w dbaniu o nie.
Mozesz zaczqé od zadawania pytan, takich jak:

Jakg role Jakie sq

Czy mégtbys Jak moge odgrywaijq najczestsze

mi wyjasénié, jak sprawdzié, czy

nerki w moim problemy
ogd6lnym dotyczqgce
zdrowiu? nerek?

dziatajg moje nerki? moje nerki sq
zdrowe?
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Czym jest przewlekta choroba nerek?

Przewlekfa choroba nerek (PChN) to przewlekta choroba, ktéra wystepuie,
gdy nerki ulegajq uszkodzeniu i nie pracujq prawidtowo przez co najmniej trzy
miesiqgce.® Choroba rozwija sie powoli i postepuje w pieciu etapach:?

Woczesne stadia Pozniejsze stadia
(stadia 1-3) (stadia 4-5)
Uszkodzenia sq fagodne do  Dochodzi do powaznych
umiarkowanych, ale nerki uszkodzen i moze doj$é do
nadal pracujg zaprzestania pracy nerek.
Zaawansowana PChN to powazny stan, ktéry moze prowadzi¢ do gromadzenia Okoto 13% populaciji
sie niebezpiecznych iloéci ptynu, soli i potasu oraz toksycznych metabolitéw w na $wiecie cierpi na
organizmie.® Dlatego wazne jest, aby natychmiast porozmawiaé z lekarzem, przewlekiq chorobe nerek,
jesli zauwazysz jakiekolwiek problemy. Wczesne wykrycie PChN moze poméc a ryzyko jest wyzsze
w szybszym uzyskaniu odpowiedniego leczenia. u oséb cierpigcych na
takie schorzenia jak
. . nadcisnienie tetnicze lub
Czy jestem narazony na PChN?

cukrzyca.*

(A

Gtéwne czynniki zwiekszajqce ryzyko wystgpienia PChN to:*°

D @

Cukrzyca Otytos¢ Palenie Choroba serca
aln C
RRA m
Nadcisnienie tetnicze  Historia rodzinna PChN Wiek (ryzyko Niektére leki toksyczne

wystgpienia PChN dla nerek
wzrasta wraz z wiekiem)

Jesli masz ktdrykolwiek z tych czynnikéw ryzyka, Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapytaj swojego lekarza:
wazne jest, aby porozmawiaé z lekarzem o
zdrowiu nerek. Ale nawet jeéli nie masz tych :

czynnikéw ryzyka, nadal dobrym pomystem sq ’ Jakie sq -
regularne wizyty u lekarza, aby utrzymaé nerki w gtéwne czynniki :
zdrowiu w diuzszej perspektywie. ryzyka przewleklej
choroby nerek i czy

ja mam ktérys z

nich?
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Jak dbaé o zdrowie nerek

Istnieje wiele zmian w stylu zycia, ktére mozesz podjqé, aby zachowaé zdrowe nerki.® "8

D G

Utrzymuj zdrowg wage Ogranicz spozycie Jedz wiecej owocéw Rzué palenie
alkoholu i warzyw
S
Ogranicz spozycie soli Wysypiqj sie Uwazaj na stezenie Cwicz regularnie

cukru we krwi

2

Przyjmuj leki zgodnie Uwazaj na cisnienie Dbaj o nawodnienie Radz sobie ze stresem
z zaleceniami krwi organizmu

Mozesz réwniez zapytaé swojego lekarza:

Czy Jakie
ktérykolwiek zmiany moge
z lekéw, ktére wprowadzi¢ do
przyjmuije, zwieksza swoich codziennych
ryzyko wystgpienia nawykéw, aby
PChNZ2 zapobiegaé
PChN?2

Jak

L
zmniejszy¢
ryzyko
wystgpienia
PChN?
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Jak diagnozuje sie PChN?

Lekarz moze sprawdzié, czy cierpisz na przewlekiq chorobe nerek, wykonujqc kilka prostych testéw:?
* Badania krwi w celu sprawdzenia, czy nerki pracujq prawidtowo

* Badania moczu w celu sprawdzenia obecnosci biatka, ktére moze byé oznakq uszkodzenia nerek

Aby lepiej zrozumieé, jak radzq sobie Twoje nerki, mozesz uzyé schematu ,ABCDE" podczas rozmowy z
lekarzem. Te pieé pytan pomoze Ci dowiedzieé sie wiecej o ryzyku wystgpienia choroby nerek:'

Czy mam biatko (albumine) w moczu?

Po co pytac?

Albumina jest najczestszym biatkiem we krwi. Zdrowe nerki zazwyczaj nie pozwalajg
albuminie przedostaé sie do moczu. Jesli albumina znajduje sie w moczu, moze to byé
oznakq uszkodzenia nerek.

Albumin

Jakie jest moje cisnienie krwi?
Dlaczego pytasz?
Ciénienie krwi mierzy, jak mocno krew naciska na $ciany tetnic.

Wysokie ci$nienie krwi moze z czasem uszkodzi¢ nerki, dlatego wazne
jest, aby utrzymaé je w zdrowiu.

Blood pressure

Jaki jest méj cholesterol?

Dlaczego pytasz?

Cholesterol to substancja tuszczowa krqzgca we krwi. Wysokie stezenie
cholesterolu moze prowadzi¢ do uszkodzer naczyn i zmniejszenia przeptywu
krwi do nerek, zwiekszajqc ryzyko wystgpienia PChN.

Cholesterol

Czy mam cukrzyce?

Po co pytasz?

Cukrzyca wystepuje, gdy stezenie cukru we krwi jest zbyt wysokie. Z czasem
wysokie stezenie cukru we krwi moze uszkodzi¢ mate naczynia krwionosne
w nerkach, utrudniajgc im filtrowanie krwi.

Diabetes

Jak dobrze dziatajg moje nerki (szacowany GFR)?

Dlaczego pytasz?

GFR (wskaznik filtracji kfgbuszkowej) to test, ktéry pokazuije, jak
dobrze nerki filtrujq krew. Nizszy GFR moze oznaczaé, ze nerki nie
pracujq tak dobrze, jak powinny.

Estimated
Glomerular
Filtration Rate

(GFR)
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Jak leczy sie przewlektg chorobe nerek?

Mimo ze nie ma lekarstwa na przewlekiq chorobe nerek, istniejq sposoby radzenia
sobie z niq i jej spowolnienia:

* Kontroluj stezenie cukru we krwi, je$li masz cukrzyce

* Kontroluj ci$nienie krwi

Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami

Stosuj diete przyjazng dla nerek

Regularnie badaj sie u lekarza

Wspdtpracujqc $cisle z lekarzem, mozesz stworzyé plan leczenia, ktéry bedzie dla
Ciebie odpowiedni. Lekarz bedzie réwniez regularnie sprawdzat stan Twoich nerek, aby
pomdc utrzymadé wszystko na wiasciwej drodze.

Jak moge dowiedziec¢ sie wiecej?

W tym poradniku znajdziesz przydatne informacje na temat zdrowia nerek, ale jesli chcesz dowiedzie¢
sie wiecej, ponizej znajdziesz kilka dodatkowych pytan, ktére mozesz zadaé lekarzowi:

Czy
wystepujq u Jakie zmiany w
Czy moje nerki mnie jakie$ czynniki stylu Zzycia mogq
pracujq prawidfowo? ryzyka, ktére mogg poméc chronié moje
uszkodzié moje nerki?
nerki?

Czy istniejq
grupy wsparcia
lub zasoby, ktére
mogq mi poméc
zadbaé o zdrowie
nerek?

Jak czesto

powinienem badaé
nerki?
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Masz jakie$ pytania dotyczqce zdrowia nerek? Jeéli tak, zapisz je tutaj i zabierz ze sobq na nastepng

wizyte u lekarza.

Istnieje jedna prosta zasada, o ktérej nalezy
pamietaé, dbajgc o zdrowie nerek: jesli
zadbasz o swoje nerki, one zadbajg

o ciebie!

Wiecej informacii znajdziesz na stronie:
www.era-online.org/strong-kidneys
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