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Hovorme o zdravi oblié¢iek
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Uvod
Vase obli¢ky zohrévaji délezitd Glohu pri udrziavani vasho zdravia. Ak sa o ne budete staraf teraz,
mdzete predist véznym problémom do budicna. Tato prirué¢ka vam poméze lepsie porozumief
vasim oblickdm a dodé vdm sebavedomie pri rozhovore s lekdrom o zdravi vasich obliciek. Ked
sa dozviete viac o tom, ako vase obli¢ky fungujd, pochopite riziké a budete vediet, aké otdzky sa
pytaf, taktiez méZete podnikndt kroky, aby ste si zachovali zdravé oblicky na dlhé roky.

Pochopenie obliciek

Oblicky si délezité orgény, pric¢om kazdd obsahuje milién malych filtrov. Tieto filtre Eistia vadu krv
odstrafiovanim odpadovych latok a prebytoénej tekutiny. Po vyéisteni sa krv vracia do obehvy,
zatial ¢o odpadové latky a prebytoénd tekutina opUsfaji vase telo pri moéeni.’

Vase obli¢ky taktiez:?

O

Udrzujo vés Pomdhaji vytvérat  Udrzuji vase telo Podporuji silné Poméhaijd
krvny tlak zdravé éervené hydratované kosti vytvéraf délezité
stabilny krvinky, ktoré hormény
roznés3aju kyslik po
tele

Otdzky, ktoré sa mozete opytaf, aby ste spoznali svoje oblicky

Rozhovor s lekdrom o tom, ako vase obli¢ky funguijd, je skvelym prvym krokom v starostlivosti o ne.
Mézete zalaf otdzkami, ako napriklad:

Aké bezné
ochorenia
postihujo
oblicky?

Ako mézZem

s . vy s . Co robia moje
Mozete mi zistif, Ze moje I

oblicky pre moje

vysvetlit ako oblicky si
y Y celkové zdravie?

funguju obli¢ky? zdravé?
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Co je to chronické choroba obligiek?

Chronickd choroba oblig¢iek (CKD) je dlhodoby stav, ktory nastdva, ked' st vase
obli¢ky poskodené a nepracuji sprévne najmenej tri mesiace.? Tento stav sa vyvija
pomaly a postupuje v piatich fdzach:?

Skoré stadia Neskorsie stadia
(stadia 1-3) (stadia 4-5)
Mierne az stredne zdvazné Zvazné poskodenie a
poskodenie, ale vase oblicky  vase oblicky mézu prestaf
stale pracujo. fungovat.

Pokroéild CKD je zdvazny stav, ktory méze viesf k hromadeniu nebezpeéného
mnoZstva tekutin, soli, draslika a toxického odpadu v tele.® Preto je déleZité,
aby ste sa v pripade akychkolvek problémov ihned' obrdtili na svojho lekdra.
Veasné zachytenie CKD vdm méze pomdct skér dostat spravnu lieébu.

Mdm riziko vzniku CKD?

Hlavné faktory, ktoré zvysujd vase riziko vzniku CKD si4:*°
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Cukrovka Obezita Fajéenie
O
7
RRA

CKD m4 priblizne 13
% ludi na celom svete
a riziko je vyssie u ludi
s ochoreniami, ako je
vysoky krvny tlak alebo
cukrovka.*

Ochorenie srdca

Vysoky krvny tlak Pritomnost Vek (zo zvysujicim Niektoré leiky pdsobia
(artériové hypertenzia) CKD v rodine vekom sa zvy3uje rizko  toxicky na vase obli¢ky
vzniku CKD)
Ak méte niektory z tychto rizikovych faktorov, Ak chces vedief viac, opytaj sa svojho lekéra:

je dolezité, aby ste sa o zdravi svojich obliciek
poradili so svojim lekdrom. Ak qj tieto rizikové
faktory nemdte, stdle je dobré pravidelne
navitevovat svojho lekdra, aby ste si dlhodobo
udrzali zdravé oblicky.

Aké s0 hlavné
rizikové faktory
CKD, a mém

niektory z nich?




Ako udrzat’ oblicky zdravé

Existuje mnoho Zivotnych zdsad, ktoré vém pomdzu udrZaf si zdravé oblicky.
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UdrZiavaite si zdravd Obmedzte pitie Jedzte viac ovocia a Nefajéite
hmotnost alkoholu zeleniny
Odmedzte prijem soli Spite dostatoéne dlho Kontrolujte si hladinu Pravidelne cviéte
cukru v krvi
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Uzivaijte predpisand Kontrolujte si krvny tlak Dobre sa hydratujte Zvladaite stres
medikdciu pravidelne

Taktiez sa mézete opytaf svojho doktora:

Zvysuje niektory z Aké zmeny
liekov, ktoré uzivam mdZem urobit vo
moje riziko vzniku svojich kazdodennych
CKD? névykoch, aby som
predisiel CKD?

Ako mézem
znizit' riziko
vzniku CKD?



Ako sa diagnostikuje CKD?

Vé§ doktor méze skontrolovaf pritomnost CKD pomocou niekolkych jednoduchych testov:?

* Krvné testy na zistenie, &i vade obli¢ky pracuji spravne

* Testy mo&u na pritomnost bielkovin, ktoré mézu byf zndmkou poskodenia obli¢iek.

Ak chcete lepsie pochopit, ako s na tom vase oblicky, méZete pri rozhovore s lekdrom pouzif pristup
+ABCDE". Tychto p&f otdzok vdm poméze dozvedief sa viac o vadom riziku ochorenia obli¢iek:'

Albumin

Blood pressure

Cholesterol

Diabetes

Estimated
Glomerular
Filtration Rate

(GFR)

Mém bielkovinu (albumin) v mo¢i?

Preco sa opytaf?

Albumin je najbezneisia bielkovina v krvi. Zdravé obli¢ky zvyéajne neprepisfajd
albumin do moéu. Ak sa albumin nachddza v moé&i, méze to byt znakom poskodenia
vasich obli¢iek.

AkU mdm hodnotu krvného tlaku?

Preco sa opytaf?

Krvny tlak meria, ako silno tlaéi vasa krv na steny tepien. Vysoky krvny tlak
mdze asom poskodif vase oblicky, preto je délezité udrziavaf ho v zdravom
rozmedzi.

Aky je moj cholesterol?

Preco sa opytaf?

Cholesterol je tukovd létka, ktord koluje v krvi. Vysoka hladina cholesterolu
moze viest k poskodeniu ciev a znizif prietok krvi do obli¢iek, ¢im sa zvySuje
riziko CKD.

Mdm cukrovku?

Poreco sa opytaf?

Cukrovka (diabetes) je stav, ked' je hladina cukru v krvi prili§ vysoké.
Vysokd hladina cukru v krvi méze éasom poskodif malé cievy v obli¢kéch,
o im sfazuje filtrovanie krvi.

Ako dobre pracuju moje obli¢ky (odhadovana glomerulovd filtracia)?

Preco sa opytaf?

GFR (rychlost glomeruldrnei filiracie) je test, ktory ukazuje, ako
dobre vase obligky filtruju krv. Niz8ia GFR méze znamenaf, ze
vase obli¢ky nepracuji tak dobre, ako by mali.
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Ako sa lieéi CKD?

Hoci sa CKD nedé vyliecit, existuji spdsoby, ako ju zvlddat a spomalit:

Kontrolujte hladinu cukru v krvi, ak mate cukrovku

Kontrolujte krvny tlak

Uzivaijte predpisant medikdciu

Jedzte stravu 3etrny k obli¢kdm
* Chodievajte na pravidelné preventivne prehliadky

Uzkou spoluprécou s lekdrom mézete vytvorif plén liecby, ktory vém bude vyhovovat.
Vés3 lekdr bude tiez pravidelne kontrolovaf stav vasich obli¢iek, aby vém pomohol udrzaf
veci na dobrej ceste.

Ako sa mozem dozvedief viac?

V tejto priru¢ke ndjdete uzitoéné informdcie o zdravi obliciek, ale ak sa chcete dozvedief viac,
tu je niekolko dalsich otdzok, ktoré mézete polozif svojmu lekérovi:

Mém rizikovy Ako méZem zmenif
Pracuji moje obli¢ky faktor, ktory méze Zivotny Styl, aby
dobre? poskodit moje som chranil / a svoje
oblicky? obli¢ky?

Existujo
Ako &asto by som podporné skupiny
si mal/a nechaz alebo zdroje, ktoré
skontrolovat oblicky? mi m6zu poméct
zvlédnut zdravie
oblic¢iek?



Méte dalsie otdzky tykajice sa zdravia vasich obli¢iek? Ak éno, napiste si ich sem a vezmite si ich na

najblizsiv ndvstevu lekdra.

Pokial ide o zdravie obli¢iek, treba si
zapamdatat jedno jednoduché pravidlo:
Ak sa budete staraf o svoje oblicky,
ony sa postaraju o vas!

Pre viacej informdcii, prosim navstivte:

www.era-online.org/strong-kidneys
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