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Kaitse oma neere, kaitse oma tulevikku

Radgime neerude tervisest

Sissejuhatus

Neerudel on tervise hoidmisel véga téhtis roll. Kéesolev juhend aitab neerude toimimist
selgemalt maista ja tundma dppida. Teades, kuidas neerud tédtavad, maistate paremini teid
ohustavaid terviseriske ning oskate igapé&evaselt séastvamalt ja teadlikumalt tegutseda, et
hoida neerud tervena pikkade aastate véltel. P6érake neerude tervisele téhelepanu juba
téna, et véltida hilisemaid tésiseid terviseprobleeme.

Tunne oma neere

Neerud on elutdhtsad organid, millest igaiiks sisaldab kuni miljon pisikest filtrit. Need filtrid puhastavad
verd, eemaldades jgékaineid ja liigset vedelikku. Kui veri on puhastatud, suunatakse see tagasi
vereringesse, samal ajal kui jé&kained ja liigne vedelik véljuvad kehast urineerimisel.!

Neerudel on veel mitmeid olulisi tilesandeid:?

©0060

Hoida vererdhk Toota punaseid Hoida keha Toetada luude Toota olulisi
stabiilne vereliblesid, mis vedelikutaset tugevust hormoone
kannavad hapnikku
kehas ringi

R&dkige arstiga enda neerude tervisest. Voite kisida jargmisi kissimusi:

Arstiga neerude toimimisest rédkimine on suurepérane algus nende eest hoolitsemisel. Vaite alustada
nditeks selliste kiisimuste esitamisega:

Kas te
saaksite
selgitada, kuidas
mu neerud Kuidas ma
toStavad? tean, kas mu
neerud on

Mida mu
neerud teevad
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Mis on krooniline neeruhaigus?

Krooniline neeruhaigus (KNH) on pikaajaline seisund, mis tekib sis,
kui neerud on kahjustatud ega t66ta korralikult véhemalt kolm kuud.?
See seisund areneb aeglaselt ja progresseerub viies etapis:*

Varajased staadiumid  Hilised Staadimid

(Staadiumid 1-3) (Staadiumid 4-5)
Kerge kuni méd&dukas Oluline neerufunkisiooni
neerufunkisiooni véhenemine ja teie
vdhenemine, kuid teie neerud neerud vdivad lakata
tostavad endiselt. t6Stamast

Umbes 13%-| inimestest

Kaugelearenenud KNH on t3sine seisund, mille tdttu kogunevad vedelik, kaalium, kogu maailmas on
sool ning mirrgised jGdkained organismi.? Seetéttu tuleb radkida arstiga kohe, kui KNH ja risk on suurem

markate probleeme. KNH varajane avastamine aitab kiiremini saada diget ravi. nendel, kel on kdrge
vererdhk vai diabeet.*

Kas mul on KNH risk?

Peamised tegurid, mis suurendavad KNH tekkeriski, on:3°
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Diabeet Rasvumine Suitsetamine Studamehaigus
R R C
RRA m
Kérge vererdhk KNH esinemine Vanus (KNH risk Ravimid, mis on
(htpertensioon) perekonnas suureneb vanusega) neerudele kahjulikud
Kui teil esineb mani neist riskiteguritest, on oluline Lisateabe saamiseks kiisige oma arstilt:

rédkida oma arstiga neerude tervisest. Isegi kui
teil riskitegureid ei esine, on siiski hea kilastada
regulaarselt arsti, et hoida oma neerud terved. Millised on

KNH peamised

riskifaktorid ja kas
mul esineb mani
riskifaktor?
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Kuidas hoida neerusid tervena

Neerude tervise hoidmisel saame ise palju éra teha eluviisi valikutega.® 78

0o 20

Hoidke oma kehakaal Piirake alkoholi S66ge rohkem puu- ja  Ldpetage suitsetamine
normi piires tarvitamist juurvilju

E%
Véhendage soola Magage piisavalt Jalgige oma Treenige
tarvitamist veresuhkrut regulaarselt

2

Vétke ravimeid Jalgige oma Jooge piisavalt Valtige leliigset stressi
vastavalt ettekirjutusele vererdhku vedelikku

Lisaks voite oma arstilt kiisida:

Milliseid

Kas moni ravim, muudatusi

mida ma v6tan, saan teha oma

suurendab minu Igcfpaevastes
KNH riski2 harjumustes, et

ennetada KNH?2

Kuidas
ma saan
vihendada KNH
tekkeriski?
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Kuidas KNH diagnoositakse?

Arst saab KNH kontrollida méne lihtsa analiisiga:”

* Vereanaliisid, et ndha, kas teie neerud té6tavad korralikult

¢ Uriinianalitsid valgu olemasolu m&dramiseks (valk uriinis vaib viidata neerukahjustusele)

Et paremini maista, kuidas teie neerud toimivad, véite oma arstiga vesteldes kasutada
ABCDE-meetodit. Need viis olulist kiisimust aitavad teil neeruhaiguste riski kohta rohkem

teada saada:'°

Albumin

Blood pressure

Cholesterol

Diabetes

Estimated
Glomerular
Filtration Rate
(GFR)

Kas mu uriinis on valku (Albumiini)?

Albumiin on k&ige levinum valk teie veres. Terved neerud ei lase
tavaliselt albumiiniil uriini tekkida. Kui albumiin on uriinis, v&ib see
olla mérk neerukahjustusest.

Milline on minu Vererohk?

Vererdhk naitab, kui tugevalt surub veri teie arterite seintele.
Karge vererdhk vaib aja jooksul neerusid kahjustada, mistattu on
oluline hoida vererdhk normi piires.

Milline on minu Kolesterooli tase veres?

Kolesterool on rasvaine, mis ringleb teie veres. Kérge
kolesteroolitase vaib kahjustada veresooni ja vdhendada neerude
verevoolu, suurendades KNH riski.

Kas mul on Diabeet?

Diabeet on haigus, mille puhul on veresuhkur liiga karge.
Aja jooksul vaib kérge veresuhkur kahjustada neerude vaikeseid
veresooni, mistdttu on neil raskem verd filtreerida.

Kui hasti mu neerud tédtavad (arvutuslik GFR)?

GFR (glomerulaarfiltratsioonikiirus) on test, mis naitab, kui hasti teie
neerud verd filtreerivad. Véheneud GFR v&ib téhendada, et teie
neerud ei t&8ta nii hésti kui peaks.
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Kuidas KNH ravitakse?

Kuigi KNH-st tervenemiseks ravi puudub, on vaimalik haiguse kulgu juhtida ja sivenemist aeglustada:

Hoidke oma veresuhkur kontrolli all, kui teil on diabeet

Hoidke oma verershk kontrolli all

Vétke ravimeid vastavalt ettekirjutusele

Toituge tervislikult
* Kaige regulaarselt arsti juures kontrollis

KNH puhul on véga oluline tihe koostdé arstiga. Arst loob sobiva raviplaani ning
kontrollib regulaarselt teie neerude tervist, et hoida haiguse kulg vaos.

Kuidas ma saaksin rohkem teada?

See juhend annab teile kasulikku teavet neerude tervise kohta, aga kui soovite rohkem teada
saada, on siin méned lisakisimused, mida oma arstile esitada:

Kas mul

Kas mu neerud
téo6tavad hastie

on mingeid
riskitegureid, mis
véivad mu neere

Millised eluviisi
muutused aitavad
mu neere kaitsta?

kahjustada?

Kas Eestis
on olemas
tugigruppe, kust
saaksin nduandeid,
kogemusi
ja teavet?

Kui tihti peaksin
oma neere
kontrollima?
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Kas teil on neerude tervise kohta veel kiisimusi2 Kui jah, siis kirjutage need siia iles ja vatke kaasa

j@rgmisele arsti vastuvatule.

Neerutervise osas on ks lihtne reegel,

mida meeles pidada: kui sina hoolitsed

oma neerude eest, hoolitsevad nemad

sinu eest!

Lisateabe saamiseks kilastage palun:

www.era-online.org/strong-kidneys
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