MIS KAHJUSTAB NEERUSID?

Korge veresuhkur (suhkruhaigus) ja kdrge vererdhk on neerudele vaga
kahjulikud. Ulekaal, suitsetamine ja valuvaigistite pikaajaline tarvitamine
kahjustavad samuti neerufunktsiooni. lga inimene, kes tarvitab
regulaarselt ravimeid, voib vajada neerufunktsiooni jalgimist.

Uhe v&i mitme riskiteguri olemasolul pea neerufunktsiooni kontrollimise
osas ndu oma arstiga.

Kas sul on kiisimusi v6i sooviksid neerude tervist kontrollida?
Palun voéta Ghendust oma perearsti voi arstiga, kelle jalgimisel oled
kroonilise haiguse t6ttu.
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HOOLITSE OMA NEERUDE EEST!

TOETA NEERUSID NENDE
SUUREPARASES TOOS

KAS SA TEADSID?

EUROOPAS ON UHEL KUMNEST TAISKASVANUST VAHENENUD
NEERUFUNKTSIOON, KUID PALJUD INIMESED POLE OMA
HAIGUSEST TEADLIKUD.

Neeruhaigus algab sageli vaikselt ja hiilivalt ning vdib esimeste simptomite
iimnemisel olla juba kaugelearenenud. Kdige halvem on see, et
neerufunktsiooni kaotus on péérdumatu ning ravivbimalused on vaga kesised
vOi olematud. Tugevate Neerude kampaaniaga tahame tdsta neerud
tahelepanu keskmesse, et inimesed markaks ja tahtsustaks nende imeliste
organite Uliolulist rolli kehas.

Toeta oma neerude suureparast t66d. Kunagi pole liiga hilja alustada
tervislike eluviisidega. Tasakaalustatud toitumine ja regulaarne treenimine/
likumine aitavad hoida neerud terved!

Riskigrupi patsiendid, kellel on suhkruhaigus vdi kdrgvererdhktdbi, peaksid
koostdos perearstiga kontrollima oma neerufunktsiooni igal aastal. Mida
varem neerufunktsiooni haire avastatakse, seda suuremad on vdimalused

raviks ja paranemiseks. Kd
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SINU NEERUD

ALAHINNATUD MULTITALENDID

Neerud on oakujulised paarisorganid, mis
asuvad roidekaare alaosas. Nad vdivad olla
vaikesed, kuid saavad hakkama mitme
elutahtsa Ulesandega:

o Neerud filtreerivad meie verd ning eritavad uriini
kaudu jaakaineid ja toksiine. Paeva jooksul
labib veri neerusid umbes kolmesajal korral.

Neerud reguleerivad vererdhku ja aitavad
sailitada keha vedeliku- ja mineraalainete
tasakaalu.

o Nad toodavad vajalikke hormoone, reguleerivad
punavereliblede tootmist ja hoiavad luud terved.

'NEERUDE EEST HOOLITSEMINE

Jalgi Valdi lilekaalu

vereréhuvaartuseid Rasvumine tbstab
Kui kannatad kérge mitmete haiguste
vererdhu kaes, vaata riski ja lUhendab
Ule oma harjumused ja eeldatavat eluiga.

Proovi sailitada voi
saavutada tervislik
kehakaal.

pea ndu perearstiga.

S00 tervislikult
Soovitav on
regulaarselt sila
varskeid kdogivilju
ja puuvilju, kala ja
taisteratooteid.
Vahenda
soolatarbimist,
kasuta soola
asemel virtse.

Jalgi
veresuhkruvaartuseid
Diabeeti peetakse
Uheks sagedasemaks
kroonilise neeruhaiguse
pohjuseks. Jargi dieeti
ning valdi liigse suhkru
tarbimist
(maksimaalselt 25
grammi paevas).

MIS ON KROONILINE
NEERUHAIGUS (KNH)?
KNH téhendab
neerufunktsiooni aeglast jark-
jargulist vahenemist.
Kroonilisele neeruhaigusele ei
ole spetsiaalset ravi, kuid
funktsiooni vahenemist on
vBimalik aeglustada ja
vahendada kaasuvaid riske
sudamehaigustele. Kui
krooniline neeruhaigus
suiveneb ja kujuneb
neerupuudulikkus, on
jadkainete kuhjumine veres
eluohtlik. Sellisel juhul on
vaja dialudsi voi
neerusiirdamist. Kui
neerufunktsiooni haire
avastatakse varakult, saab
siivenemist aeglustada voi
isegi ara hoida.

KUIDAS KNH ARA TUNDA?

Neerud kannatavad alguses vaikselt. Enne

esimeste simptomite tekkimist on p6érdumatu

kahjustus juba tekkinud. Krooniline neeruhaigus
mojutab kogu organismi! Simptomid vdivad olla
jalgade tursumine, vasimus, hingamisraskus,
stigelev nahk, iiveldus, isutus, lihaskrambid,
keskendumisraskused, korge vererdhk ja
stidameprobleemid. Neerude tervise kohta
annab informatsiooni lihtne vere- ja
uriinianaliiis:

*Vereanaliiusist leitav kreatiniin on jaakaine,
mida eritatakse neerude poolt. Kérge
kreatiniin viitab vahenenud neerufunktsioonile.
Kreatiniini alusel arvutatakse
glomerulaarfiltratsioon (GFR), mis on oluline
marker diagoosi, prognoosi ja ravi
maaramisel.

eUriinianaltiusist leitav valk viitab sellele, et

neerude filtreerimsivéime on vahenenud.

Uriinis leiduv albumiin (valk) naitab

halvenenud neerufunktsiooni.

Et neerud oleksid dnnelikud ja terved, on véimalik riske

maandades palju ise ara teha:

Piisi kehaliselt

aktiivne
Maailma

% Tervishoiuorganisatsi
‘ oon soovitab
vahemalt 150 min

mooduka

intensiivsusega
treeningut nadalas,
mis vastab umbes 20
minutile kdndimisele

paevas.

Lopeta

vererdhku ja

kahjustab neerude
filtrisisteemi.

suitsetamine
Nikotiin tdstab

Ole ettevaatlik
ravimite tarvitamisel
Ara tarvita kasimugi
valuvaigisteid
suuremates kogustes
kui lubatud.

Kontrolli oma
neerude tervist
Riskigruppi kuuluvad
diabeedi ja

Kidney kdrgvererdhktdvega

'\ patsiendid ning samuti
peaksid uUlekaalulised
patsiendid igal aastal
oma neerufunktsiooni
kontrollima. Ka
tervetele inimestele on
regulaarne
tervisekontroll kasulik.






