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Nawodnienie oznacza ilos¢ wody w Twoim
ciele. Prawidtowo nawodniony organizm
produkuje mocz koloru jasnozottego.

Gdy wody w ciele jest zbyt mato,
mocz ma kolor ciemnozotty,

a nawet brgzowy. Odwodnienie

jest niebezpieczne dla Twoich nerek.

Obserwuj swoj mocz, aby przekonac sie,
czy pijesz wystarczajgco duzo wody.

mocz prawidtowy
organizm odpowiednio nawodniony

mocz zageszczony
organizm lekko odwodniony

mocz silnie zageszczony
organizm bardzo odwodniony
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Woda to najlepszy wybor
dla Twoich nerek.
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Jak dziataja nerki?

Nerki sq oczyszczalnig organizmu.
Kazda nerka sktada sie z milionow

malutkich filtrow nazywanych nefronami.

Szkodliwe substancje przefiltrowane
przez nerki usuwane sg z moczem.

Jakie sg objawy
przewlektej choroby nerek?

Przewlektg chorobe nerek nazywa sie

czasami “cichg chorobg”, poniewaz wielu
pacjentow czuje sie dobrze, dopdki nerki

niemal catkowicie przestang pracowac.

Jakie sa skutki
przewlektej choroby nerek?

Gdy nerki nie spetniajg swoich funkcji

dochodzi do pogorszenia stanu zdrowia.

Pojawiajg sie:

* nadcis$nienie tetnicze

* choroby serca i naczyn

¢ niedokrwistos¢ (anemia)

* zaburzenia mineralne i kostne

* niedozywienie

* zaburzenia ilosci wody i elektrolitéw

* nagromadzenie sie toksycznych
produktéw przemiany materii

przewlektej choroby nerek: ___

sercowo-naczyn iowe:

NERKI CHORUJA

moze dojs¢ do ich ciezkiego uszkodzenia
zanim zauwazysz objawy

CZY BADASZ JE REGULARNIE?
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ZADBAJ O
ZDROWE
NERKI

#cichebohaterki

POROZMAWIAJ Z FARMACEUTA
O PRZEWLEKLEJ CHOROBIE NEREK,
jesli chorujesz na...
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Twoje ryzyko




Choroby serca, naczyn oraz cukrzyca uszkadzaja
nerki. W rezultacie nerki tracg mozliwos¢
regulacji ciSnienia i poziomu elektrolitéw (takich
jak séd czy potas) oraz wydzielania waznych dla
organizmu substancji. Jeszcze bardziej pogarsza
to przebieg innych choréb przewlekiych.

CHOROBY NEREK

CHOROBY SERCA NADCISNIENIE CUKRZYCA
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Dlatego stosuj swoje leki regularnie.

Konsultuj z farmaceutg zakup dostepnych bez
recepty lekéw, suplementéw diety i produktéw
ziotowych. Niektére z nich sg szkodliwe dla
nerek.

Unikaj tabletek przeciwbdélowych (tzw. NLPZ -
niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych) np.
ibuprofen, ketoprofen, diklofenak, naproksen.
Zwykle bezpiecznym wyborem jest paracetamol.

Popros farmaceute o przeglad lekowy.
Sprawdzi, czy:
e potrzebujesz lekéw chronigcych nerki,
e stosujesz leki szkodliwe dla nerek,
e dawki Twoich lekéw sg odpowiednie.

JAK DBAC O NERKI?
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Dbaj o nawodnienie. Ograniczséldo 5 g
(1 tyzeczki) dziennie. Unikaj produktéw
ttustych, stodkich i przetworzonych. To
pomoze utrzymac w normie cisnienie,
cholesterol i poziom cukru we krwi.

Rezygnacja z uzywek pomoze Ci
kontrolowac cisnienie i chronic nerki
oraz serce. Kontakt do Telefonicznej
Poradni Pomocy Palgcym: 801 108 108.

Regularna aktywnos¢ fizyczna - co najmniej
30 minut dziennie - pomaga utrzymac
prawidtowg mase ciata. Poprawia tez
sprawnos¢, samopoczucie i jakos¢ snu.

Prawidtowa masa ciata zmniejsza ryzyko
uszkodzenia nerek, chordéb serca i naczyn
oraz wielu innych probleméw zdrowotnych.

Mierz ciSnienie zgodnie z planem
ustalonym z lekarzem i zawsze wtedy,
kiedy Zle sie poczujesz.

Jesli chorujesz na cukrzyce, mierz poziom
cukru (glukozy) we krwi zgodnie z planem
ustalonym przez lekarza i zawsze wtedy,
kiedy Zle sie poczujesz.



