Skrbite za SVO!
So vas

OSEM NASVETOV
ZA ZDRAVE LEDVICE

Svetovni

dan Ledvice so Cistilni stroj telesa in odstranjujejo
vy odpadne snovi iz telesa tako, da jih filtrirajo iz krvi.
iy ledvic Vsak dan filtrirajo do 180 litrov krvi, kar pomeni,

da to Zivljenjsko tekoCino ocistijo 50-krat na dan.
Dobro delovanje ledvic je zato klju¢nega pomena
www.worldkidneyday.org za vase zdravje. Pomembno je, da skrbite zanje!



Kaj lahko sami naredite

za svoje ledvice?

Bodite telesno dejavni

Ledvi¢ne bolezni potekajo tiho, brez posebnih znakov, vendar mo¢no
vplivajo na kakovost vasega zivljenja. Obstaja nekaj preprostih
napotkov, kako lahko zmanjsate tveganje za nastanek ledvi¢ne bolezni.

Redna telesna dejavnost pomaga uravnavati krvni
tlak in vzdrZevati primerno telesno tezo, zato zmanjsa

Jejte zdravo in skrbite
za primerno telesno tezo

To lahko pomaga pri preprecevanju sladkorne bolezni,
povisanega krvnega tlaka, bolezni srca in ozilja in drugih

bolezni, ki so povezane s kroni¢no ledvi¢no boleznijo.

tveganje za nastanek kroni¢ne ledvi¢ne bolezni. 4
Popijte dovolj
-~ tekocCine
Redno si merite Ceprav si klini¢ne raziskave niso enotne
™\ Krvni tlak o tem, kolik$na naj bo idealna dnevna
Redno nadzorujte raven e N e D e Gal koli¢ina popite vode in drugih tekocin,

. . Veliko ljudi ve, da lahko povisan Jsa) zdravniki zdravim ljudem svetujejo od 1,5
sladkorja v krvi krvni tlak privede do mozganske Na dan lahko zauzijete skupno do 2 litra tekocine na dan. Dovolj tekocine
Pri priblizno polovici ljudi s kapi ali sr¢nega infarkta, le redki najvec od 5 do 6 gramov soli - to pomaga ledvicam, da iz telesa izlo¢ijo
sladkorno boleznijo ta okvari pa vedo, da je povisan krvni tlak je koli¢ina, enaka eni poravnani odveéno sol (natrij) in odpadne snovi. Tako
ledvice, zato je pomembno, tudi med najpogostejsimi vzroki ¢ajni zlicki. Povprecni Slovenec zmanjsate tveganije za slab3e delovanje
da ljudje s to boleznijo redno za okvaro ledvic. zauZije dvakrat toliksno kolicino ledvic. Raziskovalci pa ne zagovarjajo vnosa
opravljajo preiskave seca in krvi Normalen krvni tlak je manj kot soli. Vecino soli zauzijete z ze zelo velikih koli¢in tekocine, saj tudi to
za preverjanje delovanja ledvic. 140/90 mmHg. Ce je va krvni pripravljenimi Zivili: priblizno okvari ledvice, ki v tem primeru ne morejo
Prvi znak poskodbe ledvic je tlak ze blizu te meje, morate 1/3 s kruhom, skoraj 1/3 z ve¢ dobro koncentrirati se¢a in v telesu
povecanje ko!lcme Ig?ljakovm v spremeniti Zivljenjski slog in mesnimi izdelkiin priblizno 10 ohranjati potrebno vodo. Pitje tekocine je
secuy, Qb tvem je ledvi¢no dvelovanje prehranjevalne navade ter uzivati % z mlekom in mle¢nimi izdelki. omejeno tudi pri bolnikih z bolnim srcem,
ObICfijnO s€ pormalno. POSkOdF)e ¢im manj slano hrano. Ce izmerite En kilogram kupljenega kruha jetri ali pri tistih z ze napredovalo kroni¢no
ledvic zaradi Vs.ladkor.ne pgleznlv krvni tlak 140/90 mmHg in ve¢, lahko vsebuje kar 13 gramov ledvi¢no boleznijo, saj v teh primerih
lahko preprecimo ali on?lllmo,‘ce se morate o tem pogovoriti s soli. Da bi zmanjsali vnos soli, ledvice ne morejo izlo¢iti dovolj vode in
so odkrite dovolj zgodavj'. Zeloje svojim zdravnikom. Zvigan krvni omejite koli¢ino kruha ter zauzite lahko to povzro¢i otekanje in tezave z
pomgmbno, da prepregte okvaro tlak lahko okvari delovanje ledvic, predelane in vnaprej industrijsko dihanjem. Vegji vnos tekotine - priblizno 3
ledvic s tgm, da ohranite na.dzor %e posebno ¢e imate tudi druge pripravljene hrane. Vnos soli litre tekocine na dan, pa zdravniki svetujejo
nad ravnjo Ifrvr?ega sladkorja -2 dejavnike za razvoj kroni¢ne boste laze nadzorovali, ¢e boste ljudem, ki imajo ledvi¢ne kamne in so sicer
zdravim zivljenjskim slogom ali z ledvi¢ne bolezni, kot so sladkorna hrano pripravljali sami in s zdravi, da zmanjajo tveganje za tvorbo
zdravili, kadar je to potrebno. bolezen, zviiana raven holesterola svezimi sestavinami ter jo le rahlo novih kamnov.

W v krvi ali ¢ezmerna telesna teza. solili ali pa sploh ne.




Ne kadite

Kajenje upocasni pretok krvi v ledvicah. Kadar
ledvice ne dobijo dovolj krvi, to zmanjsa njihovo
zmoznost za dobro delovanje. Kajenje celo za 50 %
poveca tveganje za raka na ledvicah.

Ne uzivajte redno protibolecinskih zdravil

Na delovanje ledvic lahko Skodljivo u¢inkujejo nekatera
protibolecinska zdravila, ki jim re¢emo nesteroidna protivnetna
zdravila ali nesteroidni antirevmatiki. Dobijo se tudi brez recepta.
Ta zdravila ledvicam verjetno ne bodo 3kodila, ¢e so ledvice zdrave
in ¢e jih uzivate le ob¢asno. Ce pa trpite za kroni¢nimi bole¢inami
in ste starejsi ali imate bolno srce, jetra ali ledvice, se z zdravnikom
pogovorite, katera protibolecinska zdravila bi uzivali, da s tem ne bi
ogrozili delovanja svojih ledvic.

Posvetujete se s svojim zdravnikom in enkrat na leto testirajte
sec na prisotnost beljakovin in raven kreatinina v krvi, ¢e imate:

- sladkorno bolezen,

— zvisan krvni tlak (arterijska hipertenzija),

- bolezen srca ali ozilja,

— starSe ali svojce s kroni¢no ledvi¢no boleznijo,
- ¢ezmerno telesno tezo.

Ce nimate nobenega od nastetih dejavnikov, je testiranje se¢a
in krvi za ugotovitev kroni¢ne ledvi¢ne bolezni priporocljivo
od 50. leta starosti naprej. Ce so izvidi normalni, jih zdravnik
obi¢ajno ponovi na 3 leta.

Zveza drustev

ledviénih bolnikov SZD - Slovensko
s nefrolosko

Slovenije drustvo

World Kidney Day - Svetovni dan ledvic je iniciativa mednarodnih organizacij nefrologov in ledvicnih bolnikov (International Society of Nephrology in
International Federation of Kidney Foundations). Vec informacij o Svetovnem dnevu ledvic najdete na spletnem naslovu: www.worldkidneyday.org. Ve¢
informacij najdete na spletni strani Zveze drustev ledvicnih bolnikov Slovenije na spletnem naslovu: www.zveza-dIbs.si in na spletni strani Slovenskega

nefroloskega drustva www.nephro-slovenia.si.




