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8 ARANYSZABALY

Mit tehet a veséjéért? A vesebetegségek az életmindséget nagyban befolyasold ,,csondes
gyilkosok”. Mégis szdmos dolgot tehetiink, hogy a vesebetegségek kialakulasanak kockéazatat
csokkentstik!

1. Tartsa fitten és aktivan sajat magdat!

Onmagunk fitten tartisa segit csokkenteni a vérnyomast és ezaltal a kronikus
veseelégtelenség rizikdjat. A “mozgasban a vese egészségeéért” elv az egész vilagra kiterjedd
mozgalom. Ennek kapcsan mindennapi emberek, hirességek, kozéleti személyiségek és
szakemberek egyiitt menetelnek, kozteriileteken gyalogolnak, futnak és kerékparoznak. Miért
nem csatlakozik hozzajuk? Barmelyik format is vélasztja,tokéletes lesz!

2. Rendszeresen ellendrizze vércukor szintjét!

A cukorbeteg emberek mintegy felében fejlédik ki a cukorbetegséggel kapcsolatos
diabéteszes nefropatia, diabéteszesek szamdara tehat a vesefunkcidé rendszeres ellendrzése
elengedhetetlen. A cukorbetegség kovetkeztében kialakuld vesekarosodas mérsékelhetd vagy
teljes mértékben kivédhetd, ha idejekoran észleljik. Ezért fontos, hogy szakemberrel
rendszeresen ellendriztesse vércukorszintjét, ebben orvosa vagy gyogyszerésze mindig
készséggel all az On rendelkezésére.

3. Ellenorizze vérnyomdsat!

Habar azt sok ember tudja, hogy a magas vérnyomas agyvérzéshez, illetve szivinfarktushoz
vezethet, azt viszont kevesen tudjdk, hogy ez a leggyakoribb oka a vesebetegség
kialakulasanak is. A normal vérnyomas 120/80 Hgmm. Ezen érték és 129/89 Hgmm kozott
prehipertoniardl beszéliink, az ebbe a csoportba tartozd betegek szdmara alapvetd
¢letstilusbeli és diétds valtoztatdsokat ajanlunk. 140/90 Hgmm feletti vérnyomasértékek
esetén besz€liink magasvérnyomds betegségrdl, ilyenkor az orvos tdjékoztatja a beteget a
korallapottal jaro fokozott rizikorol és a vérnyomas rendszeres ellendrzését ajanlja. A magas
vérnyomas nagyobb valdszintiséggel okoz vesekarosodast azokban az esetekben, amikor mas
betegségekkel is tarsul, mint pl. cukorbetegség, magas koleszterinszint és sziv-, és érrendszeri
betegségek.

4. Etkezzen egészségesen és vigydzzon a testsilydra!

Az idedlis testsuly segit kivédeni a cukorbetegség, szivbetegségek és mas olyan allapotok
kialakulasat, amelyek kronikus veseelégtelenséghez vezethetnek. Csdkkentse a sobevitelét!
Az ajanlott natrium bevitel 5-6 gramm naponta (egy teds kandlnyi!). Probdlja meg a
minimumra csokkentetni az elére elkészitett €s az éttermi ételek fogyasztasat, az otthoni
¢telekhez pedig ne adjon jelentds mennyiségii sot! Sokkal konnyebb ellendrizni a sobevitelt,
ha sajat maga késziti el friss alapanyagokbol az ételeit.

KF A Vese Vilagnap a Nemzetkdzi Vesetarsasag és a Vesealapitvanyok

Nemzetkozi Szervezete kezdeményezése.




Vese

A MAGY AR - s F\mé s

ENEPHROLOGIAI : § nap
TARSASAG % 2012 mércius 8.

www.nephrologia.hu

5. Fogyasszon boségesen vizet!

Régi bolcs javaslat napi 8 pohdr viz fogyasztisa. A legujabb kutatasok szerint pedig
elengedhetetlen a jO egészséghez. A bdséges vizfogyasztas segiti a vesét megtisztitani a
szervezetet a sotol, a hugysavtol és a méreganyagoktol, ezaltal csokken a kronikus
vesebetegségek kialakulasanak esélye. Ausztral €s kanadai kutatok alapvetdnek tartjak a napi
2 literes vizfogyasztast, mely csokkenti a vesefunkcid romlasat. Nem javasoljak viszont az
agressziv folyadékfogyasztast, mely mellékhatasokat okozhat. Vesekdvesség esetében
kifejezetten ajanlott napi 2-3 liter viz elfogyasztasa, igy az Ujabb ko kialakuldsanak esélye
csOkkenthetd.

Roml6 vesemiikodés esetén kezdetben még inkdabb megnd a folyadékigény. Csek a
veseelégtelenség késdi stddiumaban — amikor a vese mar nem tudja kivalasztani a megfeleld
mennyiségli folyadékot — lehet artalmas a talzott bevitel. Gy6z6djon meg arrél, hogy jé a
vesemiikddése! Tamogassa veséje mitkddését megfeleld folyadékbevitellel!

6. Ne dohdanyozzon!
A dohanyzas lelassitja a vese véraramlasat. Amennyiben kevesebb vér jut a vesékbe, romlik a
vesefunkcio. A dohdnyzas a vesedaganatok kockéazatas is mintegy 50%-kal megnoveli.

7. Ne haszndljon rendszeresen vény nélkiili gyogyszereket!

Altalanosan elterjedt gyogyszerek rendszeres szedése, mint a kiilonboz6 gyulladasgatlok,
(példaul az ibuprofen), vesekarosodast okoz. Az ilyen gydgyszerek nem jelentenek jelentds
veszElyt, amennyiben a vese egészséges és csak alkalmanként hasznaljak oket. Ellenben ha
kronikus fajdalomcsillapitasra szolgalnak, mint iziileti gyulladas vagy derékfajdalom esetén,
orvosa segitségével olyan szert kell valasztani, mely a fijdalmat csokkenti, de a vesét a
legkevésbé karositja.

8. Ellendrizze vesefunkcidjdt, ha egy vagy tobb “nagy kockazati tényezovel” rendelkezik,
ugy mint:

e Cukorbeteg

e Magas vérnyomasa van

e Tulsulyos

e On vagy egyik csalddtagja vesebetegségben szenved
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