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Dzis jest dzien... Swiatowy Dzieri Nerek — fakty, eksperci i ciekawe informacje

Podkarpacki NFZ stawia na profilaktyke i zdrowie pacjentéw. Chcemy obala¢ mity, wyjasniaé
watpliwosci i pokazywac sprawdzone rozwigzania, ktére naprawde pomagajg. Regularnie
przypominamy, jak wazna jest profilaktyka i wczesne wykrywanie chordb — to one czesto
decyduja o zdrowiu i dtugim Zzyciu. W ramach cyklu ,Dzi$ jest dzien..” przygladamy sie
wybranym tematom zwigzanym ze zdrowiem mieszkancéw Podkarpacia.

12 marca to Swiatowy Dzieri Nerek.

Swiatowy Dzier Nerek

Swiatowy Dziers Nerek to miedzynarodowa inicjatywa obchodzona co roku w marcu, ktérej celem jest
zwiekszanie swiadomosci na temat znaczenia nerek dla zdrowia cztowieka oraz profilaktyki choréb
nerek. Dzien ten przypomina, jak wazne sg regularne badania, zdrowy styl zycia i wczesne wykrywanie
schorzen, ktére czesto przez dtugi czas nie dajg wyraznych objawéw — méwi Karolina Kostkiewicz z
Podkarpackiego NFZ.

Gtéwnym zatozeniem kampanii jest edukacja spoteczenstwa w zakresie zapobiegania przewlektej
chorobie nerek oraz promowanie dziatarn wspierajacych zdrowie uktadu moczowego w mysl zasady
»2drowe nerki w zdrowym ciele”. Zdrowy tryb zycia, zapobieganie schorzeniom cywilizacyjnym oraz
wczesna diagnoza pozwala skutecznie uchroni¢ organizm przed przewlekta chorobg nerek lub
spowolni¢ przebieg choroby a tym samym poprawié jakos¢ zycia pacjentéw i unikngé¢ powaznych
powiktan.

Ciekawostki o nerkach:

e nerki kazdego dnia filtrujg okoto 150-180 litrow krwi, usuwajgc miedzy innymi toksyny i
nadmiar wody z organizmu,

e choc sg niewielkie (wielkosci zaci$nietej piesci), petnig ponad 10 waznych funkcji, m.in. reguluja
cisnienie tetnicze i stezenie elektrolitow we krwi,

e cztowiek moze prawidtowo funkcjonowaé majac tylko jedng sprawng nerke,

e choroby nerek najczesciej rozwijajg sie bezobjawowo przez wiele lat, dlatego nazywane s3
,cichym problemem zdrowotnym”,

e nerki produkujg hormony wptywajace na wytwarzanie czerwonych krwinek oraz zdrowie kosci,

o nerki aktywnie odkwaszajg organizm

e szacuje sie, ze nawet co 10. dorosta osoba moze mie¢ przewlektg chorobe nerek — czesto o
tym nie wiedzac,

e U 0sOb zdrowych picie odpowiedniej ilosci wody pomaga nerkom usuwac produkty przemiany
materii i wspiera ich prawidtowg prace.
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Podkarpackie statystyki

Gdy pojawia sie problem z nerkami, pacjenci powinni trafi¢ do specjalisty nefrologa lub urologa. Na
terenie wojewddztwa podkarpackiego dziata ponad 70 poradni nefrologicznych i urologicznych — méwi
Rafat Sliz, rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ. Z naszych danych wynika, ze takie problemy
medyczne sg dos¢ czeste na Podkarpaciu. W ubiegtym roku, az 50 tysiecy pacjentéw skorzystato cho¢
raz z pomocy medycznej wiasnie z powodu chordb nerek. Ponadto 3309 pacjentéw udato sie do
specjalisty z powodu kamicy nerkowej, a 1571 chorych wymagato pobytu na oddziale szpitalnym!

Dlatego we wspétpracy z dr hab. n. med. Agnieszkq Gala-Btqdziriskq konsultantem wojewoddzkim w
dziedzinie transplantologii klinicznej oraz w ramach akcji ,,Dzi$ jest dzien...” i ,Stuchaj Eksperta”
podpowiadamy, na co zwrécic szczegdlng uwage i jak zapobiegaé chorobom nerek.

Czy nerki naprawde moga chorowac po cichu? Skad mam wiedzie¢, ze cos jest
nie tak?

Tak — bdl w okolicy nerek (okolicy ledzwiowej) pojawia sie tylko w przypadku nielicznych schorzen
nerek, w pozostatych chorobach nerki bardzo dtugo nie bolg i nie dajg wyraznych objawdéw. Mozna
powiedzie¢, ze pracujg ,w tle”, jak filtr w akwarium — dopdki dziata, nie zwracamy na niego uwagi.
Problem w tym, ze pierwsze objawy przewlektej choroby nerek pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy
uszkodzenie jest juz zaawansowane i dotyczy ponad 70% czynnego migzszu nerek. Dlatego tak wazne
jest wykonywanie prostych badan przesiewowych: kreatynina z krwi, albuminuria (UACR) z badaniem
ogdlnym moczu, USG jamy brzusznej. Osoby u ktdrych w rodzinie wystepujg schorzenia nerek, z
nadci$nieniem tetniczym, cukrzycg, otytoscig, z wspdtistniejgcymi schorzeniami serca, palgce
papierosy oraz seniorzy powinni kontrolowac te badania regularnie. Wczesne wykrycie zaburzen
funkcji nerek daje realng szanse na wyleczenie lub zahamowanie postepu choroby.

lle wody naprawde powinnismy pi¢? Czy kawa i herbata sie licza?

Dla wiekszosci dorostych bezpieczne minimum to dla osoby dorostej 30ml na kazdy kg masy ciata
ptyndéw dziennie, natomiast zapotrzebowanie rosnie przy wysitku, upale czy gorgczce. Nerki dziatajg
jak biologiczna oczyszczalnia — potrzebujg wody, zeby skutecznie usuwaé zbedne produkty przemiany
materii. Kawa i herbata wliczajg sie do bilansu ptyndw, cho¢ nie powinny by¢ jego podstawg. Zbyt mata
ilos¢ spozywanych ptyndw sprzyja zageszczeniu moczu i kamicy moczowej. Najprostszy wskaznik?
Jasny, stomkowy kolor moczu zwykle oznacza dobre nawodnienie. Jesli jest ciemny — to zwykle sygnat,
Ze organizm prosi o wode.

Czy leki przeciwbdlowe naprawde mogg uszkodzi¢ nerki?

Tak, szczegdlnie jesli sg przyjmowane czesto i bez kontroli lekarza. Popularne leki przeciwbdlowe z
grupy niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ) zaburzajg przeptyw krwi przez nerki, a przy
dtugotrwatym stosowaniu mogg prowadzi¢ do ich trwatego uszkodzenia. Ryzyko uszkodzenia nerek
rosnie u oséb starszych, odwodnionych oraz z nadci$nieniem tetniczym czy cukrzycg. Wiele lekow
przeciwbdlowych — nawet dostepny bez recepty — moze spowodowac nieodwracalne uszkodzenie
nerek. Jesli kto$ musi regularnie przyjmowac leki przeciwbdlowe, powinien skonsultowaé to z
lekarzem.

Mam nadci$nienie i cukrzyce. Dlaczego lekarz méwi, ze musze badac nerki?

Bo to wtasnie nadcisnienie i cukrzyca sg najczestszymi przyczynami przewlektej choroby nerek w
Polsce. Wysokie cisnienie tetnicze uszkadza naczynia krwionosne w catym organizmie w tym delikatne
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struktury (zwane ktebuszkami nerkowymi) filtrujace w nerkach. Z kolei podwyzszone stezenie glukozy
we krwi niszczy naczynia krwionosne w catym organizmie — rdwniez w nerkach. Regularne badania
funkcji nerek, ale réwniez cisnienia tetniczego oraz glikemii pozwalajg wychwyci¢ zmiany w organizmie,
zanim dojdzie do niewydolnosci nerek. Dodatkowo kontrola masy ciata to realna ochrona nerek. To
inwestycja w zdrowie oraz profilaktyka pozwalajgca unikngc leczenia nerkozastepczego (w tym
dializoterapii) w przysztosci.

Czy zdrowe nerki bol3? Kiedy zgtosic sie do lekarza?

Nerki nie sg unerwione, dlatego nie bolg. Bl nerek powoduje poszerzenie torebki wtéknistej, ktdérg
otoczone sg nerki i pojawia sie przy powiekszeniu nerek np. na skutek kamicy moczowodowej czy
nacieku zapalnego w nerkach. Natomiast wiekszos¢ bardzo powaznych w skutkach schorzen nerek
przebiega bezbolesnie. Dlatego nie warto czekac na bél jako sygnat alarmowy choréb nerek. Do lekarza
nalezy bezwzglednie zgtosic sie, gdy pojawig sie obrzeki, pienisty mocz, krwiomocz, czeste oddawanie
moczu, przewlekte zmeczenie czy nagly wzrost cisnienia tetniczego. Wiele oséb lekcewazy takie
objawy, ttumaczac je stresem czy wiekiem. Tymczasem, mogg one Swiadczyé o powaznej chorobie
nerek. Im wczesniej zaczniemy dziataé, tym wieksza szansa na wyleczenie lub zahamowanie procesu
chorobowego.

Chore nerki najczesciej nie bolg — dlatego to my musimy zrobié pierwszy krok. Zdrowy tryb zycia
chronigcy przed chorobami cywilizacyjnym, unikanie lekéw uszkadzajgcych nerki (jak np.: NLPZ,
toksyczne dawki witaminy D), oraz regularne badania profilaktyczne krwi, moczu, USG jamy brzusznej
moga zdecydowac o tym, czy za kilkanascie lat bedziemy zdrowi — podsumowuje dr hab. n. med.
Agnieszka Gala-Btqdzinska.
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