Saglikli Yagslanmak: Bobreklerinizi Korumak

Bobrekler ne

ise yarar ve @ Gilinde yaklagik 180 litre kan olmak Uzere? viicutta dolasan kani filtreler1.2
n?(%%rla'pu @ Atk Urinlerin ve fazla sivilarin idrar seklinde atimasini saglarl:2
onemlidir? @ Tansiyonu diizenleyen hormonlari salgilart
@ Kirmizi kan hicresi Gretimini kontrol eder!
@ Kemiklerin glgli ve saglikli olmasini destekleyen D vitamininin aktif bir formunu Ureti®
Yaslandikga bobreklerimize neler olur? ”
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Kronik Bobrek Hastaligi (KBH)
bdbreklerinizin kani gerektigi gibi

3,te1 10,da<1

filtreleyebilme &zelligine zarar verir.X Aylar ’ - Erken teshis, -
vevyilar gectikge kbtileserek ilerler! ancak Diyabetli hastalarda KBHnin bobrek KBH hastalarinda bébrek
belirtileri sadece KBH gok ilerlediginde KBH gelisme oranidirt yetmezligine yetmezIigi gériime
ortaya gikar.! Diyabet hastaliginin sebep dénismesinin oranidir®

oldugu bobrek hastaligina Diyabetik Bobrek m

Hastaligi (DBH) denir.4

engellenmesine
yardimel olabilirt

ilerlemis KBH/DBH belirtileri!
Bacaklarda, ayaklarda veya ayak bileklerinde ya da ellerde ve ylzde sislik (6dem)

Uyku problemi

Aile 22 — ~

Konsantre olmada guclik oykusi ™ — Diyabet
istahsizlik KBH/DBH
Kuru/kagintil cilt risk
Daha sik veya daha az idrara gikma ihtiyaci faktorleril
Kalp e J\,_ Yiiksek
Kramp hastahgl ~— tansiyon

KBH/DBH'’nin her yasta gelisebileceginiliitfen dikkate alin.
Bu belirtilerden herhangi binini gdsteriyorsaniz liitfen doktorunuzla
goriisin.

Bobreklerimizin saghgini nasil koruyabiliriz?

Risk faktorlerini yénetin Saglikh bir yasam tarzi benimseyin

Tansiyonunuzu 140/90 mmHg altinda tutun’ Saglikh ve dengeli beslenin; tuz ve seker

tuketiminizi sinirlandirin®

Haftanin ¢gogu giiniinde en az 30 dakika
hareket edin?8

Her gece 7-8 saatlik uyku hedefiyle
yeterince uyumaya dikkat edin?-8 @
Ilaclarinizi doktorunuzun regete ettigi
sekilde kullanin?

Kontrollerinizi (check up) dizenli olarak
yaptirn’

Diyabet hastasiysaniz glikoz dizeyinizi
hedeflediginiz diizeye yakin tutun’-8

Sigarayi birakin”:8

Stresi azaltin?

Alkol kullaniminizi sinirlayin; kadinlar
igin gunldk sinir en fazla bir kadeh,
erkekler igin ise en fazla iki kadehtir®

KBH/DBH teshisi konursa neler yapabiliriz?

KBH geri donisli bir hastalk olmasa da yasam tarzidegisikliklerive ilag tedavileri,
KBH'nin belirtilerini hafifletmeye ve kétlilesmesini 6nlemeye yardimei olabilir.®

Kalbinizin saghgininasil
koruyabileceginiz veya
kalp hastaliklarinin
bobreklerinizinasil

. . . . e etkileyebilecegi hakkinda
llaclar, 6rnegin tansiyonunuzu veya kolesterolinizu disurerek®, vicudunuzun daha aynintil1 bilgi igin

tuz ve suyu atmasina yardimeci olarak® veya vicutta dogal olarak bulunan ve Gﬁlyetnehng?%%%uvavi}g
kalbinize ve bdbreklerinize zarar verebilecek bazi steroidlerin etkinligini sitemizi ziyaret edin
engelleyereki®belirtilerin kontrol altina alinmasinda ve KBH’nin yavas

ilerlemesinin saglanmasinda kullanilabilir.

o Doktorunuz hastaliginizin yonetiminde dogru ilaclaribuimaniza yardimeci olacaktir.

ilaglarinizi doktorunuzunre gete ettigi sekilde almanizénemlidir .7

Bu infografik Bay er tarafindan egitim amaglari dogrultusunda hazirlanmistir. Burada belirtilen bilgilerin genel oldugunu géz 6niinde bulundurarak size &zel
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