8 aranyszabaly

A vesebetegség kialakulasa néha nem befolyasolhatd, de vannak olyan tényezok,
amelyekkel a kockazatot csdkkenteni tudjuk.

. Tartsa fitten és aktivan sajat magat!

. Rendszeresen ellendrizze vércukor szintjét!

. Ellenérizze vérnyomasat!

. Etkezzen egészségesen és vigyazzon a testsulyara! Csékkentse a sébevitelt; az
ajanlott konyhaso bevitel 5-6 gramm naponta (egy teaskanalnyi! — melynek 70-80%-
at ételeink utansézas nélkdil is tartalmazzak).

. Igyon megfelel6 mennyiségli folyadékot (vizet)!

. Ne dohanyozzon!

. Ne hasznaljon rendszeresen vény nélkiili gyogyszereket!

. Ellenérizze vesefunkciojat, ha egy vagy tobb ,nagy kockazati tényezdével” ren-
delkezik, azaz cukorbeteg, magas vérnyomasa van, tulstlyos, On vagy egyik
csaladtagja vesebetegségben szenved. Vesebetegség esetén elengedhetetlen
a szakorvosi gondozasban térténd rendszeres részvétel.
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Veséink veliink 6regszenek!

Az id6 folyasat nem tudjuk ugyan lassitani, de figyelnink kell arra, hogy veséink ter-
mészetes éregedésének Utemét ne gyorsitsuk fel. Az éregedés természetes velejardja
az egyes szervek - igy a vesék - mikddésének csbkkenése. Emiatt az id6s emberek al-
kalmazkodé képessége is csdkken a vesét érintdé karosodas kivédésére. Az éregedéssel
jaré szamos kérallapot pedig gyorsithatja a vesem(ikédés romlasat.

Id6s korban kilénésen fontos a megfeleld folyadékbevitel biztositasa, a kiszaradas
megel6zése (csbkkent folyadékfogyasztds, hanyas, hasmenés, lazas allapot,
nagymértékl izzadas). Az an. ,civilizaciés betegségek” (tulsuly, kettes tipusu diabetesz
és a magasvérnyomas-betegség) megelézése, illetve korai felismerése, kezelése
segithet megdrizni veséink miikddését!

) {Ve%é nag Veséink sorsaért mi magunk feleliink.
Kovessiik a 8 aranyszabalyt!

¥ 2014. méarcius 13.

www.vesebetegseg.hu | www.facebook.com/NemzetiVeseProgram

2014 marcius 13.

A veséink velunk oregszenek!

Védd a vesédet, tudd meg, hogyan!

www.worldkidneyday.org




