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8 Adimda Bdbrek SagliGini Rorumanin Yollari

Bobreklerimiz, viicudumuzun i¢ dengesini saglayan yasamsal organlarimizdir. Bobrek
saghgimizdaki herhangi bir sorun, viicudumuzun genel isleyisini olumsuz yonde etkile-
yecektir.

Bobrekler,

*Viicutta aciga ¢ikan atik maddeleri vicudumuzdan uzaklastirir
*Viicudun sivi — tuz dengesini diizenler

* Tansiyonu dengede tutar

*Viicuda fazla gelen hormonlarin kandan temizlenmesini saglar
* Kemik iligine kan yapilmasi talimatini verir.

Rahatsizliklarinda viicudumuzun ¢alismasini alt (ist eden bobreklerimizi korumanin
yollari nelerdir?
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Dogru boy-kilo oraninda olmaya gayret edin,
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1. Rilo Yonetimi Yalmizca Viicut Saguigini Degil, Babrekleri de Yakindan
ilgilendirir.

Beden kitle indeksi (BKi), viicut agirh@inin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden kare
sine bollinmesiyle hesaplanir.

Normal agirlikta bir bireyin BKi'si 18,5 ile 24,9 araliginda olmalidir. Bu oran kisinin sahip
oldugu yag ve kas kiitlesine gore farkliliklar gosterebilir. Bu oranin iizerinde BKi degeri
ne sahip kisilerde cesitli rahatsizliklar gozlemlenebilir.

BKi bize sagh@imiz hakkinda énemli ipuglari verebilir. Bobrek saghigimiz igin de dogru
boy — kilo oraninda olmak ¢ok onemlidir.
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Diizenli olarak kan sekerinizi ol¢tiiriin

.

2. Ran Sekerinin Farkinda Olmak Saglikli Bir Bobrek ile Yakindan
iligkilidir.

Seker (diyabet) hastaligi sonucu bobreklerdeki glomerdl dedigimiz minik filtreler hasar
gorur ve yavas yavas bobrekler is goremez hale gelmeye baslar. Kalici bobrek hasarinin
gelismesi halinde ise etkilenen kisi (bobrek nakli yapilmazsa veya diyaliz tedavisi sag -
lanmazsa) kisa slire iginde hayati tehlike ile karsi karsiya kalabilir.




BOM

h
£3ADIMDA

Tansiyonunuzu takip edin.
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3. Degisken Tansiyon Bobrek Faaliyetlerini Olumsuz Etkiler.

Yiuksek tansiyon, yuksek basingla damarlari etkileyen ve yapilarinin bozulmalarina neden
olan bir hastalik oldugu igin kalp ve beyin gibi bobreklerde de hasara yol agabilir.
Bobregin icindeki kilcal damarlardan olusan yumakgik (glomerdiiller) icindeki

basing artigi yapilarinin bozulmasina, kalici hasar gormesine ve dolayisiyla bobrek yet-
mezligine neden olmaktadir.

Asiri tuz tiiketimi, yuksek tansiyonu tetikleyen nedenlerin basinda gelir.




4. Yeterli ve Dengeli Beslenme SagliGin Temelidir.

Saglikl beslenme viicudumuzun ihtiyaci olan tiim gidalarin gerektigi miktarlarda ve den

geli olarak alinmasidir. Tek basina bir gida viicudun tiim ihtiyaglarini karsilayamaz. Bu ne
denle karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve yeteri kadar su ve sivi tiketmek
onemlidir. ihtiyagtan fazla alinan gidalar ve dengesiz beslenmek cesitli rahatsizliklara,

organlarda gecici veya kalici hasarlara ve kayiplara neden olabilir.
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Guinde en az 2 litre su icerek
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5. Su icmek, Saguikli Bobrekler icin Atilabilecek En Biiytik Adimdir.

Viicudumuzun ortalama %60’ sudur.Az su ve sivi alimi idrar yolu enfeksiyonlarina, ytik-
sek tansiyona, seker hastaliklarina, zararl atiklarin uzaklastirilamamasi nedeni ile gesitli
rahatsizliklara, organ hasarlarina ve bobrek taslarina neden olabilir. Bu nedenle bobrek
sagliginin korunmasinda birincil sart bol su igmektir.
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Sigara ve tutun urunleri kullanmayin.
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6. Sigara Bobrek Sagligini Bozar.

Sigara ve tiitlin urinlerin igerdikleri zararli maddeler nedeniyle i¢ organlarda hasara yol
acarlar. Geg tani konulmasi halinde bobrek yetersizliginin yani sira 6limle sonuglanan
hastaliklara neden olabilir.
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{. Bilingsiz ilac Rullamimi Bobreklerin Calismasini Olumsuz Etkiler.

Bilingsiz, uzun siireli ve dozunda kullaniimayan ilaglar (6zellikle agri kesiciler) geng ve
saglikli insanlarda kismen ve nadir olarak sorun yaratirken, ozellikle orta yasta ve damar
sorunlari olan veya erken evrede bobrek hastaligi olan kisilerde bobreklerde ani gelisen
hasarlara ve organ kaybina neden olabilmektedir.
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Birden fazla risk faktoru tasiyorsaniz bobreklerinizi

- Seker Hastaligi « Obezite

« Yiiksek Tansiyon « Aile Bireylerinde de
Goriilmesi

8. Risk Faktorleri Ulicut Fonksiyonlarini Bozabilir ve Bobreklerde
Hasarlara Neden Olabilir.

Bobrek rahatsizliklarinda risk faktorlerinin etkisi ve rolu ok buyuktir. E§er seker hasta
hg, yliksek tansiyon, obezite ve genetik yatkinlik gibi risk faktorlerinden herhangi birine
sahipseniz yilda en az bir defa bobreklerinizi uzman doktora kontrol ettirin.




SAGLIGIMIZ ICIN

BOBREKLERIMIzI

KORUYALIM

Hareketli olalim, .

/
dogru boy ve kilo oraninda &
olmaya gayret edelim. ‘ ’

Kan sekerimizi diizenli

_
Tansiyonumuzu l
takip edelim. ' J

olarak dlctiiriip kontrol
altinda tutalim.
Saghkh _f
beslenelim.

Giinde en az
iki litre su icelim.

Sigara ve tiitiin
iiriinleri kullanmayalim.

ilaclar, doktorumuzun
recete ettigi sekilde
ve dozda kullanalim.
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Birden fazla risk faktorii
tastyorsak bobreklerimizi yilda
en az bir defa kontrol ettirelim.
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Adres: Bahgelievler Mahallesi, Glunes - | Sokak, (Eserkent Sitesi Yani),
34590 Bahgelievler / istanbul
Tel: (0212) 507 99 50 pbx Faks: (0212) 505 08 37
tbv@tbv.com.tr www.tbv.com.tr

o @tbobrekv O @TurkBobrekVakfi @ @turkbobrekvakfi

BAGISLARINIZ iCiN BANKA HESAP NUMARALARIMIZ
Is Bankasi Yesilky Subesi (1128) 213267 no’lu Tiirk Bobrek Vakfi hesabi
IBAN: TR71 0006 4000 0011 1280 2132 67




