OSAM ZLATNIH PRAVILA ZA ZDRAVE BUBREGE

1. Budite fizicki aktivni i u formi - na taj nacin moZete bolje kontrolirati krvni tlak i
tjelesnu masu.

2. Redovito kontrolirajte Secer u krvi - rano otkrivanje i primjereno lijecenje Secerne
bolesti smanjuju ucestalost oStecenja bubrega Se¢ernom bolescu.

3. Kontrolirajte krvni tlak - arterijska hipertenzija drugi je po ucestalosti uzrok
kroni¢ne bubreZne bolesti.

4. Jedite zdravu hranu i kontrolirajte tjelesnu masu - smanjite unos solina 5 do 6
grama dnevno. Ne dosoljavajte hranu!

5. Odrzavajte zdravi unos tekuéine - 1,5 do 2 litre vode dnevno znatno olak3ava
bubreznu funkciju ¢is¢enja Stetnih produkata iz krvi. Osobe s bubreznim kamencima
moraju piti i vise.

6. Ne pusite - pusenje djeluje nepovoljno na cirkulaciju krvi kroz bubrege i na taj
nacin ih ostecuje, a istovremeno povecava rizik od raka bubrega za 50%.

7. Ne uzimajte nekontrolirano lijekove - lijekovi protiv bolova mogu ostetiti vase
bubrege.

8. Provjerite funkciju bubrega ako imate jedan ili viSe rizicnih ¢imbenika — Secernu
bolest, visok krvni tlak, prekomjernu tjelesnu masu ili ako je netko u vasoj obitelji
lijeCen zbog kroni¢ne bubrezne bolesti.



