iCUIDA TUS RINONES!

AYUDALES CON EL INCREIBLE TRABAJO
QUE HACEN

¢LO SABIAS? ,
UNO DE CADA DIEZ EUROPEOS TIENE FUNCION RENAL
DISMINUIDA. PERO MUCHOS NO LO SABEN.

Al principio, la enfermedad renal suele ser silenciosa y, cuando aparecen los primeros
sintomas, es posible que ya se encuentre en una etapa avanzada. Lo peor es que la
pérdida de la funcién renal es irreversible, no tiene cura. Por eso queremos poner

a los rifiones en el foco de atencién con nuestra campafia “Rifiones fuertes” y crear
conciencia sobre estos fabulosos érganos y sus funciones esenciales. Ayuda a tus
rifiones con el increible trabajo que hacen. Nunca es demasiado tarde para adoptar un
estilo de vida saludable. iUna dieta equilibrada y ejercicio regular ayudan a mantener
nuestros rifiones sanos! Especialmente los pacientes con alto riesgo de diabetes o
hipertensién deben someterse a una prueba renal anual en su centro de salud. Cuanto
antes se detecte un trastorno renal, mejores serdn las opciones de tratamiento.

iVIGILA TUS RINONES!
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TUS RINONES

MULTITALENTOS SUBESTIMADOS

Los rifiones, érganos pares en forma de alubia,
estan situados justo debajo de las costillas. Pueden ser
pequefios, pero desempefian varias funciones vitales:

Los rifiones filtran la sangre y expulsan los productos de

desecho filtrados y las toxinas a través de la orina. Toda

nuestra sangre pasa unas 300 veces al dia a través de
nuestros rifiones.

Regulan la presién arterial y mantienen el equilibrio
hidrico y mineral de nuestro organismo.

Producen hormonas esenciales, regulan la produccién de
glébulos rojos y mantienen los huesos sanos.

CUIDA TUS RINONES

Vigila tu presiéon
arterial

Si sufres de presion
arterial alta, revisa
tus hdbitos de vida y
habla con tu médico de
cabecera.

Vigile tu nivel de
azucar en sangre
lo  dicbetes  mellitus
se considera una de
los principales causas
de lo ERC. Cuida tu
dlimentacién y  evita
el consumo excesivo
de azlcar (méx. 25
gramos/dia).

Evita el exceso de

la obesidad aumenta
el riesgo de muchas
enfermedades y
reduce la esperanza
de vida. Trata de
alcanzar y mantener
un peso saludable.

Come sano

se recomiendan comidas
ricas en verduras, frutas,
pescado y productos
infegrales. Reduce tu
consumo de sal, usa
especias en su lugar.




2QUE ES LA ENFERMEDAD
RENAL CRONICA (ERC)?

En la ERC, hay una pérdida gradual
de la funcién renal. Se desarrolla
lentamente con el tiempo. No existe
cura, pero es posible retrasar la
pérdida de funcién y minimizar el
riesgo asociado de enfermedad
cardiaca.

Cuando la ERC progresa y los
rifiones fallan, la acumulacién de
productos de desecho en la sangre
pone en peligro la vida. Enfonces
se necesita didlisis o un trasplante
de rifién.

Si la disfuncién renal se detecta
a tiempo, su progresién se puede
ralentizar o incluso detener.

8COMO RECONOZCO LA ERC?

Tus rifiones sufrirdn en silencio al principio. Antes de los
primeros sintomas, el dafio irreversible ya estd hecho. jLa
ERC afecta a todo nuestro cuerpo! Los signos pueden ser:
hinchazén de pies y piernas, cansancio, dificultad para
respirar, picazon en la piel, nduseas, pérdida de apetito,
calambres  musculares, dificultad para  concentrarse,
presién artferial alta y problemas cardiacos.

Un simple andlisis J; sangre y orina brinda informacién
sobre la salud de sus rifiones:

¢ Anadlisis de sangre — Andlisis de sangre: la creafinina
es un producto de desecho normalmente filtrado y
excrefado por los rifiones. Los altos niveles de creatinina
en la sangre indican niveles deficientes de funcién renal.
A partir de la concentracién de creatining, se calcula la
tasa de filracién glomerular (TFG).
El TFG es un marcador importante para decidir sobre el
diagnéstico, pronéstico y tratamiento.

¢ Andlisis de orina — Andlisis de orina: si la capacidad
de filtracién de los rifiones se ve afectada, es posible
que el cuerpo ya no refenga proteina. Si se encuentra
proteina Albomina en la orina, indica una funcién renal
disminuida.

Después de todo, muchos factores de riesgo estdn en tus manos y puedes

hacer mucho para mantener sus rifiones sanos:

corresponde @

por semana, lo que

Mantente activo Ten cuidado
la Organizacién con el uso de
Mundial de la Salud medicamentos

recomienda al menos nunca fomes mds de
150  minutos  de la dosis recomendada
ejercicio  moderado o recetada de

analgésicos de venta
una libre.

caminata diaria de 20

minutos.

—— Controla tu salud

Deja de fumar

la nicotina aumenta la
presién arterial y dafia
el sistema de filtrado de
los rifiones.
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2QUE DANA LOS RINONES?

Para los rifiones son muy dafiinos los niveles altos de azdcar en la sangre (diabetes) y
la presién arterial alta. La obesidad, el tabaquismo y el uso prolongado de analgésicos
también ejercen presién sobre los rifiones. Es posible que cualquier persona que tome
medicamentos a largo plazo deba controlar su funcién renal.

Si tienes uno o mds factores de riesgo, consulta a tu médico para una revisién renal.

¢Tienes alguna pregunta o quieres una revisién?
Pone en contacto con tu centro de salud, especialista o un hospital cercano.

Sello de la Institucién
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Una iniciativa de ERA European Renal Association
c/o PKF Litflejohn, 15 Westferry Circus, Canary Wharf,
London E14 4HD, United Kingdom
info@strongkidneys.eu
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