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HERKES ICIN BOBREK
SAGLIGI
Insanlara Bakim,
Gezegeni Korumak

BOBREK HASTALIGI NEDIR?

« Kronik Bobrek Hastaligi (KBH), diinya capinda
olime yol agan kronik hastaliklar arasinda 16.
sirada yer alan ve bulasici olmayan hastaliklar
grubunda bulunan ciddi bir halk saglig1 sorunudur.

« Bobreklerin yapisal ve islevsel olarak bozulmasiyla
karakterize olan bu hastalik sinsi bir sekilde ilerler.

» Tiirkiye'de her 6-7 yetiskinden birinde, yani

yaklasik 9 milyon kiside Kronik Bobrek Hastalig:

bulundugu saptanmustir.

ERKEN TANI NEDEN ONEMLI?

« Bobrek hastaligr erken fark edilirse, ilerlemesi
durdurulabilir veya yavaslatilabilir.

« Her 10 bobrek hastalifindan biri, baslangicta
alinacak basit 6nlemlerle tamamen Onlenebilir.

« Hastalik ilerlediginde sadece bobreklerinizi
degil, tim viicudunuzu ve yasam kalitenizi
olumsuz etkiler.

« Ulkemizde her 100 kisiden sadece 2'si bu riskin
farkinda. Siz o farkinda olanlardan olun,

kontrollerinizi aksatmayin!

Unutmayin: Bobrek hastaliklar genellikle
sessiz ilerler; erken teshis en giiclii

silahimzdir!

RISK FAKTORLERI NELERDIR?
Bobrek hastaligi gelisimine zemin hazirlayan risk
faktorleri degistirilebilir ve degistirilemeyen olmak

tizere ikiye ayrilir.

* Degistirilebilir Risk Faktorleri (Miidahale
Edilebilenler ):

Diyabet (seker hastaligi), hipertansiyon, asiri tuz
tliketimi, obezite, sigara kullanimi, hareketsiz
(sedanter) yasam, bilingsiz agr1 kesici ve nefrotoksik
(bobrege zararh) ilag kullanimu ile idrar tutma

aligkanlhigidir.

* Degistirilemeyen Risk Faktorleri:

Ileri yas, genetik yatkinlik, erkek cinsiyet, irk, diisiik
dogum agirlig1 ve gebelik yasinin kiigiik (erken

dogum) olmasidir.

Son dénem bobrek yetmezliginin en sik goriilen
birinci nedeni diyabet, ikinci nedeni ise

hipertansiyondur!




BOBREK SAGLIGINI KORUMAK

Bobrek sagliginizi korumak icin glinliik yasaminizda

uygulayabileceginiz adimlar sunlardir:

« Bol Su Icin: Susamay:r beklemeden su igin;
giinliik ortalama su tiiketimi erkekler icin 2,5

litre, kadinlar i¢in 2 litre olmalidir.

o Tuzu Simirlandirin: Giinlik tuz tiketiminiz 5
grami (yaklasik 1 ¢ay kasigi) gegmemeli, sofrada
tuzluk kullanilmamali ve islenmis hazir

gidalardan uzak durulmalidur.

« Hareket Edin ve Kilonuzu Koruyun: Haftada
en az 3-4 kez, 30-45 dakikalik tempolu
yurlylisler yapin, sebze ve lifli gidalarla

beslenerek ideal kilonuzu koruyun.

Bilingsiz Ilac  Kullammindan  Kag¢inn:
Romatizma ilaglar1 ve agr1 kesiciler (NSAII) gibi

ilaglar1 doktorunuza danigsmadan kullanmayin.

Idrarmz1  Tutmaym: Mesanede  bakteri
iremesini ve bobrek enfeksiyonlarini engellemek
icin idrar geldiginde bekletilmeden yapilmali ve

mesane tam bosaltilmalidir.

Sigaray1 Birakin: Bobrek kan akimimi azaltan ve
bobreklere dogrudan toksik etki yapan tiitiin

urunlerinden uzak durun.

Diizenli Tarama Yaptirin: Diyabet,
hipertansiyon veya obezitesi olanlar, ailesinde
bobrek hastali§i oykiisii bulunanlar ve 60 yas
lizeri bireyler diizenli bobrek fonksiyon testleri

yaptirmalidir.

‘3
W

¢
-
B
"\

/] 4"
[ : b - ":." ¢ ‘
S TEMIZ SU, HAREKETLI YASAM; 22/ ¢

SAGLIKLI BOBREK: -

YESIL GEZEGEN, GUCLU GELECEK!

Siirdiiriilebilir bir cevre sadece dogayr degil, dogrudan
bobreklerimizi de korur.

"Yesil
katkilari:

Gezegen'  hedeflerinin  bobrek saghgimiza

Temiz Su, Saghkh Bobrek: Temiz su

kaynaklarma ulasim, bobrek yetmezligine yol

acabilen enfeksiyonlar1 engeller.

Doga Dostu Sehirler: Yesil alanlar ve bisiklet

yollar1 bizi harekete tesvik eder; bobrek diigmani

olan obezite ve diyabetle savasir.

Temiz Toprak, Giivenli Gida: Sanayi

atiklarindan korunan bir ekosistem, besinler

yoluyla aldigimiz ve bobreklerimize zarar veren

agir metalleri engeller.

Egitimle Gelen Farkindalik: Saglik okuryazarlig

arttikca, bilingsiz ilag kullanimi ve asir1 tuz

tilketimi gibi bobregi yoran aliskanliklar son bulur.

Dogay1 korumak i¢in attigimiz her adim,

b

obrek nakli ve diyaliz ihtiyacim1 azaltan

hayati bir yatirnmdir !




