BOBREK SAGLIGINI KORUMAK ICiN 8 ONERI
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Kronik bébrek yetmezligi son yillarda giderek artis gosteriyor. Hastalar
yasamlarini yaz diyalize bagli olarak slrdiriyor ya da organ nakli olarak
yeniden saglikli bir yasama kavusabiliyor. Ancak bobrek sagligina cocukluk
¢agindan itibaren dikkat edilmesi ve gerekli 6nlemlerin alinmasi kisiyi
ilerleyen doénemlerde yetmezlik tehlikesinden koruyabiliyor. “3-9 Kasim Organ
Nakli Haftasi” oncesinde Memorial Atasehir Hastanesi Bobrek Nakli Medikal
Baskani Prof. Dr. Murat Tuncer, bobrek sagliginin korunmasi icin dikkat edilmesi
gerekenler hakkinda bilgi verdi.

En cok kadinlarda ve 40 yas sonrasinda goriiliiyor

Bobrek, vicuttaki zehirli maddeleri temizleyen, kemiklerin olusumunda 6nemli rol
oynayan, D vitamini aktivasyonunu saglayan ve kirmizi kan hiicrelerinin lretimini
saglayan eritropoetin hormonunu lreten 6nemli bir organdir. Bobrek
fonksiyonlarinin belirli bir limitin altina inmesi, kronik bdbrek yetmezligini
isaret etmektedir. Bobrek yetmezligi sizme degerinin 60 ml\dk altina inmesi
demektir. Eger slizme degeri 20’'nin altina inerse son ddnem bébrek yetmezligi
gelisir. Onemli olan bébrek yetmezligi gelismeden midahale etmektir. Bébreklerde
kalan hicreler kendilerini yenilemez tam tersi ilerler ve daha kotiye gider.
Edger 3 ayi asan bir bobrek yetmezligi sireci varsa bu kronik bébrek yetmezligi
anlamina gelmektedir. Kronik bdbrek yetmezligi; kansizlik, kemik erimesi ve kalp
hastaliklarina yol actigindan tedavi edilmedigi takdirde hayati riske yol
acmaktadir. Bobrek yetmezligi, her yasta ve cinsiyette olusabildigi bilinse de,
0zellikle ileri yaslarda ve kadinlarda daha sik gdrilmektedir. Arastirmalar
40’11 yaslar sonrasi daha cok ortaya ciktigini gostermektedir.

Diizenli kontrollerinizi ihmal etmeyin

Bobrek yetmezligi erken evrelerde herhangi bir belirti g6stermeyebilir. Bunun
icin hastaligi saptamanin en etkin yolu, kan ve idrar tahlillerinin belirli
araliklarla yapilmasidir. Erken teshis ile bobrek yetmezligini yavaslatmak ve
tedavi etmek mimkindir. Diyabet, yiksek tansiyon, fazla kilo ve anne, baba ya da
yakin akrabalarda bobrek yetmezligi hikayesi gibi bu risk faktdérlerinden biri
veya bir kaci varsa bobrek fonksiyonlarinin 6-12 ayda bir kontroli gereklidir.
Ulkemizde maalesef diizenli check up yaptirma aliskanligi bulunmamaktadir. Bu da
hastaliklarin erken evre de tespit edilmesini engellemektedir. Bdbrek
yetmezliginin 6nlenmesinde rutin kontrollerin biylik 6nemi vardir. Bazi Ulkelerde
bobrek sagligi icin kreatinin seviyesi takip edilir. Eger bu seviye 1.2'yi
asarsa nefroloji uzmanlarina basvurulmalidir. Bu erken tani ic¢in dnemli bir
yoldur.

Bobrek sagligini korumak icin bunlara dikkat edin!

1. Kan sekeri belirli araliklarla kontrol edilmeli: Diyabet hastaligi olan
kisilerin neredeyse yarisindan cogunda zamanla bobrek yetmezligi
gelisebilmektedir. Bunun icin kan sekerinin belirli araliklarla kontrol
edilmesi gerekir.

2. Kan basincinizi takip edin: Normal kan basinci 120-80 ve altindadir. 139/89
arasi kan basinci degeri ise ylksek tansiyon o6ncisi degerler olarak kabul
edilip; dizenli ylruyus, tuzsuz diyet gibi yasam tarzindaki degisiklikler
ile kontrol altinda tutulmalidir. Eger kan basinci 140/90'in Ulzerinde ise
dizenli ila¢ kullanimi ve kan basinci kontrolu gereklidir.

3. Saglikli beslenin ve tuz alimini sinirlayin: Tuz tiketimi giinde en fazla
bir cay kasigi olacak sekilde kisitlanmalidir. Islenmis gidalar ve fast
food tarzi beslenme yerine taze sebze meyve ve ev yemekleri tiketilmelidir.
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. Yeterli su tiketerek bébreklerinizi koruyun: Ginde 1.5-2 litre su icmek
bobrek sagligi ic¢in Onemlidir. Bu sivi miktari egzersiz, atesli
hastaliklar, hamilelik veya emzirme ddnemlerinde artirilmalidair.

. Sigarayi birakin ve icilen ortamlardan uzak durun: Vicutta neredeyse tim
organlari etkileyen sigara, bdbreklere gelen kan akimini yavaslatmaktadir.

. Gereksiz yere agri kesici ve antibiyotik kullanmayin: Bilingsizce alinan
agri kesici ve antibiyotikler bobrek yetmezligine yol ag¢tigindan doktor
kontroll disinda kullanilmamalidir.

. Tas ve idrar yolu enfeksiyonlarinin nedenini 6grenin: Dislirilen taslarin
analizi mutlaka saglanmalidir. Yine Idrar yolu enfeksiyonlarinin da nedeni
belirlenmelidir.

. Dizenli egzersiz yapin: Haftada 3-4 kez yapilan 30 dakikalik tempolu
yuruyls ve dizenli egzersizler kan basincini diisirerek bobrek sagliginin
bozulmasini engellemektedir.



