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Äëÿ íàøèõ ïàö³ºíò³â

For Our Patients

Захворювання нирок — це тихі вбивці, що можуть 

значною мірою вплинути на якість вашого життя. Іс-

нує кілька способів зменшити ризик розвитку захво-

рювань нирок.

Ï³äòðèìóéòå ô³çè÷íó ôîðìó, áóäüòå 
àêòèâíèìè

Це може допомогти підтримати ідеальну масу тіла, 

знизити артеріальний тиск і ризик хронічної хвороби 

нирок.

Õàð÷óéòåñü ïîâíîö³ííî
Це може допомогти підтримати ідеальну масу тіла, 

знизити артеріальний тиск, запобігти діабету, серцевим 

захворюванням та іншим захворюванням, пов’язаним 

із хронічною хворобою нирок.

Зменшіть споживання солі. Рекомендована кіль-

кість натрію — 5–6 грамів солі на день. Сюди входить 

сіль, яку вже містить ваша їжа (близько чайної ложки). 

Щоб зменшити споживання солі, не додавайте її в їжу 

та уникайте місць швидкого харчування. Контролюва-

ти споживання солі буде простіше, якщо ви будете го-

тувати їжу самостійно зі свіжих інгредієнтів.

Ïåðåâ³ðòå ³ êîíòðîëþéòå ð³âåíü öóêðó ó êðîâ³
Приблизно половина людей, які страждають на 

діабет, не знають про своє захворювання. Тому вам по-

трібно зробити перевірку рівня цукру у крові як скла-

дову загального обстеження організму. Це особливо 

важливо для тих, хто наближається до середнього віку 

або старше. Приблизно у половини людей, які страж-

дають на цукровий діабет, розвивається ураження ни-

рок, але цьому можна запобігти або обмежити це, якщо 

цукровий діабет добре контролюється. Регулярно пе-

ревіряйте роботу нирок за допомогою аналізів крові 

(креатинін, сечовина) та сечі.

Ïåðåâ³ðòå ³ êîíòðîëþéòå ñâ³é àðòåð³àëüíèé 
òèñê

Приблизно половина людей з високим кров’яним 

тиском не знають про свою проблему. Тому вам по-

трібно зробити перевірку артеріального тиску як скла-

дову загального обстеження організму. Це особливо 

важливо для тих, хто наближається до середнього віку 

або старше. Високий кров’яний тиск може пошкоди-

ти нирки. Це особливо ймовірно, коли існує зв’язок з 

іншими факторами, такими як діабет, високий рівень 

холестерину та серцево-судинні хвороби. Ризик можна 

зменшити за допомогою належного контролю артері-

ального тиску.

Нормальний рівень артеріального тиску у дорослих 

становить 120/80 мм рт.ст. Гіпертонія діагностується, 

якщо при вимірюванні в два різні дні показники сис-

толічного артеріального тиску в обидва дні становлять 

 130 мм рт.ст. та/або діастолічні показники артеріаль-

ного тиску в обидва дні становлять  90 мм рт.ст. 

Якщо ваш артеріальний тиск постійно вище за 

норму (особливо якщо ви молода людина), вам слід 

проконсультуватися зі своїм лікарем для обговорення 

ризиків, необхідності модифікації способу життя та те-

рапії ліками.

Ñïîæèâàéòå â³äïîâ³äíó ê³ëüê³ñòü ð³äèíè
Правильний рівень споживання рідини для будь-

якої людини залежить від багатьох факторів, включаю-

чи фізичні навантаження, клімат, стан здоров’я, вагіт-

ність і годування груддю.

Зазвичай це означає 8 чашок — приблизно 2 літри 

на день — для здорової людини в комфортних кліма-

тичних умовах.

Цю дозу потрібно коригувати, коли людина зна-

ходиться у тяжких кліматичних умовах. Можливо, вам 

доведеться відкоригувати споживання рідини, якщо ви 

маєте захворювання нирок, серця або печінки. Про-

консультуйтеся з лікарем щодо відповідного спожи-

вання рідини в вашому стані.

Íå ïàë³òü
Паління уповільнює приплив крові до нирок. Коли 

до нирок потрапляє менше крові, це може зменшити 

їх здатність нормально функціонувати. Паління також 

збільшує ризик раку нирок приблизно на 50 відсотків.

Íå ïðèéìàéòå áåçðåöåïòóðí³ ïðîòèçàïàëüí³/
çíåáîëþþ÷³ ïðåïàðàòè ðåãóëÿðíî

Загальновживані ліки, такі як нестероїдні проти-

запальні засоби/знеболюючі засоби (зокрема, ібупро-

фен), можуть зашкодити ниркам, якщо їх приймати 

регулярно.

Якщо ви маєте захворювання нирок або знижену 

функцію нирок, прийом лише декількох доз може за-

вдати шкоди вашим ниркам. Якщо ви маєте сумніви, 

зверніться до свого лікаря або фармацевта.

Перевірте роботу нирок, якщо ви маєте один або 
кілька факторів високого ризику:

— діабет;

— гіпертонію;

— ожиріння;

— сімейну історію захворювання нирок.

Підготував проф. Д. Іванов 

Ùî âè ìîæåòå çðîáèòè äëÿ ñâî¿õ íèðîê? 
Ïàì’ÿòêà ïàö³ºíòó (ïîðàäè WKD 2021)
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