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Skydda den
for fiender.

Superhjdltenjuren tal en massa, ftill \

och med att man donerar den ena av
sina njurar till nagon anhorig. Men
inte ens superhjdltar klarar sig helt pa
egen hand. Hogt blodtryck och diabe-
tes skadar njurarna. Hjdlp dem alltsa
att bevara sina superkrafter genom
attleva hdlsosamt: motionera, minska
pa saltet, inte roka — och férebygga
fetma, hégt blodtryck och diabetes.

SV PERKRAETERNA

1‘ SUBERKRAET

Renar krop-
pen pa vats-
ka och slagg-
produkter.

25) SURERKRAET

Styr bildningen
av roda blod-
kroppar.

SUBERKRAFT

=

4| SURERKRAET

Producerar
D-vitamin.




SUFERHURINE
NVUREN

Njurarna har manga livsviktiga uppgifter. De renar kroppen
pa overflédig vdtska och pa slaggprodukter. De deltar i blod-
trycksregleringen. De styr produktionen av réda blodkroppar
och aktiverar D-vitamin. Utan fungerande njurar skulle mdnn-
iskan dé.

Njurarna kan ta skada av sockersjuka, hégt blodtryck och karlférkalkning. Njursvikt
kan ocksa orsakas av medfdédda njursjukdomar eller av en njurinflammation.
Njurfunktionen avtar ocksa med aren.

HALSOSAMMA
LEVNADSVANOR GOR GOTT
AVEN FOR NJURARNA.

Motion, saltfattig diet och rékfrihet férebyg-
ger blodtryckssjukdom, évervikt och diabe-
tes. Effektiv behandling av blodtryckssjuk-
dom, diabetes och stérningar i blodfetterna
skyddar njurarna. Aldre personer och perso-
ner som redan insjuknat i en njursjukdom har
anledning att vara forsiktiga till exempel
med sin anvandning av

inflammationsvarkmedicin.




FIENDE:

" OVERVIKT

Overvikt belastar kroppen. Den 6kar risken att insjuknaityp 2
diabetes. Den hdjer blodtrycket och stor fettbalansen i blodet.

Skadligast ar den typ av fetma som lagger sig kring midjan, dvs. midjefetman. Den
leder till att det samlas 6verskottsfett kring kroppens inre organ, vilket i sin tur skadar
organen och blodkarlen. Blodkarlen fértrangs och orsakar férhéjt blodtryck som ska-
dar njurarna.

Foér mycket fett i kombination med stérningar i sockeramnesomsattningen ékar ris-
ken att insjukna i diabetes. Diabetes i sin tur &r en av de vanligaste orsakerna till
njursjukdom.

Motion hjalper den som vill banta. Motionen
sanker blodtrycket och korrigerar blodets
fettvarden. Motion minskar speciellt effektivt
midjefetma, d&ven om viktminskningen i sig
kanske inte ar sa stor. Motion forbattrar dess-
utom cellernas insulinkanslighet, vilket inne-
bar att musklerna battre kan utnyttja sockret
som energikalla.

En bestdende viktminskning kan
bli verklighet om du kombinerar
motion med en hdlsosam diet.

Men tyvarr finns det inga mirakeldieter. Re-
gelbunden maltidsrytm och minskad anvand-
ning av harda fetter utgor det férsta steget
mot en lyckad viktnedgang. Bast vore det att
ata en maltid eller ett mellanmal var 3-4 tim-
me. At mangsidigt och anviand mycket fibrer.
Var speciellt uppmarksam pa palagg, kaffe-
bréd, samt salta och séta delikatesser. Por-
tionsstorleken har ocksa betydelse.




Fetwman har lyckats avvapna var hjilte totalt. Blodtrycket stiger och
blodfetterna likasa. Diabeteshotet svavar tungt i luften.




FIENDE:

" HOET BLOBTRYER

Forhdjt blodtryck skadar njurar, hjarta och blodkdrl. Héga
blodtrycksvdrden kan orsakas av primdr blodtryckssjukdom,
men ofta dr det levnadsvanorna som ligger i bakgrunden. Mid-
jefetma, for mycket salt, for mycket alkohol, rékning och for
lite motion hGjer samtliga blodtrycket.

Cirka tva miljoner av alla vuxna finlandare har idag férhojda blodtrycksvarden. Bara
var femte av oss kan strykas idealiska blodtrycksvarden. Hogt blodtryck ger van-
ligtvis inga direkta symtom och upptéacks darfér bara genom matning. Ett idealiskt
blodtryck ska ligga under 120/80. Om trycket upprepade ganger ligger éver 140/90 ar
det skal att utreda orsaken, och vid behov inleda medicinering.

Motion och en hélsosam diet, saltfattig
och fiberrik féda, samt minskad mangd
mattat fett i kosten ar bra metoder for
sankning av blodtrycket ocksa utan med-
icinering. Det ar naturligtvis alltid lika vik-
tigt att sluta réka och dra ner pa alkohol-
bruket, men det géller speciellt om du har
férhojt blodtryck.

FIENDE :
- SALT
For mycket salt skadar hdlsan. Det belastar
njurarna, hjdartat och blodkdrlen. F6r mycket

salt samlar vdtskai kroppen och héjer blod-
trycket.

Mest salt far kroppen ur brod, charkuterier och ost. Fardig-
mat och halvfabrikat kan innehalla stora mangder salt. Re-
kommendationen fér vuxna ar 5 gram salt om dagen, dvs.
en knapp tesked.




Det basta knepet for att minska saltet i kosten ar att lasa produktbeskrivningarna.
Jamfor produkterna i hyllan och valj det alternativ som innehéaller minst salt. Mat kan
smaksattas ocksa utan salt, men det kan vara vért att ta det langsamt om du férséker
vanja dig vid saltfattig kost. Undvik helst salta snacks. Salthalten i fédan minskar
ocksa om du skéljer ingredienserna, blotlagger dem i vatten och kokar i rikligt vatten.

Ocksa specialsalt, som t.ex. bergs-, rosen- och o6rtsalt innehaller natrium som &ar
skadligt fér kroppen. | mineralsalterna har natrium ersatts med kalium och magnesi-
um, och darfor ar natriumhalten i dessa lag. Mineralsalter lampar sig emellertid inte
for de personer med njursvikt som ordinerats kaliumbegransning.

FIENDE:

4. ne!
DALIGA LEVNARSYANOR:
TORALY ARKOHOIN

Rokning och riklig alkoholanvdndning ger upphov till blod-
kdrisfordandringar, de hojer blodtrycket och skadar njurvav-
naden, vilket i sin tur leder till forsdmrad njurfunktion.

Rokning 6kar andelen daliga fetter i blodet. Rokningen orsakar en standig inflamma-
tion i blodkarlsvaggarna, vilket leder till att blodkarlsfértrangning, férkalkning och
blodkarlsstelhet utvecklas snabbare. Riklig alkoholanvandning ékar vikten, férsam-
rar blodets fettvarden och orsakar stérningar i salt- och mineralbalansen.

Bast vore det att inte alls borja roka. Men
det I6nar sig anda alltid att sluta. Med
- hjalp av olika nikotinpreparat kan du lind-
Det kdnns snabbt i krop- ra dina abstinenssymtom. Minskad alko-
pen att du minskar pa holanvéndning eller att helt upphéra med
tobak och alkohol. alkohol méarks snabbt i kroppen. Det syns i
dina blodvarden och du kanner dig pigga-
re och har mer energi. Hjalp finns alltid att
fa av halsovardspersonalen eller pa olika
webbplatser.




& SALT, TOBAK
"~ OCH ALKOHOL

Ve daliga levnadsvanorna har trangt

in var hjalte i ett hirn. Salt samlar vatska.
Tobak drar ihop blodkarlen. Alkohol orsakar
fetwma. Blodtrycket stiger och var
superhjaltes krafter tryter.

Fienderna fick sig allt
fiir hela slanten! |
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FIENDE:

- DIABETES

God diabetesbehandling skyddar njurarna. Om balansen ddaremot
dr ddlig blir risken stor for att du ska insjukna i ndgon njursjuk-
dom. Kom ihag att skdta ditt blodiryck och dina blodfetter lika
bra som du tar hand om ditt blodsocker. Njurfunktionen ska
regelbundet foljas upp hos alla diabetiker genom att underscka
proteinhalten i urinen.

Typ 2 diabetes i anslutning till metaboliskt syndrom &r den vanligaste orsaken varfér
man blir tvungen att inleda dialysbehandling. | Finland lider en halv miljon mé&nniskor
av diabetes, och av dem kan nastan en tredjedel redan ha fatt njurférandringar, dvs.
diabetisk nefropati. Diabetiker, och speciellt de med typ 2 diabetes behdver inte ens
kénna till att de har diabetes.

Med hjalp av goda levnadsvanor kan du fére-
bygga eller atminstone bromsa upp typ 2 dia-
betes. Redan en halv timme motion om dagen
minskar risken att insjukna i typ 2 diabetes.
Samtidigt I6nar det sig att undvika harda fetter
och att 6ka anvandningen av mjuka fetter och
fiber. Tillsvidare har man inte lyckats hitta nag-
ra satt att férebygga typ 1 diabetes.

FIENDE:

" RRFTLIGA NJURSJIVR-
DOIAR

Njursjukdomar kan ocksd vara drftliga, men man kan lindra
eller fordroja uppkomsten av ocksd manga drftliga sjukdomar
om man bara upptdcker dem i tid. Uppféljning och effektiv
blodirycksbehandling dr synnerligen viktiga faktorer.

Risken att insjukna forsvinner inte av att man fortranger sadana tankar. Det I6nar sig
alltid att beratta for sin lakare om de sjukdomar som finns i slakten. Den vanligaste
arftliga njursjukdomen ar den vi kallar polycystisk njursjukdom, dvs. cystnjure. Sjukdo-
men upptacks vanligen innan personen hunnit fylla 30. Njursvikt uppstar séllan under
ungdomsaren, men redan i ett tidigt skede kan man se férhéjda blodtrycksvarden. Bra
behandling kan hjélpa att férebygga fortida férséamringar i njurfunktionen.

Las mer om cystnjure pa
www.munuaisrakkula.fi,
en sida som ar framtagen av

var kampanjsponsor
Otsuka Pharma Scandinavia AB




ANNAT VIKTIGT ATT BBAKTA:

INFLAMMATIONSVARKMEDICINER

Njurvdvnaden &r kdnslig for mediciner. Ddrfor dr det skdl att undvika
onddig eller langvarig anvdndning av varkmediciner. F6lj alltid dose-
ringsanvisningarna ndr dv tar inflammationsvdarkmedicin.

Inflammationsvarkmedicin kan om den anvands samtidigt med till exempel blod-
trycksmedicin, eller om kroppen annars ar uttorkad orsaka akut njurskada. Speciellt
ska du undvika inflammationsvarkmedicin om du redan lider av en njursjukdom eller
andra sjukdomar, som till exempel blodtryckssjukdom, hjartsvikt, karlférkalkningar
eller levercirros.

ALDRANDE

Njurfunktionen avtar med dren. Forhdjt blodtryck, rokning, diabetes
och midjefetma accelererar férsdmringen.

Med stigande alder blir njurarna allt kansligare fér olika sjukdomar som kan orsaka
njurskada, men ocksa for olika yttre faktorer. Torstkanslan avtar med aldern, och
dricker man for lite leder det till uttorkning, som i sin tur 6kar risken for stérningar i
njurfunktionen. Speciellt ett rikligt och langvarigt bruk av inflammationsvarkmedici-
ner kan hos aldre personer leda till akut njurskada.

Hos aldre personer bér njurfunktionen regelbundet féljas upp, speciellt nar man
ordinerar lakemedel.

FOR MYCKET PROTEIN

Motion hjdlper att kontrollera vikten, sdnka blodtrycket, och korrigera
fettbalansen. Samtidigt haller motionen humdret pa topp. Motion och
rdtt foda dr viktiga, men ndringstillsatser eller massiva mdngder prote-
in dr inte alltid nyttiga for kroppen.

Man har inte kunnat pavisa nagon sarskild nytta med proteinrik féda. Langvarigt och
mycket rikligt proteinintag kan tvartom leda till att trycket i njurarnas glomeruli 6kar
och det uppstar njurférandringar. Proteinrik foda innehaller ofta stora mangder salt
som forhojer blodtrycket. Om du anvéander stora mangder animalt protein kan det
dessutom leda till 6kad njurstensbenéagenhet.

Om du redan har nagon njursjukdom kan det tankas att din lakare rekommenderar
dig en individuellt planerad proteinbegransning.
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Njur- och leverforbundet

Njur- och leverforbundet stéder personer som insjuknat och dem som fatt
ett transplantat samt deras anhériga. Forbundet bevakar de insjuknades
intressen. Férbundet ger tillforlitlig information om sjukdomar och hur de
vdardas. | medlemsforeningarna har medlemmarna mdéjlighet att trdffa andra
som lever i motsvarande situation. Vem som helst som dr intresserad av
forbundets verksamhet kan bli mediem.

, Munuais- ja maksaliitto
NJUR- OCH LEVERFORBUNDET

www.munuainen.fi
Facebook: munuaisjamaksaliitto
Twitter: MunuainenMaksa

o Ofsuka

Kampanjen forverkligas med stoéd fran Otsuka Pharma Scandinavia AB.



