Берегите почки!
Хроническая болезнь почек (ХБП) – одна из распространенных причин преждевременной смерти людей, поскольку часто провоцирует развитие почечной недостаточности (ПН).
ХБП встречается у каждого десятого жителя земли, что практически эквивалентно распространенности артериальной гипертензии и сахарного диабета. Большинство из этих людей не знают о наличии болезни вплоть до развития серьезных изменений в организме. Длительное время это заболевание никак себя не обнаруживает. В этом ХБП схожа с другими «тихими убийцами» - сахарным диабетом и артериальной гипертензией, которые также длительное время незаметны.
Поскольку риск развития заболевания с возрастом увеличивается, в среднем каждый второй человек 30-64 лет имеет склонность к развитию данной патологии в последующие годы жизни. Почечная недостаточность сама по себе, как и ее грозное осложнение – сердечно-сосудистые заболевания (ССЗ), является жизнеугрожающим состоянием, которое приводит к преждевременной смерти пациентов. 
Как определить, здоровы ли ваши почки? 
Каждые 30 минут наши почки пропускают через себя всю кровь, содержащуюся в нашем организме, и отфильтровывают из нее в мочу все то, что должно быть выведено. Сделав анализ крови и мочи, можно говорить о том, хорошо ли работают наши почки. 
Одним из наиболее информативных в этом плане анализов является определение скорости клубочковой фильтрации (СКФ) – скорости, с которой кровь способна фильтроваться клубочками почек. В норме она составляет 80-120 мл в минуту, и чем меньше этот показатель, тем выше вероятность развития почечной недостаточности и необходимости искусственной фильтрации крови (гемодиализ). Например: ≥ 90 мл/мин – норма, 60-89 мл/мин - группа риска, < 60 мл/мин – наличие заболевания. Если СКФ < 15 мл/мин, тогда человеку проводят гемодиализ.

Кроме того, врач может назначить анализ крови на определение уровня креатинина, мочевины и мочевой кислоты – почечные пробы. В случае заболевания почек их способность выводить эти вещества с мочой снижается, а значит, они будут накапливаться, что будет выражаться в повышении их уровня в крови. Оценив результаты исследования, врач может сделать заключение о функционировании почек.

Еще один важный анализ – общий анализ мочи. Он покажет, что именно выводят почки и в каком количестве. Наиболее значимый показатель - содержание белка в моче. В норме оно не должно превышать 0,033 г/л. Если ваш показатель выше, то это может быть сигналом к дальнейшему обследованию. Чтобы более детально исследовать выявленную проблему, врач может назначать также дополнительные анализы.
Подготовка к сдаче анализов крови
1. За 12-14 дней до забора крови исключить, по согласованию с врачом, прием следующих медикаментов: кортикотропин, кортизол, тироксин, метилпреднизолон, мочегонные препараты. Если их отмена невозможна, то при сдаче крови следует указать, какие препараты и в какой дозе вы принимаете.

2. За 4-5 дней до проведения анализов из рациона необходимо исключить жирную, жареную пищу и избыток белковых продуктов. 

3. За 1-2 дня до проведения анализов рекомендуется исключить курение, алкоголь, чрезмерные физические нагрузки.

4. Не забудьте с утра натощак выпить 1 стакан воды.

Норма почечных проб
	 
	Мужчины
	Женщины
	Дети до 15 лет
	Новорожденные до 28 дней
	Грудные дети до года

	Мочевина (urea)
	2.8-8.1
	2.1–6.7
	1.8–6.7
	1.8–5.1
	1.4–5.4

	Креатинин (crea)
	44–110
	44-104
	27-88
	12-48
	21–55

	Мочевая кислота (uric acid)
	210-420
	140-350
	140-340
	143-340
	120-340


Если изменения в моче и крови сохраняются более 3 месяцев, тогда можно говорить о наличии ХБП.

Кроме анализов крови и мочи о ХБП свидетельствуют стойкие изменения в структуре почек, видимые на УЗИ и при биопсии почек.

Симптомы
Нижеперечисленные симптомы могут натолкнуть на мысль о заболевании почек, однако помните, что ХБП – это коварная болезнь, которая дает о себе знать уже в запущенном состоянии, поэтому не дожидайтесь появления симптомов.

· Отеки стоп, голеней, лица, рук.
· Боли и дискомфорт в поясничной области.
· Изменение вида мочи (красная, бурая, мутная, пенистая, содержащая «хлопья» и осадок).
· Учащенные позывы на мочеиспускание, императивные позывы (трудно терпеть позыв, надо сразу бежать в туалет), затрудненное мочеиспускание (вялая струя).
· Уменьшение суточного количества мочи (менее 500 мл).
· Необычно обильное мочеиспускание (полиурия) при обычном питьевом режиме свидетельствует о нарушении процесса концентрирования мочи почками ночью (регулярные позывы на мочеиспускание в ночные часы).
· Постоянное чувство жажды.
· Плохой аппетит, отвращение к мясной пище.
· Общая слабость, недомогание.
· Одышка, снижение переносимости нагрузок.
· Повышение артериального давления, нередко сопровождающееся головными болями, головокружениями.
· Боли за грудиной, сердцебиения или перебои сердца.
· Кожный зуд.

Факторы риска поражения почек
1. Возраст. С возрастом у большинства людей наблюдается снижение активности функционирования почек.

2. Диабет – вторая по распространенности причина почечной недостаточности. Кроме того, диабет увеличивает риск возникновения инсульта, инфаркта, сердечной недостаточности. У одного из трех человек, страдающих диабетом, отмечается почечная недостаточность. Риск ее развития увеличивается начиная с состояния предиабета (состояние организма, предшествующее стойкому повышению сахара в крови; возникает на фоне избыточной массы тела и низкой физической активности).
3.  Гипертония. У одного из пяти взрослых людей, страдающих гипертонией, отмечается хроническая почечная недостаточность.
4. Аутоиммунные заболевания, чаще всего гломерулонефрит.

5. Избыточная масса тела и ожирение. 

6. Воздействие медикаментов и токсических веществ, поступающих из пищи, напитков и окружающей среды.

7. Избыток белка в пище.

8. Курение, наркотики, алкоголь.

9. Инфекции мочевыделительной системы и мочекаменная болезнь. 

10. Раса. Афроамериканцы более склонны к развитию почечной недостаточности и ее быстрому прогрессированию.
Фосфор
Ожирение, диабет, гипертония и курение приводят к нарушению работы почек. Но ученые начали расширять этот список и включили в него также фосфор, поступающий в организм человека из продуктов питания. Он является естественным компонентом мяса, зерновых, молочных и многих других продуктов. Однако в последние десятилетия компании стали добавлять в производимую продукцию соединения фосфора (натрия фосфат, фосфорную кислоту). В 2010 г. в США был исследован состав 2400 промышленно произведенных продуктов. Оказалось, что в 44% из них был добавлен фосфор! 

Фосфаты добавляют с целью загустить, гомогенизировать (сделать однородным), увлажнить, распушить конечный продукт. Однако избыточное количество фосфора вредит здоровью человека, особенно он опасен для людей с заболеваниями почек. У них фосфор плохо выводится из организма и накапливается в нем, способствуя развитию ССЗ и ухудшая функцию почек. А как обстоят дела с людьми, у которых функция почек не нарушена?

Фремингемское исследование показало, что у здоровых людей с повышенным уровнем фосфора в крови (> 4 мг/дл) риск развития хронической почечной недостаточности в последующие 25 лет удваивался. Также на этом фоне увеличивается жесткость сосудистой стенки, возрастает риск сердечной недостаточности и риск внезапной смерти по причине ССЗ. Если человек съедает около 1400 мг фосфора, в его организме начинают происходить патологические изменения. Среди участников исследований доктора Ченга из Университета Джона Хопкинса каждый третий человек употреблял более 1400 мг в день, что в 2 раза превышает рекомендуемое потребление. 
Каким образом фосфор вредит сердцу и почкам? Это происходит вследствие взаимодействия фосфора и кальция в организме. Когда уровень фосфора в крови повышается, это вызывает увеличение уровня кальция в крови, и он начинает оседать в стенке сосудов, так как клетки сосудов под действием фосфора начинают вести себя наподобие костных клеток и накапливают в себе кальций. Жесткие сосуды создают повышенное сопротивление насосной функции сердца, и наш «насос» постепенно слабеет и выходит из строя. 

Также, когда уровень фосфора повышается, выделяется гормон, который стимулирует почки выводить его из организма. Его называют фактором роста фибробластов 23 (FGF23), и он является сильным токсином для клеток сердца. В экспериментах с животными он вызывал гипертрофию (увеличение) левого желудочка сердца, ослабляя тем самым способность сердца перекачивать кровь по сосудам.
Избыток фосфора также способствует отложению кальция в почках – в их канальцах, что со временем приводит к гибели клеток почек, а значит, к развитию почечной недостаточности.

А сколько фосфора потребляете вы? В различных продуктах содержится разное его количество, и усваивается он по-разному. Однако растительные продукты содержат меньшее его количество, чем животные, а усваивается он в большем количестве из животных продуктов. Наибольшее его содержание – в промышленно приготовленных продуктах, и из них он усваивается легче всего. Поэтому делайте выводы: что употреблять в пищу и в каком количестве.

ДЕСЯТЬ «ЗОЛОТЫХ ПРАВИЛ», позволяющих сохранить почки здоровыми

1. Не злоупотреблять солью и мясной пищей. Максимально ограничить потребление консервов, пищевых концентратов, продуктов быстрого приготовления.

2. Контролировать массу тела: не допускать ее повышения и не снижать ее резко. Употреблять больше овощей и фруктов, ограничивать потребление высококалорийных продуктов.

3. Пить больше жидкости, 2-3 литра, особенно в жаркое время года: пресную воду, почечные фиточаи, натуральные морсы, компоты.

4. Не курить, не употреблять алкоголь и наркотики.

5. Регулярно заниматься физкультурой (для почек это не менее важно, чем для сердца!) – по возможности, 30 минут в день или по 1 часу 3 раза в неделю. Больше двигаться: ходить пешком, стараться не пользоваться лифтом, ездить на велосипеде, плавать и др.

6. Не злоупотреблять обезболивающими средствами (если невозможно полностью от них отказаться – ограничить прием до 1-2 таблеток в месяц), не принимать самостоятельно, без назначения врача мочегонных, не заниматься самолечением, не увлекаться пищевыми добавками, не экспериментировать над собой, употребляя «тайские травы» с неизвестным составом, «сжигатели жиров», позволяющие «похудеть раз и навсегда без всяких усилий с вашей стороны».

7. Защищать себя от контактов с органическими растворителями и тяжелыми металлами, инсектицидами и фунгицидами на производстве и в быту (при ремонте, обслуживании машины, работе на приусадебном участке и т. д.), пользоваться защитными средствами.

8. Не злоупотреблять пребыванием на солнце, не допускать переохлаждения поясничной области и органов таза, ног.

9. Контролировать уровень артериального давления, глюкозы и холестерина в крови.

10. Регулярно проходить медицинские обследования, позволяющие оценить состояние почек (общий анализ мочи, биохимический анализ крови, включая креатинин крови, УЗИ почек – 1 раз в год).

Итак, здоровье почек во многом зависти от нашего образа жизни. Будьте бдительны! Не вредите себе ничем и вовремя проходите профилактическое обследование, чтобы предотвратить заболевание почек или вовремя распознать его. Будьте здоровы!

Подготовила Татьяна Остапенко,

врач общей практики – семейной медицины

Инфографика:
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Как защитить свои почки?
· Контролируйте уровень сахара в крови

· Сократите потребление соли

· Контролируйте уровень артериального давления 

· Не курите 
· Ежедневно делайте физические упражнения, поддерживая вес в норме
· Придерживайтесь диеты, богатой фруктами и овощами
