
▌ Профилактика заболеваний почек 
Заболевания почек являются серьезной проблемой здравоохранения, 

поскольку часто протекают бессимптомно на ранних стадиях и могут привести 

к серьезным осложнениям, таким как хроническая почечная недостаточность 

и сердечно-сосудистые заболевания. Поэтому профилактика заболеваний 

почек играет ключевую роль в сохранении здоровья и продлении жизни. 

Основными факторами риска развития заболеваний почек являются: 

- Высокое артериальное давление (гипертония) 
- Сахарный диабет 
- Ожирение 
- Курение 
- Наследственная предрасположенность 
- Прием некоторых лекарственных препаратов 
- Инфекции мочевыводящих путей 
Для предотвращения заболеваний почек рекомендуется соблюдать следующие 

меры профилактики: 

Регулярный контроль артериального давления помогает выявить гипертензию 

на ранней стадии и начать своевременное лечение. 

Соблюдение диеты, регулярные физические нагрузки и прием необходимых 

лекарств помогают поддерживать нормальный уровень сахара в крови. 

Ограничьте потребление соли, жирной пищи и продуктов с высоким 

содержанием холестерина. 

Отказ от курения снижает риск развития многих заболеваний, включая 

болезни почек. 

Регулярные физические упражнения способствуют улучшению 

кровообращения и укреплению иммунитета. Однако важно избегать 

чрезмерных нагрузок, особенно если имеются проблемы с почками. 

Одевайтесь тепло в холодную погоду, избегайте длительного пребывания на 

улице в мороз. 

Инфекции мочевыводящих путей могут распространяться на почки и 

вызывать серьезные осложнения. При появлении симптомов инфекции (боль 

при мочеиспускании, частое мочеиспускание, повышение температуры тела) 

необходимо обратиться к врачу для назначения соответствующего лечения. 

Рекомендуется проходить регулярное обследование у врача нефролога или 

терапевта, особенно если имеется наследственная предрасположенность к 

заболеваниям почек или присутствуют другие факторы риска. 

Следуя этим простым рекомендациям, можно значительно снизить риск 

развития заболеваний почек и сохранить здоровье на долгие годы. 


