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Bobreklerin diismani stresi yenin

8 Mart’ta 11’inci Diinya Bobrek Giinii kutlanacak. Bu giinii hatirlamak ve
hatirlatmak igin agiklama yapan Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii
Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, viicudumuzun atik temizlik merkezi olan
bobreklerimizin, saghgimiz icin dnemli islevleri oldugunu belirtti. Bobreklerimize iyi
bakmanin sart oldugunu kaydeden Prof. Dr. Atesoglu, ‘Stresten uzak durun,
uykunuza dikkat edin, tuz ve kafein alimini sinirlandirin’ dedi

Bobrek saghgl ve hastaliklari konusunda toplum bilincini artirmak igin tim diinyada her yil
Mart ayinin ikinci persembesi Diinya Bobrek Glinl olarak kutlanmakta. Bu yil 8 Mart’ta
11’incisi kutlanacak olan Diinya Bobrek Gunu ile bdbreklerimizin énemini hatirlamak ve
hatirlatmak amacglaniyor.

Diinya Bébrek Giinii dolayisiyla agiklama yapan Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu
Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, bobreklerimizin viicudumuzu saghkh tutmak icin
cok dnemli islevleri oldugunu soyledi. Prof. Dr. Atesoglu, “Ornegin; viicut sivilarini dengeler,
glinde 1-2 litre idrar yapar. Sodyum, potasyum, fosfor ve kalsiyum gibi dnemli mineralleri
dizenler, atik Urlnleri, ilag ve toksinleri viicuttan uzaklastirir. Kan basincini kontrol eden,
kirmizi kan hiicreleri yapan ve kemiklerinizi saglkli tutan hormon salgilar. Oyleyse bobrekleri
korumak demek bir anlamda bobrek hastaliklarindan korunmak demektir” dedi.

“Stresten uzak durun”

Asiri ya da stirekli stresin saghigimiza zarar verdigini belirten Prof. Dr. Atesoglu, “Stres zamanla
bobrek hastaligina yakalanma riskini yukseltir. Zaten kalp ya da bobrek hastaliginiz varsa,
vicudun stres tepkileri daha tehlikeli olabilir. Stresin tamamen ortadan kaldirilmasi ¢ok zor
olsa da stresin azaltilmasi, bobreklerinizin ve genel saghginizin korunmasi igin son derece
onemlidir” diye konustu.

Stresli olundugunda kolay ve lezzetli diye hemen patates cipsine yonelmemek gerektigi
uyarisinda bulunan Prof. Dr. Atesoglu, “Masum gibi gortinen yiyecekler genellikle bobrekler
Uzerinde olumsuz etkilere neden olabilecek sodyum ve fosfor katki maddeleri bakimindan
yiksek degerlere sahip oldugundan, bu gidalar tiiketirken bilingli olunmahdir” ifadelerini
kullandi. Tuz ve kafein aliminin da sinirlandirilmasi gerektigini dile getiren Prof. Dr. Atesoglu,
bébrek hastaliginin ikinci en dnde gelen nedeni olan, kalp krizi ve inme riskinizi artiran yiiksek
tansiyonunuzu kontrol etmek acisindan oldukc¢a 6nemli oldugunu da vurguladi.

“lyi bir gece uykusu ¢ok dnemli”
Diizenli egzersiz yapmanin da yliksek tansiyonun distridlmesine yardimci olabildigini, hatta az

miktarda fiziksel aktivitenin stres seviyesini distirdiginin kanitlandigini kaydeden Prof. Dr.
Atesoglu, “Kendinize olumlu bir tutum ve bakis acisi kazandirin. Bu stresi azaltmak ve saglikh



kalmaniz icin &nemli bir rol oynayabilir. Bol bol uyuyun. iyi bir gece uykusu ve dinlenme bircok
insanin diisiindiglinden daha da 6nemli. Yetersiz uyku istahi artirir, kilo da beraberinde saghk
problemlerini getirir” seklinde konustu.



