BEYKOZ

UNIVERSITESI

Basin Bilteni Ocak 2019

Saglikl yasama 2K 1T dengesi: Kilo, Kan Sekeri ve Tansiyon

Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan
Atesoglu, 14 Mart Diinya Bobrek Giinii kapsaminda hiikiimetlerin ¢galismalar
ve tesvikleri kadar bireysel olarak da bébrek sagligini korumanin, saglhkh bir

yasama kavusmak icin ¢cok 6nemli oldugunu soyledi. Kilo, kan sekeri ve
tansiyon kontrollerinin sik sik yapilmasi gerektigini vurgulayan Atesoglu,

“Sigaradan, alkolden, hazir yiyeceklerden uzak durun, bol bol sivi tiiketin”

dedi

Her yil 14 Mart Diinya Bobrek Gini’nde diinyada bdbrek saghgi icin 6nleyici davranislar, risk
faktorleri ve bobrek hastaligi ile nasil yasanacagi hakkinda farkindalik yaratilmasi amaclaniyor.
HiklUmetlerin harekete ge¢mesi ve daha fazla bobrek taramasina yatirim yapmasi tesvik
ediliyor.

Bireysel korunma sart

Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, bébrek
yetmezligi icin en iyi sonucu organ naklinin verdigini, dolayisiyla organ bagisinin ¢ok énemli
oldugunu soéyledi. Tium bunlarin toplumsal diizeyde egitimi, yerel ve ulusal diizeyde
hikimetlerin sorumlulugunda oldugunu vurgulayan Atesoglu, “Bireysel olarak da herkes
kendine bakmali ve bdoylelikle bébrek saghgini korumalhdir” ilkesi altinda Diinya Saghk
Orgiiti’niin 2019 Diinya Bébrek Giini’ne iliskin énemli tavsiyelerinin oldugunu agiklad.

Bu tavsiyelerin tiim bireylerin isterlerse kolayca hayata gecirebilecekleri tavsiyeler oldugunun
altini gizen Atesoglu, bunlari soyle siraladi:

- Saghkli beslenin, kilonuzu kontrol altinda tutun. Kan sekeri seviyenizi diizenli olarak
kontrol ettirin.

- Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivitede bulunun. Formda kalmak kan basincinizi
distirmenize yardimci olur ve boylece Kronik Bébrek Hastaligi riski azalir.

- Tansiyonunuzu izleyin. Bir¢ok kisi yiksek tansiyonun felce veya kalp krizine yol actigini
bilir ancak cok azi bobrek hasarina yol acan yaygin nedenlerden biri oldugunu
bilmektedir. Bu yiizden giinde bir cay kasig tuzu gecmeyin. islenmis gidalardan ve hazir
restoran yemeklerinden olabildigince uzak durun.

- Ayrica, yemekleri de taze malzemeyle hazirlamak bobrek sagligini korur, c¢linki
tansiyonu dengede tutar.



Her tirld tatdn Grindnden uzak durun. Sigara icmek bobreklere kan akisini yavaslatir.
Bobreklere daha az kan ulastiginda, bébregin calisma yetenegini bozar. Sigara icmek
ayni zamanda bobrek kanseri riskini arttirmaktadir.

Recetesiz satilan ilaclarn fazla tiiketmemek 6nemli. Bu tiir ilaglarin dizenli olarak
alindiginda bobrek hasarina ve hastaligina neden oldugu bilinmektedir.

Alkol alimini da sinirlayin ya da hig almayin.

Bol bol su igin. Saglikli sivi alimini stirdiirtin. Saghgimizi korumak igin giinliik 1.5-2 litre
su igmemiz oneriliyor. Arastirmalara gore, bol miktarda sivi tilketmek, bobreklerin
vicuttan sodyum, lre ve toksinleri atmasini saglayarak kronik bobrek hastaligina
yakalanma riskini ‘Gnemli 6lglide azaltiyor’. Tabii agresif sivi alimindan da kaginilmal.
Stresten uzak durun. Stres bobreklerin dismanidir.

Bireysel hijyene 6nem verin.



