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Cuidar tus rinones, es cuidar tu vida

En tiempos donde lo inmediato pa-
rece cobrar la mayor relevancia, la
rutina cotidiana se ha vuelto cada
vez mads intensa y demandante. En-
tre responsabilidades laborales,
compromisos familiares y exigen-
cias sociales, muchas personas tran-
sitan sus dias a un ritmo acelerado
que deja poco espacio para detener-
se y pensar en si mismas.

Esto, puede impactar muy negativa-
mente en lasalud de las personas,
pues, al carecer de un correcto auto-
cuidado aparecen enfermedades de
manera abrupta y, en muchos casos,
en un estado avanzado. Ejemplo de
esto, es la enfermedad renal créni-
ca, llamada “silenciosa”, puesto sélo
presenta sintomas cuandoya se en-
cuentraen etapas muy avanzadas.
Datos estadisticos en nuestro pais
arrojan cifras alarmantes. De
acuerdo a estudios, se evidencia
que el 17% de la poblacién adulta
presenta una enfermedad renal
cronica que conlleva apoyo con
didlisis tres veces a la semana, ade-
mas de toda la carga que este trata-
miento significa.

Los factores de riesgo mas fre-
cuentes para desarrollar esta en-
fermedad son la presencia de una
hipertensién no controlada en el
tiempo, una diabetes mellitus des-
compensada de manera perma-
nente y prolongada, obesidad
morbida y mas riesgoso atin, po-
seer antecedentes familiares de
enfermedades cardiovasculares.

Entre los posibles sintomas se en-
cuentran la fatiga en actividades mi-
nimas de la vida diaria, hinchazon
de piernas, tobillos, disminucion en
la frecuencia de orinar, y también
presentar sintomas mas complejos
como es la aparicion de una arrit-
mia cardiaca puesto que el rifién no
puede eliminar potasio suficiente-
mente y esta condicion aumentar el
riesgo de sufrir una alteracion car-
diaca.

Por todo lo anteriormente senalado,
la prevencion viene a ser nuestra
principal aliada, para evitar un esce-
nario como el descrito. Cabe desta-
car que los rifiones cumplen funcio-
nes esenciales en nuestro organis-
mo, tales como: filtrar sustancias té-
xicas, regular la presion arterial,
equilibrar la cantidad de liquidos en
nuestro cuerpo y fomentar la pro-
duccion de diversas hormonas.

Por ello, algunas acciones funda-
mentales para prevenir esta enfer-
medad son mantener el control de
las enfermedades crénicas cardio-
vasculares, asistencia a controles
médicos, de enfermeria y de nutri-
cién, adherencia al tratamiento far-
macoldgico indicado, fomentar la
hidratacién, evitar el uso de medica-
mentos no recetados, sobre todo, los
antiinflamatorios que tienen un al-
to riesgo de ocasionar fallas en el
funcionamiento del rifién, mante-
ner una dieta equilibrada y hacer
ejercicio con regularidad minimo
tres veces por semana.
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