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Salud. Mantener la
salud delosrifio-
nesesvital parasu
salud y bienestar
general.

Said Pulido

Metro World News

Los rifiones juegan un papel
vital para mantenersu cuerpo
funcionando correctamente.
Su trabajo principal es limpiar
la sangre de toxinas y trans-
formar los desechos en orina,
pero también realizan otros
trabajos importantes como
ayudar a controlar la presion
arterial y producir globulos
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CONSEJOS

Para una salud renal es re-
comendable:

1) MANTENERSE EN

FORMA Y ACTIVO:
esto puede ayudar a man-
tener un peso corporal
ideal, reducir la presion ar-
terial y disminuir el riesgo
de enfermedad renal croni-
ca. Encuentre una activi-
dad que lo mantenga ocu-
pado y que disfrute, como
caminar o bailar, y dedi-
quele 30 minutos o mas la
mayoria de los dias

2) REALIZAR UN CON-
TROL REGULAR DE
LOS NIVELES DE AZUCAR
EN LA SANGRE: cuando
las células del cuerpo no
pueden usar la glucosa
(azicar) en lasangre, susi-
nones se ven obligados a
trabajar mas duro para fil-
trar la sangre. Después de
anos de esfuerzo, esto pue-
de provocar danos que
amenazan la vida.

3) CONTROLAR LA

PRESION ARTERIAL:
la presion arterial elevada
puede causar danorenal. Si
las lecturas de su presion
arterial estan constante-
mente por encima de
140/90, es posible que
tenga presion arterial
alta. Debe hablar con
un médico sobre cam-
bios en su estilo de
vida y posiblemente
tomar medicamen- 4
tos para controlar
su presion arte-
rial.

4) COMER
SANO
MANTENER su

PESO BAJO CON-
TROL: las personas

con sobrepeso u obesidad
corren el riesgo de sufrir
una serie de problemas de
salud que pueden danar los
rinones. Una dieta balan-
ceada y baja en

sodio, carnes
procesadas
y otros
alimen-
tos que
danan

los riflones puede ayudara
reducir el riesgo de danore-
nal.

5 MANTENER UNA IN-
GESTA SALUDABLE
DE LIQUIDOS: se reco-
mienda beber de 1.5 a 2 li-
tros de agua al dia. El agua
ayudaaeliminarel sodio

#® & ylastoxinasdelosri-

» fiones. También re-
duce el riesgo de

N
# .\ enfermedadrenal
¥ . crénica.

B NO FUMAR:
el habito de
fumar retarda el
flujo de sangre a
los rifones.
Cuando llega me-
nos sangre a los
riflones, puede
disminuir su ca-
pacidad para fun-
cionar normal-
mente.
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Aprenda a mantener saludables sus rifiones con estas recomendaciones

7 NO TOMAR PASTI-

LLAS DE VENTA LI-
BRE DE FORMA REGULAR:
los medicamentos comu-
nes, como los antiinflama-
torios no esteroideos, in-
cluidos el ibuprofeno y el
naproxeno, pueden danar
los rifiones si se toman de
forma habitual. Hable con
sumeédico acerca de los me-
dicamentos que danan sus
rinones.

8 CONTROLAR SU

FUNCION RENAL:
una prueba regular de la
funcion renal es una exce-
lente manera de conocer la
salud de sus rifiones y veri-
ficar posibles cambios. Si
tiene uno o mas factores de
“altoriesgo”, como diabetes
o hipertension, o tiene so-
brepeso o antecedentes fa-
miliares de enfermedad re-
nal, es una buena idea
realizar pruebas periodicas
de la funcion renal.
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LAS CLAVES

W Losrifionesson organos
vitales y cumplen un papel
muy importante en el
bienestar del cuerpo. Su
trabajo es eliminar los de-
sechos y el excesode liqui-
do en el cuerpo, y mante-
ner el equilibrio de agua,
salesymineralesen lasan-
gre.

\
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m Sin embargo, existen
algunos factores que pue-
den afectar su funciona-
miento, loque puede gene-
rar complicaciones de
salud importantes.
® Cuandonosetomanlos
cuidados adecuados y los
rinones fallan, los dese-
chos comienzan a acumu-
larse en el cuerpo y se ma-
nifiestan sintomas como
fatiga, nauseas y vomitos,
faltade apetitoy dificultad
Aunque las personas paraconcentrarse.
pueden vivircon B En algunos casos, se
insuficiencia pueden presentar enfer-
renal EJLeﬁjorn medades graves como la
_—T t insuficiencia renal, lo que
puede comprometer la
vida de quien la padece, y
requiere de tratamientos
complejos como la didlisis
oun trasplante de rinon.
B Ademads, debido a que
los rifiones cumplen dife-
rentes funciones en el or-
ganismo, también es posi-
ble que se presenten
algunas complicaciones
como hipertension, ane-
mia, dafio a los nervios y
acumulacion de liquidoal-
rededor de los pulmones.

deuna enfermedad

quenotiene
curayqueafecta
considerablemente
la cal idad de vidade

COMO LIMPIAR LOS RINONES

Una de las formas mas eficaces de limpiar los rifilones es a
través del consumo de liquidos que estimulen la diuresis
(produccion de orina), ayudando asi a eliminar las toxinas
acumuladas. Entre las bebidas ms reco-
dadas se encuentran:

® Aguapura: es lamasefectiva. Beberen &
tre 1.5 y 2litros diarios ayuda a mantener los
rinones funcionando correctamente.

® Infusion de perejil: tiene propiedades diu-
réticas naturales que favorecen la eliminacion
de residuos.

@ Aguacon limén: aporta vitaminaCy
puede ayudar a prevenir la formacion de
calculos renales.

® Tédediente de leon: conocido por suaccion
depurativa y por estimular el flujo urinario. r
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