STARA NAVADA JE
ZELEZNA SRAJCA,

K1 JO LAHKO
TUDI SLECEMO




Nacin, kako uporabljamo svoje telo, kar
lahko imenujemo tudi Zivljenjski slog,
ima velik vpliv na delovanje telesa.

V tem kratkem tekstu vam Zelimo prikazati, da so ledvicne
bolezni veCinoma posledica nezdravega zivljenjskega sloga,
kar pomeni, da jih z zdravim zZivljenjskim slogom lahko vedi-
noma prepreCimo ali izboljSujemo. Obenem zelimo nasloviti
mit, da zivljenjskih navad skorajda ni mogoce spremeniti, saj
to enostavno ne drzi.

Clovesko telo je zelo kompleksen biologki stroj, na katerega
vplivajo razliéni dejavniki. Se predobro nam je poznano
delovanje virusov in bakterij, ki je mnogokrat zelo nadlezno,
vcasih pa tudi zivljenjsko nevarno. Vendar sodobnega Cloveka
bremenijo predvsem kroni¢ne bolezni srca, ozilja in ledvic, ki
niso posledica delovanja mikroorganizmoyv, temveé bolezni
kot so sladkorna bolezen, debelost in arterijska hipertenzija.
Omenjena obolenja so v najvedji meri posledica nezdravega
zivljenjskega sloga.
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Zivljenjski slog lahko razdelimo na prehrano, ki jo zauZijemo,
fizi€no aktivnost in mentalno oz. dusevno aktivnost.

Sodobna prehrana se hitro odmika od nacina prehranjevanja
nasih prednic in prednikov. Znacilnosti danasnje prehrane so
uzivanje velike koli¢ine Zivalskih beljakovin (npr. meso in mesni
izdelki, mleko in mlec¢ni izdelki, jajca), soli in sladkorja. Vedji
vnos beljakovin pomeni tudi vecjo obremenitev za ledvice,
kar skodljivo vpliva predvsem na Ze okvarjene ledvice. Vecina
industrijsko predelane hrane vsebuje veliko soli, sladkorja
ali obojega, predvsem zato, da bi nam bila vSec in da bi jo
¢im vec¢ pojedli. Velik vnos soli je eden od najpomembnejsih
dejavnikov za povisan krvni tlak, ki privede do poskodbe

ledvic. Z zmanjsanjem vnosa soli na pod 5-6 gramov
dnevno lahko znizamo krvni tlak. Velik vnos sladkorja je
eden glavnih vzrokov za nastanek debelostiin sladkorne
bolezni, ki obe Skodljivo vplivata na ledvice.

DovoljSna telesna aktivnost, vsaj 150 minut zmerne
aktivnosti tedensko, ima pomembno viogo privzdrzevanju primerne
telesne mase in pravilnem metabolizmu krvnega sladkorja, zato
lahko telesno aktivnost Stejemo kot najmocnejse orozje v boju proti
sodobnim boleznim, tudi boleznim ledvic.

Tudi nase duSevno Zivljenje moc¢no vpliva na stanje in delovanje
telesa. Kroni¢ni stres, slab odziv na stresne dogodke, tezave s
spanjem in depresija so vsi dejavniki, ki povecujejo tveganje za
nastanek sladkorne bolezniin s tem vplivajo na stanje ledvic. Kajenje
negativno vpliva tako na sréno-zilni sistem kot tudi na ledvice.

Stara navada je Zelezna srajca,
pravi slovenski pregovor.

Ze dolgo &asa torej vemo, da starih navad ni mogoce povsem zlahka
spreminjati, kar pa Se ne pomeni, da je to nemogoc¢e. Mnogokrat
iS¢emo c¢udezne reSitve, ki bi nam omogocile, da bi brez vedjih
tezav shujsali, priceli telovaditi ali nehali kaditi. V resnici pa obstaja
zgolj ena »Cudezna« pot, ki odloc¢ilno pomaga pri spreminjanju
zivljenjskega sloga, in to je vztrajnost. Preden karkoli spremenimo,
si moramo najprej spremembe Zeleti in verjeti, da lahko Zivimo tudi
drugace. Ko se spremembe lotimo, pa moramo pric¢akovati, da nam
Vv prvo verjetno ne bo uspelo.




Edini nacin, da nam uspe nekaj

tezkega, karkoli tezkega pravzaprav, -
je, da poizkusamo in poizkusamo, Q;'J
kljub neuspelim poizkusom.

Krasen primer tega je prenehanje kajenja. Podatki kazejo, da
je to uspesno v priblizno 8 % poizkusov, kar se sliSi grozno in
malodane brezupno. Ampak ob ponovnih in ponovnih poizkusih
je Stevilo ljudi, ki jim je dejansko uspelo, vedno vecje. Nedavni
podatki kazejo, da je vec¢ kot 60 % kadilcev sCasoma uspesno
prenehalo kaditi. To pa se ze slisi precej drugace, kajneda.

Ocitno je tudi Zelezno srajce mogoce sleci,
vendar verjetno ne v prvem poizkusu.
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Vec o ledvi¢nih boleznih in temah, ki se ti¢ejo
ledvic lahko preberete na nasi spletni strani

www.svetovnidanledvic.org in

E E www.zadobroledyvic.si,

kjer boste nasli ogromno
zanimivih vsebin.
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World Kidney Day - Svetovni dan ledvic je iniciativa mednarodnih organizacij nefrologov in ledvicnih bolnikov (International Society of Nephrology in

International Federation of Kidney Foundations). Ve¢ informacij o Svetovnem dnevu ledvic najdete na spletnem naslovu: www.svetovnidanledvic.org

in na spletni strani Zveze drustev ledvicnih bolnikov Slovenije https://zdlbs.si ter na spletni strani Slovenskega nefroloskega drustva
www.nephro-slovenia.si.
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