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Tus rifiones son el #elfiltrodetuvida: eliminan toxinas a través de la orina, equilibran liquidos y minerales en
sangre y mantienen tu cuerpo sano. Sin embargo, las enfermedades renales avanzan en silencio y, cuando los
sintomas aparecen, el dafio ya puede ser grave. La clave esta en la prevencion y deteccion temprana. Adoptar
habitos saludables y reconocer las sefiales de alerta puede marcar la diferencia en tu calidad de vida.

Escucha a tu cuerpo, cuida tus rinones.

Los rifiones filtran la sangre de todo tu organismo, eliminan los productos de desecho, equilibran liquidos y
minerales, y mantienen tu cuerpo activo y sano. Entre otras, las funciones mas importantes de los rifiones son que
ayudan a controlar la presion arterial y los niveles de vitamina D, a mantener los huesos o a regular los niveles de
sodio, calcio y potasio. Sin los rifiones, el organismo pierde su equilibrio.

Cuando los rifiones fallan, las toxinas o productos de desecho se acumulan en la sangre, afectando érganos vitales
como el cerebro, el corazén y los pulmones. En casos graves, puede ser necesario un trasplante o recibir dialisis

para sobrevivir2.

Cutdalos hoy para evitar complicaciones manana.

Cuando los rifiones dejan de funcionar bien, pueden aparecer sintomas como los siguientes®:
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Algunos de los factores que aumentan las

probabilidades de desarrollar dafio en los rifiones son*: ) . -
Lleva una alimentacién equilibrada, con

poca sal, grasa y azcar y mucha fruta'y

o o verdura.
/ >
/
Realiza ejercicio fisico de forma regular,
al menos 30 minutos al dia.
%j Consume suficiente cantidad de agua.

Mantén un peso saludable.

Reduce el estrés.

ReCU e rd a q ue Duerme lo suficiente.

e . ;. Evita el tabaco.
te facilitara consejos practicos que pueden marcar la

diferencia en el cuidado de la salud de tus rifiones.

Modera el consumo de alcohol, bebidas
con cafeina, alimentos proteicos y sal.

)
Q- Si tienes diagnosticada diabetes,
2 hipertension o enfermedades cardiacas,
cumple con el tratamiento prescrito por tu
médico para mantenerlas bajo control.
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