
10 шагов для здоровых почек

Рекомендации должны быть подобраны индивидуально на консультации с врачом

Шаг 1

Сбалансировать питание

Употреблять свежие фрукты и овощи, различные виды белка 
(мясо, рыба, молочные продукты), полезные жиры. 
Исключить фаст-фуд, сладкие газированные напитки, 
промышленные кондитерские изделия, ограничить соль 

до 5 г в день [1-5].

Шаг 3

измерять артериальное давление

Высокое давление часто является причиной поражения 
почек. К сожалению, не все люди чувствуют, когда давление 
повышено. Надежнее если Вы будете ориентироваться не 
только на самочувствие, но и на цифры на аппарате для 
измерения давления [1, 4].

Шаг 2

Пить достаточное

количество жидкости

Чтобы подобрать необходимый объём воды нужно 

знать объём выделяемой мочи за сутки, сопутствующие 
заболевания и ряд лабораторных показателей [2].

Шаг 4

знать уровень глюкозы в крови

Сахарные диабет такое же «молчаливое» заболевание, как и 
артериальная гипертензия или хроническая болезнь почек. 
Поэтому не дожидайтесь клинических проявлений болезни, а 
регулярно сдавайте анализ крови на глюкозу и гликированный 
гемоглобин по согласованию с лечащим врачом [2, 4].

Шаг 5

приём медикаментов по показаниям

Бесконтрольный прием ряда препаратов может приводить к 
повреждению почек. Приём лекарственных средств всегда 
стоит согласовывать с лечащим врачом [1, 4].

Шаг 7

Проходить регулярные

медицинские осмотры

Минимальный набор обследований для определения 
состояния почек включает общий анализ мочи с 
определением альбумин-креатининового соотношения, 
общий анализ крови, биохимический анализ крови с 
определением уровня креатинина и липидного спектра, 
УЗИ почек. Ряд других обследований может быть назначен 
врачом с учётом индивидуальных показаний [1, 4].

Шаг 8

исключить табакокурение и алкоголь

Не существует безопасного объёма алкоголя, особенно для 
ежедневного приёма. Не существует и безвредного способа 
курения [4].

Шаг 6

поддерживать здоровую массу тела

Избыточный вес опосредованно (через повышение 
артериального давления или эндокринные осложнения) 

и напрямую негативно отражается на работе почек. Важно 
периодически взвешиваться и поддерживать безопасную 
массу тела [1, 4].

Шаг 9

заниматься спортом

Регулярные физические упражнения — важный компонент 
поддержания нормального веса и обмена веществ [2, 4].

Шаг 10

регулярный сон и отдых

Ночной сон и отдых в течение дня благоприятно 
сказываются не только на работе сердечно-сосудистой, 
иммунной, нервной систем, но и на функции почек [5].
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