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“La enfermedad renal muchas veces avanza en silencio...
aprender a prevenir también puede cambiar tu historia.”
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confianza.
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INTRODUCCION

Tus rifiones trabajan las 24 horas del dia filtrando sangre, regulando liquidos,
minerales, presion arterial y eliminando sustancias de desecho.

TUS RINONES TRABAJAN LAS 24 HORAS
PARA MANTENER LA HOMEOSTASIS
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RINONES SALUDABLES = CUERPO EN EQUILIBRIO
Nefroprevencidon consciente para una vida plena.

El problema es que el dafio renal suele avanzar sin sintomas claros
durante afios. Muchas personas descubren alteraciones renales cuando ya
existe un deterioro importante.
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La buena noticia es que gran parte del dafio renal puede prevenirse o
detectarse tempranamente. ;Cémo? Con el conocimiento, aqui te comparto
estos 7 errores ...

En esta guia conocerds 7 errores frecuentes que pueden afectar
silenciosamente tus rifiones y qué puedes comenzar a hacer desde hoy para
protegerlos.

Nefroprevencion consciente©, menos estrés mas Salud y Prosperidad©

@Dra. Pilar_Osorio

Jds pro spe‘@@
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ERROR 1
Creer que “si no me duele, estoy bien”
La enfermedad renal suele ser silenciosa en etapas tempranas.
Muchas personas:
« no sienten dolor,
« orinan aparentemente normal,
« y contintian con su vida sin saber que existe dafio progresivo.

En ocasiones los sintomas aparecen cuando la funcién renal ya esta
considerablemente disminuida.

Sefales que NO debes ignorar
« hinchazon,
o presion alta,
e cansancio excesivo,
e espuma persistente en la orina,
« cambios urinarios,
e anemia,
« elevacion de glucosa o acido trico.
Qué si hacer
Realizar chequeos periddicos, aunque te sientas bien:
» creatinina,
« examen general de orina,
o presion arterial,
o glucosa,

« cvaluacién médica integral.
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ERROR 2
Automedicarse constantemente

El uso frecuente de ciertos medicamentos puede afectar al rifion,
especialmente cuando se utilizan sin supervision meédica.

Entre ellos:

« antiinflamatorios,

« algunos antibioticos,

« suplementos mal indicados,

« productos “naturales” sin regulacion.
Muchas personas creen que “natural” significa seguro, y no siempre es asi.
Qué si hacer
Antes de consumir medicamentos o suplementos:

« revisa dosis,

« tiempo de uso,

« interaccion con enfermedades previas,

« y estado de tu funcidén renal.

ERROR 3
Normalizar la presion alta

La hipertension arterial es una de las principales causas de enfermedad renal
cronica.

El problema es que muchas veces:

« 1o produce sintomas,
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« o0 las personas abandonan el tratamiento cuando “se sienten bien”.

La presion alta dafia silenciosamente los vasos sanguineos renales.

Qué si hacer
« monitorear presion arterial,
o disminuir exceso de sodio,
o dormir mejor,
o controlar estrés,

« y acudir a seguimiento médico.

ERROR 4
Ignorar el impacto del estrés cronico
El estres sostenido puede alterar:
o presion arterial,
o glucosa,
« inflamacion,
e sueno,
« habitos alimenticios,
« yregulacion hormonal.
Todo esto impacta indirectamente la salud renal.
Qué si hacer
Incorporar estrategias reales y sostenibles:
« respiracion consciente,

o pausas mentales,
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 suefio reparador,
« actividad fisica,

« manejo emocional saludable.

ERROR 5
Consumir suplementos sin orientacion profesional
Mas no siempre significa mejor.
Algunos suplementos:
« sobrecargan el rifion,
« alteran electrolitos,
« afectan higado y funcion renal,
« o0 interactian con medicamentos.
Qué si hacer
Personalizar cualquier suplementacion segun:
« edad,
« enfermedades,
« estudios de laboratorio,
« medicamentos,
« hidratacion,

« y estado renal.

ERROR 6

Creer que tomar muchisima agua siempre es saludable

Dra. Maria del Pilar Osorio Breton

La hidratacion es importante, pero no todas las personas necesitan la misma

cantidad de agua.
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Existen enfermedades donde el exceso también puede ser perjudicial.
Qué si hacer
La hidratacion debe individualizarse segun:

e peso,

e clima,

« actividad fisica,

« funcion renal,

« enfermedades asociadas.

ERROR 7
Esperar hasta sentirse muy mal para revisarse
Muchas personas llegan tarde a valoracion porque:
« tenian miedo,
« minimizaban sintomas,
« 0 pensaban “después voy”.
La prevencidn temprana puede marcar una gran diferencia.
Qué si hacer
Escuchar al cuerpo y actuar antes de que aparezcan complicaciones mayores.

La prevencion no es vivir con miedo.
Es vivir con conciencia.
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7 ERRORES

QUE DANAN TU RINON

Pequerias decisiones hoy pueden
causar grandes consecuencias mafiana.

o CREER QUE “SI NO ME DUELE, ESTOY BIEN"

NO debes ignorar

Si no me duele,
estoy bien...
JL Hinchazén

O o
@ Presicnalta

Q Qué si hacer
£ cansancio excesivo

NORMALIZAR
LA PRESION ALTA

IQ

La presién alta daiia los vasos
sanguineos del rifién lentamente,
sin sintomas.

AUTOMEDICARSE
CONSTANTEMENTE

Realizar chequeos periddicos,
aunque te sientas bien:
Muchos medicamentos dafian los

§  creatinina st
tifiones sin que lo sepas.

{]]' Espuma persistente
) enlaorina

] Examen general dearina

%’ Cambios urinarios 2
@ Presion arterial & Qué sihacer —
@ rnemia S i o o Qué si hacer
Elevacién de glucosa indicacion médica y informa siempre Controla tu presién regularmente y sigue
i o dcido rico % Evaluacitn médica integral todo lo que consumes. el tratamiento indicado.

CREER QUE TOMAR MUCHISIMA AGUA
SIEMPRE ES SALUDABLE

El exceso de agua puede |

CONSUMIR SUPLEMENTOS
SIN ORIENTACION PROFESIONAL

o Qué si hacer

‘ @ Miedo al diagnéstico
Consulta siempre antes

d.e tomar suple;ndenlos, ser peligroso en algunas ¥ noidentifica el dafio
VITMI: © productos condiciones y sobrecargar Centros de salud lejanos
Patursles. los rifiones. o de dificil acceso

“Natural” no siempre significa seguro.
Algunos suplementos pueden ser
tdxicos para los rifiones.

Qué si hacer
Bebe |a cantidad adecuada segiin tu edad,
condicion de salud y recomendacién médica.

0 Qué si hacer

TUS RINONES TRABAJAN PARA Tl, CUIDALOS H R ey R Lj e
adecuado

Obstéculos que lo retrasan

Elmédico de primer contacto

IGNORAR EL IMPACTO
DEL ESTRES CRONICO

El estrés prolongado aumenta la presién
arterial, la inflamacién y el riesgo de
enfermedad renal.

Q Qué si hacer

Maneja el estrés: duerme bien, respira
profundo, muévete, busca apoyo.

ESPERAR HASTA SENTIRSE MUY MAL
PARA REVISARSE

La llegada tardia al nefrélogo puede
permitir que el dafio avance.

No esperes a sentirte mal. Detectar a tiempo
puede salvar tus rifiones y tu vida.

P
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Q‘Z/ B

\' ) Aumcmd:dn y

\ ¥/ balanceada  \~\ / fisica

Prevencion consciente, bienestar duradero.
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En esta figura sintetizamos 7 errores que dafian silenciosamente tu rifion

De este Mini e-book de nefroprevencion consciente
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Cuidar tus rinones no depende solamente de una dieta o
de tomar mas agua.

También implica:
« revisar habitos,
o disminuir estrés,
« atender enfermedades a tiempo,
« ydejar de normalizar sefiales del cuerpo.
La nefroprevencion comienza mucho antes de la enfermedad avanzada.

Y pequefios cambios sostenidos pueden generar grandes diferencias en tu
salud futura.

Si este contenido te ayudo:
> compartelo,
> guardalo,

» y comienza hoy a cuidar tus rifiones de forma consciente.

Dra. Ma. Pilar Osorio B
Meédica especialista en nefroprevencion consciente© y sostenible©
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