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Este folleto puede ayudar alas personas con insuficiencia renal crénica (es decir, prolongada; IRC)
a cuidar de simismas. Lios cuidados de una persona con una enfermedad crénica son complejos.
Es probable quelo atiénda un equipo de médicos, enfermeras, farmacéuticos y otros profesionales.
El equipo médico ayudard a planificar la atencion para que usted se haga las pruebas y reciba los
consejos necesarios para conservar la salud.

SU EQUIP@-MEDICO LO AYUDARA A:

m Saber qué papel debe desempefiar usted en la atencién de su IRC.
m Conocer la IRCy cémo retrasar su avance.

m Elegir alimentos saludables.

m Tomar sus medicamentos en los momentos pertinentes.

m Mantenerse activo con el ejercicio, el trabajo, los pasatiempos y la vida en general.



Usted puedewiviiicon IRC

E nterarse de que-nuestros rifiones no funcionan bien puede resultar
atemorizador En lamayorfa-de los casos, los rifiones no recuperan el
funcionamiento que perdieron, pero hay muchas cosas que podemos hacer para
preservar el que aun tengamos. También hay cosas que podemos hacer para
evitar que los zifiones.empeoren. En la pagina 14 se indica cémo hacerlo.

«No soy alguien que
sobrevivio a algo... [Soy
alguien que supero algo! No
me siento en un valle, sino

Por‘ahera, lo masimportante que debe saber es que usted puede tener
una buena yida a pesar de la IRC. Puede hacer cosas que le gusten. Puede
pasar el tiempo con sus seres queridos. Puede trabajar y viajar. Incluso si un
escalando una montaia.» dialefallan los rifiones, con tratamiento podrd seguir adelante con su vida.
La gente que padece IRC dice que mantener un espiritu positivo es una de las

Jesse C. claves para gozar de una buena vida.

;Comomantener esa positividad cuando uno se entera de que tiene insuficiencia
renal?

® BUSQUE A ALGUIEN CON QUIEN HABLAR. A veces los pesares disminuyen
cuando hablamos de ellos’conalguien. El equipo médico puede aclararle las dudas. Es probable que sus
seres queridos esten tan asuistados como usted, y por eso puede ser titil buscar a una persona que tenga

IRC y viva feliz a pesarde-ello. Hay grupos de apoyo en internet, y es posible que en el consultorio donde se
atiende el problema renal sepan de algtin grupo cercano. Si usted es una persona religiosa, quiza un clérigo

pueda confortarlo espiritualmente.

m RECUERDE QUE PODRIA SER PEOR. A algunas personas que padecen de IRC les consuela saber que
tienen una enfermedad que se puede tratar. Por desgracia, para ciertos problemas médicos atin no hay aun
buenos tratamientos.

m SEA PRACTICO. ;Qué ensenianzas puede sacar del hecho de padecer IRC? ;De qué modo podria mejorar

su vida el hecho de saber que tiene este problema médico? Es posible que la IRC sea la «alarma» que
necesitaba para pasar mas tiempo con sus seres queridos, cambiar su estilo de vida o concentrarse en lo que

de veras desea hacer con su vida.



Datos breves sobre la IRC

USTED NUNCA CONTAGIARA SU IRC A OTRA PERSONA
Todos los afios, méas de 124,000 estadou

No es algo contagioso. Algunos de sus seres queridos
quiza tengan IRC también porque llevan el mismo
estilo de vida que provoca aumento de peso y presion
arterial alta, y los parientes podrian tener los mismos
genes. Recomiéndeles que se hagan pruebas.

No sea uno de ellos. Participe activa:
de sus rifiones.

Funciones de los ringnes sanos

Los riflones son érganos con forma de frijol
que se ubican en la parte posterior del
cuerpo, justo por encima de la tltima costilla

y protegidos por la jaula toracica. Casi todos
tenemos dos rifiones, cada uno del tamario
aproximado de un purfio. La tarea principal de
los rifiones es mantener la Zomeostasis, es decir,
unas condiciones constantes en el organismo.
Los rifiones ayudan a preservar el equilibrio del
cuerpo mediante las siguientes funciones:

m ELIMINACION DE SUSTANCIAS DE
DESECHO. En cada rifién tenemos alrededor
de un millén de filtros llamados nefronas.

Las nefronas eliminan de la sangre el exceso
de agua y algunas sustancias de desecho y;

a través de unos tubos llamados urétereslas
envian a la vejiga en formadde orina. Cuando
los ririones no funcionan bien, las sustancias de
desecho se acumulan yhacen que lapersona
se sienta mal y tengadaiiosen los huesos, los
nervios y las articulaciones.

m CONTROL DE'LA'PRESION ARTERIAL.
Los riflones mantienen.en.equilibrio el agua y
las sales de'la sangre. Ademés producen una
enzima llamadarenina-que ayuda a aumentar
la presién arterial cuando baja. La presion
arterial alta puede dariar los rifiones, y por otro
lado unos ririenes con insuficiencia no pueden
impedir que suba la presion arterial.

m EQUILIBRIO ACIDO-BASE. El
funcionamiento 6ptimo del organismo requiere
cierto pH. Los rifiones y los pulmones sanos
contribuyen a mantener ese nivel estable.
Cuando los rifiones no funcionan bien, la sangre
se vuelve demasiado dcida o demasiado alcalina.

Arteria
renal

Vena
renal

Pelvis
renal

PRODUECEION-DE HORMONAS. Las
hormonas son.sénales que se fabrican en una
parte del cuerpo y actian en otra parte. Los
riflones prodiicen dos hormonas. Por un lado
la eritropoyetina, que avisa a la médula dsea
para que produzca glébulos rojos. Cuando los
rifionesno funcionan bien, la persona puede
teer anemia (es decir, escasez de globulos rojos).
Por otro lado, la vitamina D activa (llamada
«calcitriol») permite que se absorba el calcio
en el intestino. Si los rifiones tienen problemas,
el organismo retira a veces calcio de los huesos, lo
que puede provocar dolor y fracturas.

Vasos sanguineos
pequenos

Médula
(pirédmide)

Papila

Corteza



Pruebas, etapcs, causas
y sintomas de ia IRC

L a IRC es un proceso lento que a veces
demora afios, aunque la persona

no lo note, y que puede ir empeorando
lentamente. Puede provocar una falla renal.
iLeer este folleto y colaborar con su equipo
médico podria ayudarle a evitarla!

Hay una serie de analisis clinicos
importantes que suelen realizarse para ver
silos riftiones funcionan bien:

B ALBUMINA URINARI!A Las proteinas
(albuimina) son demasiado grandes
para pasar por los filtros que hay en un
rifién sano. Cuando se detectan en la
orina puede significar la existencia de
un problema renal. Las concentraciones
normales son de menos de 80 mg/dl al
dia, o entre 0 y 20 mg/dl si la persona
orina en un vaso de recogida de orina.'

B CREATININA Esta sustancia de desecho
se forma en la sangre cada vez que
movemos los musculos. Los rifiones

sanos la filtran para purificarla. Cuando
los rifiones no funcionan, la creatinina
puede acumularse en la sangre, asi que
una concentracion sanguinea elevada
indica un posible problema renal. Las
concentraciones normales son de 0.7 a 1.3
mg/dl en los hombres y de 0.6 a 1.1 mg/dl
en las mujeres.”

TASA DE FILTRACION
GLOMERULAR (TFG). Introduciendo
en una férmula la edad, la raza, el sexo y
el valor de la creatinina se puede saber

el porcentaje de funcionamiento de los
rifiones. Se considera «normal» una TFG
superior a 90 (90% de funcionamiento),
mientras que una TFG de 50 significa que
se tiene un funcionamiento de alrededor
del 50%. A veces un rifién funciona al
100% y el otro no funciona en absoluto,
mientras que otras veces cada rifién
perdié aproximadamente la mitad de su
funcionamiento.



Etapas de la IRC

H ay cinco etapas de la IRC que se definen segtin el resultado de dos pruebas de la TFG
realizadas con al menos 90 dias de diferencia.’ Las etapas 1 y 2 solo se dan en'personas/que no
tienen riflones normales. Algunas nacieron con un solo riiién, mientras que otras tienen quistes
renales, un flujo inverso de la orina (que retrocede hacia los rifiones) o proteinas enla orina: La
mayortia de la gente descubre que tienen IRC cuando alcanza la etapa 3, 4 o 5¢En lagprimeras etapas,
el riesgo de padecer enfermedades cardiacas es mayor que el de tener falla renalrPot este motivo,
para sentirse lo mejor posible, jdebe cuidar sus rifiones y su corazén!

EN LAS ETAPAS 1a 3

Proteja sus rifiones:

- iHaga ejercicio!
« Controle su nivel elevado de aztcar en la
sangre.

« Controle su presion arterial si estd alta.
« Sifuma, deje de hacerlo.

 Coma alimentos reales, no alimentes
procesados, fritos ni comida rapida.

- Antes de tomar analgésicos, suplementos-e
vitaminas, hable con su equipo de.atenciéon
médica.

radiograffas con contraste.

Si desea m4s informacion sobre'estos
aspectos, siga leyendo este folleto

« Pida medidas de proteecion renalssile hacen

EN LA ETAPA S

Todo lo anterior y ademas:
« Empiece el tratamiento cuando
se sienta mal.

« Cambie de opcioén si no se
adapta bien a la primera.

. Para estar bien, siga su
plan de tratamiento.

EN LA ETAPA 4

- Proteja sus rifiones.
« Inféormese de los tratamientos de la
insuficiencia renal.

« Tome medidas para entrar a la lista
de trasplantes.

« Si desea conseguir un donante de
rifién, divulgue su situacion.

- Elija un tratamiento que se adapte
a su vida.

« Acuda a un cirujano para
acceder a dialisis.




El riesgo de falla renal debido a la IRC puede aumentar cuando se tienen otros problemas médicos:

| ROL O
Estos problemas médicos pueden causar dafios NGRE
renales por separado. Si se tienen los dos, los Las cifras elevadas de estos aumentan el riesgo
riflones seran daflados doblemente y serd atin mas de padecer enfermedades catrdfacas. Los dafios al
crucial que uno cuide mucho su salud a partir de corazon pueden perjudicar también a'los rifiones.
ese momento. Por eso, tratar estos problemas puede mejorar la
salud de la persona.

Los rifiones y el corazén trabajan en conjunto.
Para rendir al méximo, los rifiones necesitan el
aporte correcto de sangre: ni poca ni mucha.
Las enfermedades cardiacas pueden dafiar los
rifones.




Causas de la/IRC

a mayoria de las IRC que hay en los Estados
Unidos se deben a la diabetes;tipo 2 0 a
la presion arterial alta (o a ambas cosas al
mismo tiempo). Estos dos problemas de salud
causan el 70% de todas lasfallas renales que
se producen en el pais. También provecan
enfermedades cardiacas asf como embolias y
derrames cerebrales{Pot ello, mantener a raya
los niveles de aztcar en sangre y-de presién
arterial puede beneficiar a todo el organismo.

Otros problemas médicos-quie pueden causar
IRC son:

m Las enfermedades glomerulares que
atacan loswasossanguineos en las nefronas.
Una de ellas‘esta glomeruloesclerosis focal
y segmentaria (GEFS).

m La diabetes tipo 1, en la que el sistema
inmunitario destruye las células productoras
de la insulina.

® La poliquistosis y otras enfermedades
quisticas, en las que unas bolitas llenas de
liquido ocupan el lugar del tejido renal normal.

m Los tumores o el ciancer en los rifiones.

m Ellupus, en el que el sistema inmunitario
ataca la piel, las articulaciones, los rifiones
y el cerebro.

m Los AINE (antiinflamatorios no
esteroideos), como Aleve® o Motrin®
y otros medicamentos para el dolor.

m Otras enfermedades raras o defectos
congénitos.

m Causas desconocidas, en las que los médicos
no saben por qué no funcionan los rifiones.

Saber la causa de la IRC puede ayudar al
médico a tratarla. En algunos casos se pueden
determinar las causas mediante andlisis de
sangre o estudios de imagen. En otros casos es
necesario tomar una biopsia (un pedacito de
tejido).



Sintomas de la IRC

os sintomas de la IRC pueden ser muy leves. Algunas personas no los tienen o no los perc
tiene estos sintomas (o empeoran), hable con su equipo médico:

. RARA CON
SINTOMA VEZ  FRECUENCIA SIEMPRE

Siempre me siento cansado

Siento frio aunque quienes me rodean se sienten calientitos

Me falta el aliento con poco esfuerzo

Me siento desfallecido, mareado o débil

Tengo mucha comezén

Tengo hinchadas las manos o los pies

Tengo la cara hinchada o inflamada

La gente me dice que mi

Tengo que leva or !goche a orinar
ya\

N
Mi orina es espu 0@

Mi orina tiene color café, rojo o morado
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Siento urgencia a la hora de orinar




Como tenefwra buena
vida cuaRdowno padece

iInsuficiepcia renal

I ncluso con una IRC la etapa 3, laprobabilidad de
no llegar a tener falla rénal es del 80% SIEMPRE Y «Las cosas que antes

CUANDO se tomen ‘medlde/ls‘para proteger los rifiones. crela importantes ya no me lo
Para estar bien y yivir lo méximo posible tendrd que .
participar activamenteen-eltratamiento de la IRC, parecen: el dinero, los carros, los

para lo cual es necesario:eonocer cudl es su papel y Objetog__, 710 Sl’gngﬁcan nada. Ahora
hacer las cosas que le Cerrespondan. Y bien... ;cual . . .
4 p ¢ me siento tranquilamente a mirar

es su papel?
las nubes, escucho el canto de los
m SEPATODOLO'POSIBLE SOBRE LA IRCY

SOBRE LAEORMA DE TRATARLA. Hablecon  \QRAUAMRRC LRV
el equipo médico y pregunteles si conocen grupos de de la brisa junto a mi nieta.»

pacientes renales. Es posible que en el consultorio o el Paul G
hospital tengan una biblioteca médica. También puede '
meterse a internet (p. ej., Google o Yahoo) para informarse.
Busque sitios web que tengan el gafete de Health on the
Net (HON, «salud en internet») o que sean del gobierno o de
confianza. Asi tendrd la certeza de que estan al dia y su informacién
es exacta.

1



«Subirse un ratito a la ola
del autocompadecimiento es
bueno y a veces necesario, jpero

m SEPA QUE COMER Y BEBER. Cuando

se tiene IRC es posible que haya que cambiar
algunas cosas en las comidas y los bocadillos
(en las paginas 21 a 24 encontrard mas
informacién).

TOMESE CORRECTAMENTE SUS
MEDICINAS. No hay medicamento

que cure la IRC. El médico quiza le recete
medicinas para ayudarle a sentirse mejor

o evitar problemas. Las medicinas solo
funcionan si se toman tal como se recetaron
(en los momentos indicados, con o sin
alimentos, etc.). Si no puede pagarlas, hable
con su médico, ya que es posible que pueda
encontrar la forma de conseguirle lo que
necesita. Piense en modos de recordar
cuando tomar las medicinas.

MANTENGASE ACTIVO: HAGA
EJERCICIO O MUEVASE. Las mismas
cosas que se hacen para cuidar los rifiones

sirven ademads para ayudar a proteger el
corazdn. Lo mejor serfa encontrar algo que le
guste hacer, porque asi disfrutard haciéndolo.
Si tiene tiempo que hizo ejercicio por tltima
vez, hable con su equipo médico.

SEA SINCERO CON SU EQUIPQ
MEDICO. Sus médicos y enfermeras son
expertos en IRC, y usted es el experto en
usted mismo y lo que siente: Informe a su
equipo médico sobre fodos sus sintemas. No
olvide decirles todos los medicamentos que
tome, ya sean de venta conrecetay de venta
libre, hierbas, vitaminasyremedios caseros
o drogas ilegales. Su equipomeédico solo
podrd ayudarle si saben tode sobre usted.
Para evitar errores, a todos los médicos,
enfermeras y farmagéuticos que vea digales
que padece insuficiencia renal. Cuando no
esté seguro de si algo puede perjudicarlo
porque tiene IRC, pregunte.

Como buscliftratamiento
ante unga,depresion

Sentir angustia, miedo, enojo o tristeza es muy normal cuando a
una le dicen que-tiene IRC. A veces llegan a tenerse todos esos
sentimientos/ala vez. La IRC es un golpe a la imagen de persona

si uno se queda mucho tiempo@hi

puede tener un revolcon! Estd bien
pedir ayuda cuando se necesita.»

12

1. Negacion
2.Ira

Walter H.
4. Depresion

La depresion es frecuente
cuando nos encontramos

con un cambio vital que

no buscébamos ni desedbamos.
Puede minar nuestra resistencia y

3. Negociacion

saludable-que teniamos de nosotros mismos. Adaptarse a ello puede
llevar un tiempo, e incluso es posible que haya que pasar por las
etapas de duelo de Kubler-Ross, o por algunas de ellas, antes de
aceptar la IRC:

m ORIENTACION. Hablar con un
terapeuta puede ayudarle a poner
la IRC en perspectiva y sentirse mas
optimista sobre el futuro. Pidale a su
equipo médico que le recomienden
uno.

m MEDICACION. Hay diversos
medicamentos capaces de aliviar
la depresion.

hacer que nos sintamos desamparados. m EJERCICIO. Para la depresion leve

Siusted estd triste, enojado o irritable
mas de dos semanas, quizd haya llegado
la hora de pedir ayuda. El tratamiento

puede consistir en:

o moderada, la actividad fisica puede
ser tan eficaz como las medicinas.
Consulte con su médico antes de
comenzar un nuevo programa de
ejercicios.



Como aproveehar’al maximo
las consultasimeédicas

Los médicos son cruciales para el cuidado
de la salud, pero andan ocupados y no
siempre es facil hablar con ellos. Con estos
consejos podré aprovechar al maximo las
consultas:

m ANOTE SUS DUDAS,Pongaprimero
las mds importantes por siacaso no-puede
tratarlas todas. Digaletal médico que'tiene
algunas dudas; asi el médico lo'sabrd y
ahorrard tiempo. Sirusted tiene muchas
dudas, pida una cita.de més duracion al
programarla,Tome notas'que le ayuden a
recordar lo que le hayan dicho. En algunos
consultorios se le entrega al paciente un
resumen al marcharse; lo cual resulta util.

m LLEVE S PRQPIO CUADERNO DE
DATOS MEBRICOS. Anote los sintomas
que tenga, su'fecha de comienzo y las cosas
que los mejoran o agravan. Guardando los
resultados de los andlisis clinicos podra ver
cdmo va (algunas personas los ingresan
en una computadora). Lleve sus notas a la
consulta por si el médico le hace preguntas.

mEXPLIQUE (BREVEMENTE) LO QUE

USTED SABE. Si usted hizo su parte y se
informé sobre la IRC, el médico no tendra
que empezar a explicarle desde el principio.
Los dos sacaran més provecho de la consulta
si pueden coincidir.

DIGALE AL MEDICO QUE ES LO
MAS IMPORTANTE PARA USTED. No
suponga que él sabe, por ejemplo, que usted
necesita conservar su empleo o que perdi6
el apetito.

SI NO COMPRENDE ALGO,
PREGUNTE. Los médicos a veces usan
palabras técnicas que no conocemos. Esta
bien pedirles que nos expliquen las cosas
de manera sencilla, y que nos deletreen las
palabras para poder buscarlas después.

ACUDA CON ALGUIEN MAS. Contar
con otro par de oidos puede ser sumamente
util. Si usted se asusta por algo que le diga el
médico, es posible que deje de escucharloy
no se entere de cosas que deba saber.

13
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Alerta de seguridad para pacientes con IRC:

iCUIDE SUS VENAS!

Las personas con IRC corren el riesgo de que ¢+ Como puede cuidar sus venas? No deje que nadie:
un dia sus riflones dejen de funcionar. Si alguna . )

vez necesita recibir hemodidlisis, necesitard un W Le extraiga sangre del brazo (pi @h'
acceso vascular (una forma de acceder a la sangre mano) %
para poder purificarla). Un cirujano conectara B Le ponga lineas intravenos

una arteria con una vena, por lo general en el insercion periférica

brazo que la persona no utiliza para escribir. A m Le tome la presi6n art Qbr

esto se lo llama fistula arteriovenosa (AV).
Lo ideal es crear la fistula cuando se alcanza la Todo esto son medid
etapa 4 delaIRC. tomarse por si acas
en que tiene que
los rifiones. Al
saben qué es

ueden
Qﬁ-&cesarlo insistir
I SUS por si le fallan
éﬂes de la salud no
ceso Q/ ar para la dilisis.
\%

Cuide sus rin
retrase el av.

de la IRC

ay dlve usted puede hacer para favorecer
que los rifion cionen lo mejor p0s1ble durante el

«Me esfuerzo por vpo le. De hecho, usted es la znica persona
u @
ponerme al frente del :

r las cosas que se describen en las siguientes
a contribuir a su salud. Nadie puede comer
cuidado de mi salud. Al fin y al d, tomar los medicamentos por usted ni

cabo, mis amigos, mis familiares ejercicio por usted.

mi equipo médico no pueden esi %posible que al tener IRC se sienta como si la vida girara
in control, pero usted tiene mucho més control del que

] 1oiltglo : :
conmigo a todas horas y v / cree, y puede usarlo para mantenerse lo mejor posible.

que hago y lo que como.»
Sin embargo, jno intente cambiarlo todo al mismo tiempo!
MaricS. Tendrd mas probabilidades de éxito si elige los objetivos
7 de estilo de vida uno por uno y se centra en cada uno por
separado. Haga de cuenta que fueran pasitos de bebé. Vaya
dandose pequeiias recompensas cuando progrese: una revista, una

l:u;Qpechla o un almuerzo con amigos. Si al principio fracasa, olvidelo y

C ce de nuevo.

Cambiar una mala costumbre por una nueva y saludable a veces demora algunas semanas,
ipero usted puede lograrlo! Después, cuando la nueva costumbre esté bien asentada,
marquese otro objetivo. Antes de que se dé cuenta habrd mejorado su salud.



Controle su nivel de azicar
en la sangre

La diabetes es la primera causa de IRC y falla renal en
los Estados Unidos. En un estudio de 5 arios se vio que
el dafio renal comienza incluso antes que la diabetes,
con niveles de azicar en la sangre de apenas 110.#
Preglintele a su equipo de atenciéon médica cudles

son los niveles de azticar en la sangre que consideran
ideales para usted. La mejor manera de conocer sus
niveles es conseguir un analizador y tiras reactivas y
medirlos. Pida también un andlisis de hemoglobina
glucosilada (también llamada hemoglobina Alc) cada
3 meses. Un control correcto del azticar en la sangre
favorece a todo el organismo.

Casi nunca es facil modificar un estilo de vida, pero
la diabetes es, ante todo, una enfermedad que afecta
los vasos sanguineos. El azticar extra que circula en el
torrente sanguineo se traba en dichos vasos y los dafia.
Las nefronas de los rifiones son vasos sanguineos

y las concentraciones altas de aztcar en la sangre

los dafian. Si el valor de hemoglobina glucosilada es
mayor del 7%, usted corre un riesgo elevado de tener
problemas cardiacos y renales,’ y también podria
tener un riesgo mayor de tener problemas en los
0jos, los nervios y las extremidades. No es demasiado
tarde para tomar medidas que reduzcan el azticar

en la sangre. ;Por qué no comenzar hoy mismo? A
continuacién le indicamos algunas cosas que puede
hacer:

m HABLE CON SU EQUIPO MEDICO si tiene
alguna duda sobre la forma de controlar el azicar en
la sangre. La diabetes es una enfermedad compleja.
Incluso los que la padecen desde hace muchos
afios siguen teniendo dudas, y ademés aparecen
novedades constantemente.

m PREGUNTE SI PUEDE IR AFUN_DIETISTA
PARA QUE LE AYUDE A PRANIFICAR LAS
COMIDAS. Elegir los alimeéntes puede resultar
todo un reto cuando se tienen des problemas
médicos y cada uno requiere una dieta diferente.
Un dietista puede ver qué cosas le gustan a usted y
ayudarlo a planificarmenus que sepan bien y sean

Alertas de seguridad:

LAS MEDICINAS)PARA LA DIABETES Y LA IRC

B Si disminuye su funciéntenal, es posible que las
medicinas para la diabetes duren mads en el torrente
sanguineo y eso podria causar que caiga el nivel del
azucar en la sangre. Si nota esto, digaselo a su médico.
Quiza necesite una dosis mas baja.

B La metformina no es segura para algunas
personas con IRC. Algunas marcas son: Glucophage”,
Riomet’, Fortamet’y Glumetza“. Si esta tomando
alguna de ellas y tiene IRC, hable con su médico.

VNN
Y @8N

saludables. También podra ayudarlo a elegir platillos
ddecuados cuando salga a comer fuera de la casa. Es
posible que Medicare o su plan de salud cubran el
costo de la consulta.

m ANALICE SU AZUCAR EN LA SANGRE

CON LA FRECUENCIA QUE LE INDIQUE
SU EQUIPO MEDICO. Ver cémo cambian sus
niveles podra darle mucha informacién sobre lo
que estd haciendo correctamente y en qué casos le
convendra hacer cambios.

TOMESE LAS MEDICINAS ANTIDIABETICAS
COMO SE LAS HAYAN RECETADO. Sus
medicinas solo podran disminuirle el azticar en la
sangre si usted se las toma.

CUIDADO CON LOS ANTIACIDOS

Los “inhibidores de la bomba de protones”
(IBP) que se usan para las agruras aumentan
un 30% el riesgo de insuficiencia renal.
Prilosec’y Prevacid’ son IBP habituales.
Preglintele a su médico si usted esta tomando
algin IBP. Es posible que para usted sea mas
seguro un medicamento de la clase de los
antihistaminicos H2, como Pepcid® o Zantac"
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Controle su presion arterial
La presion arterial alta (hipertensién) es la
segunda causa de IRC en los Estados Unidos. La
presién arterial alta dafia las nefronas (los filtros)
que hay en los rifiones, y ademéas aumenta el
riesgo de que tenga una embolia, un derrame
cerebral o un infarto. Se pueden hacer varias cosas
para reducir la presién arterial hasta los niveles
indicados por el médico y proteger los rifiones;
como por ejemplo:

m HAGA EJERCICIO PARA FORIAEECER
EL CORAZON. A un corazén fuertele cuésta
menos trabajo bombear, lo que'disminuye-el
esfuerzo al que se ven sometidos los vases
sanguineos. Comience lentamente y yaya
aumentando poco a pocor Vaya‘anotando sus
avances en un cuaderno para poder ver como
mejora y como cada.vez es mas rapido y fuerte.
Si tiene un tiempo que no hize ejetrcicio, hable
con su médico antes de empézar un nuevo
programa de gjercicio:

m COMA MUCHAS ¥ERDURAS Y
FRUTAS.
La «dieta DASH» (propuesta por el gobierno
estadounidense) puede ayudar a reducir la
presion arterial en apenas 2 semanas aunque
se siga comiendo sal’ (si bien lo prudente
es disminuirla). Consiste en la ingestion de
abundante fruta y verdura, cereales integrales,
productos lacteos sin grasa o bajos en grasa,
carne magra y semillas y frutos secos, asi como

en consumirmenos grasas y dulces. NOTA: Si
usted deberestringir el potasio, hable con su
equipo'médico, que le podra ayudar a elegir
tamarios'de porcién seguros.

LNWNTE LA SAL EN LA DIETA. Cuando
uno tiene presion arterial alta, el organismo

a veces se vuelve mds sensible a la sal. Comer
alimentos salados (o con sal oculta) puede
provocar un aumento de la presion arterial. En
la pagina 22 podrd consultar mas informacién.

DEJE DE FUMAR. Si fuma, dejarlo puede
tener muchos beneficios: uno de ellos es una
menor presion arterial. En la pagina siguiente
podrd consultar més informacion.

TOMESE LA PRESION ARTERIAL EN

SU CASA. Sipuede, compre o pida prestado
un medidor casero de la presion arterial.

Es posible que su plan de salud lo pague. A

lo largo de una semana aproximadamente,
témese la presion arterial a primera hora de la
mariana, antes de acostarse y en algunos otros
momentos del dia. Anote los resultados para ver
qué patrones salen. Lleve estas anotaciones al

médico para ayudarle a tratar la presion arterial.

PRUEBE TECNICAS DE
TRANQUILIZACION. El yoga.® el tai-chi’ y

la meditacion® podrian ayudarle a disminuir

su presion arterial. Estas practicas ancestrales
contribuyen a tranquilizar la mente y el cuerpo.



m TOMESE LAS PASTILLAS DE LA
PRESION ARTERIAL TAL COMO SE
LAS HAYAN RECETADO. Para que el
medicamento de la presién arterial funcione,
debe estar en la circulacién sanguinea
constantemente, y no solo cuando usted piense
que tiene alta la presion arterial. Silos efectos
secundarios le causan un problema, hable
con su médico. Algunos efectos secundarios
desapareceran. A veces es util cambiar la hora
de toma de la pastilla, o es posible que a usted
le vaya mejor con otra pastilla diferente. Los
medicamentos para la presion arterial de las
clases denominadas «inhibidores de la ECA»*
o ARA** pueden ayudar a proteger los rifiones,
sobre todo en las personas con diabetes y/o
proteinas en la orina. Pregintele a su médico
o farmacéutico si estd tomando alguno de
esos productos. Si no es asi, pregunte sile
convendria tomarlos.

*Los nombres comunes de los inhibidores de
la ECA acaban en «pril», como por ejemplo
captopril y ramipril. Los inhibidores de la
ECA pueden provocar tos seca. Si ve que
tiene tos después de haber empezado a tomar
uno, informe a su médico, quien quiza pueda
cambiarlo a un ARA.

**1,0s nombres comunes de los ARA acaban
en «sartan», como por ejemplo losartan e
irbesartan.

Equilibre el pH

de la sangre

El pH sanguineo normal estd entre 7.38 y 7.42.
Cuando los rifiones no funcionan bien, no logran
mantener el equilibrio acido-base del organismo.
El 4cido llega a acumularse debido a los alimentos
proteicos que se ingieren. La descomposicién

de los cereales y los alimentos protgicos (carne,
huevos, productos lacteos, frijolesy chieharos)
produce sustancias acidas de desecho: El
organismo necesita proteinas para los musculos

y las actividades de renovacionypero casi todos
comemos muchas mds proteinas delo.necesario.
Una dieta baja en acido‘esyuna de las maneras de
ayudar a los riflones a/durar mas."”Pregintele a
su médico si a ustedle convendria también tomar
tabletas de bicarbenato de sodiopara proteger
sus rifiones. Som muy econémicas y eficaces."

Si fum@,“dejé_de hacerlo
Casi todos sabemos-que fumar puede danar el
corazén y logipulmones y aumentar el riesgo

de tener embolias 0-derrames cerebrales, pero
menos gente sabe que fumar también perjudica a
los rifienes. Pehecho, en un estudio se descubrio
que fumar hace que los filtros que tiene el rifién
se pongan-fibrosos como una cicatriz."” Dejar de
fumarpodria ser lo mejor que usted pueda hacer
para todo su cuerpo.

Es evidente que, si dejar de fumar fuera sencillo,
usted ya lo habria hecho. El humo llega a los
pulmones, que tienen una superficie enorme.

A los pocos segundos de una fumada, la nicotina
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y otras sustancias quimicas presentes en el
humo estan ya circulando por la sangre. Este es
el motivo por el que los cigarros (al igual que el
crack y la metanfetamina) son tan adictivos.

Los parches de nicotina liberan pequeiias
cantidades de nicotina a través de la piel. La
nicotina se absorbe mds despacio que cuando
la persona inhala el humo del tabaco. Asi es
mads facil ir fumando cada vez menos y dejar de
hacerlo. Si desea intentar con este método, su
meédico se lo podra recetar. También hay unas
pastillas de venta con receta llamadas Zyban®
que se usan para ayudar a la gente a dejar de
fumar.

A continuacién le ofrecemos algunos otros
consejos tomados de www.smokefree.gov' que
les fueron utiles a mucha gente para dejar de
fumar:

m ESCRIBA UNA LISTA DE MOTIVOS
POR LOS QUE QUIERE DEJAR
DE FUMAR Y PONGALA DONDE
USTED GUARDA SUS CIGARROS.
Asi podrd recordarse a si mismo por qué
quiere dejar de fumar. (Le resultard mas
facil si bota los cigarros que tenga).

m EVITE O MODIFIQUE LOS
FACTORES QUE INDUZCAN A
FUMAR. ;Fuma siempre un cigarro con
el café? ;O en los descansos del trabajo?
Piense qué otras cosas podria hacer en lugat
de fumar. Cepillarse los dientes. Dueharse.
Cambiar la estacion de radio.

m DIGALE A LOS DEMAS@QUENVA
A DEJAR DE FUMAR{Cuandp le
entren ansias por fumar/podrén ayudarle
a mantener la firmezasOtrascosasique
funcionan con las ansias son respirar
profundamente, masear chicle'sin aztcar,
comer bocadillos saludables.(per ejemplo,
semillas de girasol) o:cambiarde ambiente.

m MANTENGASE OCUPADO. No
se quede'nada mas sentado en la casa
pensando en no fumar. Vaya a sitios donde
esté prohibido fumar.

m EN LUGAR DEL CIGARRO, TENGA
ALGO EN LA MANO O EN LA
BOCA. Tenga en la mano un lépiz o una
pluma, o chupe un dulce sin azticar o un
palito de canela.

t MUEVASE!

LaIRC es un factor de riesgo para las
enfermedades cardiacas y las embolias o
derrames cerebrales. Las enfermedades que
dafian a los rifiones tienden a dafiar también
al corazon y los vasos sanguineos. Lo bueno
es que moverse hace que se bombee sangre,
lo cual aumenta el flujo sanguineo en los
riflones y favorece al corazon. Por esto, para
el organismo, el ejercicio tiene un beneficio
doble, e incluso puede contribuir a retrasar el
avance de la IRC.

En el estudio CARDIA de 10 afios realizado
con personas jévenes (35 afios en promedio)
se observé que entre mas pesaban, mas
rdpidamente disminuia su funcionamiento
renal," aunque no tuvieran diabetes ni presién
arterial alta. El mero hecho de tener sobrepeso
parecia ser perjudicial para los rifiones. Es
dificil adelgazar, pero se puede y hay muchas
formas de lograrlo. Si necesita ayuda, pidasela
a su equipo médico.

EL OBJETIVO ES HACER 30 |
MINUTOS DE EJERCICIO AL DIA. No
es imprescindible que lo haga 30 minutos



seguidos. Si lo desea, puede repartir el ejercicio
en tres bloques de 10 minutos.

¢Esta pensando en empezar un plan de ejercicio?
Si tiene tiempo desde la tltima vez que lo hizo,
hable antes con su médico. Empiece despacio

y vaya aumentando poco a poco el tiempo, la
distancia o los pesos. Lleve un seguimiento de
sus avances para ver como va. Incluso puede
fijarse metas y recompensarse cuando las
alcance.

El ejercicio no tiene por qué consistir en un trote
aburrido sobre una mdquina de un gimnasio.

Le ofrecemos algunas alternativas para que las
considere, y usted también puede idear otras por
si mismo:

CAMINAR ES UN EJERCICIO
EXCELENTE y, silo hace acompaiado de
algtin ser querido, ademds podran disfrutar de
ese tiempo juntos. Si hace buen tiempo y vive
en un lugar sin peligro, puede salir a disfrutar de
una caminata. Mucha gente también camina en
los centros comerciales o en pistas en interiores
para no dejar sus planes. Con series de trote y
caminata (alterndndolos) conseguird hacer un
ejercicio mas intenso.

AFICIONESE A ALGUN DEPORTE. Ng
importa si es el boliche, el tenis o el bAdminton:
si le gusta algin deporte de equipo, podrd pasar
ratos con otras personas y mejorar su condicién
fisica al mismo tiempo.

REALICE TRABAJOS DOMESTICOS. Pinte
una barda o un muro. Salga al jardin y arranquie
malas hierbas o pode los arbustos. Corte €l

pasto con una podadora dedas que hay que'ir
empujando. Aspire un par de cuartos. Legrara
hacer algo, se sentird bien consigo mismo y
movera el cuerpo.

iBAILE, PATINE£ZJUEGUE" Salte en un
trampolin, reme en una canoa, salga a patinar con
su pareja... no importa, jel.easo’es moverse! Piense
en las cosas que le gustaban hacer cuando era
niflo y quizé le vengan ideas de cosas para probar.

Evite las pastillas
analgésicas de AINE

Los antiinflamatorios no esteroideos pueden
provocar la IRC o agravarla, ya que disminuyen
el flujo sanguineo que llega a los rifiones.
Cuando la persona ya sabe que tiene IRC, es muy
conveniente evitar los siguientes medicamentos:

m ASPIRINA, salvo la aspirina infantil que se
toma para el corazén, siempre que se la haya
recetado un médico.

m |IBUPROFENO (p. €j., Motrin’, Advil’, Nuprin®,
Q-profen’ o Wal-profen)

m NAPROXENO (p. ¢j., Aleve’, Anaprox’, Naprosyn’,
Midol Extended Relief’, Sudafed Sinus and Pain o
Wal-proxen®)

. Qué es lo que si puede hacer paracalmardolores?
Hable con su equipo médico acercade las opciones
que se indican a continuacién. Ademas, es posible que
el médico pueda remitirlo a una-clinica del dolor.

® Una posibilidades tomar ACETAMINOFENO/
PARACETAMOL (Tylenol). No supere la dosis
madxima<Emdosis altas, Tylenol puede dafar al
higado:

m OFROS,ANARGESICOS DE VENTA CON
RECETA. Hable con su médico acerca de métodos
para aliviar el'dolor agudo o crénico. Por ejemplo,
existen medi¢amentos especiales para los dolores
de tipo neurolégico.

m RELAJACION. La biorretroalimentacién
(biofeedback) y otras formas de entrenamiento para
relajar los musculos pueden ser ttiles en ciertos
tipos de dolor.

m FISIOTERAPIA. Si el dolor se debe a tensiones
musculares o a movimiento restringido, la
fisioterapia podria ser de utilidad. También podrian
ser convenientes la natacién, los estiramientos o el

yoga.

m APLICACION DE CALOR O FRIO. Algunos
dolores se alivian con la aplicacién de bolsas
calientes o frias en sesiones de 10 minutos, o
alternando unas y otras. Si se pone una bolsa de
hielo, envuélvala siempre con un trapo. Ciertos
alimentos congelados (chicharos, maiz) también
funcionan bien, pero no deben recongelarse una
vez descongelados. Las almohadillas eléctricas
deben emplearse en su temperatura mas bajay
nunca mientras se duerme. NOTA: Si tiene diabetes o
lesiones nerviosas, tenga precaucion al aplicarse calor
o frio, ya que podria lesionarse los tejidos y no darse
cuenta de ello.

m ESTIMULACION ELECTRICA NERVIOSA
TRANSCUTANEA (TENS). Este dispositivo
transmite al musculo una leve corriente eléctrica
que bloquea el dolor. También se puede usar para
tratar las tendinitis aplicando medicamentos a
través de la piel que llegan directamente al tendén
adolorido.



Proteccion contra los medios
de contraste radiolégico

El medio de contraste que se usa en las tomografias
(CT)y las resonancias magnéticas (MRI) puede ser
perjudicial para los rifiones de las personas que padecen
de IRC. Las radiografias permiten «ver» los huesos,

pero cuando el doctor desea ver tejidos blandos (p. €j.,
las venas o los rifiones) es necesario usar un medio de
contraste. Estos productos pueden daiiar los rifiones,"”
y esto es un problema cuando los rifiones ya estan
delicados.

Para protegerse de los dafios renales causados por
los medios de contraste radioldgico puede hacer lo
siguiente:

m VEA S| HAY ALGUN OTRO MODO DE
OBTENER LA INFORMACION.
Pregtintele al médico si es posible hacer un
ultrasonido en lugar del otro estudio, o si se puede
hacer una resonancia magnética digital sin contraste.
En el departamento de radiologia podrian tener otras
opciones. Quiza pueda evitarse el medio de contraste.

m A TODOS LOS MEDICOS Y RADIOLOGOS
QUE VEA, DIGALES QUE TIENE IRC. Si,es
algo que debiera figurar en su expediente médico,
pero los médicos y las enfermeras son seres humanos
y cometen errores. Compruebe que el médico haya
sido informado.

m S| A PESAR DE TODO ES IMPRESEIND|BLE
EL MEDIO DE CONTRASTE, PIDA OUE
SE TOMEN PRECAUCIONES'POR LA-RC.
Existe un suplemento llamado N-acetileisteina (NAC,
Mucomyst®) que puede administrarse antes-de un
estudio radiol6gico. Cuando se administra con solucién

salina intravenosa, protege a los rifiones del contraste
radiolégico.’ En un estudio se observé que la infusién
intravenosa de liquido abundante antes y después del
estudio radiol6gico con contraste ayuda aproteger

los rifiones."” También existe un sistema; llamado
RenalGuard, que mide el volumen derina producide
durante el estudio radioldgico con contraste e
introduce en la corriente sanguineala misma cantidad
de liquido por via intravenosa. En estudiostealizados,
este sistema ayudé a protegerlos rifiones mejor que la
mera administracion de liquidos por via intravenosa.'’

Duerma bienfpor l&noche

Quiza piense que el suefio tiene poco que ver con la
IRC... ;Pero puede que si tenga'que ver! En un estudio
se dio seguimiento durante 4afios a 1601 personas con
IRC y se vio que el suerio era importante.'

La probabilidad de tener insuficiencia renal era
aproximadamente:

m Doswveces mayor en quienes dormian menos de 5
horas por noeche

m Un 50% mayor en quienes dormian mds de 8 horas
por, noche

m Un33% mayor en quienes no dormian bien

QUE DORMIR BIEN SEA SU PRIORIDAD.
Asegurese de que su habitacion y su cama sean
confortables. Quizd ayude contar con un cubrecolchon.
Hay quienes duermen mejor con un ambiente fresco o
con el ventilador prendido para mover el aire. Los tapones
para los oidos y los antifaces ayudan a algunas personas a
no despertarse por ruidos o luces. Ponga la pantalla de la
computadora, la tableta y el teléfono en modo nocturno.
Si se desvela por dolores u otros sintomas, consulte a su
médico para buscar un tratamiento.




Qué comer (y qué no)

Los alimentos no son solo el combustible
que hace funcionar al organismo. Lo

que comemos forma los «ladrillos» con

los que se construyen nuestras células. El
dicho popular de «Somos lo que comeimos»
es cierto. Por este motivo, los alimentos
pueden influir en la salud. vy de hecho
influyen. Para quienes padecen de IRC, una
de las formas de sentirse bien y proteger

los rifiones es mirar con ojo critico lo que

se come. Vea si le conviene modificar su
dieta. El equipo médico también podra darle
recomendaciones.

Los mejores alimentos para su organismo
son los mds naturales: fruta, verdura, frutos
secos y semillas, frijoles y chicharos, cereales
integrales y carne magra. Los alimentos
envasados (en latas, cajas, frascos o bolsas)
vienen procesados de una fabrica. La mayoria
de los alimentos industriales contienen
muchos productos quimicos, conservantes y
sustancias de relleno (jpor ejemplo, pasta de
madera!), aunque también hay algunos (como
la mantequilla de cacahuate natural, los
frijoles enlatados o la verdura congelada) que
son buenas opciones. ; COmo saber cudles
convienen?

LEA LAS ETIQUETAS. Cuando un
alimento tenga mds que unos pocos
ingredientes —o cuando un alimento
«fresco», como la carne o el pescado, tenga
cualquier lista de ingredientes—, vaya con
cautela. Busque alimentos que no tengan
mas de cinco o seis ingredientes. Lo ideal son
los productos frescos.

Las latas de fruta, verdura, sopa o pasta que

se venden en los Estados Unidos tienen un
revestimiento de bisfenol A (BPA)," sustancia
que se ha vinculado con la presion arterial
alta, la diabetes y la obesidad. Muchos
alimentos enlatados tienden a tener mucha
sal 0 azucar, y a estar muy procesados. Los
frascos de vidrio y los envases de carton de
gran durabilidad (como los de leche) no tienen
BPA.

¢Deberfa comprar alimentos organicos?

Los estudios no han demostrado que los
alimentos organicos sean mas ni menos
nutritivos que los normales, pero ese tipo

de alimentos no tienen los plaguicidas que
pueden contener los normales. Si puede
permitirselo, si, compre alimentos orgénicos.
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Las frutas y verduras de cascara delgada son las que tienden a tener mas plaguicidas.?

m Fresas m Uvas

m Espinacas ® Duraznos
m Nectarinas m Cerezas
B Manzanas W Peras

La comida répida y la comida chatarra son
baratas y sabrosas, pero... a menudo se preparan
con ingredientes de poca calidad o mediante
fritura. También sucede que un solo elemento del
menu tiene las calorias y la sal correspondientes
aun dia entero. ;No tiene por costumbre
cocinar? Pidale a alguna amistad que le ensefle,

o tome unas clases o vea programas de cocina
en la television o en YouTube.com. (Escribiendo
Como cocinar en la ventana

de busqueda de YouTube le saldran consejos
enseguida). En internet hay infinidad de recetas
de preparacion sencilla y répida. También puede
recurrir a los buffet de ensaladas y otras opciones
saludables que hay en muchas tiendas de
alimentacion.

Proteinas

Las proteinas, las grasas y los hidratos de
carbono son los tres componentes principaleg'de
los alimentos. Las proteinas se encuentran
en la carne, las semillas, los frutos

secos, los productos lacteos y algunos
productos de origen vegetal. El drganiémo
necesita proteinas para formar los musculos, 10§
glébulos rojos, las hormonas e infinidad de otras
cosas, pero la mayoria de la gente ingiere muchas
mas proteinas de las que realmente necesita./Lo
cierto es que los productos de desecho de las
proteinas pueden resultar problematicospara
unos rifiones debilitados:! Los rifiones eliminan
el nitrégeno de las proteinas.en forma de urea
(nitrégeno ureico sanguineo, o BUN).

Es posible que el médico le recomiende una dieta
con una cantidad moederada dé proteinas. En tal
caso, tendrd que:aprender a vigilar los gramos de
proteinas ya;restringirsu consumo a alrededor
de 1 gramo por kilogramo (2.2 libras) de peso
corporal al dia. Un dietista le ayudara a:

m Pesarse y dividir.el peso por 2.2 para saber su
peso en kilogramos.

m Conocer el contenido de proteinas de los
alimentos que le gusten.

m Comer menos carne y mas verdura.

m Arandanos m Pimientos

m Tomates m Chicharos
® Apio (importados)

m Chiles picesos

Vigilar los tamafios de las porciones para
mantenerse en las cantidades correctas.

Buscar otros alimento$ para. compensar las
calorias de origen proteico que.ne reciba.

Siusted llega a presentar falla renal y comienza
arecibir dialisis, swplan alimentario cambiara.
Tendré que volver a comer7ds proteinas para
compensar las.que pierda enfas sesiones.

Si tiene dudas sobre las proteinas, pregunte

al equipo medico.

Fosfero

Elfésforo se éncuentra en la carne, las aves de
corral, el pescado, los lacteos, los frutos secos,
los frijoles.y los refrescos de cola. Cuando los
rinones.estan debilitados son incapaces de
depurarde la sangre todo el fésforo necesario.
IntentéTeducir la cantidad de fésforo de la dieta.
Es posible que el médico le recete «quelantes»
defosfatos para que los tome con cada comida
o bocadillo. Se trata de sustancias que sacan
fosforo del cuerpo.

Sal

El organismo necesita sodio (que se encuentra

en la sal) para controlar el equilibrio hidrico y la
presion arterial, pero casi todos ingerimos mucha
mas sal de lo que es saludable. En las personas
con presion arterial alta, ingerir mucha sal puede
agravar ese problema y daflar atin mas los rifiones.
Preguntele al equipo médico cudl es la cantidad
ideal de sodio que debe ingerir al dfa.

La sal se ha usado cientos de afios para conservar
y «curar» carnes como el tocino. Hoy en dia se
sigue encontrando en grandes cantidades en
muchos alimentos industriales. Conozca su limite
diario y lea las etiquetas de los alimentos.
También debe vigilar el tamario de las porciones.

Existen alternativas bajas en sal o sustitutos
caseros para muchos de esos alimentos.
Evite los sustitutos de la sal: muchos
contienen demasiado potasio y son
perjudiciales para quienes padecen
de IRC.



EJEMPLOS DE ALIMENTOS RICOS EN SODIO

B Mezclas para hornear o ® Condimentos como
para hot cakes el catsup, la mostaza,
la salsa de soya y los

B Panes, cerealesy
aderezos de ensalada

galletas saladas
(algunos) B El queso cottagey

B Sopas y guisos algunos otros quesos
enlatados B Los pretzels, las papitas

y las churritos con
sabor a queso

B Verdura enlatada
(enjuédguelas bien
o sustittiyalas por
verduras congeladas)

B [osalimentos con

sobres de sazonador

.
Potasio

Los rifiones sanos mantienen la concentracion
del mineral potasio en la sangre en unos margenes
muy estrechos. Esto es vital, ya que una cantidad
demasiado baja o demasiado alta jpodria hacer
que se detenga el corazén! En las personas

con IRC, los rifiones a veces no son capaces

de eliminar el exceso de potasio, el cual puede
acumularse en el organismo hasta alcanzar
concentraciones peligrosas. El médico quizd

le pida que restrinja el potasio de la dieta para

que usted esté bien y para proteger su corazon.
Preguntele cudl es la cantidad diaria ideal. Esta
cantidad podria cambiar si sus riflones empeoran.
Algunos medicamentos, como las pastillas
diuréticas para la presion arterial, pueden alterar
la concentracion del potasio en la sangre. Quiza
tenga que hacerse andlisis para determinar su
concentracién sanguinea.

Algunos alimentos (p. €j., las papas yla.calabaza)
pueden cortarse en daditos y cocinarse de

modo que se disminuya el potasio. Hiervalos
cubitos, esctrralos, vuelva a agregar agua nueva y
hiérvalos de nuevo hasta.que queden-cocidos.

EJEMPLOS DE ABIMENTQS RICOS EN POTASIO QUE QUIZA DEBA RESTRINGIR

BFruta deshidratada
(p. €j., chabacanos,
datiles, higos, ciruelas,
uvas pasas y jugos)

B Aguacate
B Platano
B Betabel y acelgas

B Jugo de zanahoria

B Carne fresca

B Almejas «enriquecida» (lea
B Frijoles, chicharos, las eFiquetas DA si
garbanzos, frijol de soya contiene potasio)

y lentejas (de cualquier ™ Mariscos y pescado

(p. €j., almejas, merluza,
bacalao, salmén,
trucha, atin)

tipo)

B Las carnes industriales,
como el tocino, los hot
dogs y las carnes de
salchichoneria

(como los fideos
ramen, los macarrones
con queso, las
guarniciones de arroz o
pasta sazonadas) y los

) B Los jugosde tomate
alimentos «Helper»

y de verduras; la salsa
B Los platillos para el espagueti

industriales congelados

B [os alimentos en
escabeche, las
aceitunas

s e
Liquidos

Para que los rifiones funcionen-necesitan aporte
de sangre, y por eso es necesatio que usted se
mantenga hidratado. Tomar liquidos no somete
a los rifilones a.un sobte€sfuerzo. A las personas
con IRCdas etapas I"a.3 no se les debe indicar que
restrinjanlos liquides a menos que retengan agua
y presenten hinchazon.

En general, beba’siempre que tenga sed. La
mayoria delos alimentos contienen algo de agua,
asf.que no-hay problema si toma ocho vasos de

8 onzas4al dia, pero no tome refrescos. En un
gran estudio se observé que la toma diaria de
alimenos 1 refresco normal esté ligada a dafios
renales.” En otro gran estudio se hall6 que la
toma diaria de dos o mds refrescos de dieta puede
provocar dafios renales o hacer que los dafios
renales progresen mas rapido.”

B Calabazas de B Naranjas
diversos tipos o
® Alcachofas de Jerusalén g Papa y camote
W Mango ® Sustitutos de la sal
= Melén ® Espinacas
® Leche (descremada)  w Jiomates y productos
B Melaza derivados del jitomate
B Frutos secos B Yogur (bajo en grasa)
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Aziicar y almidén

Para quienes tienen sobrepeso o diabetes, comer menos azticar y menos alimentos con almidén
puede traer grandes beneficios de salud. Consulte a su equipo médico para saber cudl es la
cantidad diaria ideal (gramos) de hidratos de carbono. Para facilitar el control del azticar enla
sangre, puede llevar una dieta con muy pocos hidratos de carbono o comer segtin indique el
resultado del analizador del azticar en la sangre.

PRODUCTOS CON AZUCAR O ALMIDON (CONVIENE RESTRINGIRLOS)

B Dulces B Arroz blanco ®  Calabaza
B Maiz y productos derivados (y cereal de arroz) W' Legumbressecas ( frijoles,
(cereal, totopos, churritos, etc.) B Helado chicharos, lentejas, etc.; ademés
® Productos de harina de trigo B Papay camote contienen mucho potasio)
(bagels, pan, cereal, galletas B Fruta tropical (platanes;
saladas, pasteles, panquecitos, plétanos macho, mafigos,
etc.) papayas, pifa)

OPCIONES SIN ALMIDON (COMA MAS DE ESTAS)

m Alcachofas m Pepino m Chicharos

m Espdrragos m Nabo (también su vaina)
m Flotes bebé m Berenjena ® Pimientos

m Tallos de bambt m Ejotes ® Frambuesas

m Brotes de frijol m Cebollitas tiernas m Hojas de lechuga
m Arandanos m Jicama m Espinacas

m Brécoli m Colinabo m Fresas

m Coles de bruselas m Poro m Habitas tiernas
m Repolloy col china ® Hongos m Calabacitas

m Coliflor ®-Ocra m Acelgas

m Apio ECebollas m Castaflas de agua

Restrinja losymoluscos y la carne

Los estudios indican que-eléc¢ido domoico, una toxina presente en los moluscos y en ciertos
pescados quése alimentan de algas, puede danar los rifiones de los ratones.”» Aunque no somos
ratones, lo verdaderamente preocupante de este descubrimiento es que la toxina es capaz

de dafiarlos riflones'en concentraciones bajisimas. Los moluscos tienen ademas grandes
concentraciones de'purinas, que pueden ser problematicas si la persona tiene gota. Por ello
serfa conveniente-reducir el consumo de moluscos si usted los ingiere en grandes cantidades.

En un gran estudio se encontré que las proteinas de la carne estdn ligadas a un agravamiento
mads rapido de la IRC. Esto es especialmente cierto en las personas afroamericanas.** El
metabolismo de la carne en el organismo produce acidos, mientras que el de las proteinas de
origen vegetal produce bases. Los dcidos son mds agresivos para los rifiones, hasta el punto de
que es conveniente preguntarle al médico si se deben tomar tabletas de bicarbonato de sodio,
que pueden reducir la acidez de la sangre y ayudar a retrasar la IRC."



Los antioxidantes
podrian ser utiles

©000000000000000000000000000000000000000000 o

Todas las células del organismo
necesitan oxigeno, pero un exceso
de oxigeno en el sitio inadecuado
puede «oxidar» y provocar dafios de
modo muy semejante al éxido. Los
antioxidantes facilitan la proteccién
de las células y podrian ayudar a los
rifiones. Pregtintele a su médico si
merece la pena tomar antioxidantes
como estos:

m Coenzima Q10

m Clurcuma

NOTA: Antes de tomar suplementos,
vitaminas o remedios de venta sin
receta, hable con su equipo médico.
Cuando los rifiones no funcionan bien,
estos productos pueden acumularse en
el organismo y alcanzar concentraciones
perjudiciales.

.

Conozca™os medicamentos

c uando uno tiene IRC, lostifiones podrian
ir dejando de funciohar poco afporco.

Lo bueno es que algunos medicamentos son
capaces de compensar la pérdida de funciones
renales.

Todos los medicamentos pueden tener efectos
secundarios./£onezca bien-su cuerpo y fijese en
las reacciones que tiene'eada vez que empieza
a tomar un medicamento. Si tiene algin
problema, hable con'su equipo médico. A veces
desaparecen con el tiempo, pero el médico
también podria recetarle alguna medicina para
aliviar efectos secundarios.

Medicinas para la anemia

La anemia es una escasez de glébulos rojos
y se produce con frecuencia en personas con

IRC. Puede provocar debilidad, agotamiento,
sensacion constante de frio y confusion mental.
En los hombres, la anemia puede agravar

la disfuncion eréctil. Recibir tratamiento

para la anemia puede significar la diferencia
entre mantener un trabajo y seguir adelante
con la vida o no. Para detectar y tratar la
anemia se emplea un andlisis de sangre de un
indicador llamado «hemoglobina». Existen dos
tratamientos principales:

m HIERRO. El hierro es un elemento
fundamental para los glébulos rojos. Se puede
tomar en pastillas o en liquido, o recibirse por
via intravenosa. Cocinar en utensilios de hierro
fundido puede contribuir a aumentar las cifras
sanguineas de hierro, y algunos alimentos,
como el higado, también son ricos en hierro.
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® ESTIMULANTES DE LA ERITROPOYESIS.
Los estimulantes de la eritropoyesis son
hormonas sintéticas que le indican al
organismo que fabrique mas glébulos rojos.
Se administran en inyeccién. Es posible que
le administren Procrit’, EPOGEN", Aranesp®
o Mircera®. En dosis elevadas, el uso de
estimulantes de la eritropoyesis ha sido
relacionado con ataques cardiacos, embolias,
derrames celebrales y aparicion de codgulos
sanguineos. No obstante, dejar la anemia sin

tratar también conlleva riesgos para la persona.

Comente con su médico cudl es la dosis de
estimulante de la eritropoyesis que mds le
conviene a usted.

Medicinas para los
trastornos de los huesos

Los rifiones sanos mantienen el equilibrio del
calcio y el fosforo (fosfato) para que los huesos
gocen de buena salud. Este equilibrio empieza a
perderse si disminuye la funcién renal.

En el cuello tenemos cuatro glandulas
paratiroideas que controlan la cantidad de calcio
que hay en la sangre. Si la concentracion baja,

las glandulas producen la hormona paratiroidea
(PTH), que le indica a los huesos que deben llevar
calcio a la sangre. Con el tiempo, esta pérdida de
calcio deja los huesos debilitados y fragiles. Hay
tres tratamientos que pueden ayudar a mantener
sanos los huesos en las personas con IRC:

® QUELANTES DE FOSFATOS. Cuando
uno tiene demasiado fosfato en la sangre, a
veces se une al calcio extra y forma grumos
capaces de dafar los vasos sanguineos v los
tejidos. Los quelantes atraen el exceso de
fosfato en el intestino, de modo parecido a un
imdn que atrae al hierro. Se «unen al fostato,
que a continuacidn se elimina por las heces.

m VITAMINA D ACTIVA. Los rifiones
producen la vitamina D activa, llamada
calcitriol, que es una hormona gue permiite
la absorcion del calcio en el intestino. Usted
puede obtener la vitamina D activa en pastillas
o en inyecciones. El medicamento le ayudard a
mantener sus huesos saludables.

m SENSIPAR®. Tsta pastilla actia sobre las
glandulas paratiroideas y las desactiva para
que no fabriquen demasiada PTH. Mantener
la cantidad idénea de PTH en la sangre
contribuye a retener el calcio en los huesos, que
es donde debe estar.

Medicinas para el
colesterol

Para ayudar a proteger su corazon, es posible

que le receten estatinas, unos medicamentos
para reducir el colesterol elevado. Si las toma,
pregtintele al médico si debe tomar también el
suplemento denominado coenzima Q10 (CoQ10).
Las estatinas agotan la CoQ10, lo que puede
causar insuficiencia cardiaca en quienes las
toman.” Tomar CoQ10 con las estatinas podria
ayudar a proteger el corazén de este tipo de dario.




Conclusion

Usted puede vivir con IRC y, si toma medidas, puede proteger la funcién renal que atin tiene eimpedir
que sus riflones empeoren. Usted cuenta con el apoyo de su equipo médico. Si hay algo que no entiende,
pregunteles. No tenga pena, ya les habrdn preguntado antes cualquier cosa que a usted se le pueda
ocurrir consultarles. Participar activamente en su atencién ahora puede contribuir ajproteger sus.rifiones
por el resto de su vida.
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