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DÜNYA BÖBREK GÜNÜ (09.03.2023)

Dünya Böbrek Günü, her yıl mart ayının ikinci perşembe günü böbreklerin genel sağlığa etkisine farkındalık yaratmak amacıyla etkinlikler düzenlenen önemli bir kampanyadır. Bu yıl belirlenen dikkat çekici tema ise “Herkes İçin Böbrek Sağlığı” olmuştur. Beklenmedik durumlara hazırlanmak, savunmasızları desteklemek mesajları ile gerçekleştirilmektedir(1). 
Türk Nefroloji Derneği’nin 2011 yılında ülkemizde yaptığı bir çalışmada Türkiye’de her 6-7 erişkinden birinde çeşitli evrelerde kronik böbrek hastalığının(KBH) olduğu saptanmıştır(2). 2030 yılında dünyada 5,5 milyon böbrek hastası olması öngörülmektedir. Dünyadaki çalışmalara göre hastalığın farkındalığı yüzde 10’un altındadır. Geç başvuru sonucu erken tanı alamaması nedeniyle  hastalık, son dönem böbrek yetmezliği evresine ilerlemekte; engellilik ve ölüm oranlarının artmasıyla sonuçlanmaktadır(2-3).
Türkiye’de ve dünyada yapılan bazı çalışmalarda kadınlardaki KBH sıklığının erkeklerden daha yüksek olduğunu gösterilmiştir. Bunun sebebi olara diyabet, hipertansiyon, obezite, tekrarlayan üriner enfeksiyonlar, bağ dokusu hastalıkları gibi KBH için önemli risk faktörlerinin kadınlarda erkeklerden daha sık olması düşünülmektedir. Kadınlarda daha sık görülen idrar tutma davranışı da börek hasarına sebep olan bir durumdur.Ayrıca yaşlanma ile KBH sıklığının giderek arttığı, 40 yaş altında yüzde 10’dan düşük iken 80 yaş üzerinde yüzde 50’nin üzerine çıktığı bilinmektedir(2).
KBH  hastane yatışı, komplikasyonları ve ölüm oranları yüksek olan, yaşam kalitesini düşüren, sağlık harcamalarında yüksek paya sahip bir hastalıktır.  Sık görülmekle birlikte farkındalığı ve erken tanısı düşük olan, buna karşın erken tanı konulabilirse önlenebilen veya ilerlemesi önlenebilen bir hastalıktır. Bu sebeple önlemeye ve erken tanısına yönelik çalışmalar planlanmalıdır(3).
Küresel olarak vurgulanan önemli noktalar bulunmaktadır. Hipertansiyon ve diyabet KBH için temel risk faktörleridir. Bu hastalıklara sahip kişilerin KBH açısından sistematik olarak taranması gerekmektedir. Böbrek koruyucu davranışlar teşvik edilmeli, zararlı alışkanlıklar önlenmelidir. Sağlık ilişkili branşlar ve tıp hekimleri riskleri saptamada kilit rolde olup yeterli bilgi ve dikkat sahibi olmalıdır. Böbrek yetmezliğine karşı organ bağışı bilinci geliştirilmelidir(1). 
Böbrek hastalığı gelişimi için en önemli düzeltilebilir risk faktörleri diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastalıkları, obezite, aşırı tuz tüketimi ve sigara alışkanlığıdır. Sağlıklı yaşam tarzı değişiklikleri hem KBH’nın en önemli nedenleri olan diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastalıkları ve obezite sıklıklarını azaltır hem de böbrekler üzerine doğrudan koruyucu etki gösterir. Ayrıca, kan basıncının ve 40 yaşından sonra kan şekerinin düzenli olarak ölçtürülmesi KBH’nın en önemli iki nedeni olan ve ülkemizde farkındalığı yüzde 50 civarında olan hipertansiyon ve diyabetin erken tanısını sağlar(3).

Böbrekleriniz için ne yapabilirsiniz?	
-Egzersiz yapın
-Kilonuzu dengede tutun
-Tuzu azaltın
-Kan şekerinizi, kan basıncınızı, risk faktörleri varsa böbrek fonksiyonunuzu düzenli kontrol ettirin.
-Su tüketimini ihmal etmeyin
-Sigara içmeyin
-Reçetesiz ağrı kesici kullanımını sık yapmayın
-Gazlı içecek ve alkol tüketiminizi sınırlayın
-İdrar tutmayın (2-6)
Böbrek hastalığına genellikle "sessiz hastalık" denir çünkü erken evrelerinde genellikle hiçbir belirti görülmez. İyi haber şu ki, böbrek hastalığınız olduğunu ne kadar erken öğrenirseniz, böbreklerinizi daha fazla hasardan korumak için o kadar çabuk adımlar atabilirsiniz. Böbreklerinizi korumak, çalışmaya devam etmenize, aileniz ve arkadaşlarınızla zaman geçirmenize, fiziksel olarak aktif kalmanıza ve sevdiğiniz diğer şeyleri yapmanıza olanak sağlayabilir(6).
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