Comment préserver ses reins ?

1- Pratiquer une activité physique régulierement.

2— Avoir une alimentation équilibrée.

3— Surveiller sa consommation de sel journaliére (6 g de sel/jour).
4— Eviter le tabac.

5- Limiter sa consommation d’alcool.

6— Toujours demander I'avis a son médecin traitant ou a son
pharmacien avant de prendre un médicament car certains
médicaments sont potentiellement dangereux pour les reins
(exemple : anti-inflammatoires non stéroidien oraux et en
pommade)

7— Contrller sa pression artérielle afin qu’elle soit inférieure ou
égale a 140/90 mmHg.

8— Réaliser un dépistage régulier du diabéte ou avoir un diabéte
équilibré le cas échéant (HbA;C < 7%).

9- Suivre I'évolution de sa fonction rénale en réalisant des

dosages réguliers de la créatinine, ainsi qu’un examen d’urine.
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Connaissez-vous vos reins ?

Les reins sont des [lf:cL[=5V =10 @ sans eux, NOUS Ne pouvons pas vivre.

lls fabriquent l'urine qui permet d’éliminer les déchets produits par le
corps. |l régule les entrées et les sorties des liquides. lls filtrent 180 litres

de sang par jour.

IIs produisent des substances telles que :
I’érythropoiétine (EPO) qui booste la fabrication de globules rouges,
le calcitriol qui permet de transformer la Vitamine D inactive en
Vitamine D active, importante pour solidifier les os,

la rénine qui intervient dans le contréle de la pression artérielle.

Comment savoir si vos reins fonctionnent bien ?

La maladie rénale chronique est le plus souvent indolore, silencieuse, toujours évo-
lutive et irréversible. Ce n’est qu’a un stade trés avancé de la maladie que les
symptomes apparaissent (fatigue, cedemes, démangeaisons, essoufflement, etc.).

Deux examens indiquent si vos reins fonctionnent correctement :

pour doser la créatinine :

elle permet d’estimer le Débit =
de Filtration Glomérulaire (DFG)
exprimé en ml/min/1,73m?,

qui représente la capacité de
fonctionnement de vos reins.

Une ELRENVAECH I pour

rechercher des anomalies et
calculer le ratio protéinurie
sur créatininurie en mg/g.

Un DFG inférieur a
60ml/min, calculé selon
la formule CKD EPI, est
le seuil qui indique
I'apparition d’une
insuffisance rénale
chronique.

Un ratio protéinurie sur
créatininurie supérieur a
300 mg/g indique la
présence d’'une protéinu-
rie, ce qui est anormal.

Consulter
son

médecin
traitant

Etes-vous dans une situation a risque de
développer une maladie rénale ?

Personne n’est a I’abri d’une maladie rénale.
Toutefois, vous pouvez étre davantage concerné(e) si vous vous trouvez dans

une des situations suivantes.

Maladie
cardio-vasculaire

artérite, accident
vasculaire cérébral, exces
de cholestérol, infarctus,
pontage, stents, etc.

Exposition aux
produits de
contraste iodés,
radiothérapie
ciblant I'aire
rénale, etc.

traitée ou non

exposition a
des toxiques
professionnels

plomb, cadmium,
mercure

Hypertension
artérielle

traitée ou non

Maladie
de I'appareil
urinaire
calculs rénaux,
colique néphrétique,
infections urinaires,
malformations urinaires.

Traitement
potentiellement
dangereux pour

le rein

anti-inflammatoire,
lithium, chimiothérapie,...

Si vous vous trouvez
dans l'une de ces
situations, il est con-
seillé de réaliser un
examen de contrdle
de la fonction rénale
tous les ans.

Obésité
IMC > 30 ou
kg/m?

Maladie de
systeme ou
auto-immunes

lupus, vascularite,
polyarthrite
rhumatoide, etc.

Antécédents
personnels ou
familiaux de
maladie rénale
néphropathie aigué,
polykystose rénale,
pyélonéphrite, etc.




