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MARIA ALBILLA (SPC)
dratacion para la salud es el
lema que se ha elegido este
afo parala conmemoracion del
Dia Mundial del Rifi6n, que se ce-
lebré el pasado jueves. Con €l, los
expertos quieren incidir en la im-
portancia que tiene el agua para
ayudar al buen funcionamiento
de este 6rgano y apelaron en esta
cita con un gesto no por cotidiano
menos importante: beber un vaso
de agua, un guifnio para recordar
que los rifiones son 6rganos vita-
les y que deben ser atendidos de
forma preventiva para evitar su de-
terioro, ya que el 10 por ciento de
la poblacién padece enfermedad
renal crénica.

Elsencillo acto de beber agua,
eso si, puede tener un doble filo. El
positivo, si se hace por sensacién
de deshidratacién. En estos casos,
una persona sana deberd tomar,
tal y como se recomienda general-
mente, entre 1,5y dos litros al dfa.
En esta cantidad, hay que contar
también con el volumen de liqui-
do que llevan los propios alimen-
tos. Por ejemplo, una naranja de
buen tamafio puede tener hasta
200 mililitros de agua y silo que le
toca comer es arroz, lo habra coci-
nado con dos partes mds de agua,
que acaba absorbiendo.

En ciertos casos de enferme-
dad renal, sin embargo, al organis-
mo le cuesta desembarazarse de
tal cantidad de liquido, por lo que
a ciertos pacientes hay que ense-
narles a moderar su toma.

La funcién de los rifiones es
limpiar la sangre. En el fondo, no
dejan de ser una arteria, uno de
los canales del cuerpo por los que
circula la sangre, por lo que todas
las enfermedades que afectan a
estas vias y a la sangre, acaban
incidiendo también en el ri-
nén. Asi lo explica el doctor

Mario Prieto, nefrélogo del

Hospital de Ledn, quien espe-
cifica que ese vaso de agua
que se proponia por el Dia
Mundial del Rinén es un
gesto significativo ha-

cia el cuidado que

hay que tener por

este 6rgano.

«Al rinén le
pedimos que
elimine los
solutos que
quedan en
el organis-
moy,ala
vez, que
ahorre
agua. Si
esto lo tiene
que hacer en
700 mililitros, le
costard mds esfuerzo
que sitiene 1,5 o dos litros,
le dard menos trabajo», especi-
fica el médico.

También es positivo en los ca-
sos de litiasis, o piedras en el ri-
6n, para que se diluyan en la ori-
na.

jOjo! Beber en exceso tampo-
co es bueno y, en casos extre-
mos, puede ser patoldgico, co-
mo sucede con la potomania,

AGUA PARA
LOS RINONES

Con el sencillo gesto de beber un vaso de este liquido se celebrd el
pasado jueves el Dia Mundial del Rifidn, un érgano imprescindible
en el funcionamiento del organismo que también hay que cuidar

en la que el paciente puede llegar
atomar hasta entre ocho y nueve
litros.

PREVALENCIA. Para prevenir las
alteraciones que hacen sufrir al ri-
fién es bueno hacer lo mismo que
para evitar el resto de patologias:
practicar ejercicio fisico y evitar la
vida sedentaria, evitar el excesivo
consumo de grasas animales, to-
mar fibra y cinco piezas de fruta y
verduras al dia, no fumar, ingerir
fibra... Larazén de que distintas
alteraciones compartan medidas
de prevencién radica en que, al fil-
trar la sangre, todas las enferme-
dades que afecten a ésta inciden
también en el rifién.

«La diabetes y la ateroesclero-
sis son, con mayor frecuencia, la
principal causa de enfermedad re-
nal, por lo que hay que tratar de
tener hdbitos de vida saludables
en general para preservar los ri-
fones. Hay otras alteraciones, co-
mo la polidistosis, que son de ori-
gen genético, por lo que los hédbi-

tos de vida no son la causa,

pero si ayudan a retra-

-4 sar su progresion»,
L 8 apunta.
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Moderar el
consumo de sal
es importante
porque, a partir de
los 50, al cuerpo le
cuesta expulsarla

sal es otro aspecto clave para el
cuidado de los rifiones. La sal estd
asociada al riesgo vascular. «Hay
una teorfa respecto al consumo de
sal que a mi me gusta. El organis-
mo se ha ido desarrollando a lo
largo de los siglos en un entorno
en el que conseguir sal era dificil.
Por eso, el cuerpo estd preparado
para ahorrar este mineral. Sin em-
bargo, en la actualidad es dema-
siado abundante y tiene el incon-
veniente de que se asocia a un ma-
yor gusto en los alimentos.

De esta manera, en el
cuerpo va entrando
mads sal de la nece-
saria poco a po-
co durante los
anos. Hasta
los 50-55, el

organismo se deshace de ella fa-
cilmente a través de la orina, pero
luego llega un punto en el que no
la maneja tan facilmente, lo que
lleva a la hipertension».

Por eso, este experto recomien-
da que, desde las etapas mds jove-
nes se eduque en la moderacién
de la sal en las comidas, mds atin
cuando la fast food que impera hoy
en dia tiene una cantidad muy al-
ta de este mineral.

En realidad, este producto no
es un alimento téxico para el ri-
f6n, pero le cuesta eliminarla con
grandes cantidades.

SUS FORMAS. La enfermedad re-
nal puede presentarse de manera
aguda o crénica. La primera res-
ponde a un trastorno que, por al-
guna causa, estropea la funcién
del rifién. En estos casos se proce-
de con un tratamiento especifico
o se ataja el problema que ha cau-
sado la deficiencia renal.

Cuando esla crénica, se

produce cuando el fil-

PARA SABER MAS

Espaiia sigue manteniendo su
liderazgo mundial en lista de
espera de trasplante de rifién,
aumentando un 12 por ciento
la actividad trasplantadora en
los dos primeros meses del
afio, en comparacion con el
mismo periodo de 2014. Asi
lo anuncié el director de la Or-
ganizacién Nacional de Tras-
plantes (ONT), Rafael Mate-
sanz, con motivo de la cele-
bracion del Dia Mundial del
Rifén. En concreto, la lista de
espera en Espafa se mantie-
ne en 4.500 personas, aun-
que cada afio se realizan unos

2.700 aproximadamente, da-
to que demuestra que se esta
«dando la vueltay a la lista en

«muy poco tiempo».

Ademas, informé de que
en estos ultimos meses tanto
la donacién tradicional (muer-
te encefdlica) como la dona-
cion en asistolia estan aumen-
tando de forma «espectacu-
lary». De hecho, prosiquié, en
enero y febrero la donacion en
asistolia controlada ha au-
mentado cinco veces mas res-
pecto a los mismos meses del
ano pasado.

trado estd por debajo de los 60 mi-

lilitros por minuto
y que esto du-
re mds de -
tres
t me-
ses.
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después, ya
es irreversible.
«Pero hay que ha-
cer todo lo que se
pueda para esta-
bilizar la progre-
sién o incluso
estabilizar-
la», anade
el especia-
lista, que
asevera
tam -
bién
que el
pro-
noésti-
co de
estas
altera-
ciones
depende
siempre del grado de
afectacion del rinén, que se
divide en cinco estadios. «<El mas
avanzado, cuando el filtrado es
menos de 15 mililitros por minuto
aumenta el riesgo de hospitaliza-
ciény fallecimiento. No hay que
alarmar, pero es asi». Esta dismi-
nucién es la que, por debajo de
ocho, puede llevar a los pacientes
a didlisis o a un trasplante. Por
fortuna, «esta es una intervencion
muy establecida, de rutina, en la
que, por encima del 90-95 por
ciento tiene éxito».




