Marzo 2026 FP{S|EMPOWER

SERYICES

4

¢POR QUE ES IMPORTANTE LA SALUD RENAL?

Tus riflones, aunque pequenos, son érganos increiblemente eficientes y multifuncionales. Ubicados

debajo de la caja tordcica, estos dos pequefios érganos trabajan sin descanso para eliminar toxinas y

desechos de la sangre, equilibrar los electrolitos, controlar el azicar en la sangre, regular la presion
arterial y participar en la produccidn de glébulos rojos. Celebra el Mes Nacional del Rifidn

comprendiendo por qué cuidar tus rifones contribuye a una vida mas saludable.

Con tantas funciones que desempefan, no sorprende que unos riflones sanos sean vitales para
protegerse contra enfermedades y afecciones cronicas. Cuando no funcionan correctamente, los
desechos y los liquidos pueden acumularse en el cuerpo, afectando desde la energia y el suefio hasta la
inflamacion, el apetito y la salud cardiovascular. Las personas con presion arterial alta o diabetes tienen
un riesgo mucho mayor de desarrollar problemas renales, ya que ambas afecciones disminuyen la
capacidad de los rilones para filtrar la sangre.

Desafortunadamente, muchos problemas renales no presentan sintomas perceptibles en sus primeras
etapas. Independientemente de su historial médico, convierta en un hdbito las revisiones y los exdmenes

fisicos periédicos, ya que las pruebas son una de las formas mads importantes de controlar la funcion
renal.

¢La buena noticia? jLos hdbitos saludables constantes pueden mantener tus rinones funcionando a la

perfeccion y reducir el riesgo de enfermedades en el futuro! Ten en cuenta estas sencillas estrategias:

Mantente hidratado bebiendo suficiente agua todos los dias ol e
Evite fumar y consumir otros productos de tabaco

Haz ejercicio regularmente para mantener una presién arterial saludable
Controle sus niveles de azlcar en sangre, especialmente si padece
diabetes

Reduce el consumo de sal y de comidas con alto contenido de sodio Descubra cémo prevenir la enfermedad

. .. P rendl crénica con las estrategias de un
Evalde la salud renal con pruebas de BUN, creatining, fésforo y eGFR, -

\ experto de la Clinica Mayo.
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¢COMO AFECTA EL SUENO A TU VIDA DIARIA?

Dormir es una necesidad humana bdsica, jpero casi uno de cada tres adultos no duerme lo suficiente! Si a
menudo te despiertas cansado o con poca energiq, la falta de suero podria ser la causa. Con el Mes
Nacional de la Concientizacién sobre el Suefio que se celebra en marzo, no hay mejor momento para

descubrir cuénto descanso necesitas realmente cada noche.

La mayoria de los adultos necesitan entre 7 y 9 horas de suefio de calidad para rendir al méximo. La
Asociacién Estadounidense del Corazén sefiala que los hdbitos de suefio saludables benefician la mente,

el cuerpo y las emociones. Un buen descanso nocturno puede mejorar el estado de dnimo y la energia,
favorecer la claridad mental, fortalecer el sistema inmunitario y permitir que el cuerpo repare las células y
los tejidos.

Descansar lo suficiente con regularidad es fundamental para reducir el riesgo de padecer enfermedades
crénicas como la hipertension, la diabetes y la depresion. Un suefio deficiente o interrumpido puede
aumentar los niveles de estrés, lo que dificulta considerablemente llevar una alimentacién saludable,
mantenerse activo y mantener un estilo de vida sano.

Dormir bien es fundamental para el bienestar general. Al limitar el tiempo frente a las pantallas antes de
acostarse y mantener un horario de suefio regular, puedes desarrollar hdbitos saludables que te
permitirdn sentirte bien descansado y mejorar tu calidad de vida este mes y en el futuro.

RECETAS DE MARZO

RISOTTO DE ESPARRAGOS
Y CEBADA EN OLLA DE
COCCION LENTA

OBTENER RECETA

BROCHETAS DE SALMON
CON SALSA DE HIERBAS

OBTENER RECETA

LASANA DE CALABAZA
Y ESPINACAS

OBTENER RECETA
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