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NJURHALSA

Kronisk Njursjukdom —vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta fér en slags obalans?

Njurarna som sitter pa var sin sida om ryggraden, under ' ] S
nedersta revbensparet pa kroppens baksida, dr oerhort \ -
viktiga for hdlsan. De ar bonformade, cirka 10-12 cm \
langa, stora som tva knutna navar. De bildar urin och t
renar blodet fran olika restprodukter som sen lamnar

kroppen via urinen. Urinbildning och blodrening sker i de F
cirka 1 miljon s.k. nefron som finns i varje njure. Ett nefron

ar ett litet reningsfilter, ett litet kdrlnystan i njurbarken

med ett intrikat system av kanaler omgivna av blodkarl,

bade i barken och i margen.

S3, lite forenklat, njurarna ar kroppens reningsverk. De bidrar till att reglera blodtryck, vatten- och
salt/syrabalansen i kroppen. De bildar sina egna hormon: renin och erytropoetin. Reninet héjer blod-
tryck och blodfléde. Det utsdndras nar blodtrycket &r sa lagt att njurarna far for lite blod. Renin kan
ocksa paverka andra dmnen for att hoja blodtrycket.

Erytropoetin behovs for att kunna bilda réda blodkroppar. Om syret minskar i blodet kdnner njurarna
av detta och bildar mer erytropoetin. Da bildas fler réda blodkroppar som kan transportera mer syre.
En fjardedel av allt blod som hjartat pumpar ut varje minut i vila gar till njurarna, 1 500 liter blod per
dygn passerar genom dem.

Urinen transporteras fran njurarna, genom urinledarna, samlas upp i urinblasan och gar sedan ut
genom urinroret nar du kissar. Blasan rymmer normalt sett 4 dl urin. Dina njurar, som varje dygn
producerar 1-2 liter urin kan drabbas av manga olika typer av sjukdomar.

Lat oss borja med att titta pa begreppet njursvikt. Det betyder att njurarna av nagon anledning inte
klarar av att rena blodet sa som ar tankt. Da blir olika skadliga @mnen och vatten som annars hade
foljt med urinen ut, kvar i kroppen. Det finns bade akut och kronisk njursvikt. Den behandling du da
far av varden beror pa vilken typ och vilka symptom du har. Vi bérjar med akut njursvikt.

Vid akut njursvikt kommer besvaren snabbt, inom dagar/veckor. Med adekvat behandling sa blir de
flesta helt friska igen efter en akut njursvikt. Bade den akuta och den kroniska ger ungefdr samma
symtom — men har olika orsaker. Symptomen vid njursvikt, i stigande skala: Det kan skumma eller
komma blod i urinen néar du kissar. Du kissar mindre dn vanligt, kdnner dig trétt, har klada over hela
kroppen, far samre aptit, blir illamaende och kraks, far svullna ben, du far svart att andas, du kan fa
hjartrytmrubbningar m.m.

Akut njursvikt: som ofta beror pa nagon slags skada pa njurarna, eller plotslig vatskebrist, exempelvis
pa grund av diarré eller krakningar, kan dven drabba &ldre som tar vissa lakemedel eller har problem
med aderforfettning. Akut njursvikt kan dven bero pa andra saker: en tumor i urinvagarna, eller en
som trycker mot urinvagarna, férstorad prostata, en sten i urinbladsan, muskelskador, virussjukdomen
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sorkfeber, att ha tit giftig svamp m.m. Aven en del blodsjukdomar och vissa reumatiska sjukdomar
kan ocksa orsaka akut njursvikt.

Kronisk njursvikt: vardtekniskt sett sa delas dessa denna typ av sjukdomar in i medicinska respektive
kirurgiska njursjukdomar. Exempel pa medicinsk njursjukdom &r njurinflammation — glomeruloneffrit,
diabetisk njursjukdom, samt polycystisk njursjukdom. De vanligaste kirurgiska njursjukdomarna kan
vara njurcancer eller njursten.

De flesta medicinska njursjukdomar ger inledningsvis fa eller inga symptom. De rédknas som kroniska
och vi kallar dessa just kronisk njursvikt. De kan lindras men kan inte botas — och de leder 6ver tid till
en gradvis férsamring av njurfunktionerna.

De medicinska njursjukdomarna behandlas oftast med en mix av olika |lakemedel. De leder till att
njurarnas funktioner sa smaningom avtar (nagot som kan ta upp till 10-20 ar) for att till slut helt ga
forlorad, vilket i slutdndan alltid innebar behov av dialys eller njurtransplantation. De medicinska
njursjukdomarna kan delas in i dels primara och sekundara, dels efter typ av njurskada, samt om de
ar arftliga eller inte.

Primara medicinska njursjukdomar drabbar enbart njurarna — resten av kroppen paverkas har inte.
Glomerulonefrit — njurinflammation, ar den vanligaste primara medicinska njursjukdomen. Orsaken
till glomerulonefrit, som star for 25 % av all kronisk njursvikt i Sverige, ar inte kadnd.

Man vet att en aktivering avimmunsystemet leder till att njurvavnaden drabbas av inflammation.
Varfor detta sker och varfor bara vissa personer drabbas, det ar foremal for intensiv forskning.
Njurinflammation leder nastan alltid till hogt blodtryck — vilket 6kar risken for hjart-karlsjukdom.

Sekunddra medicinska njursjukdomar innebar att njurarna paverkas av annan sjukdom, exempelvis
diabetes, som drabbar flera av kroppens organ. Ett annat exempel ar hogt blodtryck, som leder till
skador i blodkarlen i manga organ. Dessa tva ar de vanligaste orsakerna till sekundédra medicinska
njursjukdomar.

Hur sjukdom skadar njurvdavnaden, det dr en annan medicinsk indelning. Vid inflammation aktiveras
kroppens immunsystem. Det finns njursjukdomar som orsakas av detta och leder till en inflammation
dven i njurvavnaden. Sjukdomar i blodkarlen &r den vanligaste orsaken till sekundér njursjukdom. For
att blodet ska kunna renas fran slaggprodukter behéver det passera njurarnas blodkérl. Diabetes och
hogt blodtryck dr de vanligaste orsakerna till skador i njurarnas blodkarl.

Arftliga medicinska njursjukdomar — hiar dominerar polycystisk njursjukdom — cystnjurar —"dar dina
njurar fylls av tunna blasor (cystor), som langsamt tranger undan njurvavnaden. Alports syndrom &r
en annan arftlig sjukdom som leder till njursvikt.

De kirurgiska sjukdomar som drabbar njurarna inkluderar njursten och njurcancer. Dessa sjukdomar
ar nastan alltid ensidiga — bara den ena njuren drabbas. Dessa sjukdomar gar ofta att operera och
dven att bota.

Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande éar alltid en battre strategi dn att beh6va hantera redan uppkommen sjukdom. Sa
tillsammans med forskarna vill samhallet att vi ska ta battre hand om oss sjélva — att vi ska borja med
det i tid — det forebyggande — och pa ett sadant satt sa att risken for att t.ex. en kronisk njursjukdom
ska utvecklas och forvarras kan motverkas och reduceras i sa stor utstrackning som ar maojligt.
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https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/sallsynta-halsotillstand/alports-syndrom/

Nér det géller det forebyggande vid njursvikt har 1177 en del rad, som dels handlar om att hantera
livet nar du val har fatt din diagnos — och dels hur du kan tanka kring att reducera riskerna for att fa
nagon form av njursvikt alls.

Vid njursvikt uppstar exempelvis olika forandringar i kalium/kalciumbalansen i kroppen. S3 undvik
darfor mat som innehaller kalium, da det pafrestar hjartat. Undvik exempelvis notter, choklad och
citrusfrukter. Ta extra doser av D-vitamin. Reducera proteinintag och laskedrycker. Prata med en
dietist om maten, sager 1177. Traning rekommenderas. Konditionstraning for att sanka blodtrycket
och hjalpa dig klara av en dialysbehandling battre.

Nar det géller det rent forebyggande finns det en del som du, enligt 1177, kan gora for att minska
risken for att fa kronisk njursvikt, om du har exempelvis diabetes eller hogt blodtryck. Att undvika
vissa lakemedel som kan verka uttorkande t.ex. Var forsiktig med svampéatandet. Var noga med att ga
pa kontroller om du har just hogt blodtryck eller diabetes.

Om du roker, sluta med det, eftersom rokning skadar blodkarlen. Undersdkning och
utredning gar till pd samma satt, oavsett om du har akut njursvikt eller kronisk
njursvikt. Du lamnar blod- och urinprov och ditt blodtryck testas. Ibland gors en
njurbiopsi dar det tas ett vavnadsprov fran njurarna.

Prognosen — Akut njursvikt kan du, som ovan namnt, bli helt frisk fran. Njursten och njurcancer — de
kirurgiska njursjukdomarna — likasa. Den kroniska njursvikten, de kroniska njursjukdomarna, de kan
lindras, men aldrig botas, sager varden. | slutdndan behéver du dar dialys eller njurtransplantation.

Njurférbundet har en informativ PDF-folder om du vill Idsa mer om dessa sjukdomar.

Kostnader & férekomst —kroniska njursjukdomar kostar samhallet mycket stora summor varje ar.
Tillforlitliga siffror som belyser helheten &r svara att hitta — de 4,000 som far dialys kostar det svenska
samhallet upp mot tre miljarder per ar. Enligt Njurfonden har 6ver en halv miljon personer i Sverige
nagon form av kronisk njursjukdom — och antalet 6kar kraftigt.

2020 slog WHO fast att dven internationellt vdantas andelen som doér av kroniska njursjukdomar 6ka
framéver. WHO rankade njursjukdom som den 10:e dddligaste sjukdomen globalt. Nastan var 20:e
dodsfall i varlden orsakas av njursjukdom — och dodligheten 6kar, bl.a. pga. en 6kande férekomst av
diabetes och hogt blodtryck. Mer dn 9 % av varldens befolkning lider av njursjukdom. Utifran 2022
ars siffror avseende befolkningsmangd innebar det 6ver 700 miljoner manniskor.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ett holistiskt synsdtt innebar att man ser till helheten, att man vid sjukdom stravar efter att forsta
delarna i relation till helheten, samt att sdtta méanniskan och hennes férmaga in i ett sa mmanhang.
Bade det fysiska och det psykiska raknas in — och helheten &r alltid mer an summan av delarna.

Ett problem for sjukvarden ar att olika vardgivare, som alla ar specialister pa olika delar av helheten,
behandlar olika delar av samma patient. En tittar pa hjartat, en annan pa sémnproblemen, en tredje
pa hudutslagen osv. Det ar sallsynt att nagon av dessa specialister far en helhetsbild av vad patienten
har och hur patienten egentligen mar.
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https://njurforbundet.se/wp-content/uploads/2018/02/Njursvikt-dentysta....pdf

Stress och kronisk njursvikt hanger ihop. Forskarna pratar i detta sammanhang om oxidativ stress.
Nar kroppen férbranner mat, eller nar immunforsvaret bekampar invaderande mikroorganismer, sa
bildas fria radikaler — reaktiva syrearter. Vid normal forbranning sa producerar varje cell i din kropp
20 miljarder reaktiva syrearter, varje dag. Kroppens celler attackeras av dessa fria radikaler upp mot
10 000 ganger, per dag.

Kroppens eget naturliga skydd i dessa sammanhang ar antioxidanter, exempelvis olika enzymer. De
stravar efter att neutralisera 6verskottet av de fria radikalerna i kroppen. S3, balans mellan bildande
av det reaktiva syret — och dess forstorelse av antioxidanter ar viktigt, helt centralt, for att kroppens
celler ska fungera optimalt. For, om det blir ett 6verskott av sadana reaktiva féreningar sa skapar det
oxidativ stress i kroppen.

Vitaminerna C och E, mineralerna selen, koppar och zink i mat och tillskott

ar exempel pa externa antioxidanter. Livsmedel som t.ex. bar, frukt, nétter, -
gronsaker och olika kryddor &r rika pa antioxidanter. Intag av dessa hjalper ﬁ
till att skydda cellerna fran den oxidativa stressen.

Om/nér produktionen av fria radikaler leder till att kroppens forsvar inte racker till — nar det finns en
overvagande obalans mellan mangden antioxidanter och reaktiva syrearter i kroppen — det ar da vi,
som ovan namnt sager att kroppen utsatts for oxidativ stress. Detta kan bl.a. ske nar vi utsatts for
"vanlig” stress i vara liv. Den upplevda stressen i sig kan bidra till 6kad produktionen av fria radikaler i
kroppen.

Den upplevda stressens underliggande orsaker gar ofta langt ner in i barndomens allra tidigaste
praglingar, med anknytningsproblematik och intrauterin stress, dar nedan angivna exempel kan ses
som en provkarta pa kdnslor och upplevelser, som utifran ett energimassigt perspektiv kan bidra till
att den stress man upplever kan bidra till olika former av sjukdom.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immundampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella,
med kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohalsa, inklusive
utmattning.

Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn exempelvis, visade i sin forskning hur kronisk stress kan skapa
matbara férandringar dnda ner pa DNA-niva, i vara telomerer, vilket kan forkorta livet med upp till tio
ar. Hon visade ocksa att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och matbart satt kan forlanga livet.

Energitink & njursjukdomar.

Holistiskt och energimassigt kopplas njurproblem samman med kanslor av radsla, dngslan, bitterhet,
brist pa tillit, sorg, en langtan efter andra, efter karlek och tillgivenhet, svarigheter med att hantera
olika utmaningar, olosta familjerelationer — kommunikationsproblem, dar man haller kvar och haller
fast i gamla destruktiva aspekter av sitt liv.
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https://www.researchweb.org/is/vgregion/ansokan/1965
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1070773/
https://www.wddty.com/news/one-in-five-hospital-admissions-caused-by-polypharmacy/?utm_campaign=FREE+MEMBERS+enews+-+%28One+in+five+hospital+admissions+caused+by+polypharmacy%29+19.07.2022&utm_content=One+in+five+hospital+admissions+caused+by+polypharmacy&utm_medium=email&utm_source=wddty&gr_s=N3C&gr_m=1D&gr_x=a62e
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00223980.2018.1548202
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/

Yogiskt sett ar njurobalanser alltid kopplade till tidiga praglingar, obalanser i dina

iﬁ& nedre chakran — framfér allt 2:a chakrat, sexualchakrat (relationer, radslor, skuld).
@ Hjartats chakra ar alltid, yogiskt sett, en del av detta.
| @ | Alla involverade chakra behover identifieras, adresseras och balanseras for att pa

djupet komma at problemen och kunna skapa en varaktig balans i allt det som
relaterar till njurarnas funktioner.

w

,
@@

Ayurvediskt handlar njursjukdom om en stérning av Vata och Pitta. Ibland &r Kapha ocksa inblandad.
Vata obalans leder till laga urinvolymer som forstor njurarnas funktion pa sikt. Pitta obalans leder till
att njurfiltreringshastigheten minskar. Nar Kapha ar inblandad blir njurcellerna tappta och blockerar
flodet av Vata och njurarnas funktion och struktur forstors.

Ayurvedan stravar efter att harmonisera de obalanserade doshorna, rengora kroppen pa djupet och
eliminera olika metaboliska avfallsprodukter sa att doshorna kan fléda fritt och hitta sin balans igen.
Forutom reningskurer sa ar ortpreparat, andringar i kost och livsstil, yoga & meditation ocksa delar
av helheten, ayurvediskt sett, for att starka njurarna.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda i relation till njurarna

| Sverige dar man i forskning pa Kl, KS, Danderyd och andra institutioner tittat pa
smartproblematik, hjarthalsa, blodtryck, psykisk ohalsa m.m. i samband med yoga, sa har
man annu inte tittat specifikt pa just njursjukdomar men det finns verksamheter for
denna patientgrupp med MediYoga. L4s ocksa HAR mer om den svenska
forskningen som i olika sammanhang gjorts pa yoga i Sverige sedan 1998.

En s6kning pa yoga, meditation och mindfulness vid njursjukdom i den stora
amerikanska databasen MEDLINE ger sammanlagt knappt 300 traffar nar man
skriver in s6korden yoga, meditation eller mindfulness i relation till kidney.
Ayureda kopplat till detta sokord ger ytterligare nastan 250 traffar i Medline,
exempelvis denna studie fran 2011.
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https://www.spadreams.se/blog/ayurveda-for-att-starka-njurarna-9-tips-for-friska-njurar/
https://dialasen.com/sjukgymnasterna-mediyoga-en-traningsform-som-kan-gora-skillnad-vid-kronisk-njursjukdom/
https://mediyoga.se/svensk-forskning/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3361922/

YOGA SOM SJALVHJALP

FOR BATTRE NJURHALSA

Yoga och meditation ar tillsammans med halsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rorelse, somn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och borja med nagot/nagra av momenten nedan. Véljer du bara ett sa ar
rekommendationen alltid att borja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet &r att mjukstarta, bérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en for hég
ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
F6lj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex pa alla fyra - Katt & Ko
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 6vningar

Chakrabalans - H5

Ayurvedabalans - |1

Andning - Al eller nagon annan av A-programmen
Chakra 245 - F3 alternativt: F4

Sexualchakrat - D2

Ett pass

Sexualchakrat 75 min

Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Balans 12 - Meditativ Balans 75 min

En kurs

Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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https://www.iamyoga.online/video/la%cc%8anga-djupa-hummande-andetag/
https://www.iamyoga.online/video/andas-11min/
https://www.iamyoga.online/video/katt-och-ko/
https://www.iamyoga.online/video/sat-kriya/
https://www.iamyoga.online/video/chakra-thorus/
https://www.iamyoga.online/max-nine/h5/
https://www.iamyoga.online/max-nine/i1/
https://www.iamyoga.online/trinity/a1/
https://www.iamyoga.online/trinity/f3/
https://www.iamyoga.online/trinity/d2/
https://www.iamyoga.online/pass/chakra-03-sexualchakrat/
https://www.iamyoga.online/pass/chakra-05-instinktiva-jaget/
https://www.iamyoga.online/pass/balans-12-meditativ-balans/
https://www.iamyoga.online/kurs/chakrasystemet/
https://www.iamyoga.online/kurs/chakra/
https://www.iamyoga.online/kurs/de-tre-doshorna/

