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Hintergrundtext

Geben Sie Acht auf Ihre Nieren — so einfach geht’s!

Der Ratgeber ,,Geben Sie Acht auf Ihre Nieren®, der zum Weltnierentag in vielen
Apotheken ausliegt, fasst prdgnant zusammen, wie man seine Nieren schlitzen kann.

Mit acht einfachen MalBnahmen halten Sie Ihre Nieren gesund.

(1)
Halten Sie sich fit und aktiv!

Bewegung und Sport helfen, Bluthochdruck und Diabetes mellitus entgegenzuwirken.
Diese Erkrankungen sind die haufigsten Ursachen eines Nierenversagens. Wussten
Sie, dass allein 30 Prozent aller Dialysepatienten Diabetiker sind?

(2)
Kontrollieren Sie lhren Blutzucker. Wenn Sie an Diabetes mellitus erkrankt sind, sorgen
Sie dafiir, dass lhr Blutzucker stabil eingestellt ist.

Diabetes mellitus schadigt die Gefale - und die Niere besteht aus einer Vielzahl an
kleinsten Gefalien, die wie ein Filter wirken: Wichtige Substanzen bleiben im Korper,
Giftstoffe werden ausgeschieden. Aber je mehr Gefalle geschadigt sind, desto starker
nimmt die Nierenleistung ab. Eine regelmaflige Blutzuckerkontrolle hilft, einen Diabetes
mellitus frihzeitig zu entdecken, bevor die Gefal3e in den Nieren in Mitleidenschaft
gezogen werden - und Diabetiker schitzt eine gute Blutzuckereinstellung vor solchen
Gefallschaden.

(3)
Messen Sie |hren Blutdruck.

Bluthochdruck ist die zweithaufigste Ursache fiir ein Nierenversagen. Wenn die
BlutgefalRe Uber langere Zeit einem hohen Druck ausgesetzt sind, nehmen sie
Schaden. Eine regelméafRige Blutdruckkontrolle hilft, Bluthochdruck rechtzeitig zu
erkennen und entgegenzusteuern. Fur den Erhalt der Nierengesundheit sollten die
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Blutdruckwerte unter 140/90 mm Hg liegen. Bei Menschen mit Bluthochdruck sollte
eine Blutdrucksenkung - bei Bedarf auch medikamentds - angestrebt werden.

(4)
Ernahren Sie sich gesund und halten Sie Ihr Gewicht im Normalbereich.

Ubergewicht zieht haufig Bluthochdruck und Diabetes mellitus als Begleiterkrankungen
nach sich und die wiederum kdénnen die Nieren schadigen (siehe Punkt 2 und 3). Eine
gesunde Ernahrung mit viel Obst, Gemuse und Ballaststoffen beugt Ubergewicht - und
damit auch Nierenschaden - vor. Darlber hinaus ist es wichtig, auf eine geringe
Kochsalzzufuhr zu achten, da zu viel Salz den Blutdruck erhéht.

()

Trinken Sie ausreichend. Ein gesunder Mensch sollte taglich 1,5 Liter trinken — bei
erhohtem Flussigkeitsverlust sogar mehr.

Damit die Nieren Kochsalz, Harnstoff und Gifte aus dem Kérper entfernen kénnen, ist
eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr notwendig. Ideal ist eine tagliche Trinkmenge
zwischen 1,5 und 2 Litern. Mehr ist in der Regel nicht erforderlich (nur bei erhéhtem
Flissigkeitsverlust, z. B. beim Leistungssport sollte mehr getrunken werden), eine
exzessive Flussigkeitszufuhr kann sogar zu Gesundheitsproblemen fihren. Der Rat,
1,5 bis 2 Liter zu trinken, gilt fur Menschen mit gesunden Nieren. Dialysepatienten

mussen hingegen ihre Trinkmenge stark reduzieren.

(6)
Horen Sie mit dem Rauchen auf!

Rauchen ist der ,Gefal3-Killer* Nr.1! Da zahlreiche Kleinstgefalie in den Nieren die
lebensnotwendige Filterfunktion des Organs sicherstellen, ist Rauchen nicht nur ein
,Gefalqift, sondern auch eine ,Nierengift*.
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(7)
Nehmen Sie freiverkdufliche Schmerzmittel nicht Uber einen langeren Zeitraum ein.

Es wird davon abgeraten, Uber langere Zeit regelmaflig und ohne einen Arzt
hinzuzuziehen, Schmerzmittel einzunehmen. Denn die Nieren reagieren empfindlich
auf einen "Dauerbeschuss" mit vielen Schmerzmedikamenten. Bei vorgeschadigten
Nieren kann nach langerer Einnahme von freiverkauflichen Schmerzmitteln
(Analgetika) wie auch sogenannten nichtsteroidalen Antirheumatika (NSAR) ein akutes
Nierenversagen auftreten. Sprechen Sie also mit Ihrem Arzt, wenn Sie dauerhaft
Schmerzmedikamente bendtigen. Er kann prifen, ob eine Vorschadigung der Nieren

vorliegt und lhnen in diesem Fall nierenfreundlichere Alternativen verschreiben.

(8)
Lassen Sie jahrlich Ihre Nierenfunktion vom Hausarzt Gberprifen, wenn Sie einen

dieser Risikofaktoren erflllen:
- Sie sind Uber 60 Jahre alt.
- Sie haben Diabetes mellitus.
- Sie haben Bluthochdruck.
- Sie sind stark Ubergewichtig.
- Ein Familienangehoriger ersten Grades ist an einem Nierenversagen erkrankt.

Durch einen regelmafigen Blut- und Urintest, der beim Hausarzt durchgefuhrt werden
kann, wird eine abnehmende Nierenfunktion friihzeitig entdeckt. Eine Mitbetreuung
durch den Nephrologen kann dann das Fortschreiten der Nierenerkrankung aufhalten

oder zumindest verlangsamen.



