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Und was hat das mit
Nierenschutz zu tun?

(Aus Patientensicht)



Inhaltsubersicht

1. Lebensqualitit
2.  Wer gehort zu den Risikogruppen/ Was beschleunigt eine Nierenerkrankung?

3.  Was kann ich selbst tun? (Minimierung meiner Risiken

Bleiben Sie fit und aktiv

Lassen Sie regelmassig lhren Blutzuckerspiegel Gberprifen

Halten Sie lhren Blutdruck im Auge

Erndhren Sie sich gesund und achten Sie auf |hr Kérpergewicht
Trinken Sie ausreichend

Rauchen Sie nicht

Nehmen Sie nicht regelmassig Medikamente, die frei verkauflich sind {

Lassen Sie lhre Nierenfunktion messen, wenn mehr als einer der
sHochrisikofaktoren* zutrifft:

4. Stressmanagement:
o Auswirkungen von Stress auf die Nieren
o Techniken zur Stressreduktion
5. Fazit:
o Zusammenfassung der wichtigsten Punkte

o Ermutigung zu gesunden Lebensgewohnheiten fiir den Schutz der Nieren



IM ALTER VON 25 =
_ DIAGNOSE ZYSTENNIEREN

25 Genetische Nierenerkrankung wird diagnostiziert.
Lange Zeit keine gravierenden Auswirkungen, aber:
Schrittweise Verlust an Nierenleistung und

Begleiterkrankungen

50 - Dialyse erforderlich und groRe Einschrankungen -
Lebensqualitat?

52 - Transplantation durch Lebendspende
Blutgruppen-inkompatibel durch Ehefrau

ortlichen, unternehmen
yurde ein erschopfter, mi

t

Neues Leben am 08.12.2011 - DANKE!!

Begleiterkrankungen aufgrund der Medikamente, ....




Welche Fragen mussen wir A =
'AUF VERANDERUNG
ZU HOFFEN,
OHNE SELBST

ETWAS DAFUR

ey D ZU TUN,
dS SINad meine RISIKOTakKtoren: Th |=
| IST WIE AM

uns stellen?

Wie erhalte ich meine Lebensqualitat?

Wie schaffe ich es, dals meine BAHNHOF ZU
Nierenfunktion lange halt? " ® STEHEN UND |
Wie vermeide ich zusatzliche Schaden? | AUF EIN SCHIFF & 3




1 Umfasst das subjektive Wohlbefinden in
verschiedenen Lebensbereichen.

I_e be nsq Uud | |tat (kdrperliche, psychologische, soziale, familiare und

arbeitsbezogene Faktoren)
Quelle: BzGA

Lebensqualitat

» Korperliche Symptome » Familienleben » Zukunftsperspektiven
» Korperliche Funktions- » Soziale Kontakte » Depressivitat
fahigkeit » Sexualitat » Angst

» Arbeitsfahigkeit



- Fur einen gesunden Menschen ist das korperliche
Wohlbefinden die Normalitat.

Lebensqualitét: - Die meisten Krankheiten schréanken die
Gesu nd hEit iSt Lebensqualitat mehr oder weniger stark ein, so
ﬂiCht auch bei chronischen Nierenerkrankungen

- Paradigmenwechsel in der Medizin:

SE|bStV€ rstandllch! Mediziner und Patienten bewerten nicht nur die
Anzahl der Lebensjahre, die durch medizinische
MaBnahmen gewonnen werden kénnen, sondern vor
allem die Verbesserung der gesundheitsbezogenen
Lebensqualitat

If | had known how high blood pressure
and kidney disease are connected,
| would have spared a lot of suffering.

Tina Turner




Was kann ich selbst tun (1 von 2)?

‘_”’ 1. Karperlich fit und aktiV bIEiben: E?fi:émger Sport senkt den Blutdruck und schiitzt damit die

2. Optimale und regelmésige Diabetiker sollten ihren Blutzucker regelmaRig Giberwachen, da
Kontro"e des BI utzucke rs: Diabetes ein Risikofaktor fiir chronische Nierenerkrankungen ist.

RegelmaRige Kontrolle des Blutdrucks ist wichtig, da hoher
"% . Blutdruck die haufigste Ursache fiir chronische
Q 3' U berwaChung des BIUtdrUCkS' Nierenerkrankungen ist und auch zu Schlaganfall und Herzinfarkt

fuhren kann.

Ein gesundes Korpergewicht (BMI unter 30) und eine ausgewogene

H L 4' KarpergeWiCht unter KO ntrOI Ie Erndhrung sind entscheidend, um das Risiko von

Nierenerkrankungen zu reduzieren. Die Salzzufuhr sollte auf flinf

lIT bEhaIten; gesu nd essen: bis sechs Gramm pro Tag begrenzt werden.



Warum sollte man korperlich fit und aktiv bleiben?

... baut Stress ab

... vergroRert und
lhre entspannt Sie
— Beweglichkeit ,
... vertieft lhre ‘
Atmung

... entlastet |hre
Wirbelsdule und

Gelenke Achtsame
E— Bewegung
' ' macht Spa und ...
... starkt Ihre

Muskulatur & |

Knochen ‘
ALY £
... starkt Ihr
Immunsystem
... schiitzt Sie vor schirft thre
Verletzung und
Selbst-

Uberforderung

wahrnehmung

KAk

... regt Ihren
Stoffwechsel an

... verbessert
lhre Ausdauer

—x .. starkt Ihr Herz
... fordert lhre

Durchblutung
verbessertr die

Ver- und
Entsorgung lhrer
Zellen

... aktiviert Ihren
Lymphabfluss

,Wenn es ein Medikament gabe, dass so viele positive Effekte auf die

Gesundheit bei (fast) keinen Nebenwirkungen hatte, wie der Sport,
ware jeder Arzt angehalten, es jedem Patienten zu verordnen."




Bewegung: was kann ich tun?

e Planen Sie kurze Spaziergange in lhren Tagesablauf ein, um
Ihre Aktivitat zu steigern.

e Beginnen Sie mit leichten Laufen oder Joggingrunden, um lhre
Ausdauer zu verbessern.

e Nutzen Sie das Radfahren als umweltfreundliche und effektive
Moglichkeit, sich zu bewegen.

e Verwenden Sie Treppen statt Aufzlige, um lhre Beinmuskulatur
zu starken.

e Engagieren Sie sich in sportlichen Hobbies wie Tennis, Golf
oder Basketball.

e Tanzen ist nicht nur unterhaltsam, sondern auch eine
groRartige Moglichkeit, sich zu bewegen.

e Nehmen Sie an Fitnesskursen teil, sei es im Fitnessstudio oder
online, um von strukturierten Workouts zu profitieren.

e Nutzen Sie die Natur fir Aktivitaten wie Wandern, Trailrunning

oder Nordic Walking.

Integrieren Sie Intervalltraining, um die Herzfrequenz zu

steigern und Kalorien zu verbrennen.

e Machen Sie kurze Bewegungspausen wahrend des Arbeitstags,

um Steifheit zu vermeiden.

Tagliche Spaziergange:
Laufen oder Joggen:
Radfahren:
Treppensteigen:
Sportliche Hobbies:

Tanzen:

Outdoor-Aktivitaten:

Intervalltraining:

Bewegungspausen:

Die Wahl der Aktivitaten hangt von personlichen Vorlieben und Fitnesszielen ab.

Kombinieren Sie verschiedene Formen der Bewegung, um Abwechslung zu schaffen
und den gesamten Korper zu trainieren.




2. Blutzucker und 3. Blutdruck im Auge behalten

= Wichtig > Regelmalig selbst Zuhause messen !

= Vorgaben zur Einstellung des Blutdrucks vom Nephrologen bzw.
Diabetologen!

= Geeignetes Blutdruckmessgerat - Blutdruckliga

= Blutdruckdaten und Zuckerwerte dokumentieren, z.B. App
www.blutdruckdaten.de

|W' BlutdruckDaten

Statistik

Systolisch 154 111
Diastolisch 101 69
Puls 99 54
Systolischer Druck

Diastolischer Druck

Puls/




Blutdrucksenkung ohne Medikamente

Gewichtsreduktion pro -5kg -5-10/4-5 mmHg
Natriumrestriktion pro -3g/Tag -7/4 mmHg
Alkoholbeschrankung  <30g/Tag -5/3 mmHg
(Kaliumsupplementation +100 mmol/d -6/3 mmHg)
Omega-3-Fettsauren 6g/Tag -5/3 mmHg
Vegetarische Kost dauernd -6/3 mmHg
Ausdauertraining 3x40 min/Woche  -7/5-10/8 mmHg
Entspannung 2X/Tag -3/-1 mmHg

Krafttraining: -4/3 mmHg Ruhe-RR* *Kelley & Kelley, 2000



4. Korpergewicht

= Ein ausgewogenes Gewicht ist wichtig fur die Gesundheit und hangt von
Erndhrung und Bewegung ab. Sowohl Untergewicht als auch Ubergewicht
konnen Probleme verursachen. Es wird empfohlen, durch gesunde
Ernahrung und Bewegung ein ausgeglichenes Gewicht anzustreben.

= Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine einfache Mal3zahl, die das Verhaltnis
zwischen Gewicht und Korpergrolde eines Menschen beschreibt. Er wird
berechnet, indem das Korpergewicht in Kilogramm durch das Quadrat der
Korpergrolde in Metern geteilt wird.

Body Mass Index




Was kann ich selbst tun ? (Teil 2)

5. Ausgewogene Ernahrung:

6. Nicht rauchen:

7. Gesunde
Flussigkeitszufuhr:

8. Schmerzmedikamente

nicht dauerhaft einnehmen:

9. Nierenfunktion
Uberpriifen (lassen) bei
Risikofaktoren:

e Achten Sie auf eine gesunde Ernahrung mit viel Obst, Gemuse

und Vollkornprodukten. Dies unterstitzt nicht nur das
allgemeine Wohlbefinden, sondern fordert auch die
Nierengesundheit.

Rauchen beeintrachtigt die Durchblutung der Nieren und
erhoht das Risiko von Nierenkrebs um 50 Prozent.

Trinken Sie ausreichend Wasser (1,5 Liter oder sechs Glaser
pro Tag), um die Nieren bei der Ausscheidung von Salzen,
Harnstoff und toxischen Substanzen zu unterstitzen. 2
Abhangig vom Stadium!!

Entziindungshemmende Schmerzmittel sollten nicht
unkontrolliert und regelmaRig eingenommen werden, da sie
die Nieren schadigen kénnen.

Wenn Risikofaktoren wie Diabetes, Bluthochdruck,
Ubergewicht oder familidre Vorgeschichte von
Nierenerkrankungen bestehen, ist eine regelmalige
Uberpriifung der Nierenfunktion notwendig.



. Ausgewogene Ernahrung!

= weniger Salz!

= Ausgewogen ernahren

= Mahlzeiten nur alle 5 Stunden
= Ubergewicht vermeiden

= Il Ernahrungsvorgaben des Nephrologen
beachten (Kalium/Phosphat)

" Ernahrungsberatung bei Bedarf




Ernahrung sollte ausgewogen sein

alle notwendigen Nahrstoffe in angemessenen Mengen enthalt,
um die Gesundheit zu fordern und den Koérper optimal zu
versorgen.

* Verschiedene Lebensmittelgruppen: Eine Mischung aus Obst,
Gemuse, Vollkornprodukten, magerem Eiweil3 (wie Fleisch,
Fisch, Tofu oder Hilsenfrichte) und gesunden Fetten.

 Moderate Portionsgrof3en: Die Kontrolle der PortionsgrofRen
hilft, ein gesundes Korpergewicht zu halten.

e Ausreichend Flussigkeitszufuhr: Trinken Sie ausreichend
Wasser, um den Korper hydratisiert zu halten.

* Begrenzung von zugesetztem Zucker und gesattigten Fetten:
Reduzierung von Lebensmitteln und Getranken mit hohem
Zucker- und Fettgehalt.

e Beriicksichtigung individueller Bediirfnisse: Die Ernahrung
sollte den individuellen Gesundheitsbedurfnissen,
Aktivitatsniveaus und Lebensstilen angepasst sein.



6. Nicht Rauchen

/. Moderater Umgang mit Alkohol

Jeder Deutsche nimmt jahrlich im Schnitt 160 Liter alkoholische Getranke zu sich. Das schadet

dem Korper in vielfacher Weise, besonders betroffen ist jedoch die Leber als zentrales Organ des
Alkoholabbaus.

Gegen gelegentlichen und geringen Alkoholkonsum ist nichts einzuwenden. Bei der Einnahme
von Medikamenten ist jedoch besondere Vorsicht notwendig.



/. Flussigkeit

Die empfohlene Trinkmenge variiert je nach verschiedenen Faktoren wie Alter,
Geschlecht, Korpergewicht, Aktivitatsniveau und klimatischen Bedingungen.
Allgemein gilt jedoch die Richtlinie, dass Erwachsene taglich etwa 2 bis 3 Liter
FlUssigkeit zu sich nehmen sollten.

Achtung: Abhangig auch vom Stadium der Nierenerkrankung !!

Einige allgemeine Empfehlungen sind:

1.Wasser: Trinken Sie ausreichend Wasser, um den Flissigkeitsbedarf zu decken. Dies
ist besonders wichtig, um den Korper hydratisiert zu halten.

2.Getrankeauswahl: Wasser ist die beste Wahl

Vermeiden Sie ubermalRig zuckerhaltige Getranke und alkoholische Getranke.
3.Aktivitatsniveau beachten: Bei korperlicher Aktivitat oder im heiRen Klima
aufhalten, benotigt man mehr Flissigkeit

4.Individuelle Bediirfnisse: Schwangere Frauen, stillende Mutter und dltere
Erwachsene konnen spezifische Flussigkeitsanforderungen haben, die individuell
bericksichtigt werden sollten.

Ebenso Nierenpatienten und Transplantierte



8. MEDIKAMENTE

keine Medikamente ohne Absprache mit dem Nephrologen nehmen.

= Regelmallige Medikamenteneinnahme (Immunsuppresiva!)
- Wecker / Partner / App / ..

= Schmerzmittel
- konnen die Nieren schadigen

= schlecht: Diclofenac, Ibuprofen, Paracetamol / besser: Metamizol, Valoron,

= Medikamente ohne Verschreibung
- mit dem Arzt abstimmen !

= Blasenentzindungen
- umgehend behandeln lassen



9. Regelmaldige Arztbesuche, -kontrollen

= Regelmallige Arzt-Termine vereinbaren und einhalten

= Bei Zweifel (Gewichtszunahme, Temperatur, '
Ausscheidung, ....) zusatzlich den Arzt kontaktieren.

= Der Niere Gutes tun, z.B. Reha, Auszeiten, .....




9. Lebensqualitat: Psyche leidet

Die Erkrankung annehmen.
Krankheitsbewaltigung
Gesprache mit anderen Betroffenen

Patientenbegleiter
Selbsthilfegruppen (ca. 170 bundesweit)

Seelsorge (bei Bedarf)

Professionelle Hilfe = Psychologe
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Nierenschutz
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Noch Fragen?



