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Wie halten meine Nieren langg

Was muss ich dazu wissen
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Welche Fragen mussen wir

uns stellen? 'AUF VERANDERUNG
ZU HOFFEN,
OHNE SELB§T
- Wie erhalte ich meine Lebensqualitat? ETWAS DAFUR
- Wie schaffe ich es, dald meine iy AE ZU TUN,
' | IST WIE AM

Nierenfunktion lange halt? - BAHNHOF 7U

« Wie vermeide ich zusatzliche Schaden? , STEHEN UND
{B avr e scHIFF

ZU WARTEN.

= Was sind Risikofaktoren?



Nierenschutz — Ubersicht der Themen

id

e Alter
* Geschlecht
 Herkunft

* Was spure ich selbst
 Was prift der Arzt?

* Einige Fragen an Sie

* Hochleistungsorgan
Nieren

e Was kannich
selbst tun?

 Dazu geheich
regelmalig zum
Facharzt/Reha

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?
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CHRONISCHE 1von1o

NIERENERKRANKUNG

| 10% DER BEVOLKERUNG LEIDET

| EIN LAUTLOSER KILLER | AN CHRONISCHEN

‘ NIERENERKRANKUNGEN

WER IST
BETROFFEN?

*Gemals einer Pressemeldung Nieronerizankungen
. . Gnnen alle Men-
der internationalen =g ki schen aller Atters-
. . erung welt- " kiassen und jeder
Nierengesellschaften (ASN, ISN i bt wom s K Herkunft betreften

und ERA-EDTA) vom 27.06.2018 fngon betfien) 4
leiden 10,4% der Frauen und - :
11,8% der Manner an einer

chronischen Nierenkrankheit.

Menschen, die Ober ] # 1ven 5 MANNERN

Jahre alt sind, haban :.Msdm: 55 u;:‘?.n

in rgendeiner Form
ein chronisches ﬂ‘“‘m

Misrenleiden




Hoher Blutdruck
und Diabetes sind die

haufigsten Ursachen
flr chronische

Nierenerkrankungen

WIE KANN MAN CHRONISCHE
NIERENERKRANKUNGEN FESTSTELLEN?

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?

Im Frihstadium haben chronlsche Mierene rkrankungen keine Symplt ome.
Ein Mensch kann bis zu 30% seiner Nierenfunktion verlieran, bis er erste
Anmichan merkt

Aber sie kann mit einfachen Tests festgestellt werden- eln Urintest, bel
dem ermittelt wird, ob Sie Protedne im Urdn haben oder - ain Bluttest,
um den Kreatininwert im Blut festnistallen

Zelchen von fortgeschrittener chronischer Mierenerkrankung beinhalton:
geschwallens Gelenks, Midigkeit, Konrantrationsschwierighkeiten,
vermindarter Appotit oder schaumiger Urin




GEHOREN SIE ZUR
RISIKOGRUPPE?

Haben Sie Bluthochdruck?

Leiden Sie an Diabates?

Gibt es in Ihrer Familliengeschichte Falle von chronischen Mlerenerkrankungen?

Sind Sle Obergewichtig?

Rauchen Sie? .
Sind Sie Sltor als 50 Jahro? GFR < 60 ml/min
Sind Sie afrikanischer, hispanischer, australischer oder asdatischer Abstammung? Bzw. EiweiRaussch.
Wenn Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit , ja” beantwortet haben,

sollten Sie mit lhrem Arzt sprechen

+*
+*
+*
+*
*
+*
+*

WENMM 5IE EIMNE ODER MEHRERE DIESER FRAGEN B Schmerzmittel
MIT ,JA" BEANTWORTET HABEN, SOLLTEN
SIE MIT IHREM ARZT SPRECHEN

8 LT ST

®  Drogen

®  Doping




Das Todesrisiko steigt mit dem
Grad der Niereninsuffizienz

et ot it

O R W B O\ 00D O R B
L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J

Age-Standardized Rate of Death
from Any Cause (per 100 person-yr)

o

=60  45-59 30-44 15-29 <15

Estimated GFR (ml/min/1.73 m?)
No.of Events 25803 11,569 7802 4408 1842

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?

In Abhangigkeit vom
Grad der Nieren-
insuffizienz haben
Patienten mit
Niereninsuffizienz eine
10-30-fach erhohte
Sterblichkeit

Go, NEJM (2004) 351:1296




Erhohtes Risiko far Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bei Niereninsuftfizienz

| Bei Auftreten einer Niereninsuffizienz
o 2180 ist die Wahrscheinlichkeit hdher zu

- versterben als die Dialyse zu

1 erreichen.

1 211

| o -

260 45-59 30-44 15-29 <l
Estimated GFR (ml/min/1.73 m?)

No. of Events 73,108 34,690 18580 8809 3824

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun? 8
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Age-Standardized Rate of Cardiovascular
Events (per 100 person-yr)
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Go, NEJM (2004) 351:1296
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WUSSTEN SIE,
DASS IHRE NIEREN:

“““ —— Abfallstoffe l.ﬂﬂ vom Blut entfernan
helfen, den Blutdruck zu kantrollieren
helfen, thre Knochen gesund zu halten
halfan, rote Blutkérparchen zu bilden



Stress

Progressionsfaktoren der Niereninsuffizienz

Albuminurie

Ubergewicht

Hochdruck

Diabetes

Operationen

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?

Schmerz-
mittel

Fehlende

Adarence
Herz-

Kreislauf-

Erkrankg. ”" Phosphat/
Vitamin D
Mangel

Harnsaure

S Zu viel
Eiweild

Anamie I

Zu viel

Chronische Salz

Entzindung




GOLDENEN REGELN,

UM DAS RISIKO
ZU VERRINGERN:

Nierener krankungen sind lautlose Killer, die thra
Lebensqualitdt sehr stark elnschranken kénnen. Es @' 1. Biciben Sie fit und aktiv

gibt jedoch verschiedene Wege, um das Risike
eine Nierenerkrankung zu entwickeln, zu verringe rn: 0 2. Lassen Sie regelmassig lhren Blutzuckerspiege! (berprifen

() 3. Haiten Sie thwen Blutdruck im Auge

O 4. Emdhren Sie sich gesund und achten Sie auf hr Kdrpergewichi

A 6. rRauchen Sie nicht

":j 7. Mehmen Sie nicht regeimissig Medikamente, die frei verkauflich sind {ohne Verschreibung )

yWorld
{ -, Kidney
.(S — JHochriskofaktoren™ zubrifft:

N, = Sie haben Diabetes

= = Sie leiden an Bluthochdruck

= Sie sind Obergewichtig

= Ein Eltemtail von hnen oder ein anderes Familienmitglied leidet an aner Mierenerkrankung
= Sie sind afrilanischer, hispanischer, australischer oder asiatscher Abstammung




Der Einfluss der medikamentosen

Therapie ist begrenzt,

Eigenverantwortliches Leben hat ==
einen grolden Einfluss auf den

Verlauf einer Erkrankung!




Patienten benotigen Wissen Uber ihre
Erkrankung

Moderate NI Fortgeschrittene Niereninsuffizienz

JWissen mWissen nicht

Lederer, MMW, 2015



1. Halten Sie sich fit und aktiv!

,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."

®  Achtung = Aktivitdten, die zu Nierenverletzungen fihren

konnen, vermeiden / = Achtung Kontaktsportarten

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




2. Blutzucker und 3. Blutdruck im Auge behalten

= Wichtig > Regelmallig selbst Zuhause messen!
= Vorgaben zur Einstellung des Blutdrucks vom Nephrologen!

= Geeignetes Blutdruckmessgerat - Blutdruckliga

Blutdruckdaten dokumentieren, z.B. App www.blutdruckdaten.de @B,utdmckoaten

Statistik

Systolisch 154 111
Diastolisch 101 69

Puls 99 54

Systolischer Druck

Diastolischer Druck

Puls

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




Zu 3) Blutdrucksenkung ohne Medikamente

Gewichtsreduktion pro -5kg
Natriumrestriktion pro -3g/Tag
Alkoholbeschrankung  <30g/Tag

(Kaliumsupplementation +100 mmol/d

Omega-3-Fettsauren 6g/Tag

Vegetarische Kost dauernd
Ausdauertraining 3x40 min/Woche
Entspannung 2X/Tag

Krafttraining: -4/3 mmHg Ruhe-RR*

-5-10/4-5 mmHg

7/4
5/3
6/3
5/3
6/3

-7/5-10/8 mmHg
-3/-1

mmHg
mmHg
mmHg)
mmHg

mmHg

mmHg

*Kelley & Kelley, 2000



4. Ausgewogene Ernahrung!

= weniger Salz! ‘Eat healthy

= Ernahrungsvorgaben des Nephrologen beachten
(Kalium/Phosphat)

= Empfehlung einer moderaten Eiweil3-Diat /Obst/
Ausgewogen ernahren

= Mahlzeiten nur alle 5 Stunden

= Ubergewicht vermeiden ol etz

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




Lebensstilverandernde Maldnahmen

Empfohlene Lebensstilanderungen

Empf- | Evidenz- | Evidenz-

Eine Einschrankung der Kochsalzzufuhr auf 5-6 g pro Tag wird
empfohlen.

Eine Beschrankung des Alkoholkonsums auf nicht mehr als 20-30 g
Alkohol pro Tag bei Mannern und nicht mehr als 10-20 g pro Tag bei | |
Frauen wird empfohlen.

Ein erhdhter Konsum von Gemiise, Friichten und Milchprodukten
mit niedrigem Fettgehalt wird empfohlen.

Eine Gewichtsreduktion auf einen BMI von 25 kg/m” und einen
Taillenumfang von < 102 cm bei Mannern und < 88 cm bei Frauen
wird empfohlen, falls keine Kontraindikation vorliegt.

= Diabetes

= Metabol. Syndrom

= Chron. Niereninsuffizienz
= Fettstoffwechselstorungen

Regelm&Bige Bewegung, z. B. moderates dynamisches Training, fir
mindestens 30 Minuten wird an 5 bis 7 Tagen pro Woche empfohlen.

Es wird empfohlen, alle Raucher zu beraten, das Rauchen zu
beenden, und hierzu Unterstiitzung anzubieten.

1 Bzgl. der Effekte auf den Blutdruck und/oder das kardiovaskulare Risikoprofil

2 Bzgl. der Ergebnisse in Endpunktstudien ESH Guidelines 201 3, JNCS8 2014

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun? 18




Kochsalzgehalt ausgewahlter Nahrungsmittel

Natriumgehalt Kochsalzgehalt

(mg/100g (g/100g)
Fleisch ca. 90 ca. 0.2
Fisch, Salzwasser 115 0.3
Matjeshering 2500 6.4
Milch/Joghurt 48 0.1
Quark, mager 20 -
Huhnerei 66 0.2
Kartoffeln 3 -
Gemuse 10 -
Sauerkraut 355 0.9
Essiggurke / Mixed Pickles 950 2.4
Obst 3 -
Schinken, Salami 2000-2500 5-6.4
Briuhwurst, Leberwurst 600-800 1,5-2
Schnittkase 500-800 1.2-2
Schmelzkase 1260 3.2
Brot/Brotchen 400-600 1-1.5

Nach Hauner et al. (2011)

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




5. Trinkmenge - Natriumgehalt ausgewahlter Mineralwasser

mg/L
«Adelholzener 10
«Apollinaris 380
=Contrex 9
=Evian 5
«Franken Brunnen 38
=Gerolsteiner 118
=Hassia 236
«Krumbach 8
=Luisen Brunnen 232
Perrier 14
«Rietenauer 35
-San Pellegrino 45
Selters 290
«StaatlichFachinger 602
«Teinacher 100
\olvic 8
-Uberkinger 1090 e
-MILCH 1300 <20 mg/L ist natriumarm

Nach Hauner et al., 2011

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




6. Nicht Rauchen

‘Do not smoke

Quelle: Deutsches Krebsforschungszentrum

Moderater Umgang mit Alkohol

Alkohol ist die Volksdroge Nr. 1. 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. Sollten Sie einen hoheren
Alkoholkonsum haben, so suchen Sie unbedingt einen Arzt auf, um Hilfestellung zu bekommen.

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




/7. MEDIKAMENTE

keine Medikamente ohne Absprache mit dem Nephrologen nehmen.

@ Regelmalliige Medikamenteneinnahme (Immunsuppresival)
-> Wecker / Partner / 7?

@ Schmerzmittel
- konnen die Nieren schadigen

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

@ Medikamente ohne Verschreibung
- mit dem Arzt abstimmen !

@ Blasenentziindungen
- umgehend behandeln lassen

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




8. Regelmalidige Arztbesuche, -kontrollen

= Regelmallige Arzt-Termine vereinbaren und einhalten

= Bei Zweifel (Gewichtszunahme, Temperatur, Ausscheidung, ....)

zusatzlich den Arzt kontaktieren.

‘Reduce Stress

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

Quelle: Weltnierentag

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




9. Wenn die Psyche leidet

Das Vorhandensein der Erkrankung annehmen.
Gesprache mit anderen Betroffenen
Selbsthilfegruppen (ca. 170 bundesweit)
Seelsorge

Professionelle Hilfe = Psychologe

Nierenschutz - Was kann ich selbst tun?




P K D R, 06251 550 4748

Familiare Zystennieren e.V.

Nierenschutz

Ich mache das !

Weitere Fragen?

1
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