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Beherzige die aufgezeigten Tipps
in Deinem Alltag.

Erzahl es weiter: Informiere Deine Familie,
Freundinnen und Freunde sowie Bekannte
tiber das Thema.

Hol Dir weiteres Wissen auf folgenden
Webseiten:

www.dgfn.eu
Liefert medizinische Hintergrund-
informationen.

www.dnev.de
Liefert medizinische Hintergrund-
informationen.

www.kfh.de
Bietet eine hochwertige Versorgung

nierenkranker Patientinnen und Patienten.

www.nierenstiftung.de
Unterstiitzt Betroffene und informiert
die Offentlichkeit.

www.phv-dialyse.de
Bietet eine hochwertige Versorgung

nierenkranker Patientinnen und Patienten.
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MORGEN DENKEN

DEINE NIEREN DANKEN ES DIR

Hans-Joachim Heist

Schauspieler und Regisseur,
Botschafter der Deutschen Nierenstiftung




Deine Nieren sind
Hochleistungsorgane -
gib‘ gut auf sie Acht

Die Nieren leisten taglich Schwerstarbeit. Sie filtern
unser Blut, reinigen unsere Korper von Giftstoffen
und Endprodukten des Stoffwechsels, regeln den
Blutdruck, produzieren wichtige Hormone und vieles
mehr. Erst, wenn die Nieren nicht mehr problemlos
funktionieren, merken wir, wie wichtig sie fiir unser
Wohlbefinden sind.

Ist die Nierenfunktion gestort, sind viele Folge-
erkrankungen méglich, die das Risiko fir Herzinfarkt,
Schlaganfall und eine Dialysebehandlung erhthen.
Umgekehrt kénnen jedoch auch diverse Krankheiten
wie Diabetes, Bluthochdruck und Herzerkrankungen
die Nieren in Mitleidenschaft ziehen.

Chronische Nierenerkrankung -
die unerkannte Volkskrankheit

In Deutschland leben etwa 9 Mio. Menschen mit einer
chronischen Nierenkrankheit (CKD). Doch die meisten

wissen es gar nicht. Denn Symptome dufiern sich erst,

wenn die Erkrankung schon vorangeschritten ist. Bei
95.000 Patientinnen und Patienten ist die Nieren-
funktion so schwach, dass sie regelmadllig eine
Dialysebehandlung benétigen.
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Bewege Dich tdglich
30 Minuten.

Trinke viel Wasser -
ein gesunder Mensch
braucht 1,5 am Tag.

Achte auf Dein 4
Gewicht, halte
es im Normal-
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Schranke Deinen

Erndhre Dich
gesund und
ausgewogen.

Hore mit dem
Rauchen auf - das
schadigt die Nieren

Alkoholkonsum ein.

Du mochtest Deine Nieren gesund halten? Oder Deine
Nierenfunktion ist bereits gestdrt und Du fragst

Dich, wie Du Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall vermeiden kannst?

Unabhdngig von Deinem Alter und Deiner spezifischen
Lebenssituation kannst Du in Deinem Alltag prdven-
tiv selbst einiges tun, um Deine Nieren zu schiitzen -
hier sind die 10 wichtigsten Tipps:

am).

Nimm frei verkaufliche

Schmerzmittel nur in

Ausnahmefallen. her Blutdruck schadigt
die Nieren und muss
behandelt werden.

Behalte Deinen Blut-

g

Kontrolliere Deinen
Blutzuckerwert -

i f Kenne die zwei

. - wichtigsten
||s Llltal‘l l\lat Ed.es Nierenwerte eGFR
erkrankt, sollte dieser und UACR.

stabil eingestellt sein.

ZWEIfurZWEI

Lass Deine Nieren regelmadlig testen, Du brauchst nur zwei Werte:

eGFR ist ein MaR fiir die Nierenfunktion - der normale Wert liegt
bei 100 ml/min.

UACR misst eine mogliche Nierenschadigung - der normale Wert
liegt bei <30mg/g Kreatinin.

Damit alle Betroffenen friihzeitig von ihrer Erkrankung wissen!
Wird eine Nierenstorung frithzeitig erkannt, kann der Verlauf
positiv beeinflusst werden und die Leistungsfahigkeit der Nieren
auf dem aktuellen Stand erhalten bleiben.

Mehr unter www.nierenstiftung.de/2fuer2/

druck im Blick - ein ho-



