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Hitze geht an die Nieren - Schaden
kénnen sich unbemerkt summieren,
deshalb Nieren schiitzen

Hitze kann die Nieren nachhaltig scha-
digen. Studien aus stdlichen Landern
zeigen eine Haufung von chronischer
Nierenkrankheit (CKD) bei ansonsten
gesunden Menschen, die drauB3en in
der Landwirtschaft arbeiten. Dies l&sst
erahnen, was auch hierzulande auf uns
zukommen koénnte. Da sich Nierensché-
den Uber Jahre unbemerkt summieren
kénnen und dann oft nicht mehr rick-
gangig zu machen sind, rat die Deutsche
Gesellschaft fiir Nephrologie e. V. (DGfN)
dringend, die Nieren bei heiBem Wetter zu
schitzen. Dazu gehdrt, ausreichend Was-
ser oder ungeslBte Getrénke zu trinken
und extreme koérperliche Anstrengungen
in den besonders heiBen Mittagsstunden
zu vermeiden. Medikamente, die die Nie-
ren schadigen kdnnen, wie Schmerzmittel
- zum Beispiel Ibuprofen, Diclofenac und
Naproxen - sollten mdglichst nicht einge-
nommen oder reduziert werden.

Es wird warmer und warmer: Der 22. Juli
2024 war nach Angaben des EU-Klima-
wandeldienstes Copernicus der heieste
Tag auf der Erde seit Beginn der Auf-
zeichnungen. Die Zahl der "heiBen Tage"
— Tageshdéchstwerte der Lufttemperatur
von mindestens 30 °C — hat sich seit den
1950er Jahren von etwa drei Tagen pro
Jahr auf derzeit durchschnittlich neun
Tage pro Jahr verdreifacht. Auch ausge-
pragte Hitzeperioden haben in diesem
Zeitraum sowohl an Haufigkeit als auch
an Intensitdt zugenommen.

Risikofaktor: Kombination aus Hit-
zestress, Dehydrierung und Uberan-
strengung

Was viele nicht wissen: Hitze kann auch
den Nieren schaden. ,Das Trio aus Hit-
zestress, Dehydrierung und kérperliche
Uberanstrengung ist fiir die Nieren
besonders geféhrlich®, sagt Professor
Dr. med. Julia Weinmann-Menke, Pres-
sesprecherin der DGfN und Leiterin der
Klinik fur Nephrologie, Rheumatologie
und Nierentransplantation (NTX) am Uni-
versitatsklinikum Mainz. ,,Denn es kann
wichtige Strukturen der Nieren schadi-
gen.” In der Folge drohen narbige Ver-
anderung des Entgiftungsorgans und

spater mdglicherweise sein irreversibler
Funktionsverlust. Die Betroffenen beno-
tigen dann mehrmals wdéchentlich eine
kinstliche Blutwéasche, die Dialyse.

Mechanismen der Nierenschadigung
durch Hitze

In Hitzeperioden fallen vermehrt schad-
liche Stoffwechselprodukte in den Nie-
ren an, etwa durch den stressbedingten
Zerfall von Muskelfasern, auch Rhabdo-
myolyse genannt. Durch Hitze und Aus-
trocknung werden die Ausscheidungsor-
gane schlechter durchblutet, was Zellen
absterben lasst. Oxidativer Stress ent-
steht, der Entziindungen und weitere
Gewebeschaden nach sich zieht. Der
Urin selbst wird durch den Flissigkeits-
mangel hochkonzentriert. Hierdurch kann
es zu vermehrter Bildung von Nierenstei-
nen kommen, die sogenannte Nephroli-
thiasis. AuBerdem steigt die Anfélligkeit
fur Harnwegsinfekte. Prognosen gehen
von bis zu 2,2 Millionen zusétzlichen Fal-
len von Nepbhrolithiasis in den Vereinigten
Staaten bis 2050 aus.

Auch junge gesunde Menschen sollten
ihre Nieren schiitzen

Zu den Risikogruppen gehéren neben
Kindern Menschen, die an Diabetes, Blut-
hochdruck, Herzschwéache oder einer
chronischen Nierenkrankheit (CKD) leiden
sowie Altere und stark Ubergewichtige.
Die Nierenexpertin betont: ,Aber auch
junge Menschen sollten aufpassen, etwa,
wenn sie Sport treiben oder drauBen
arbeiten.” Es sei wichtig, auf die Signale
des Kdrpers zu achten, wie Durst, Schwin-
del, Kopfschmerzen oder Herzrasen.

Zusatzliche Umweltbelastungen ver-
scharfen Hitzeschaden an den Nieren

Und weiter: ,,Andere schadliche Umwelt-
einflisse im Zusammenhang mit dem
Klimawandel wie Feinstaub und Umwelt-
gifte kdnnen den Hitzeeffekt verstarken,
weil sie die Nieren schwéachen“. An hei-
Ben Tagen mit Smog oder Staubstirmen
sei deshalb besondere Vorsicht geboten.

Schéadigung bleibt lange unbemerkt

,Wir missen lernen, unsere Nieren wah-
rend Hitzewellen bewusst zu schiitzen®,
so Weinmann-Menke. Denn die Veran-
derungen der Niere splre man zunéchst
nicht. ,Man ist nicht von einem auf den

ttina Gartner

anderen Tag krank. Es gibt verschiedene
Stadien und Ubergénge.“ Sie rat, grund-
séatzlich 1,5 — 2,0 Liter Flussigkeit am Tag
zu trinken. Bei Hitze entsprechend mehr.

Notwendigkeit weiterer Forschung

Dr. med. Nicole Helmbold, Generalsekre-
térin der DGfN, betont den Handlungsbe-
darf: ,,Pro 1 °C Temperaturanstieg rechnet
man mit einer um 1 Prozent héheren Rate
an Nierenkrankheiten. Die Bevdlkerung
muss darlber aufgeklart und geschuitzt
werden. Deshalb ist es erforderlich, die
Auswirkungen von Hitzeperioden auf
die Nieren weiter zu erforschen. Beides
kénnte auch Aufgabe eines Deutschen
Zentrums fUr Nierengesundheit sein, fur
dessen Grindung wir uns einsetzen”.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir
Nephrologie e.V. (DGfN)

Veranderungen des Lebensstils unter-
stiitzten Senkung des Demenzrisikos

Derzeit leben in Deutschland etwa 1,8
Millionen Menschen mit Demenz. Durch
die gestiegene Lebenserwartung wird
der Anteil weiter wachsen: Auf Basis von
Daten des Statistischen Bundesamtes
rechnen Expert:innen mit bis zu zwei Mil-
lionen Féllen im Jahr 2033.

Das Wissen zu beeinflussbaren Risikofak-
toren, die eine Demenz verzdgern oder gar
verhindern, hat sich in den vergangenen
Jahren deutlich verbessert. So kénnen
zum Beispiel ausreichend Bewegung,
gute soziale Integration und gesunde
Erndhrung dazu beitragen, die geistige
Leistungsféhigkeit aufrechtzuerhalten. Zur
Préavention von Demenz haben sich solche
Veranderungen des Lebensstils als beson-
ders effektiv herausgestellt, die mehrere
Risikofaktoren gleichzeitig adressieren.
Erste Interventionsstudien aus anderen
Landern zeigen, dass Anderungen des
Lebensstils auch im héheren Alter effektiv
sein kdnnen, um den Abbau der geistigen
Leistungsfahigkeit zu verhindern.
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Eine Studie mit sogenannter Multikompo-
nenten-Intervention bei dlteren Personen
wurde nun auch erstmals in Deutschland
durchgefuhrt, und zwar unter Feder-
fuhrung des Instituts fir Sozialmedizin,
Arbeitsmedizin und Public Health (ISAP)
der Medizinischen Fakultat der Universi-
tat Leipzig

Im Rahmen der AgeWell.de-Studie sind
bundesweit an flnf Standorten insgesamt
1.030 altere Hausarztpatient:innen zwi-
schen 60 und 77 Jahren untersucht. Die
StudienmaBnahmen umfassten die Opti-
mierung der Erndhrung und der Medika-
tion, sowie eine Steigerung der korper-
lichen, sozialen und geistigen Aktivitat.
Geschulte Studienassistent:innen halfen
den Teilnehmenden bei der Umsetzung.
Bei Bedarf wurden Personen mit depres-
siven Symptomen zusétzlich unterstitzt.
Alle Teilnehmenden wurden hauséarztlich
in normalem Umfang betreut.

Insgesamt konnten Uber 1000 Teilneh-
mende aus Hochrisikogruppen fir die
Studie gewonnen werden: 40 Prozent
hatten eine Zuckerkrankheit, 54 Prozent

Bluthochdruck und 55 Prozent waren adi-
pos. Die Ergebnisse zur Verdnderung des
Risikoprofils sind ermutigend.

»Zum Studienende hat sich der subjektiv
wahrgenommene Gesundheitszustand
der Teilnehmenden signifikant verbes-
sert. Bei Frauen gingen depressive Sym-
ptome durch die Intervention zurlck.
Allerdings konnten wir in dieser relativ
kurzen Nachbeobachtungszeit keine
signifikanten Unterschiede in der geisti-
gen Leistungsfahigkeit feststellen. Aber
wir konnten zeigen, dass sich das Risi-
koprofil der Studienteilnehmer durch die
Intervention verbesserte, also etablierte
Risikofaktoren flir Demenz positiv beein-
flusst wurden®, sagt Dr. Andrea Zlilke,
Studienkoordinatorin von AgeWell.de und
Wissenschaftlerin am ISAP.

Insbesondere die Erndhrung, aber auch
Blutdruckwerte der Teilnehmenden ver-
besserten sich. Faktoren, die auch ande-
ren Krankheitsbildern, wie etwa Herz-
Kreislauf-Erkrankungen entgegenwirken.

Quelle: DeutschesGesundheitsPortal
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Schmerzen, Verfarbung
oder Ausschlag an den
FuBen?
www.deutsch.meds-
cape.com

Millionen Deutsche
haben Diabetes — 7 Zei-
chen auf der Haut zeigen,
ob Sie dazugehoren
www.focus.de

Sport und Bewegung: So
nehmen Sie positiv Ein-
fluss auf Ihre Gesundheit
www.diabinfo.de

Ubungen fiir die FiiBe bei
Diabetes
www.diabinfo.de
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Gehen Sie regelmafiig zur
arztlichen Untersuchung!

Schauen Sie Ihre FiiBe
von allen Seiten an.
Finden Sie Druckstellen,
Fehlstellungen,
Verhornungen, Nagelpilz
oder Wunden?

Cremen Sie trockene
FuRe regelmaRig ein.
Dafur Cremes oder
Schaume mit Harnstoff
(Urea 5-10 %) verwenden.

Entfernen Sie Hornhaut
nur mit einem Bimsstein.

© diabinfo
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Fiirsorge fiir FliBe - Die richtige Pflege bei Diabetes
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Feilen Sie die Nagel

gerade und nicht rund.
Keine Scheren, Knipser
oder Zangen benutzen.

Waschen Sie lhre FiBe im
handwarmen Fuf3bad.
Danach gut abtrocknen,
auch zwischen den Zehen.
Bei Wunden nicht
waschen, nur desinfizieren!

Wechseln Sie taglich
Ihre Striimpfe. Achten
Sie auf einen hohen
Baumwollanteil.

Tragen Sie lhre Schuhe
sorgféltig ein. Die Schuhe
immer auf driickende
Néhte kontrollieren.

FuB-Ubungen zum Mit-
machen

www.youtube.de

Film des DDB zur Dia-
betischen Ketoazidose:
https://www.diabeti-
kerbund-sachsen.de/
ketoazidose/

Der DDB braucht dich!
Mach mit!
www.diabetikerbund-
sachsen.de/waskoen-
nensietun/

Newsletteranmeldung:
www.diabetes-netzwerk-
sachsen.de/nla
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