Nierensteine:

eine Verhaltensanderungen

senken das Erkrankungsrisiko

Héllische Schmerzen und Krampfe in der Lendengegend,
oft verbunden mit Ubelkeit und Erbrechen — so beschrei-
ben Betroffene den Abgang eines
Nierensteins. Etwa flnf Prozent der
Deutschen, so Schéatzungen von Ex-
perten, tragen solche Ablagerun-
gen aus Salzen in sich. Schon mit
kleineren MaBnahmen beugen Ge-
sundheitsbewusste den schmerz-
haften Steinen vor.
,Nierensteine entstehen, wenn be-
stimmte Substanzen im Urin zu
konzentriert vorkommen und dann
zu Kristallen ausfallen, die immer
weiter wachsen,“ erklart Dr. Rein-
hold Schaefer Urologe und Sprecher des Arztenetzwerks
Uro-GmbH Nordrhein. Tlckisch: Viele bleiben unentdeckt,
bis sie anfangen zu wandern. Erst eine Ultraschallunter-
suchung beim Arzt bringt Nierensteine ans Licht.

Abends nicht auf dem Trockenen sitzen
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Das wirksamste Mittel, um der Ent-
stehung von Nierensteinen vorzu-
beugen, ist Flussigkeit. Doch nicht
nur die Menge, sondern auch das rlchtlge Tlmmg beein-
flusst die Harnkonzentration. Die meisten Menschen trin-
ken (iber den Tag viel und abends wenig, damit sie nachts
nicht zur Toilette missen. Dieses Verhalten beginstigt je-
doch die Bildung von Nierensteinen.

Daher empfehlen Urologen, sich vor dem Zubettgehen
noch ein Glaschen zu génnen — natirlich keinen Alkohol,
sondern am besten Wasser, Krduter- oder Friichtetee. Ein
Spritzer Zitronensaft im Getrank hilft zudem, die Kristalli-
sierung zu unterbinden.

Grundsatzlich schitzt eine eiweil-, salz- und fettarme Er-
nahrung zugunsten ausgewogener Mischkost vor Nieren-
steinen. Koérperliche Aktivitat sorgt auBerdem dafir, dass
sich kleine Steine erst gar nicht in den Nieren festsetzen.

T ——



