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i RATGEBER SPRECHSTUNDE

as sind doch nur
D ganz normale Kreuz-

schmerzen, dachte
sich Heidi S., als ihr zum
ersten Mal der Riicken weh
tat. Doch bald steigerte sich
das zu Kriampfen und ex-
trem starken Schmerzen in
der Lendengegend. Hinzu
kamen Ubelkeit und Erbre-
chen. Die Diagnose beim
Arzt war fiir die 45-Jihrige
dann eine Uberraschung: In
ihrer Niere hatten sich Stei-
ne gebildet. Wie das pas-
siert und was man dagegen
tun kann, erklirt unser Ex-
perte Dr. med. Reinhold

Schaefer vom Arztenetz-
werk Uro-Nordrhein.

Zu viele Salze im Urin

UNSER EXPERTE
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Godesberg

Denn erst dann

bereiten sie Probleme?

Ja. Wenn die Steine aus der
Niere in den Harnleiter gelan-
gen und diesen soweit einen-
gen, dass der Urin nur schlecht
abflieft. Dies geht oft mit Ubel-
keit einher. Letzte Sicherheit
gibt dann eine Untersuchung
per Ultraschall.

Abends trinken
schiitzt vor Nlerensteinen

Wie bilden sich denn
Nierensteine eigentlich?
Nierensteine entstehen, wenn
bestimmte Substanzen wie
Salze im Urin zu konzentriert
vorkommen. Sie fallen dann zu
Kristallen aus, die immer wei-
ter wachsen. Das Tiickische da-
ran ist, dass viele dieser Steine
unentdeckt bleiben, bis sie an-
fangen zu wandern.

Wie kann man sich vor
Nierensteinen schiitzen?

Das wirksamste Mittel, um
Nierensteinen vorzubeugen, ist
Flissigkeit. Doch nicht nur die
Menge, sondern auch der rich-
tige Zeitpunkt beeinflussen die
Harnkonzentration. Die meis-
ten Menschen trinken iiber den
Tag viel und abends wenig, da-
mit sie nachts nicht zur Toilet-

te miissen. Das begiinstigt die
Steinbildung. Man sollte sich
vor dem Zubettgehen noch ein
Gléschen ‘gonnen. Am besten
Wasser beziehungsweise
Kriuter- oder Friichtetee.

Spielt auch die Erndhrung
eine Rolle?

Grundsétzlich schiitzt eine
Erndhrung mit wenig Eiwei8,

Salz und Fett, also eine ausge-
wogene Mischkost, vor Nieren-
steinen. Wer einen Spritzer Zi-
trone in seine Getrianke mischt,
kann die Kristallisierung der
Salze zuséitzlich unterbinden.
Regelméfige korperliche Akti-
vitdt sorgt aulerdem dafiir,
dass sich kleine Steine erst gar
nicht in den Nieren festsetzen
konnen.




