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Liebe Leserinnen und Leser,
TIPPS

auch wenn derzeit Auslandsreisen hdufig nur in der Vorstellung mdglich sind, was halt Sie davon ab, Zeitmanagement:
Ihren néachsten Urlaub zu planen und so schon einmal in Gedanken auf Reisen zu gehen? Zum Beispiel Mehr Zeit fiir das
mit unserer Reisegeschichte, die Sie diesmal in den wunderschénen Norden Portugals filihrt, der nicht Wesentliche
nur mit uralter Historie sondern auch mit landschaftlicher Vielfalt und angenehm frischen Sommer-
temperaturen begeistert. Sie werden schnell merken, wie sich Vorfreude und Lust auf Neues in lhnen
ausbreitet. Vielleicht reicht lhnen aber auch ein Kurztripp innerhalb Deutschlands. So haben wir neue
Dialysezentren, zum Beispiel in Bad Kissingen oder Gifhorn, eréffnet. Dort |asst es sich wunderbar
Urlaub machen. NEUIGKEITEN KOCHREZEPT
Ebenfalls kann eine gute Zeiteinteilung dabei helfen, Zeit fiir die schonen Dinge zu haben. Unser We.rfen Sie .emen kurzen Lecker!
Zeitmanagement-Ratgeber hilft Innen, den Zeitdieben in Ihrem Alltag auf die Schliche zu kommen Blick a.uf dleuneue.sten Lachs im Parmesanmantel und
und den Sinn fiir das Wesentliche zu scharfen. Ergdnzend kann es sehr wohltuend sein, eine neue For_tschntt_e fr Papenten Hiihnchen sii-sauer
Entspannungstechnik zu erlernen. Eine Methode stellen wir lhnen in der neuen Share for Care vor. Init chronischer Nieren-
Oder probieren Sie mit Ihren Lieben eines unserer leckeren Rezepte aus. All das gibt Kraft. Kraft, die erkrankung
sich auch einsetzen ldsst, um schwierige Themen anzugehen. Zum Beispiel das lastige Thema Juckreiz,
das viele Dialyse-Patienten begleitet und dem wir das Schwerpunktthema dieser Ausgabe gewidmet
haben. Die Suche nach einer wirksamen Therapie mag mitunter einiges an Zeit und Miihe kosten,
aber sie ist es wert, denn sie fiihrt - entsprechende Beharrlichkeit vorausgesetzt - meist zum Erfolg:
spiirbar mehr Lebensqualitat.
Nicht nur in dieser besonderen Zeit ist unser Zuhause ein sicherer Riickzugsort. In unserem Special REISEBERICHT
stellen wir Ihnen deshalb die Heimdialyse vor. Wir informieren darlber, wie sich eine Dialyse zu Hause L
durchfiihren l3sst und fiir wen sie sich eignet. Wenn wir damit |hr Interesse wecken, sprechen Sie mit ) G.Lumaraes:
Ihrem Arzt, er wird Sie ausfiihrlich beraten und mit lhnen gemeinsam entscheiden, ob die Heimdialyse Die Wiege Portugals
sich fiir Sie eignet.
In diesem Sinne: Bleiben Sie aktiv und gestalten Sie Ihr Leben! SCHWERPUNKTTHEMA

Heimdialyse:

Ein Mehr an Lebensqualitat
Was tun gegen
chronischen Juckreiz?
GESUNDER LEBENSSTIL
Thai Chi:

Dr. Thilo Brinkmann Viel mehr als nur Entspannung

Geschaftsbereichsleiter Ambulant & Nephrologie
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NEUIGKEITEN

BLUTDRUCKSENKER AM BESTEN
VOR DEM SCHLAFENGEHEN

Viele Patienten nehmen ihre Blutdrucktabletten morgens und
nicht abends ein. Eine der gréBten Untersuchungen zu dem
Thema - die spanische Hygia-Chronotherapie-Studie mit liber
19.000 Teilnehmern - liefert Argumente, dies besser abends
vor dem Schlafengehen zu tun. lhr Fazit: Mit der abendlichen
Einnahme der Blutdruckmedikamente verbesserte sich nicht
nur die Blutdruckkontrolle insgesamt, sondern es war eine
deutliche Senkung des Risikos flir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen nachzuweisen.

Vor einer Operation Musik zu lauschen,
kann die Nerven &hnlich entspannen
wie ein Beruhigungsmittel - und das
meist ohne Nebenwirkungen.

Das Risiko ein schweres Herz-Kreislauf-Ereignis zu erleiden,
wie z.B. Herzinfarkt oder Schlaganfall, lag insgesamt um 45%
niedriger als bei den Teilnehmern, die ihre Medikamente am
Morgen einnahmen.

Forscher der Universitdt Pennsylvania setz-
ten fiir eine Studie mit Gber 150 Personen ein

spezielles Lied ein (,Weightless" der ()
britischen Band Marconi Union) und
verglichen seine Wirkung mit Mida-
zolam, einem angstlésenden Schlaf-
mittel, das oft vor der Verabreichung

einer Lokalandsthesie eingesetzt wird. Wah-
rend eine Patientengruppe das Medikament GEGEN DlE
OP-ANGST

erhielt, horte die andere drei Minuten lang
den Musiktitel. Die Reduzierung des Angst-

WIRKSAME HILFE
BEI JUCKREIZ

Difelikefalin ist ein neuartiges Medi-
kament, das zur Linderung von Juck-
reiz bei Dialyse-Patienten entwickelt
wurde. In einer zwolfwochigen Studie
erhielten Hdmodialyse-Patienten an 56
US-Standorten entweder das Medika-
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ment oder ein Placebo. Die Patienten
aus der Medikamentengruppe berichte-
ten dreimal haufiger lber eine spiirbare
Linderung ihrer Symptome als die Ver-
gleichsgruppe und gaben eine deutliche
Verbesserung der Lebensqualitdt an.

Generell sei der noch weiter zu erfor-
schende Wirkstoff gut vertrdglich und
mache nicht abhdngig, so die Auto-
ren der Studie. Zu den gelegentlichen
Nebenwirkungen gehdrten allerdings
Durchfall, Schwindel und Erbrechen.

niveaus verlief bei beiden Gruppen dhnlich.

Allerdings gaben einige Patienten aus der
Musikgruppe an, sie hatten lieber ihre eigene
Musikauswahl mitgebracht oder sie sagten,
die Kopfhorer seien stérend fiir die Kommuni-
kation mit den Arzten gewesen.
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NEUIGKEITEN

WENIGER
MEDIKAMENTE
BEI
HEIMDIALYSE

Patienten, die eine Dialysemaschine zu
Hause nutzen, bendtigen etwa 30 Pro-
zent weniger Medikamente als Patien-
ten im Dialysezentrum. Insbesondere
kommen sie mit weniger blutdrucksen-
kenden Mitteln und weniger Phosphat-
binder aus. Das zeigte eine Vergleichs-
studie zur Medikamenteneinnahme
mit insgesamt 236 Dialysepa-
tienten. Durchschnittlich nimmt

jeder Dialysepatient zwischen

9 und 23 Tabletten tdglich ein.

Bei Heimdialysepatienten sind es

4 bis 18 Tabletten taglich.

BLUTGEFASSE
AUS DEM LABOR

Bei beschddigten BlutgefaBen werden
bisher eigene oder SpendergefaBe trans-
plantiert oder synthetische BlutgefaBe
eingesetzt. Alle bisherigen Ldsungen
sind mit AbstoBungs-, Abbau- und
Infektionsrisiken verbunden. Nun ist
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BERUFLICHE
AKTIVITAT FORDERN

Dialysepatienten, die ihrer Arbeit weiter
nachgehen kdnnen, sind gesiinder und
haben eine héhere Lebenserwartung als
die, die im Laufe der Behandlung ihre
Arbeit verlieren. Die mit der Berufs-
tdtigkeit verbundene soziale Einbindung,
ein besseres Selbstwertgefiihl und we-
niger finanzielle Sorgen wirken sich
laut einer aktuellen Studie nachweis-
lich auch auf die physische Gesundheit
stabilisierend aus. Wenn mdglich, soll-
ten arbeitsfahige Patienten daher durch
geeignete Therapieformen unterstiitzt
werden, Berufstatigkeit und Dialyse
vereinbaren zu kdnnen.

es erstmals gelungen, BlutgefdBe im
Labor zu ziichten. Die Forscher befrei-
ten dafiir das genetische Material von
allen Originalzellen, die vom Immun-
system als fremd erkannt werden kdn-
nen. Mit Erfolg: Nach Einsetzen in den

Empfangerkdrper entwickelten sich die
im Labor geziichteten BlutgefdBe wie
korpereigenes Gewebe und fiihrten bei
keinem der an der Studie teilnehmen-
den Dialysepatienten zu AbstoBungs-
oder Immunreaktionen.

EEEEE RS

Um die Ursachen von Nieren-
erkrankungenbesserzuverstehen,
haben Wissenschaftler in einer
groBen internationalen Studie die Daten
von mehr als einer Million Studien-
teilnehmern ausgewertet. Dabei konnten
166 bisher unbekannte Risikogenorte
und 11 fiir Nierenerkrankungen beson-
ders relevante Gene identifiziert werden.
Die Erkenntnisse sind unter anderem fiir
die Medikamentenentwicklung hilfreich,
kénnten aber auch ganz neue Therapie-
wege ermdglichen.
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Ende Marz ist das Nieren- und Dialysezentrum
Bad Kissingen in komplett neue Raumlichkeiten
umgezogen. Der lang geplante Umzug musste
in Folge der COVID19-Ausnahmesituation unter
stark erschwerten Bedingungen absolviert wer-
den. ,Dank umfassender Vorbereitung und einem
groBen MaB an Engagement und Disziplin aller
Beteiligten haben wir den Umzug planmaBig
abgeschlossen”, sagt Jorg Pelleter, Geschaftsfiih-
rer Provider. Die Organisation des Neubaus und
Umzugs dauerte viele Monate. Seit dem 30. Marz
wird in den Rdumlichkeiten des neuen Zentrums
dialysiert.

Durch die neuen Raumlichkeiten verfligt das
Zentrum in Bad Kissingen Ulber deutlich mehr
Moglichkeiten, um auf die vielféltigen Herausfor-
derungen in der Behandlung der Patienten - auch
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in der aktuellen schwierigen COVID19-Situation -
zu reagieren und die Gesundheit von Patient*innen
wie auch Mitarbeiter*innen bestmdglich zu schiit-
zen.

.Unser besonderer Dank gilt an dieser Stelle den
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern sowie allen
externen Dienstleistern und Partnern, welche den
erfolgreichen Abschluss dieses Projekts ermdg-
licht haben", so Pelleter. Das Nieren- und Dialyse-
zentrum Bad Kissingen wird zukiinftig als Refe-
renzeinrichtung des deutschen Providerverbunds
von B. Braun fungieren.

MEHR
PATIENTENKOMFORT
UND MODERNSTE
TECHNIK:

Auch das via medis Nierenzentrum in Gifhorn hat
seit dem 18. April einen neuen Standort. Auf zwei
Etagen bietet es moderne und hochwertig aus-
gestattete Raumlichkeiten flr die Dialyse- und
Apheresepatient*innen sowie fiir die ambulante
nephrologische Sprechstunde. Die Mitarbeiter*innen
sind gllcklich, dass sie den Umzug in das neue
Zentrum trotz der Einschrankungen im Rahmen der
Corona-Krise termingerecht geschafft haben.

An der neuen Adresse im Ldwenzahnweg praktiziert
ein rund 30-kdpfiges Team. Durch Kooperation mit
den ortlichen Hausarzt*innen sowie niedergelasse-
nen Kardiolog*innen, Diabetolog*innen und anderen
Expert*innen bietet das Team eine umfassende indi-
viduelle und ganzheitliche Versorgung und Betreu-
ung unter einem Dach. Es behandelt Patient*innen
mit angeborenen Fettstoffwechselstérungen, Nie-
renproblemen oder Bluthochdruck sowie Dialyse-
und Transplantationspatient®innen. ,Neben der
nephrologischen Praxis werden sich unter unserem
Dach zwei weitere medizinische Fachdisziplinen
ansiedeln, um eine umfassende facharztliche Ver-
sorgung fiir unsere Patient*innen zu bieten", sagt
die leitende Arztin Dr. Helena Schucht.

Neben der Verwendung hochwertiger Materiali-
en und der einladenden offenen Bauweise zeich-
net sich das neue via medis Zentrum auch durch
seine verkehrsgiinstige Lage aus und bietet den
Patient*innen und dem Personal genligend Park-
mdglichkeiten.

Hygiene ist zum Schutz einer Coronainfektion das
A und O. Wenn Sie mehr zur Wirksamkeit unserer

Produkte wissen wollen, dann besuchen Sie unsere

Website. Dort finden Sie viele Hygienetipps.

https://www.bbraun.de/de/produkte-und-therapien/

services/coronavirus.html

Neues Nierenzentrum
in Gifhorn

© Gemeinsam gegen Corona  [m]! ¥ [u]

#WEAREBUSY
SHARING EXPERTISE O

https://t1p.de/wearebusy
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WIE

DIE

Fiir aktive und beruflich engagierte Patienten, die die Verantwor-
tung flr ihre Behandlung tibernehmen wollen und kdnnen, ist die
Dialyse in den eigenen vier Wanden eine interessante Option.

Bei der Heimhamodialyse steht die Dialysemaschine
direkt zu Hause beim Patienten. Der groBte Vorteil liegt
auf der Hand: Der Patient selbst kann die Blutreini-
gung frei in den personlichen Alltag integrieren. Wer
sich fiir die Heimhdamodialyse entscheidet, hat oft ein
besonders Bediirfnis an Selbsténdigkeit und ist deshalb
bereit, die Herausforderungen dieser Therapie anzuneh-
men: ,Ich kann zuerst nach Hause gehen, den Tag und
den Abend genieBen und dann mit der Dialyse begin-
nen", beschreibt ein Patient seinen neuen Alltag, ,es ist
so ein Mehr an Lebensqualitat! Ich wiirde es nicht mehr
anders wollen."

Den Tag wieder frei und selbstbestimmt einteilen kon-
nen, ist besonders fiir berufstdtige Patienten ein ent-
scheidender Punkt. Dazu kommt die Mdglichkeit, sich
wahrend der Dialyse geben und verhalten zu kdnnen,
wie man es mochte: ob angezogen oder in Unterwa-
sche, laut oder leise mit Freunden telefonieren oder
Musik horen - ein Freiraum, den so nur die personliche
Privatsphare bieten kann.

Dafiir libernimmt der Patient, in der Regel gemein-
sam mit seinem Partner oder einem Familienmitglied
als ,Dialysehelfer”, tatsachlich die Hauptrolle in sei-
ner Therapie: die Handhabung der Dialysemaschine,
die Dokumentation und auch die Punktion des Gefaf-
zugangs. Pflegepersonal ist nicht vor Ort. Das nétige
Behandlungsmaterial wird in regelmaBigen Abstanden
geliefert und alle technischen Gerdte von Mitarbei-
tern des Dialysezentrums eingerichtet und regelmaBig
gewartet. Fiir alle auftretenden Fragen und Probleme
gibt es eine rund um die Uhr besetzte Notfallnummer
im Dialysezentrum. Persénlich sehen sich Arzt und
Patient, wenn alles gut geht, nur noch im Abstand von
mehreren Wochen zur griindlichen Routinekontrolle.
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BIS DER LETZTE
HANDGRIFF SITZT

SCHWERPUNKTTHEMA

“Es 1st so elin

Lebensqualitat!

Mehr an

Ich wiirde es
nicht mehr

anders wollen.”
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Geeignet ist diese sehr auf Autonomie abzielende Behand-
lungsform dank technischer Fortschritte fiir zunehmend
mehr, aber ldngst nicht alle Patienten. Fiir eine Heimhamo-
dialyse bleiben auch heute noch strenge medizinische Vor-
aussetzungen unabdingbar: ein stabiler Gesundheitszustand,
ein gut funktionierender GefaBzugang, und die notwendigen
motorischen und technischen Fahigkeiten, das Verfahren
sicher durchfiihren zu kénnen. Es gibt jedoch immer einige
Patienten, die sich mit der zentrumsinternen Dialyse wohler
flihlen. Fir die Heimhamodialyse ist es zudem glinstig, wenn
der Patient einen Partner an seiner Seite hat, der ihn bei der
Behandlung und in mdéglichen Notsituationen unterstiitzen
kann. Allerdings gibt es auch spezielle technische Ldsungen
flir Personen, die sich in der Lage sehen, die Heimhamodialy-
se allein durchfiihren zu kénnen.

Zusatzlich zu den persdnlichen Voraussetzungen miissen
auch die rdaumlichen Gegebenheiten fiir die Heimhdmodia-
lyse geeignet sein. Die Dialysemaschine und eine technische
Anlage, die hochreines Wasser herstellt, miissen in der Woh-
nung ebenso Platz finden wie die Dialyseliege und die nicht
geringe Menge an Behandlungsmaterial.

Bevor die Heimhamodialyse beginnt,
wird der Patient (gemeinsam mit
seinem Dialysehelfer) in ausfiihrlichen
Schulungen und Trainings vorbereitet.
Zundchst geschieht dies noch im
Zentrum und spater zu Hause. Alles
wird so lange geilibt, bis auch der
letzte Handgriff sitzt: vom korrekten
Handewaschen und Blutdruckmessen
bis zum Aufziehen der Spritzen und
dem AnschlieBen der Schlduche. Dieser
Prozess kann mehrere Wochen oder
auch Monate dauern.

Besonders vor der Punktion des Shunts
haben dabei einige Patienten Respekt.
Weitgehend unbegriindet, berichtet ein
Patient, der bereits seit einigen Jahren
die Heimhamodialyse praktiziert. Er
selbst habe sogar das Gefiihl, es tue
weniger weh, wenn er es selbst mache,
als wenn es jemand anderes tut. Sorge,
dass etwas schiefgehen kdnnte, habe er
tiberhaupt nicht mehr. Selbst wenn es
ein Problem gabe, bliebe die Situation
flir ihn lberschaubar, meint er, zur Not
wiirde er sich einfach selbst abklemmen.

Einige Patienten sind in der Heimhamo-
dialyse motivierter, sie bleiben frei-
willig langer in der Therapie oder
schlieBen sich hdufiger an. Dies kann

sich vorteilhaft auf ihre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden auswirken. Wer
zu Hause zum Beispiel 20 Stunden
pro Woche dialysiert, oder bei der
Nachtdialyse sogar auf 40 Stunden pro
Woche kommt, hat weniger Giftstoffe
und Flissigkeit im Blut als bei nur
12 Stunden wochentlicher Dialyse und
flihlt sich entsprechend fitter.

Diese Punkte sprechen fiir sich, eben-
so aber auch die Tatsache, dass die
Verantwortung fiir Hygiene und die
prazise Handhabung der Spritzen hoch
bleibt. Die meisten Heimhamodialyse-
patienten sind jedoch mit der Kanilie-
rung ihres eigenen Shunts erfahrener,
als eine Krankenschwester. Mdgliche
Komplikationen werden vermutlich
friher erkannt, wenn der Patient
weil3, dass er die volle Verantwortung
flir den Shunt tragt. Patienten, die zu
Hause dialysieren, verfiigen mit der
Zeit Uber eine groBere Gelassenheit
und Souverdnitdt, denn auch wenn
die Dialyse etwas anderes ist als
Zahneputzen und Haarewaschen, ge-
hort sie doch irgendwann ganz selbst-
verstandlich zu ihrem Alltag. Genauso
wie die wiedergewonnene Freiheit.

Erfahren Sie mehr liber das Daheim
Servicekonzept:
www.bbraun.de/daheim

]
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SCHWERPUNKTTHEMA

Es ist zum ,aus der Haut fahren”, sagen Patienten, die unter regel-
maBigem Juckreiz leiden, und nicht selten so belastend, dass sich
Folgeprobleme wie Schlaflosigkeit, vernarbte Haut und Depres-
sionen anschlieBen. So weit sollten Sie es nicht kommen lassen -
denn wirksame Hilfe gegen das lastige Kratzverlangen ist mdoglich.
Erfahren Sie mehr dariiber in diesem Beitrag.

Juckreiz flhlt sich fiir Betroffene dhnlich qualend an wie Schmerz.
Doch wahrend es gegen Schmerz und seine Ursachen hochwirk-
same Medikamente gibt, existiert ein dhnlich universelles Mittel
bei seinem ,kleinen Bruder”, dem Juckreiz, bisher nicht. Dennoch
bleibt die Ursachensuche wichtig. Nicht erst, wenn das Problem
chronisch wird und die Beschwerden langer als sechs Wochen
andauern, sollten Betroffene mit ihrem Nephrologen und ihrem
Hautarzt sprechen, sondern so bald wie mdglich. Immerhin steckt
bei sehr vielen Patienten eine diagnostizierbare und behandel-
bare Hautkrankheit hinter dem Problem. Doch auch wenn nur eine
symptomatische Behandlung mdglich ist, bieten sich zahlreiche
Ansatzpunkte, das Problem gut in den Griff zu bekommen.

14 share-care | SCHWERPUNKTTHEMA

PHOSPHAT
SPIELT EINE
SCHLUSSELROLLE

Unser groBtes Organ, die Haut, ist bei
Menschen mit Nierenerkrankungen
grundsatzlich belastet, weil durch die
abnehmende Filterleistung der Nieren
schidliche Stoffwechselprodukte im
Korper bleiben. Neben anderen harn-
pflichtigen Substanzen spielt Phosphat,
eine Substanz, die in vielen Nahrungs-
mitteln enthalten ist, hier eine Schlis-
selrolle. Wenn sich zu viel davon im Blut
befindet, bildet Phosphat mit Kalzium
ein Salz, das sich in den Korpergewe-
ben ablagern kann und den fiir Nieren-
patienten typischen ,urdmischen” Juck-
reiz auslost. Lassen Sie also bei Juckreiz
unbedingt Ihre Kalzium- und Phosphat-
werte abkldren und besprechen Sie
eventuelle  Anpassungsmdglichkeiten
der Dialyse mit Ihrem behandelnden
Arzt.

Ein weiterer Ansatzpunkt flir bessere
Phosphatwerte und die Bekdmpfung
des Juckreizes ist die Erndhrung. Viele
Patienten berichten, dass mit einer
konsequent phosphatarmen Kost und
der taglichen Einnahme von Phosphat-
bindern ihr Juckreizproblem spiirbar
besser wurde. Wahlen Sie daher bei
Ihren  Proteinquellen  phosphatarme
Alternativen und vermeiden Sie Fast-
food und Fertiggerichte. Um die fiir Sie
giinstige Phosphataufnahme (meistens
etwa 800 bis 1.200 mg tédglich) nicht zu
tiberschreiten, fiihren Sie am besten ein
Erndhrungstagebuch.

Gut unterstiitzen hierbei kann Sie

JUCKREIZ

TROTZ GUTER DIALYSEWERTE

Doch auch Patienten, die sehr gute
Phosphatwerte aufweisen, kdnnen unter
Juckreiz leiden. Hier die Ursache zu fin-
den, kann einer Detektivarbeit dhneln.
Wenn das Jucken besonders wahrend
der Behandlung auftritt, kdnnte es eine
Nebenwirkung der Dialyse sein oder
auch eine allergische Reaktion auf z.B.
das eingesetzte Heparin oder andere
Medikamente oder Produkte. Bespre-
chen Sie mit lhrem Arzt, ob der Wechsel
eines Medikamentes fiir Sie eine Alter-
native sein konnte oder die Einnahme
eines Antihistaminikums wahrend der
Dialyse versucht werden sollte.

Grundsatzlich kann gerade bei ursdach-
lich ungeklartem Juckreiz eine recht-
zeitige medikamentdse Symptomthe-
rapie splrbare Linderung verschaffen.
Ihr Arzt wird gemeinsam mit lhnen ent-
scheiden, ob in lhrem Fall Schmerzmit-
tel, Entziindungshemmer, H1-Rezeptor-
Antagonisten oder neuartige generische
Substanzen wie zum Beispiel Difelikefa-
lin (siehe Neuigkeiten) geeignet sind.
Zur Behandlung gehdren natirlich auch
Cremes, die direkt am Ort des Gesche-
hens wirken: Besonders solche, die
Harnstoff (Urea) enthalten, sind oft
hilfreich, weil sie den Wassergehalt der
Haut verbessern.

Wichtig ist aber auch, was Sie lhrer
Haut im Alltag Gutes tun. So kann
zum Beispiel ein Luftbefeuchter in der
Wohnung helfen, sie vor dem Austrock-
nen besser zu schiitzen. Beim Duschen
gilt: nicht zu oft, nicht zu lange, nicht
zu heiB (maximal 35 Grad). Unparfii-
mierte, rlckfettende und PH-neutrale
Duschgels und Korpercremes verwen-

Renal Care : E E
unsere Renal Care Compass App, Compass =t

die Sie sich kostenlos auf Ihr
Mobiltelefon laden kdnnen.

Android

den, beim heftigen Kratzverlangen als
SofortmaBBnahme eine Kaltekompresse
auf die betreffende Stelle legen, cremen
oder im Notfall ein weiches, stoffbezo-
genes ,Kratzkissen" einsetzen, das die
Haut nicht verletzt. Bei der Kleidung
sollten Sie enganliegende Pullover oder
Kleider aus Wolle oder Synthetikfaser
meiden und konsequent auf lockeren
Sitz und hautschmeichelndes Material
wie Baumwolle und Seide setzen.

Eine Rolle spielt nicht zuletzt auch die
Psyche, denn auch Nervositat steigert
den Juckreiz. Hilfreich kann daher alles
sein, was Stress abbaut: Yoga, Meditati-
on, beruhigende Atemiibungen vor dem
Schlafengehen oder auch Tagebuch-
schreiben. Probieren Sie es am besten
aus und haben Sie Geduld mit sich.

DENN FESTSTEHT:

Je achtsamer Sie Ihren Juckreiz beob-
achten, umso wabhrscheinlicher ist es,
dass Sie irgendwann auch seiner Ur-
sache auf die Spur kommen.
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EINFACH MEHR

TIPPS

Sie mochten mehr Zeit fiir ein Hobby oder Ihre Freunde
finden, doch Beruf und Behandlungstermine nehmen viel
Zeit in Ihrem Leben ein? Mit unseren Zeitmanagement-

Tipps finden Sie Freirdume fiir das, was lhnen am Herzen =y

liegt.

—

WAS MACHT SIE GLUCKLICH?

’ Denken Sie dariiber nach, wofiir Sie in ‘Zukunii;

mehr Zeit gewinnen mdchten. Schreiben Sie eine
Liste, um klar Ihre Prioritdten zu erkennen.
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PLANEN SIENEU

Zeichneg Sie sich eine Wochentabelle und markieren Sie
Ihre Termine farblich in drei Gruppen: Zeiten, in denen Sie
ganz beschaftigt sind, wie zum Beispiel bei der Arbeit oder
dem Einkauf. Termine, bei denen Sie teilweise beschaftigt
sind, wie zum Beispiel die Dialysesitzungen oder Fahrzeiten.
Und Zeitfenster, die ganz zu lhrer freien Verfiigung stehen.

PUZZELN SIE SICH

IHRE IDEALE WOCHE

Uberpriifen Sie, welche Aktivitaten von lhrer Liste zu welcher
Kategorie passen und finden Sie Platz dafiir in Ihrem Plan.
Nutzen Sie freie Zeltfenster,fur Verabredungen und korper-
liche Aktivitat und,verwenden Sie teilweise freie Zeiten

zum' Beispiel flir Schreiben, Recherchieren, Lernen, Lesen,

1‘ Mu,5|khoren Iiénsehen oder das Checken lhrer E-Mails.
" 4 A

;f - SPUREN SIE DIE ZEITRAUBER

’ IN IHREM LEBEN AUF
. ") r

- ¥
, J‘Mprop’ Fernsehen, Internet und Co: So qut die

Mn uns auch unterhalten, sie kosten viel Zeit

und kénnen von eigenen Zielen ablenken..Planen
w r*{&é was Sie anschauen und schalten Sie das Gerit
danach aus. Sie beobachten, dass lhnen bestimmte

icht guttun? Rdumen Sie ihnen

ger Platz in Ihrem Zeitplan ein.

\I VERTEILEN SIE ALLTAGSPFLICHTEN

Statt einen kostbaren Tag fiir den Haushalt zu reservieren,
hangen Sie doch lieber eine Liste an den Kiihlschrank und
picken Sie sich jeden Tag eine Aufgabe heraus. Zehn Minu-
ten Staubwischen sind amiisanter als ein ganzer Putztag
und eine ideale Verwendung fiir kleine Zeitfenster.

VORKOCHEN LOHNT SICH

Essen miissen wir jeden Tag aufs Neue. Wenn
Sie am Herd stehen, bereiten Sie am besten
gleich groBere Mengen oder mehrere Mahl-

6 zeiten zu. So haben Sie fir die Tage vorgesorgt,
an denen die Zeit zum Kochen fehlt.

BLEIBEN SIE ENTSPANNT

Es geht nicht darum, moglichst viel zu machen,
sondern Zeit filir das Wesentliche zu finden.
Idealerweise bleibt lhnen nach all der Planung
immer noch genug Zeit flir das, worauf Sie
spontan Lust haben.

D

WARUM DARF ICH MEINE DIALYSEBEHANDLUNG
NICHT ABBRECHEN?

Wenn Sie an einer chronischen Nierenschwache leiden,
sind Sie dauerhaft auf die Dialyse angewiesen. Ihr
Kdrper produziert permanent Giftstoffe und kann
sie nicht mehr herausfiltern. Daher ist die Dialyse
fiir Sie so lebensnotwendig wie zuvor lhre Nieren.
Ihr Behandlungsteam hat die Dialysedosis genau auf
Ihre Bediirfnisse und Erfordernisse abgestimmt. Auch
ein nur kurzzeitiges Abbrechen der Dialyse fiihrt zur
Absenkung der verordneten Dialysedosis und ist fiir
Sie mit Risiken verbunden. Bei Problemen jeder Art
wenden Sie sich an lhren behandelnden Arzt, der mit
Ihnen nach einer geeigneten Losung suchen wird.

WAS SOLLTEN DIALYSEPATIENTEN

BEI DER REISEPLANUNG BEACHTEN?

Wenn Sie ein bestimmtes Reiseziel gewahlt haben,
gilt es zundchst sicherzustellen, dass es ein Dialyse-
zentrum vor Ort gibt, in dem Sie wahrend lhres Auf-
enthalts behandelt werden kdnnen. Zum Gliick gibt
es Dialysezentren inzwischen an sehr vielen Orten
auf der Welt. Bevor Sie sich jedoch fiir ein Reiseziel
entscheiden, sollten Sie sich unbedingt von Ihrem
Nephrologen beraten lassen hinsichtlich Reiseziel,
Reisezeit und der medizinischen Vorkehrungen, die
getroffen werden miissen. Erst dann sollte eine Ein-
richtung kontaktiert werden und der Informations-
austausch zwischen |hrem Dialysezentrum und dem
Ferienzentrum erfolgen. Sobald der Platz fiir lhre
Feriendialyse bestatigt ist, kdnnen Sie lhre Unterkunft
sowie die An- und Abreise buchen. Bereits im Vorfeld
sollten Sie mit lhrer Krankenversicherung klaren, ob
und wie die Dialysebehandlungen sowie die Medi-
kamentenversorgung auf Reisen libernommen werden.
Fiir alle, die weniger selbst organisieren mdchten,
gibt es auch spezielle Reiseveranstalter fiir Dialyse-
patienten.

MIT WEM KANN ICH UBER DAS THEMA

ORGANTRANSPLANTATION SPRECHEN?

Sie denken dariiber nach, ob eine Organtransplan-
tation fiir Sie eine Option ware? Unabhingig davon,
ob Sie auf eine Organspende-Warteliste mdochten
oder vielleicht einen nahen Angehdrigen haben, der
als Spender in Frage kommt, sollten Sie dariiber mit
Ihrem behandelnden Nephrologen sprechen. Er ist
auf diesem Gebiet geschult und kann Ihnen erldu-
tern, welche Mdglichkeiten fiir Sie bestehen, wie die
gesetzlichen Rahmenbedingungen sind und welche
Untersuchungen zur Abklarung der Transplantations-
fahigkeit bei lhnen durchgefiihrt werden.
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resesericHT C)IE \WIEGE

Wer genug Beschaulichkeit getankt und
bereits mit der Seilbahnfahrt auf den
Gipfel des Hausbergs Serra da Penha
gefahren ist, kann jederzeit zu gréBeren

i

———

Im quirligen Guimardes wurde einst
Portugal gegriindet. Heute lasst sich
von hier aus der landschaftlich vielfal-
tige Norden des Landes erkunden, jen-
seits ausgetretener Touristenpfade.

Weite Strinde, eine faszinierende Berg-
welt, das bezaubernde Douro-Tal und
natlirlich Portugals zweitgroBte Stadt
Porto, machen den griinen Norden Por-
tugals zu einem reizvoll kontrastrei-
chen Sommerreiseziel fiir GenieBer und
Entdecker. Mittendrin, nur 50 Kilometer
von Porto entfernt, liegt Guimaraes,
eine besondere kleine Stadt mit restau-
rierten Landhausern, efeubewachsenen
Burgen, wunderschénen Platzen und
StraBencafés.
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Besonders, denn in Guimardes soll
immerhin Alfons I., der erste Konig des
Landes geboren sein; Jahrhundertelang
pragte die Verbindung zu den portugie-
sischen Herrschern die Geschichte des
Ortes - ein Umstand, der sich bis heute
in der Vielzahl bedeutender Kirchbau-
ten und Paldsten widerspiegelt. Die
Altstadt mit ihren engen Gassen gehort
seit 2001 zum UNESCO-Weltkulturer-
be, und 2012 stand das Stadtchen mit
seinen etwa 40.000 Einwohnern fiir ein
ganzes Jahr im internationalen Ram-
penlicht und lockte als Kulturhaupt-
stadt Europas Millionen von Besuchern.

Guimaréaes ist trotz des Kulturhaupt-
stadtrummels bis heute ein Geheim-
tipp geblieben. Reisende besuchen die
Stadt oft im Rahmen einer Rundreise

fir einen Tag, besichti-
gen den Braganca-Palast,
die Kirche Nossa Senhora
da Consolacdo und das
antike Castelo, das die
Stadt einst vor feindlichen
Angriffen schiitzte. Doch
wer ldnger bleibt, kann
die Stimmung der Studen-
tenstadt und die magi-
sche Ruhe in den griinen
Héngen der Stadt spiiren, :
sein neues Lieblingscafé, vielleicht
eine der vielen Pastelarias in der Alt-
stadt ohne Touristen genieBen und in
aller Ruhe die Azulejos, die beriihmten
bunt bemalten Keramikfliesen an den
Hauserfassaden, bewundern, die es zu
einem Schmuckkdstchen portugiesi-
scher Stadtbaukunst machen.

AUTHENTISCH
PORTUGAL

REISEZEIT

Auch in den warmsten Monaten im
Hochsommer steigen die Temperaturen
im Norden Portugals maximal auf an-

genehme 25 Grad. In den Wintermona-
ten ist es ofter regnerisch, ideale Reise-
monate sind daher April bis Oktober.

oder eine Fahrt mit der histo-
rischen StraBenbahn Nummer

vorort Foz.

NN q Erkundungen aufbre-
:: chen. Da locken der

kiihle Atlantik und
die Stridnde der Cos-
ta Verde. Das pul-
sierende Porto mit
Gourmet-Restaurants
und modernen Kunst-

museen, die kathedralenarti-
ge Buchhandlung Livraria Lel-

lo, die als Inspiration fiir J. K.
Rowlings ,Harry Potter" diente,

18 in den noblen Villen-Bade-

WISSENSWERTES

ANREISE: Guimaraes erreichen Sie liber
den Internationalen Flughafen von
Porto. Von dort fahrt ein Bus mehrmals
taglich.

FAHRZEIT: etwa 50 Minuten. Die Fahrt
mit dem Taxi kostet ca. 90 Euro.

Auch ein Abstecher nach Vila Nova de
Gaia, der Heimat des weltberiihmten
Portweins, darf fiir viele nicht fehlen.
Zu den schonsten Naturerlebnissen in
Nordportugal gehort eine Flussfahrt
durch das Douro-Tal, immerhin Europas
alteste Weinregion, und landschaftlich
von einzigartiger Schdnheit. Ebenfalls
unvergesslich: eine Wanderung im Pene-
da-Gerés-Nationalpark, eine schroffe
Berglandschaft an der Grenze zu Spa-
nien, in der Wildpferde ganz selbstver-
standlich des Weges
kreuzen und Hirten
mit ihren Schafsher-
den noch so leben
wie ihre Vorfahren
vor langer Zeit. Por-
tugal ganz authen-
tisch eben.

Dialysezentrum Guimardes | Rua Dr. Joaquin de Meira, sfu | 4800 - 010 Guimares [ Portugal
Fiir Ihre personliche Reise und Terminplanung kontaktieren Sie das Zentrum unter:

Tel.: +351 253 439 240 | E-Mail: geral@uninefro.com
Mehr Informationen finden Sie unter
www.bbraun.com/en/patients/renal-care-for-patients/renal-care-centers/europe/portugal/guimaraes.html

Mehr Informationen zu Guimaraes und
Nordportugal finden sie unter:
www.visitportoandnorth.travel und
www.porto-north-portugal.com

share-care 19



KOCH REZEPT

Lachs

Ei und Parmesan glattriihren. Den Lachs zuerst in

Mehl wenden, dann in die Ei-Parmesan-Masse geben.

Die panierten Fischstiicke in der beschichteten
Pfanne goldbraun ausbacken.

Zwiebel in 5 EL Olivendl anschwitzen, dann
Schéltomaten hinzufiigen und 5 Minuten kdcheln

lassen. Mit Chilischote, Zucker und Salz nach Wunsch
abschmecken. Basilikum in feine Streifen schneiden

und am Ende hinzufligen.

Die Kirschtomaten

flir 10 Minuten in den Ofen
geben, bis sie aufplatzen, und
dekorativ mit anrichten.
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Néhrwerte (Alle Nihrwertangaben gelten pro Portion. Dies entspricht 1/4 des Gesamtrezeptes.)

J

&

* Y% | 20 Min.

im Parmesanmantel

2 Eier

100 g Parmesan, fein gerieben

4 x 60 g Lachsfilet (ohne Haut)

1 EL Mehl

/2 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

5 EL Olivendl

200 ml Schiltomaten aus der Dose
12 TL Chilischote, fein geschnitten
1 TL Zucker

1 Prise Salz

8 Blatter Basilikum

4 Kirschtomaten mit Griin zur Dekoration

Hierbei handelt es sich um durch-
schnittliche Ndhrwerte, die in

Energiegehalt Kohlenhydrate |BE Eiwei3 | Fett Kalium Phosphor Natrium | Wasser bestimmten Fallen abweichen konnen.
Sie sollten nur als Orientierung dienen

285 kcal 6 05 |14g 23g |230mg [252mg 225mg | 103 ml und ersetzen keine Beratung durch
einen Arzt oder Erndhrungsberater.

20 share-care | KOCHREZEPT

4 Hahnchenbriiste, mit oder ohne Haut
8 EL Olivendl

2-4 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe, klein gehackt
Abrieb von einer Zitrone
1 Paprikaschote, in Wiirfel geschnitten

1 TL brauner Zucker

2 Handvoll Mungbohnen

2 EL Ananasstiicke aus der Dose

2 EL passierte Tomaten aus der Dose
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12 TL Ingwer, geschalt und fein gewdirfelt

Ein paar Zweige Koriandergriin
12 TL Chili, fein gewdiirfelt

1 EL griine ChilisoBe

1 EL SojasoBe

200 g schwarz-weiBer Reis

Das Hahnchenfleisch

Die Hahnchenbriiste in 6 EL Olivendl
einlegen und mit 2-4 Zweigen Thymian,
zwei mittelgroBen Zweigen Rosmarin,
Chilischoten, Knoblauch und Zitronen-
abrieb eine halbe Stunde im Kiihlschrank
marinieren.

Dann herausnehmen und in einer hei-
Ben Pfanne auf der Hautseite goldgelb
anbraten. Danach im Ofen bei 160 Grad
flir 20-25 Minuten warmhalten.

1 Chilischote, langs geviertelt, ohne Kerne und klein gehackt

1 Mdhre, geschalt und in Wirfel geschnitten

Das suB-saure Gemiise

Paprika- und Méhrenwiirfel in reichlich
Wasser weich kochen. Zucker in der Pfanne
oder im Wok karamellisieren, 2 EL Olivendl
und Mungbohnen, Ananas, Tomaten,
Ingwer, Koriander, Chilischote sowie
ChilisoBe dazugeben und 2 Minuten durch-
schwenken.

Nach Wunsch mit 1 EL SojasoBe zusatzlich
abschmecken.

Nzhrwerte (Alle N3hrwertangaben gelten pro Portion. Dies entspricht 1/4 des Gesamtrezeptes.)

Energiegehalt Kohlenhydrate | BE EiweiB |Fett

Kalium Phosphor Natrium | Wasser

557 keal 45 g 37 (319 28 g

530 mg 327 mg 97 mg 282 ml

%

(9

50 Min.

i3 und sauer

Den Reis in reichlich
Wasser gar kochen und
als Beilage reichen.

Hierbei handelt es sich um durch-
schnittliche Ndhrwerte, die in
bestimmten Fallen abweichen kénnen.
Sie sollten nur als Orientierung dienen
und ersetzen keine Beratung durch
einen Arzt oder Erndhrungsberater.

share-care 21



GESUNDER LEBENSSTIL

Qi Gong heiBt die chinesische Kunst der langsamen Bewegungen. lhr Ziel: die Harmonie von Kérper
und Geist. Die sanfte und wirksame Mischung aus Korperiibungen und Meditation l3sst sich im
Liegen, Sitzen, Stehen und Gehen praktizieren. Sie ist daher auch fiir Menschen mit kdrperlichen
Einschrankungen sehr.gut geeignet und kann sogar wahrend der Dialyse gelibt werden.

Sicher haben Sie sie schon einmal in einem Park weise man mit der Ubung nachempfindet: eine harmo-
beobachtet: Menschen, die gemeinsam konzentriert nische Verbindung von Aufmerksamkeit, Atmung und
und in Zeitlupe wie verzaubert wirkende flieBende Bewegung.

Korperlibungen ausfiihren. Was in China seit Jahr- HARMONIE
hunderten zum Alltag gehort, findet seit einigen Mithilfe der Visualisierung lenkt man wihrend der 7WISCHEN
Jahrzehnten‘an immer mehr Orten in de"r Welt Anklang. Ubungspraxis den geistigen Fokus auf die kérperlichen KORPER UND
Denn die wohltuenden Wirkungen der Ubungen, die so  Prozesse. Wer Qi Gong (ibt, verfeinert so seine Selbst-
poetischen Namen wahrnehrﬁung und das Gespiir fir die eigene korperliche GEIS
tragen wie ,das und psychische Befindlichkeit. Eine Achtsamkeitsiibung,
Spiel der fiinf . % die in Verbindung mit der kdrperlichen Entspannung
Tiere, ,die acht bis in die K6rperzellen hinein
Brokate" oder ,der Kranich wirksam ist.
breitet seine Fliigel aus" sprechen fiir -3
sich. Fiir nachhaltige gesundheitliche Effekte
empfehlen EXperten 10 bis 20 Minuten Qi Gong tdglich.
Das Resultat: Viele korperliche Beschwerden ver-
schwinden, die Gedanken werden klarer, die Emotionen
ruhiger und der Kdrper starker und beweglicher. QI GONG LERNEN
Es gibt eine Vielzahl verschiedener Qi Gong Ubungen aus
WAS BEDEUTET QI GONG? _ einer Vielfalt von Traditionen und mit unterschiedlich
.Qi" bedeutet im Chinesischen ,Energie”, der Begriff hohen sportlichen Herausforderungen. Die immer sanften,
.Gong" steht fiir ,beharrliches Uben”. Qi Gongi ist daher 5 geschmeidigen, langsamen und ungezwungenen Bewegun-
die Kunst, die elementare Korperenergie, das ,Qi", zu i gen sind jedoch fiir die meisten Menschen leicht nachzuah-

vermehren und zum FlieBen zu bringen. Dies stromt nach
der Vorstellung der traditionellen chinesischen Medizin
durch die kdrpereigenen Energiebahnen (die Meridiane) 2
zu den Organen und ist die Grundkraft unserer
korperlichen, seelischen und geistigen Gesundheit. :

men. Auch dltere oder korperlich eingeschrankte Menschen
kénnen sehr gut Qi Gong praktizieren, zum Beispiel im Sitzen
oder das sogenannte ,stille Qi Gong", das ganz ohne duBe-
re Bewegung auskommt. So lassen sich bestimmte Ubungen
problemlos auch wahrend der Hamodialyse praktizieren.

Alle Bewegungs- und Meditationsiibungen des
Qi Gong verbinden sich mit positiven mentalen
Bildern von der Natur, etwa einem Baum, einem
Kranich oder einem Baren, dessen Bewegungs-

Wer Qi Gong lernen mochte, |asst sich am besten in einem
Kurs von einem Qi Gong-Meister beraten und trainieren.
Denn auch wenn sich im Internet inzwischen zahlreiche kos-
tenlose Videoanleitungen finden lassen,
sollte man sich am Anfang einen

ik erfah_renen Lehrer suchen, um
die Ubungen exakt zu lernen
und optimal auf personliche
Bedirfnisse und korperliche
Einschrdnkungen eingehen zu
kdnnen.

e
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