nload unfer; ww " 4. QUARTAL 2014.

{'-J -—- . . .. - -

’ . -I
s L “"
" g P ‘ . .
L ' . '
v U i r { e > P Zum |
- — " Neues ats der Neur rologie und Psychiatrie Mlmehmen-

LS . g 1,,
ol _ - R o L e,

MULTIPLES
Wird die Basisthi
einfacher e

.‘
-
MOR B U S P
OFF-})hase . ", v

besser bewdltigent

-

SCHLAGANFAL
Hilfe fiir clie Seell

SCHMERZ /& &

Migrdne und Nervenschmerzen
wirksam behandeln

MULTIPLE SKLEROSE ¢« PARKINSON ¢« SCHLAGANFALL ¢« PSYCHE « SCHMERZ « DEMENZ « EPILEPSIE

NEURO TRANS CONCEPT m CENTERS OF EXCELLENCE




*¢
# NEURAX

FOUNDATION

FUr Menschen, die mehr als Medizin brauchen

Neurologie und Psychiatrie

Tiergestutzte Therapie bel
Kindern und Jugendlichen

w.neurax-foundation.c




LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER!

chmerzen sind ein natiirliches Warnsignal

unseres Korpers, der sich vor Schaden

schiitzen will. Bei gesunden Menschen
lasst der Schmerz nach, sobald die Quelle
beseitigt ist. Das trifft aber nicht auf Schmer-
zen zu, die sich verselbststindigt haben. Die
Migrane gehort zu den hdufigsten chronischen

In Trdumen,
Spiegeln und Wasser trifft man den

Himmel und die Erde.
Weisheit aus China

Schmerzerkrankungen — und ist eine der am
meisten verkannten.

Ebenso wie die Migrdane haben mitunter
auch Riicken- und Muskelschmerzen neurolo-
gische Ursachen. Was dann wirklich hilft, ist
eine sorgfaltig ausgewdhlte Therapie — und in
vielen Fallen mehr Verstandnis von Angehori-
gen, Kollegen und Freunden.

© Josef Bardelmann

Fachirzte in unseren Praxen verfiigen tiber
eine differenzierte, bildgebende Diagnostik
sowie die Erfahrung, mit individuell passen-
den medizinischen MaRnahmen die Schmer-
zen zu verringern und die Lebensqualitédt fir
Betroffene zu verbessern. Ein vertrauensvolles
Gesprach zwischen Patient und Arzt sollte der
erste Schritt in diese Richtung sein.

Haben Sie dazu Fragen oder Anregungen?
NTC IMPULSE
WISSEN AUS ERSTER HAND

ie mochten tiiber bestimmte Erkrankungen mehr
erfahren? Nutzen Sie unser umfangreiches
Online-Archiv! Greifen Sie kostenlos auf alle
Artikel von NTC Impulse zu. Sie finden alle 16
bisher erschienenen Ausgaben ab 01/2010 im PDF- \\ \\/ [ /
Format, auch zum Herunterladen, oder kénnen sich
einzelne Artikel auf den Bildschirm holen.

NEU! Online-Archiv mit einfacher Suchfunktion:
Wahlen Sie die gewiinschte Rubrik auf der Startseite,
zum Beispiel Multiple Sklerose oder Schmerz, und erhal-
ten Sie alle Artikel, Facharztbeitrige und Experten-
Interviews zu Ihrem Themal!

Wir beantworten gerne Ihren Brief oder Ihre
E-Mail!

Dr. Arnfin Bergmann Prof./Dr. Christian Bischoff
Geschdftsfiithrer NTC Herausgeber

Besuchen Sie uns auf www.neurotransconcept.com.



NEUROTRANSCONCEPT Das Netzwerk
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in Deutschland

Die ndchste NTC-Facharztpraxis
ist auf dieser Ubersichtskarte
im Internet schnell zu finden:
Es lassen sich einzelne Orte

in Deutschland anwdhlen und
Name und Adresse eines Fach-
arztes erscheinen. Sie konnen
auch nach Diagnose oder
Therapie-Schwerpunkten su-
chen. Die Treffer leuchten auf
der Ubersichtskarte rot auf und
zeigen die Praxisadressen an:
www.neurotransconcept.com.

eurologische Erkrankun-
gen spielen eine immer
bedeutendere Rolle: Jedes
Jahr kommen rund 40.000
Fille hinzu, das hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Neurolo-
gie ermittelt. Immer mehr Menschen
bediirfen einer spezialisierten Betreu-
ung: Schlaganfall, Demenz, chronische
Schmerzen sind nur einige der Krank-
heitsbilder, die Neurologen in Zukunft
vor neue Herausforderungen stellen.
Klar ist, dass der Bedarf an neuro-
logischer Versorgung steigt, ebenso
der Bedarf an psychiatrischer oder psy-
chologischer Betreuung. In der Praxis
sind die Grenzen zwischen den Fach-
bereichen flieRend: Viele Erkrankun-
gen der Nerven hdngen eng mit der

Standorte der 76
NTC-Facharztpraxen
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Psyche zusammen. Umso wichtiger
ist, dass Spezialisten mit unterschied-
lichen Schwerpunkten zusammen-
arbeiten — zugunsten des Patienten.

SPEZIALISTEN IM VERBUND

Genau das ist die Ursprungsidee von
NeuroTransConcept, einem bundeswei-
ten Netz von derzeit 76 spezialisierten
Arztpraxen in den Fachbereichen Neu-
rologie, Psychiatrie und Psychothera-
pie. Erklartes Ziel ist, Patienten optimal
zu versorgen: Sie profitieren vom Spe-
zialwissen hochqualifizierter Neurolo-
gen, Nervendrzte, Psychiater und Psy-
chologen, von erstklassigen Kontakten
zu allen kompetenten Fachzentren
deutschlandweit und vor allem von der
individuellen Beratung.
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GEPRUFTE QUALITAT

Die Anspriiche an die Qualitit der
Facharztpraxen, was medizinische
Kompetenz, moderne Ausstattung und
zuverldssige Beratung betrifft, sind
hoch. Alle NTC-Praxen sind nach der
ISO-Norm und eigenen, strengen Kri-
terien zertifiziert und werden von ex-
terner Stelle regelmdfRig tiberpriift.
Nur wenn alle Qualitdtskriterien er-
fillt sind, erhalten sie unsere Aus-
zeichnung NTC Center of Excellence.
NeuroTransConcept ist ein von der
Bundesdrztekammer anerkanntes
Fachdrzte-Netz. ®
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»Gemeinsam
mit meinem
Arzt habe ich
eine wirksame
Therapie
gegen meine
Kopfschmerzen
gefunden.«

SCHMERZ Therapie

WENN ES IM KOPF
POCHT UND HAMMERT

Wer kennt sie nicht: Kopfschmerzen. So vielfdltig die Schmerz-

formen sind, so unterschiedlich konnen auch die Ursachen sein.

Wie wichtig die Diagnose fiir die richtige Therapieform ist,

erkldrt NTC-Neurologe Dr. med

eben sekundidren Kopf-
schmerzen, die als Be-
gleiterscheinung einer
anderen Erkrankung, wie
einer Infektion oder einem
Schédel-Hirn-Trauma, auftreten kon-
nen, handelt es sich bei den priméiren
Kopfschmerzen um ein eigenes Krank-
heitsbild. Dazu gehoren Migrine, Span-
nungskopfschmerzen sowie die seltene-
ren sogenannten trigeminoautonomen
Formen, wie der Clusterkopfschmerz.

GEWITTER IM KOPF
Spannungskopfschmerz ist die
hiufigste Kopfschmerzform, die fast
jeder schon mal erlebt hat. Die
Schmerzen sind meist dumpf oder
driickend. Dagegen zeichnet sich eine
Migrine — eine neurogene Erkran-
kung mit Beteiligung der Gefdfle im
Kopf, unter der mehr Frauen als Min-
ner leiden — hdufig durch pulsierende
Schmerzen aus, die sich bei korperli-
cher Anstrengung verschlimmern
und den Tagesablauf beeintrdachtigen.
Dazu koénnen Ubelkeit und Schwin-
del kommen, einige Patienten leiden
zudem unter einer so genannten
Aura. Dies sind neurologische Symp-
tome, die den Schmerzen vorausge-
hen koénnen, wie Seh- und Wahrneh-
mungsstorungen, etwa Lichtblitze,
Taubheitsgefithle am Korper oder
Sprachprobleme. Sehstérungen oder
Schwindel kénnen aber auch ganz
ohne Schmerzen vorkommen. Die Be-
schwerden erzeugen bei den meisten
Betroffenen einen starken Leidens-
druck, insbesondere wenn sie unter
chronischer Migrédne leiden. Diese

7

. Andreas Peikert.

liegt definitionsgemdf dann vor,
wenn die Patienten iiber drei Monate
mindestens 15 Kopfschmerztage im
Monat haben, wovon mindestens acht
Tage mit typischer Migrine sind. Dies
kann zahlreiche Folgen haben. Die
Betroffenen leiden hiufiger unter De-
pressionen und Angststérungen, zie-
hen sich sozial zuriick und vermeiden
Aktivititen — aus Angst vor der nichs-
ten Schmerzattacke.

Nicht linger haltbar ist die jahre-
lange Annahme, dass es sich bei einer
Migriane um eine Erkrankung, die als
Folge von Stress oder Uberforderung
auftritt, oder gar um ein psychogenes
Phidnomen handelt. Heute weif3 man,
dass diese Kopfschmerzform eine ge-
netisch bedingte Erkrankung ist.
Wenn die entsprechende Veranlagung
vorliegt, kann der individuelle Lebens-
stil der Betroffenen allerdings Einfluss
auf die Kopfschmerzlast haben.

Seltenere, aber deshalb nicht min-
der belastende Kopfschmerzformen
sind Clusterkopfschmerzen oder die
Trigeminusneuralgie. Vom Cluster-
kopfschmerz sind mehr Médnner be-
troffen, weshalb er manchmal auch
»Migrane des Mannes« genannt wird.
Die Betroffenen leiden unter Schmerz-
attacken, die einseitig sind und mehr-
mals tiglich auftreten kénnen. Diese
Episoden kénnen mehrere Wochen
dauern. Am schlimmsten betroffen ist
meist die Augenregion, neben den
Schmerzen kommt es zu Rotungen des
Auges und einseitigem Tranenfluss.

Eine Trigeminusneuralgie betrifft
meist dltere Menschen. Die ebenfalls
einseitig auftretenden Schmerzen glei-



»Wie schon
meine Mutter
leide auch
ich regel-
mdfig unter
Migrdne.«

SCHMERZ Therapie

chen heftigen Stromst6Ren im Gesicht
und treffen die Betroffenen hiufig wie
ein Blitz ohne Vorwarnung. Ausloéser
sind durch Arteriosklerose hérter wer-
dende BlutgefidfRe, die auf den emp-
findlichen Trigeminusnerv am Hirn-
stamm driicken.

WANN ZUM ARZT?

Viele Betroffene scheuen sich, »nur
wegen Kopfschmerzen« den Arzt auf-
zusuchen. Dennoch sollten sie diesen
Schritt unbedingt gehen, um kliren
zu lassen, unter welcher Form von
Kopfschmerz sie leiden, denn nur so
kann ihnen gezielt geholfen werden.
Vor allem die Sorge, sich gleich auf-
wendigen Diagnoseverfahren unter-
ziehen zu miissen, ist unberechtigt.
Gerade eine Migrine ldsst sich bereits
anhand einiger charakteristischer
Merkmale diagnostizieren. Dazu miis-
sen zwei der folgenden Kriterien er-
fiillt sein:

e Schmerzen sind halbseitig,

e mittelstark bis stark,

e pulsierend oder pochend und

e sie verschlimmern sich bei
normaler korperlicher Aktivitdt
(etwa beim Treppensteigen).

AuRerdem kann es zu Ubelkeit, Ap-
petitlosigkeit, Lirm- und/oder Licht-
empfindlichkeit kommen. Liegen die-
se Beschwerden vor und dauern sie
immer zwischen vier und 72 Stunden,
steht die Diagnose Migrine so gut wie
fest. Dennoch sollten generell bei je-
der Kopfschmerzart andere Erkran-
kungen ausgeschlossen werden.

Auch wenn ein Schmerz plétzlich
und zum ersten Mal oder an anderen
Stellen des Kopfes als sonst auftritt
oder bisher unbekannte Begleitsympto-
me mit sich bringt, ist ein Arztbesuch
angeraten. Das Gleiche gilt fiir jegli-
chen Schmerz, der einen starken Lei-
densdruck erzeugt und die Lebensqua-
litdt des Betroffenen erheblich mindert.
Je nach Schmerzform sind gegebenen-
falls weitere Diagnosemalnahmen not-
wendig, wie Blut- oder Nervenwasser-
untersuchungen oder bildgebende Ver-
fahren, wie eine Kernspintomografie.

MOGLICHE URSACHEN

Kopfschmerzen kénnen zahlreiche
Griinde haben. Dazu zidhlen in erster
Linie natiirlich kérperliche Ursachen,
wie die genetische Veranlagung bei
Migrane oder die Gefafverdnderungen
bei der Trigeminusneuralgie. Dazu
kommen aber hdufig sogenannte Trig-
ger, also Faktoren, welche die Schmer-
Zen je nach Situation oder Verhalten
auslésen. So konnen unter anderem
unregelmaRiges Schlafen und unregel-
maRige Erndhrung, bei Frauen Hor-
monschwankungen wihrend des Zyk-
lus, Kiefer- oder Zahnfehlstellungen,
Fehlhaltungen (etwa beim Arbeiten),
Wetterwechsel und natiirlich immer
auch Stress zu Kopfschmerzen fiithren.

Warum eine akute Migrdne chro-
nisch werden kann, ist noch nicht ge-
nau bekannt. Begiinstigt wird die Chro-
nifizierung jedoch durch eine Vor-
belastung mit Kopfschmerzen, durch
hohen Schmerz- und Migrinemittel-
konsum, auch Depressionen und Angs-
te, Ubergewicht und Stress mit stindi-
gen Uberforderungsgefiihlen.

EFFEKTIV BEHANDELN

Man kann den Betroffenen aber
Mut machen: Inzwischen gibt es gegen
fast alle Kopfschmerzformen effektive
Behandlungsoptionen. Leidet man bei-
spielsweise unter gelegentlich auftre-
tenden leichten bis mittelstarken Span-
nungskopfschmerzen, ist meistens die
Einnahme freiverkduflicher Schmerz-
mittel, wie Acetylsalicylsdure, Ibu-
profen oder Paracetamol, erste Wahl.

Bei akuter Migrdne und auch bei
Clusterkopfschmerzen hilft die Wirk-
stoffgruppe der Triptane. Hier kann die
Zubereitungsform wichtig sein (Tab-
lette, Zipfchen, Nasenspray, Selbst-
injektion in die Haut). Einige dieser Pra-
parate sind inzwischen auch ohne Re-
zept in der Apotheke erhiltlich. Den-
noch sollte jeder Kopfschmerz-Patient
zumindest ein Mal beim Arzt Art und
Intensitédt der Schmerzen abkldren las-
sen, um gemeinsam die richtige Be-
handlungsform zu finden.

Uberraschend ist, wie hiufig auch
heute noch Migrine nicht erkannt
wird und die Behandlung daher unzu-
reichend bleibt. Auch die Moéglichkei-
ten einer medikamentésen Prophylaxe
bei hdufigen Attacken werden oft



nicht genutzt. AuRRerdem sollte — bei
allen Kopfschmerzarten — darauf ge-
achtet werden, die Selbstmedikation
nicht eigenmaichtig zu iibertreiben.
Denn auch ein iiberméaRiger Schmerz-
mittelgebrauch kann zu Kopfschmer-
zen fithren. Diese medikamentenindu-
zierten Schmerzen sind meist dumpf
und driickend, bei Migriane-Patienten
konnen die Schmerzattacken zuneh-
men. Generell gilt: Schmerzmittel —
egal ob vom Arzt verordnet oder frei
in der Apotheke erworben — nicht hdu-
figer als an zwei Tagen pro Woche und
an zehn Tagen pro Monat einnehmen.
Sind die Attacken hiufiger, sind meist
vorbeugende Medikamente sinnvoll.

Zudem sollten Betroffene nicht
den Fehler machen, bei starken
Schmerzen mit einem leichten Mittel
anzufangen, in der Hoffnung, dass
dies hilft, und erst bei ausbleibender
Wirkung auf stiarkere Priparate zu-
riickgreifen. Stattdessen sollte bereits
beim ersten Schmerz ein ausreichend
starkes Mittel genommen werden, von
dem eine effektive Wirkung bekannt
ist.

HILFREICHE EINGRIFFE

Bei chronischer Migridne kénnen
der Wirkstoff Topiramat sowie eine
Behandlung mit Botolinumtoxin vor-
beugend wirken. Das Nervengift wird
in extrem verdiinnter Form in die Kopf-
und Nackenmuskulatur gespritzt, wo-
durch es seltener zu Schmerzattacken
kommt. Studien zufolge wird die Hau-
figkeit der Kopfschmerztage in etwa
halbiert. Ist eine chronische Migrine
drztlich diagnostiziert, werden die Kos-
ten dieser Behandlung von der Kran-
kenkasse tibernommen.

In schweren Kopfschmerz-Féillen
konnen auch Nervenstimulationsver-
fahren am Occipitalnerven im Nacken
oder am Ganglion sphenopalatinum,
einem Nervenknoten im Gesicht, in
Betracht gezogen werden. Dabei
sendet ein kleines schrittmacherdhn-
liches Gerit elektrische Impulse an die
Nervenstrukturen.

Bei der Trigeminusneuralgie und
auch beim Clusterkopfschmerz helfen
keine normalen Schmerzmittel. Wich-
tiger als die Attackenbehandlung ist
die Verhinderung der Schmerzen mit
Substanzen wie Carbamazepin oder

SCHMERZ Therapie

Verapamil. Die Trigeminusneuralgie
kann operativ behandelt werden. Brin-
gen die Medikamente keine Besserung,
kann ein Eingriff helfen, bei dem ein
Polster als Puffer zwischen den Nerv
und das schmerzauslosende GefaR ge-
setzt wird. Fir altere Patienten, die
sich keiner Operation mit Vollnarkose
mehr unterziehen méchten oder diir-
fen, bleibt zudem die Méglichkeit, ei-
nen Teil der Nervenstruktur durch
einen gezielten Eingriff zu verdden.
Dieser ist ohne Vollnarkose moglich.

ENTSPANNEN SIE SICH

Bei chronischen Kopfschmerzen
koénnen oftmals auch seelische Aspek-
te eine Rolle spielen, insbesondere
wenn Stress, Anspannung, Angste
oder Sorgen den Alltag bestimmen.
Aus diesem Grund kann erginzend zu
medikamentésen Behandlungsmog-
lichkeiten auch eine Psychotherapie
hilfreich sein. Gemeinsam mit dem
Therapeuten kann der Patient heraus-
finden, in welchen Situationen seine
Kopfschmerzen besonders hiufig auf-
treten oder stirker sind als sonst. An-
schlieRend kann erarbeitet werden,
wie der Betroffene diese Situationen
kiinftig verhindern oder besser meis-
tern kann, um den Schmerzen vorzu-
beugen.

Ebenfalls gut fiir das allgemeine
Wohlbefinden und damit auf eine Ab-
nahme von Schmerzattacken kann
sich Sport, vor allem Ausdauersport,
auswirken. Dabei reicht es bereits,
sich drei Mal pro Woche etwa eine hal-
be Stunde intensiv koérperlich zu beti-
tigen, beispielsweise mit Laufen,
Schwimmen oder Radfahren. Zum
Stressabbau eignen sich zudem Yoga
und Entspannungsverfahren, wie Au-
togenes Training oder Progressive
Muskelentspannung. @

Weitere Informationen finden Sie auf
der Internetseite der Deutschen Migrdne
und Kopfschmerzgesellschaft unter
www.dmkg.de.

Dr. med. Andreas Peikert
Facharzt fiir Neurologie
und Psychiatrie, Bremen

»Bei starken
Kopfschmerzen
hilft es mir, mich
regelmdfSig beim
Sport auszu-
powern, aber
auch gezielt zu
entspannen,

etwa beim Yoga.«

UNBEKANNTE
FAHIGKEITEN

Zwar leiden die meisten Migrane-
Patienten unter ihrer Erkrankung,
dennoch kann die Veranlagung auch
Vorteile mit sich bringen: Migrane-
Patienten sind oft leistungsstark
und in der Lage, ohne Schwierigkei-
ten mehrere Dinge gleichzeitig zu
bewdltigen, also Multitasking zu
betreiben. Neuere Forschungsergeb-
nisse deuten zudem darauf hin, dass
von Migrane Betroffene bessere
Problemloser sind.
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UNGELIEBTE BEGLEITER

Schmerzen zdhlen zu den Beschwerden, die viele

neurologische Erkrankungen mit sich bringen.

»Damit miissen Sie wohl leben«, bekommen

Patienten oft zu héoren. Dabei lassen sich auch

chronische Begleitschmerzen gut einddmmen.

ch hab ein extrem unangenehmes
kribbelndes Gefiihl im rechten Arm!
So schlimm, dass ich am liebsten
meinen Arm abnehmen wiirdex,
schreibt sich eine Teilnehmerin
im MS-Onlineforum ihren Frust von
der Seele. Sie fiigt hinzu: »Das gehort
wohl zur Krankheit, da kann man
nichts machen.« — Ahnlich dachte
auch Hans R., Parkinson-Patient aus
Lineburg. Das Stechen in der Schulter
hatte er lange hingenommen. Heute
weil er, dass es das erste Anzeichen
seiner Erkrankung war. Riicken- und
Muskelschmerzen sind inzwischen
hinzugekommen. Gegen diese geht
der 61-Jdhrige inzwischen mit einer
gezielten Schmerztherapie aktiv an.
Weit mehr als die Hilfte aller
Menschen, die mit einer chronischen
neurologischen Erkran-
kung leben, leben mit
stindig wiederkehren-
den oder Dauerschmer-
zen. Diese zermiirben,
erschopfen und kénnen

Schmerz ist
nicht gleich
Schmerz, auch

Schmerz entsteht, helfen
ganz unterschiedliche
Schmerzmittel —

oder eben nicht.

GEREIZTE
NERVEN

Erhalten die Signalempfinger
(Rezeptoren) an den Nervenenden
eine Schadensmeldung aus dem
Korpergewebe — ausgeldst etwa durch
Entziindungen oder Verletzungen
in Muskeln und Gelenken — melden sie
diesen Reiz dem Zentralen Nervensys-
tem. Dort wird diese Information in
wahrnehmbaren Schmerz iibersetzt.
Dieser nozizeptive Schmerz bleibt
bestehen, solange sich die Nerven
im Alarmzustand befinden. Er fiihlt
sich meistens dumpf-driickend oder
stechend an. Riicken-
schmerzen bei Parkin-
son gehoren in der Regel
dieser Schmerzart an: Sie
sind eine Folgeerschei-
nung der Erkrankung

woméglich Nerven auf \Wenn €S 11 et - verursacht durch Stei-

Dauer schddigen — eine
gefihrliche Abwirts-
spirale, die sich verhin-
dern ldsst. Vorausgesetzt, so Prof. Dr.
Matthias Strittmatter, die Schmerzen
werden rechtzeitig und richtig er-
kannt. Der Neurologe an der Universi-
tit des Saarlandes weist auf die we-
sentliche Unterscheidung zwischen
einzelnen Schmerzarten hin. Denn
je nachdem, auf welche Weise ein

weh tut.

figkeit oder Haltungs-
schdden im Verlauf der
Erkrankung —und lassen
sich daher nicht mit Parkinson-
Medikamenten regulieren. Schmerz-
stillend dagegen wirkt zum Beispiel
Paracetamol, auch Opioide kommen
je nach Stirke der Missempfindung
hier in Frage.

Bei Multipler Sklerose zdahlen hiu-
fig Muskelkrampfe und Kopfschmer-

10

zen zu dieser Art

des Reizschmerzes.

Dann helfen zum Bei-

spiel krampflésende Me-

dikamente wie Baclofen oder Tiza-

nidin, um den Schmerz abzustellen

oder zu lindern — in den meisten

Fillen jedenfalls. Bleibt die Wirkung

aus, konnen die gleichen Schmerzen

eine ganz andere Ursache haben: Gibt

es womoglich eine weitere Erkran-

kung, die diese Beschwerden hervor-

ruft? Oder sind es die Nerven in den

betroffenen Korperteilen, die SOS in
eigener Sache funken?

GESCHADIGTE NERVEN
Wenn die Nervenleitungen selbst
geschddigt sind, melden sie den Eigen-
schmerz als Dauersignal. Dieser neu-
ropathische Schmerz wird, anders als
chronischer Reizschmerz, eher als
gleichbleibend stark oder spontan ein-
schieRend, brennend oder kribbelnd
empfunden. Die Nervenschddigung
kann in der »Peripherie« wie auch in
Rickenmark und Gehirn vorkom-
men. Erkrankungen des Zentralen
Nervensystems begiinstigen diese
Schmerzart: Multiple Sklerose, Par-
kinson, Schlaganfall sind einige Bei-
spiele. Den neuropathischen Schmer-
zen ist gemeinsam, dass sie durch
geringste Impulse — ein Windhauch
geniigt — hervorgerufen werden kon-
nen: Ausloser, die normalerweise
keine Schmerzen verursachen! Eine
Therapie mit Medikamenten kann

Michael Siller — Fotolia.de



bislang lediglich die Symptome
behandeln, indem die Ubererregbar-
keit der Nerven gedimpft wird und
der Schmerz somit ertrdglich wird.
Bewdhrt haben sich hierfiir vor allem
Antidepressiva, Antiepileptika und
Opioide — gelegentlich in Kombina-
tion miteinander.

INDIVIDUELLES
SCHMERZPROFIL

Um die beiden Schmerzarten zu-
verldssig zu unterscheiden, ist eine
sorgfiltige Diagnose unerldsslich.
»Als Fachédrzte erstellen wir zundchst
ein individuelles Schmerzprofil«, er-
lautert NTC-Neurologe PD Dr. med.
Klaus Krampfl, »mit Hilfe von Schicht-
bildgebung und Neurophysiologie
lasst sich die Ursache eines Schmerz-
syndroms eng eingrenzen.« Eine friih-
zeitige und wirksame Behandlung
verhindert, dass sich ein »Schmerz-
gedichtnis« bildet.

Einige erginzende MaRnahmen
haben sich neben der medikamentdsen
Schmerztherapie, unabhingig von der
Schmerzart, bewédhrt. Zum Beispiel:

MEDIZINISCH
Transkutane elektrische
Nervenstimulation (TENS)

Bei dieser Form der Elektrothe-
rapie werden Elektroden auf der
Haut des schmerzenden Korper-
teils angebracht. Schwache elektri-
sche Strome wirken auf den gereiz-
ten Nerv oder auf den betreffenden
Hauptnervenstamm. Die elektri-
schen Impulse werden als Kribbeln
wahrgenommen. Sie konnen den
Schmerz fiir mehrere Stunden un-
terdriicken.

Bei etwas mehr als der Hilfte
aller Patienten wirkt dieses Verfah-
ren. Ein Erfolg ist allerdings nicht
vorhersehbar. Eine Probereizung in
der Facharztpraxis schafft Klar-
heit. Mit Hilfe kleiner Taschenge-
rdte lasst sich diese Behandlung bei
Bedarf auch privat durchfiihren.

SCHMERZ Therapie

DAS SCHMERZGEDACHTNIS

Wie entsteht es?

Schmerz, der unabhédngig von einem Ausldser auftritt, fithrt auf Dauer zu
Verdnderungen im Zentralen Nervensystem. Die Folge: Die Nerven lernen,
immer mit Schmerzsignalen zu antworten — selbst bei Reizen, die keine
Schmerzen verursachen: Kéilte, Warme oder Muskelanspannungen. Auf den
Schmerz dngstlich zu warten, schaukelt die Situation weiter auf.

Lasst es sich wieder 16schen?

Das Schmerzgeddchtnis ist nicht in Stein gemeiRelt: »Wir haben zwar keine
Loschtaste im Gehirng, sagt Professor Walter Zieglgdnsberger vom Max-
Planck- Institut fiir Psychiatrie in Miinchen. »Aber das Schmerzgedichtnis
lasst sich durch positive Erfahrungen tiberschreiben.«

Wie verlerne ich den Schmerz?
Schmerzmittel machen miide, vor allem in hoherer Dosierung. Oft ist das
Bediirfnis groR, sich tagsiiber hinzulegen und auszuruhen. Besser ist es, die
guten Phasen ganz bewusst zu nutzen. Schon ein Spaziergang oder ein
Anruf bei Freunden kénnen von den Nebenwirkungen des Schmerzmittels
ablenken. Das Gehirn verarbeitet im Schlaf Neugelerntes — so auch die
Erfahrung, dass schmerzarme oder sogar schmerzfreie Phasen moglich
sind. Achten Sie auf einen erhol-
samen Nachtschlaf! e

PSYCHOLOGISCH
Biofeedback

Diese ambulante Trainingsme-
thode erlaubt es, Verdnderungen von
biologischen Vorgédngen fiir den Pati-
enten sichtbar zu machen. Funktio-
nen wie Herzschlag, Hirnstrome und
Hauttemperatur werden als sicht-
oder horbare Signale riickgemeldet.
Das Ziel ist es, messbare, meist unbe-
wusste Korperfunktionen »bewusst«
zu machen. Bei Patienten mit neuro-
pathischem Schmerz hat sich das
Biofeedback der Korpertemperatur
in der betroffenen Korperregion
bewéhrt. Der Patient soll dabei ver-
suchen, willentlich die Hauttempe-
ratur zu vermindern. Hintergrund:
Offenbar vermindert sich mit einer
bewussten Temperaturabsenkung
auch die Schmerzwahrnehmung.
Temperaturmessgerite zeigen an,
ob es funktioniert. Biofeedback
wird auch im Rahmen einer Verhal-
tenstherapie angewendet. ®

Quellen: Deutsche Schmerzliga,
Forum Schmerz, DMSG



KOMFORTABLE
BASISTHERAPIEN

Eine Reihe neuer Medikamente zur Behandlung der schubformigen

Multiplen Sklerose sind innerhalb kurzer Zeit auf den Markt

gekommen oder angekiindigt. Der Trend geht dahin, die Dauer-

therapie fiir MS-Patienten einfacher zu gestalten.

b als Tabletten, Injektio-

nen oder als Infusion: MS-

Basistherapeutika der

neuen Generation kénnen

die Schubrate deutlich
senken und die Krankheitsaktivitit
mindestens fiir einige Jahre verzogern.
Abgesehen von den verschiedenen
Wirkstoffen unterscheiden sich die
Medikamente darin, in welcher Weise
und wie oft sie angewendet werden.
Moglichst unkompliziert soll es sein:
Fumarsdure-Kapseln oder Terifluno-
mid-Tabletten lassen sich auch unter-
wegs ohne Aufwand einnehmen. Das
diirfte vor allem Patienten interes-
sieren, die sich mehr Unabhdngigkeit
und gefiihlte Freiheit in der Dauer-
therapie wiinschen.

MEHR ZEIT ZWISCHEN
DEN INJEKTIONEN

Fiir diejenigen, die auf Interferone
guteingestelltsind, istjetzt ein weiteres
Komfort-Medikament hinzugekom-
men: Peginterferon beta-1a. Diese Wirk-
stoffvariante braucht nur noch alle
zwei Wochen mittels eines Fertigpens
unter die Haut gespritzt zu werden.
Moglich ist dieses groRziigige Injek-
tionsintervall durch beigemischtes

Polyethylenglycol (PEG), eine ldngere
Molekiilkette, die verhindert, dass
die EiweiRteilchen des Interferons
schnell wieder abgebaut werden: Der
Wirkstoff bleibt doppelt so lange im
Korper. Das grofRere Dosierungsinter-
vall ermoéglicht MS-Patienten ein fle-
xibleres Therapieschema.

NEUER ANTIKORPER

In Aussicht steht ein weiterer Wirk-
stoff, der einmal im Monat unter die
Haut gebracht wird: Daclizumab HYP,
ein monoklonaler Antikorper, der
sich bereits iiber viele Jahre nach
Organtransplantationen bewéhrt hat
und zur besseren Vertrag-
lichkeit seitdem modifi-
ziert wurde. Eine Studie

Mehr Freiheit

net damit, dass die neue Antikorp
Therapie bis Anfang ndchsten Jahres
zugelassen wird und dann auf den
Markt kommen kann.

VERTRAGLICHKEIT
VOR KOMFORT

Die einfachere Handhabung der
neuen Medikamente kann durchaus
ein Kriterium bei der Auswahl der
Therapie sein. NTC-Neurologe Dr. med.
Andreas Wiborg wigt fir den Fall
eines Wechsels ab: »Wenn das haufige
Injizieren einen Patienten sehr belastet,
kidme eine der neuen Therapiefor-
men in Frage.« Von Vorteil kénne
es sein, so Dr. Wiborg,
dass mit pegyliertem
Interferon insgesamt

bestitigte kiirzlich, dass in de T weniger Schmerzmittel
dieser Wirkstoff bei MS . notig werden. »Abzu-
in doppelter Hinsicht MS T?/‘Leraple warten bleibt aber, ob
effektiv ist — und zum gewunSCht diese hohere Dosis an

Teil besser als Interferon

beta-1a in der Vergleichsgruppe ab-
schnitt. Die Schubrate sank bei den
Teilnehmern der klinischen Studien
unter Daclizumab HYP um mehr als
die Hélfte innerhalb von zwei Jahren
und die Erkrankung entwickelte
sich nicht weiter. Der Hersteller rech-
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Interferonen, wenn auch
in verlangsamter Form abgegeben,
nicht zu stirkeren grippeidhnlichen
Symptomen fiihrt.« Die individuelle
Vertriglichkeit wird mafRgeblich mit
dariiber entscheiden, ob ein Pati-
ent tatsdchlich an Therapiekomfort
gewinnt. @
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MULTIPLE SKLEROSE aktiv leben

DAS ZIEL VOR AUGEN

Sport ist fiir Menschen mit MS
besonders wertvoll, bestdatigen

neuere Studien. Wie viel Bewegung

Florian Plehn, seit 20 Jahren mit MS, trainiert fiir die Ironman-Distanz.

tirkere Muskeln, gesundes

Herz, natiirliche Gewichts-

regulation: Das alles bewirkt

regelmiRige Bewegung. Und

noch viel mehr: Sport wirkt
auch positiv auf Geist, Seele, auf Im-
munsystem und Nervenzellen — und
steigert deutlich die Lebensqualitit.
Gerade jiingere Frauen und Minner
mit MS wollen mehr als therapeutische
Bewegung. Ambitionierter Sport ge-
horte bisher zu ihrem Leben—und das
braucht sich durch die Diagnose nicht
zu dndern.

AUF DEM WEG ZUM
IRONMAN

Florian Plehn liefert ein eindrucks-
volles Beispiel dafiir, dass Leistungs-
sport und Multiple Sklerose mitei-
nander vereinbar sein kénnen. Der
42-Jahrige aus Hamburg schafft es,
selbst etliche Jahre nach der Diagnose
seine Ziele immer hoher zu stecken —
und zu erreichen. Marathon laufen?
Erledigt. Im Triathlon starten? Schon
ein halbes Dutzend Mal. Florian will
mehr. Nichsten Sommer startet er
bei einem Ironman. Das sind knapp
4 Kilometer Schwimmen, 180 Kilo-
meter Radfahren und anschlieRend
42 Kilometer Laufen. Alles hinter-
einander weg. »Ich habe 15 Stunden
Zeit dafiir. Das schaffe ich schneller,

sagt er. Die Weltbesten brauchen
dafiir etwa acht Stunden. »Mein Leben
lang schon treibe ich viel Sport und
orientiere mich dabei immer nach
obeng, erklirt Florian. Die harte Bein-
arbeit mag Routine sein, entschei-
dend ist seine mentale Stirke. Sie
erlaubt es ihm, sich auf der Gewin-
nerseite im Leben zu sehen. Das
strahlt der Mann lichelnd auch im
Ruhezustand aus: »Ich fithle mich
gesund und habe eine chronische
Erkrankung.«

Dabei war es ausgerechnet im
Leistungssport, als der erste Schub
kam - direkt nach seinem ersten
Marathon vor 20 Jahren. Eine Korti-
sonbehandlung half, auch nach den
ndchsten drei Schiiben in den darauf-
folgenden Jahren. Nur der linke Au-
gennerv erholte sich nicht, 40 Prozent

ist sinnvoll? Wann ist die eigene

Leistungsgrenze erreicht?

NTC Impulse stellt zwei Mdnner

vor, die genau das fiir sich
herausfinden werden.

Sehkraft auf einer Seite reiche fir
die Orientierung im Raum aber aus,
meint Florian. Herunterspielen lief3
sich die MS irgendwann nicht mehr:
»Ich schwankte beim Gehen, die
Leute dachten, ich sei schon morgens
betrunken.« Florian entschied sich
fiir eine Therapie mit Interferonen.
Seit acht Jahren lebt er schubfrei
und ohne Bewegungsstérungen. Das
wochentliche Spritzen baut er in sein
Trainingsprogramm ein: Sonntag ist
Ruhetag. »Mit dem Medikament traue
ich mir mehr zu als vorher. Ich glau-
be aber, dass es klug ist, dem Koérper
nicht zu viel zuzumutenc, tiberlegt
Florian.

Nur: Was ist zu viel? »Wichtig fiir
mich ist, dass ich mich nach dem
Training oder auch nach einem
Wettkampf wohlfiihle. Die Ironman-

Leandro Meyer, 28 Jahre, will als erster MS-Erkrankter von Dover nach

Calais schwimmen. Das sind 32 Kilometer Luftlinie, dazu Stromung,

Wind und Wellen. »Die MS hat mir viel an Lebensgliick genommen. Jetzt

ist es mein Ziel zu erfahren, wie weit ich kommen kann. Ich mé6chte ein

Zeichen dafiir setzen, dass es sich lohnt, alles zu versuchen.« Leandro ist

seit sieben Jahren mit Natalizumab stabil und fiihlt sich »unbesiegbar«.

Er trainiert zurzeit drei Mal pro Woche in der Weser. Etappenziele:

Bodensee- und Fehmarnbelt-Querung. 2018 soll fiir ihn der Startschuss

am Armelkanal fallen. »Meinen Téchtern habe ich versprochen, immer

gut anzukommen und auf mich aufzupassen.«
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Florian Plehn: Karin Banduhn / Leandro Meyer: privat
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MULTIPLE SKLEROSE aktiv leben

Distanz ist allerdings eine Uberfor-
derung, fir jeden {ibrigens. Viele
Extrem-Ausdauersportler kimpfen
wiahrend des Wettlaufs gegen Magen-
krampfe an. Das Risiko, dass auf ein
Zuviel an Belastung ein Schub folgt,
ist da.

Florian bewegt sich schon lange
auf hohem Leistungsniveau. Wer sich
zutraut, aus dem Stand heraus einen
Marathon zu laufen, darf wohl auch
iiber den hértesten Triathlon nach-
denken. »Ziigig voran, aber ohne
Stress« ist sein Motto. Sein Neurologe
Dr. Lukas Schmitt unterstiitzt ihn:
»Stress, nicht physische Anstrengung,
koénnte einen Schub auslésen und
Vernarbungen im Hirn hinterlassen,
die dann zu Bewegungseinschrinkun-
gen fiihren. Doch hilft der intensive
Sport meinem Patienten sehr, die MS
fiir sich zu bewiltigen.« Aus medizi-
nischer Sicht gilt es, immer im Einzel-
fall abzuwégen, was und wie viel an
Sport gut tut.

Anders als sein Arzt stellt sich
Florian diese Frage aber nicht. Viel-
leicht ist sein Erfolgsrezept sein eiser-
ner Wille — oder schlicht Sturheit? —,
das den studierten Psychologen so

weit gebracht hat. Ein Kampf gegen
die MS ist der Leistungssport fiir
ihn nicht: »Ich bin von der Heilkraft
des Sports iiberzeugt. Er schiitzt vor
Depressionen. Wenn man daran glaubt,
dass es gut tut, dann hilft, sich zu be-
wegen mehr, als sich zu schonen —
ob beim Jazztanz oder im Triathlon.
Der Extremsportler ist sich bewusst,
dass ein weiterer Schub auch bedeuten
konnte, an Kriicken zu landen. »Aber
dann hitte ich wenigstens alles ge-
macht, was ich mir vorgenommen
hatte. Das kann mir dann auch die
MS nicht mehr nehmen.« @

Welcher Sport passt zu mir?

Die Broschiire »MS und Sport« bietet prak-

tische Entscheidungshilfen fiir Sportarten, die

Ihren Fdhigkeiten und Vorlieben entsprechen,
informiert tiber Hilfs-
mittel und gibt Tipps
fiir die persénliche
Trainingsplanung
— erhdltlich im
Online-Shop unter
www.dmsg.de und
bei den Landesver-
béinden der Deutschen
Multiple Sklerose
Gesellschaft.

TRAININGSTIPPS FUR EINSTEIGER

e Sporttagebuch anlegen: erreichtes Pensum,
Wohlbefinden und Erfolge notieren

¢ 3x30 Minuten Ausdauertraining pro Woche

¢ Pausen zum Erholen und Abkiihlen einplanen

e Im aeroben Bereich trainieren, ohne Atemnot!

¢ Leistung langsam steigern: 10 Prozent pro Woche

¢ Bei Funktionsstérungen oder anhaltender Erschopfung
mit dem behandelnden Neurologen sprechen

NTC-NEUROLOGE:
SPORT STARKT DIE
NERVEN

Herr Dr. Lang, warum ist Bewegung
so wichtig?

Was fiir Gesunde zutrifft, gilt erst
recht fiir Menschen mit MS: Regel-
maRige Bewegung tut gut! Typische
MS-Symptome wie Fatigue, Depression,
aber auch Spastik und Gehstérungen
konnen durch Sport verringert wer-
den. AuRerdem verbessern sich Ge-
dichtnisleistung und Konzentration.
SchlieRlich kommen unsere sportlich
aktiven Patienten meistens besser mit
ihrer Erkrankung zurecht und schit-
zen ihre Lebensqualitit hoher ein als
solche, die sich nicht bewegen.

Warum hilft Bewegung besonders
bei MS?

Korper, Seele und Immunsystem
beeinflussen sich gegenseitig. So kon-
nen Stress und korperliche Schwiche
krank machen und sich negativ auf

das Immunsystem auswirken. Regel-
maRige korperliche Aktivitit dagegen
stirkt das Immunsystem. Zudem ist
wissenschaftlich belegt, dass Sport die
Bildung neuroaktiver Proteine fordert:
Weniger Entziindungen entstehen,
Nervenzellen erhalten einen natiirli-
chen Schutz. Sport stirkt die Nerven
—in jeder Hinsicht.

Kann Sport auch schaden?

Dafiir kennen wir bisher kein Bei-
spiel. Vielmehr zeigen Studien, dass
sportliche Aktivitit einem Fortschrei-
ten der Multiplen Sklerose entgegen-
wirken kann — sofern die Medika-
menten-Therapie liickenlos bleibt. Es
kommt auch darauf an, ob und welche
Korperfunktionen beeintrachtigt sind.
Grundsitzlich empfehle ich, Sportar-
ten zu meiden, bei denen keine Erho-
lungspausen eingelegt werden kon-
nen. Langere Bergtouren zdhlen dazu
wie auch das Schwimmen im offenen
Meer. Sie diirfen sich fordern, aber
bitte nicht tiberfordern!
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Welche Trainingsziele empfehlen Sie?

Das kommt ganz auf die korper-
lichen Fihigkeiten des Patienten an.
Regelmifigkeit ist wichtiger als Top-
Leistung. Drei Mal pro Woche eine
halbe Stunde die Ausdauer trainieren,
kombiniert mit jeweils zehn Minuten
Krafttraining — das wire schon ideal.
Es diirfen anfangs auch Spazierginge,
Schwimmen und Gymnastikiibungen
sein. Sie konnen ruhig versuchen, das
Pensum jede Woche um zehn Prozent
zu steigern. Achten Sie darauf, dass
Thr Koérper im aeroben Bereich bleibt,
mit mindestens so viel Sauerstoff ver-
sorgt ist, wie er unter Anstrengung
verbraucht. Entscheidend ist, dass Sie
sich nach dem Training wohlfiithlen
—und auch in weniger guten Phasen
dranbleiben. @

Dr. med. Michael Lang
Facharzt fiir Neurologie

www.neurologie-ulm.de
www.neuropoint.de
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PSYCHE Post Stroke Depression

SEELISCHE

FOLGEN ERNST

Dass es nach einem Schlaganfall zu korperlichen Folgen, wie

Ldhmungen oder Sprachstorungen, kommen kann, ist bekannt.

Aber was ist mit den seelischen Auswirkungen?

chitzungen zufolge leidet
etwa ein Drittel aller Schlag-
anfall-Patienten als Folge der
Erkrankung unter einer De-
pression. Diese sogenannte
Post Stoke Depression kann zwei grund-
sdtzliche Ursachen haben: Zum einen
konnen durch den Schlaganfall ausge-
16ste Verletzungen im Gehirn direk-
ten Einfluss auf Gefiihle
und Empfindungen des
Patienten haben. Anderer-
seits spielt vor allem die
Erkenntnis, dass es sich bei
einem Schlaganfall um ein einschnei-
dendes Erlebnis mit gravierenden
Folgen auf das Leben handelt, eine
entscheidende Rolle. Die hervorzuhe-
benden Emotionen sind dabei Trauer,
Angst, Antriebs- und Hilflosigkeit.
Untersuchungen zufolge nehmen
diese depressiven Symptome mit der
Stirke des Schlaganfalls zu — auch in
Abhingigkeit vom AusmaR korperli-
cher Beeintrichtigungen. Neben der
Hilfebediirftigkeit bei Lihmungen
stellen vor allem schwere Sprech- und
Sprachverstdndnisstorungen (Aphasie)
einen Risikofaktor fiir eine Depres-
sion dar.

WICHTIGE NACHSORGE
Auch wenn es in der akuten Be-

handlung eines Schlaganfalls in erster

Linie darum geht, korperliche Folgen

Symptome
erkennen

zu vermeiden beziehungsweise diese
im Rahmen einer Rehabilitation zu
vermindern, darf insbesondere in
der Nachsorge zu Hause die Moglich-
keit einer Depression nicht auRer
Acht gelassen werden. Oftmals werden
sich die Patienten erst in den eigenen
vier Winden den moglichen Aus-
wirkungen der Erkrankung auf ihr
Leben bewusst. Diese Er-
kenntnis sowie der Frust
iiber die neue Situation
kann langsam aber stetig
zunehmen, sodass es erst
lingere Zeit nach dem Schlaganfall
und der Akutbehandlung zu einer
Depression kommen kann. Aus
diesem Grund bleibt diese hdufig
unerkannt oder die depressiven
Symptome werden nicht in direkten
Zusammenhang mit dem Schlag-
anfall gebracht.

TEUFELSKREIS
VERMEIDEN

Unbehandelt hat eine Post Stroke
Depression aber nicht nur starke
negative Folgen fiir das Wohlbefinden
sowie moglicherweise fiir den beruf-
lichen und privaten Alltag des Patien-
ten, sie kann auch das Risiko erhdhen,
erneut einen Schlaganfall zu erleiden.
Das liegt vor allem daran, dass von
Depressionen Betroffene hiufiger un-
gesund leben —inklusive mangelnder
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NEHMEN

Bewegung, Ubergewicht und Rauchen.
All dies sind wiederum Risikofak-
toren fiir einen Schlaganfall.

Umso wichtiger ist es, auch die
depressiven Symptome nach einem
Schlaganfall ernst zu nehmen und
sich fiir deren Behandlung &rztliche
Hilfe zu suchen. Wie bei Depressio-
nen anderer Ursachen bietet sich auch
bei der Post Stroke Depression ein
rzweigleisiger« Therapieansatz an —
bestehend aus der Einnahme von
antidepressiven Medikamenten sowie
einer Psychotherapie. ®

Oftmals sind von einer Depression
nach Schlaganfall nicht nur die
Patienten selbst betroffen, auch
die Angehorigen kénnen unter
der Erkrankung und ihren Aus-
wirkungen auf den gemeinsamen
Alltag leiden. Daher sollten auch
sie gegebenenfalls professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen,

um ihre eigenen Bediirfnisse

zu erkennen und insbesondere
Angste und Uberforderungen
meistern zu konnen.

© photocrew — Fotolia.de
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T——
Fir Erwachsene

Tasectan® mit dem innovativen
Gelatinetannat-Komplex legt
sich wie ein Schutzschild Uber
die gereizte Darmwand.

T—

Fir Kinder

Tasectan® verhindert die
weitere Reizung der Darm-
wand. Das Risiko von Entzin-
dungen wird minimiert und
die Erreger ausgeschleust.

Tasectan® befreit schnell
von den Symptomen
akuten Durchfalls und
bringt den Darm wieder
ins Gleichgewicht.

&S Tasectan’

3-fach gegen Durchfall

Mehr Infos unter www.tasectan.de

Stoppt den Durchfall.

A ROTTAPHARM | (MADAUS

Reftet den Tag.

Tasectan® ist ein Medizinprodukt und wird zur Regulierung
und Linderung der Symptome bei Durchfall eingesetzt.
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SOf?U!«OZ/ AUF EINEN BLICK
Liebe Leserinnen und Leser!

anche freuen sich in diesen Tagen tiber den frischen Wind drauflen, andere wiirden
am liebsten sofort in den Siiden fliichten, der warmen Sonne nach. Zugegeben, ich
zahle zu den Menschen, denen sich schon die Schultern hochziehen, wenn es
drauflen herbstlich wird. Doch eigentlich ist jetzt genau die richtige Jahreszeit,
um wieder tief durchzuatmen und sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen. Die Natur zeigt uns,
wofiir der Herbst gut ist: zur Ruhe kommen und neue Kraft ssmmeln. Lassen wir uns davon
inspirieren. Manchmal reicht ein kurzer Spaziergang und schon sind wir mittendrin im
wundervollen Wechsel der Jahreszeiten.

Auf den nichsten Seiten lesen Sie, wie Sie Ihre Lebensgeister bei Laune halten, wenn die Tage
kiirzer werden. Erfahren Sie, wie Sie den Herbst gut nutzen kénnen, um sich auf den Winter
gesund vorzubereiten und sanft einzustimmen.

Eine anregende Lektiire wiinscht IThnen

VoS msr

Ihr Sven Schirmer
sogesund@europa-apotheek.com

I n h a lt Abwehrkrifte

starken in Einklang
mit der Natur.

Fit fiir die
kalten Tage

So schiitzen Sie sich vor Erkdltungen

Partner fir
lhre Gesundheit

Gut betreut in IThrer Versandapotheke

Kompakt

Wohlbefinden in Herbst und Winter

BeWUSSt |eben Es wirkt:

. Sanftes Yoga fiir
Eine Probestunde Iyengar-Yoga Vorsichtige
Sie fragen,
: Gewinnen Sie zwei Nichte
WIT an tW 0 rt en im Luxushotel Threr Wahl!

Was hilft bei Rosacea?

Schon entspannen
Heilsame Diifte fiir Korper und Seele

Ratsel

Mit Gewinnspiel, Impressum

Seite 3



So grouedl! zan-suims o °0
Fit fur

Von Natur aus folgen Korper
und Seele dem Wechsel
der Jahreszeiten.
Nutzen Sie die Herbsttage
und starken Sie Herz,
Kreislauf und Immunsystem.
Dann haben Erkdltungen
kaum eine Chance.

Einfach mal
zur Ruhe kommen
— auch das starkt
die Abwehrkrafte!

So bereiten Sie
sich perfekt auf
eine gesunde
Winterzeit vor.

Seite 4



die kalten Tage

© Thinkstnck:mm; Monkey Business Images Ltd.; © privat

s Ist
i nelgeg, sollten Sie die Speicher jetzt vorsorglich aufzufiillen

as hilft bei Schmuddelwetter? Daunenjacke,
Glithwein, warme Gedanken - oder in den Sii-
den fliichten! Liebend gerne wiirden manche
die Wintersaison einfach tiberspringen. Nur
Mut, unser Korper schafft es, auch an dunklen Tagen gesund
iiber die Runden zu kommen.

Umschalten auf Wintermodus

Wenn es herbstlich wird, stellt sich unser Organismus auf
die neue Saison ein: Das Immunsystem mobilisiert sich ge-
gen Erkdltungsviren und Magen-Darm-Keime, die verstarkt
unterwegs sind. Die Produktion des Stresshormons Kortisol
nimmt dagegen ab, auch das Gliickshormon Serotonin wird
weniger, was sich bei vielen auf die Stimmung niederschlégt.
Wenn die Tage kiirzer werden, verlangsamt sich insgesamt
der Stoffwechsel. Das allein ist kein Grund zur Sorge: ,,Der
Winter ist naturgemaf eine Phase der Regeneration, der

ganismus benotlgt weniger Energie als im Sommer und

Nlcht Wind
sondern der abrupte Wechsel Zw1schen warmer Zimmer-
temperatur und Winterkalte drauflen. Nasenschleimhaute,
Rachen und Bronchien sind durch die trockene Luft schwa-
cher durchblutet. Wir brauchen sie aber als starke Schutz-
barriere vor Bazillen und Erkiltungsviren. Pflegen Sie Ihre
Atemwege, gehen Sie taglich an die frische Luft und halten
Sie korperliche Anstrengungen gering. Dicke Socken und
eine mollige Miitze senken das Erkaltungsrisiko erheblich:
Wer friert, steckt sich schneller an, da der Kérper mehr mit
dem Ausgleich Warmeverlusts zu tun hat als mit der
Abwehr vor Mikroben.

Abwehrkrafte starken
Schaffen es die Krankheitserreger, den Schutzwall in den
Atemorganen zu durchbrechen, kommt es auf eine gute Im-
munabwehr an: Mehr als 100 Milliarden weif3e Blutkorper-
chen, dazu Abwehrzellen und Botenstoffe sind beim gesun-
den Menschen téglich im Einsatz, um duflere Feinde zu
bekdmpfen. Sie konnen Ihr Immunsystem unterstiitzen,
indem Sie fiir eine bessere Durchblutung sorgen, zum Bei-
spiel durch Wechselduschen oder Saunagénge. Dadurch
1'aktﬁlleren Sie den Kreislauf und die kérpereigene Abwehr.
r Blutbild in Ordnung? - Wenn Sie zu Eisenmangel

unfl Thren Vits.mlnhaushalt ausgleichen, am besten mit fri-
|
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»Erkdltungen und grippale Infekte werden
meistens durch Viren verursacht. Génnen Sie
sich Ruhe, trinken Sie viel Wasser oder Tee.
Hochdosiertes Vitamin C in Verbindung mit
Zink hilft, schneller wieder fit zu werden. «

Dr. med. Christoph Pooth,
Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Miinchen

Propolis Halspastillen

Gesundheit aus dem Bienenstock

Bei leichten Schleimhautentziindungen
im Mund- und Rachenbereich.

Propolis Halspastillen
von Sanhelios | 30 Stiick | PZN 01146361

Durch das Lutschen werden die -
Schleimh&ute gut befeuchtet
und in ihrer Schutzfunktion
wieder gestarkt

Ausgezeichnete
Vertraglichkeit und
angenehmer Geschmack

Wirkstoff: 1 Halspastille enthalt 30 mg Propolis (gepulvert). Enthélt Menthol und Isomalt.
Anwendungsgebiete: Zur unterstiitzenden Behandlung bei leichten Schleimhautentziindungen im Mund-

und Rachenbereich. Bitte Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Borner GmbH, Rockwinkeler Heerstr. 100, 28355 Bremen www.sanhelios.de www.propolis-wirkt.de
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schem, saisonalen Gemiise und Friich-
ten. Stress und schlechte Laune schwa-
chen die Abwehrkrifte. Kosten Sie die
Herbstsonne aus, unternehmen Sie et-
was, dass Thnen Freude macht. Denn
jedes Gliicksgefiihl stirkt auch die Ge-
sundheit!

Winterblues - nein danke!

Vom Licht im Leben hingt viel ab,
zum Teil auch unser Wohlbefinden. Ge-
messen an hellen Sommertagen bringt
ein grauer Wintertag gerade einmal
15 Prozent an Leuchtkraft. Dieser Man-
gel an Licht kann sogar eine Winterde-
pression auslosen. Mit Medikamenten
heilen lasst die sich allerdings nicht.
Was Sie speziell tun konnen: Téglich im
Freien in den Himmel schauen - stellen
Sie sich fiir ein paar Minuten vor, wie
die Sonne hinter der dicken Wolken-
decke lacht und lacheln Sie einfach zu-
riick. Gegen Schwermut an triiben Ta-
gen kann eine Lichttherapie mit extrem
hellen Lampen helfen. Weintrauben
und Fischgerichte fordern zudem die
Ausschiittung des Botenstoftes Seroto-
nin, der fiir gute Stimmung und positi-
ve Gedanken sorgt. g

Vielleicht nehmen Sie die Jahreszeit
einfach als Gelegenheit, endlich mal die
Seele baumeln zu lassen. Haben Sie ei-
gentlich schon die Fotos vom Sommer-
urlaub ins Album sortiert? Der Winter
bietet herrlich viele Momente fiir scho-
ne Erinnerungen und zum Schmieden
neuer Pldne, genieflen Sie es! @

Hausarzt Dr. Pooth:

Was hilft wirklich?

Viele schwdren auf Hausmittel, wenn die Nase

kribbelt und es im Hals kratzt. So Gesund!

fragt nach bei Dr. med. Christoph Pooth.

~Knoblauch essen schiitzt vor Bazillen.” Stimmt nicht.
Die édtherischen Ole im Knoblauch fordern vielleicht die
Durchblutung, doch vor Erkaltungen schiitzen sie nicht.

~Hithnersuppe starkt die Abwehrkrafte.” Ein altes
Mirchen. Das Salz in der Suppe gleicht von Fall zu Fall
den Elektrolyt-Haushalt wieder aus, doch bietet das allein
noch keinen Schutz vor Schnupfen.

»Mit Salzwasser die Nase spiilen.” Hilft besser bei
Schnupfen als zur Vorbeugung. Denn eine Nasendusche
lasst die Schleimhéiute wohltuend abschwellen.

,Glithwein zum Aufwdrmen.” Keinesfalls! Alkohol im Blut
kiihlt aus, selbst wenn er zuvor erhitzt wurde.

~Schwitzen in der Sauna.” Ja, das hilft! Aber nur, wenn
man gesund ist, regelmdf3ig sauniert und sich gentigend
Zeit firs Schwitzen und zum Ausruhen danach nimmt.

#Viel schlafen.” Gut. Denn im Schlaf
regeneriert sich der Kérper

sammelt Kraft fiir den néchsten Tag,
Sie sind weniger anfillig gegen Grippe-
und Erkéltungsviren.

~Diese einfachen Mittel schiitzen Sie am besten

vor Erkdltungen:”

@ haufiges und griindliches Waschen der Hénde

@ in die Armbeuge niesen oder husten

@ viel frische Luft
@ ausgewogene Erndhrung
@ Fufle warm halten
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Rezeptfreie Erkiltungsmittel wirken
gut. Wir empfehlen, Husten, Schnupfen
oder Kopf- und Gliederschmerzen gezielt
zu behandeln. Bei Schmerzen und Fieber
hilft zum Beispiel Paracetamol, bei Schnupfen
ein abschwellendes Nasenspray. Menschen,
die regelmiaflig andere Medikamente ein-
nehmen miissen, sollten sich zudem
erkundigen, welches Erkéltungsmit-
tel das richtige fiir sie ist. Thre
Versandapotheke berat
Sie gerne!

© Robert Kneschke, Fotolia.com
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SERVICE

Partner fiir Ihre

Tabletten nachbestellen, Fragen zum Beipackzettel -
flir Menschen, die mehrere Arzneimitteln bendétigen,

kann es schnell uniibersichtlich werden.
Lassen Sie sich von |hrer Versandapotheke unterstiitzen.

ie Europa Apotheek ist eine in Deutschland
registrierte Apotheke, die hochsten Anspriichen
an Qualitdt in Beratung und Service entspricht:

Kundenfreundlichkeit
Zeit und Ruhe fiir personliche qualifizierte
Beratung, auch nach Feierabend.

Zuverldssige Begleitung
Sie erhalten auf Wunsch Thr Medikationsprofil.
Darin sind fiir Sie oder Thren Arzt alle Medikamente
vermerkt, die Sie bisher auf Rezept bestellt haben.

Von zu Ubersicht iiber die Medikation
Hause oder Apotheker priifen kostenlos, ob IThnen woméglich
Mittel mit gleichen Wirkstoffen von verschiedenen

unterwe gs Arzten doppelt verordnet wurden.

Wechselwirkungskontrolle
Bei jeder Bestellung stellen pharmazeutische Fachkrifte
sicher, dass die angeforderten Arzneimittel - mit oder
ohne Rezept — miteinander harmonieren. Bei Bedenken
werden Sie oder Thr Arzt benachrichtigt.

Sicherer Versand
Der Inhalt jedes Pdackchens wird nach dem Vier-Augen-
Prinzip mit dem Bestellschein abgeglichen, bevor es die
Versandapotheke verlasst.

Garantierte Herkunft
Sie erhalten nur Original-Arzneimittel aus Deutschland.

Registrierter Versandhandel
Das deutsche DIMDI-Sicherheitslogo sowie das
TUV-Zertifikat fiir Qualititsmanagement biirgen fiir
sichere und transparente Bestell- und Versandabléufe.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.europa-apotheek.com.

Praktischer geht es kaum -
Medikamente direkt nach
Hause liefern lassen!
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FUR EINE
FREIE NASE

GEEIGNET
Sinusitis Hevert SL
befreit schonend Nase
und Nebenhohlen
e Entziindungshemmend

und abschwellend

e Tabletten zergehen
einfach im Mund

» Homoopathisch und
nur in lhrer Apotheke

Naturlich homoopathisch

5HEVERT

VON NATUR AUS WIRKSAM

Mehr Infos unter www.hevert.de

Sinusitis Hevert SL Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homoo-
pathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Entziindungen des
Hals-Nasen-Rachenraumes und der Nasennebenhéhlen (Sinusitis). Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sielhren Arzt oder Apotheker. Hevert-Arzneimittel - Inder Weiherwiese 1
D-55569 Nussbaum - info@hevert.de
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fir die Hausapotheke

aben Sie schon daran gedacht, Ihre Hausapotheke auf

~Winterbetrieb“ umzustellen? Bevor die Erkaltungszeit

einsetzt, ist es gut, eine Auswahl rezeptfreier Medikamente

gegen Husten, Schnupfen und Heiserkeit zu bevorraten.
Priifen Sie Ihre Arzneimittel von letztem Winter auf die Verfalls-
daten und entsorgen Sie abgelaufene Arzneimittel. Sie wirken oft
nicht mehr richtig oder sind sogar schédlich, da sich durch lange
Lagerung giftige Abbauprodukte gebildet haben konnten. Lassen
Sie sich von Threr Versandapotheke beraten, wie Sie fiir sich und
Ihre Familie am besten vorsorgen. @

Kein Kaffee zum

Apps als

eder Fiinfte nutzt Apps auf dem

Smartphone oder Tablet, um sei-

ne Gesundheitswerte zu kontrol-

lieren oder sich tiber Krankhei-
ten zu informieren. Fitness- und Er-
nihrungstipps holen sich zwolf Prozent
der Befragten durch die Mini-Program-
me. Geht es um den Online-Austausch
von sensiblen Gesundheitsdaten, reagie-
ren die Deutschen verhalten und win-
schen sich hohere Sicherheitsstandards.
In ernsten Fragen vertrauen die Deut-
schen ihrem Arzt oder Apotheker mehr
als einer Gesundheitsapp, so das Ergeb-
nis einer reprasentativen Umfrage der
IKK classic.

S térungen der Schilddriisenfunktion sind weit verbreitet, jeder dritte

Bundesbiirger ist betroffen. Kann die Schilddriise nicht mehr geniigend

Hormone produzieren, werden diese dem Kérper in Tablettenform zugefiihrt.

Wichtig: Die morgendliche Dosis Thyroxin nicht mit Kaffee einnehmen! Koffein

verzdgert und verringert die Aufnahme des Hormons: Besser eine halbe

Stunde Zeit lassen zwischen Tablette und Frithstiick. Auch Milchprodukte und

Fruchtsdfte kénnen die Aufnahme des Medikamentes behindern.

Sanfte Hilfe

nnere Unruhe und Schlafstérungen sind Alarmsignale des

Korpers. Ursache ist hdufig massiver Stress, der auf Dauer

schadet. Um einem Burn-out vorzubeugen, braucht der Korper
Unterstiitzung, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Schnell
und effektiv wirken auch homdopatische Mittel wie Calmvalera. Auf
natiirliche Weise stérkt dieses Arzneimittel die Selbstheilungskrafte des
Korpers, wirkt beruhigend und entspannend auf das Nervensystem, die
Qualitét des Schlafes verbessert sich. Da die kombinierten pflanzlichen
Wirkstofte die Konzentrationsfahigkeit nicht herabsetzen, kénnen Sie
wieder mit voller Kraft im Alltag durchstarten.
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gleich senken

ine erhdhte Temperatur ist Teil eines natirlichen Abwehrprozesses

und hilft dem Kérper, Krankheitserreger, wie Bakterien oder Viren,

zu bekdampfen. Aus diesem Grund sollte leichtes Fieber bis 39 Grad
nicht gesenkt werden. Acetylsalicylsdure, Paracetamol und Ibuprofen
sind bewdhrte Wirkstoffe bei Fieber. Bis 40 Grad kénnen auch Waden-
wickel helfen. Wenn die Temperatur weiter ansteigt oder das Fieber
langer als zwei Tage andauert, sollten Sie zum Arzt gehen.

— weniger ist mehr!

Salz sollte ein Erwachsener

taglich verzehren, empfiehlt
die Weltgesundheitsorganisation
(WHO). Viele nehmen deutlich
mehr zu sich. Salzarm zu leben, ist
nicht so einfach, denn viel davon
steckt in unserer Nahrung. So
reduzieren Sie IThren Salzkonsum:
Statt Fertiggerichte besser selbst
kochen. - Mit Krautern wiirzen.
- Besonders salzige Produkte aus-
tauschen: zum Beispiel Mozzarella
statt Gouda nehmen.

N icht mehr als finf Gramm

gegen Sodbrennen

augummikauen vertreibt nicht nur schlechten Atem,

sondern hilft auch bei Sodbrennen. Der Trick: Das Kauen

regt die Speichelproduktion an, wodurch aufsteigende

Magensdure neutralisiert wird. Studien belegen, dass eine
Stunde Kaugummikauen nach dem Essen bereits den gewiinschten
Effekt erzielt. Weitere Mafinahmen: Kleine statt grofle Mahlzeiten
einnehmen, Nikotin und Alkohol meiden, ebenso Siifies und
kohlensdurehaltige Getrdnke. Wenn die Beschwerden weiter an-
dauern, helfen Omeprazol und Pantoprazol besonders gut.
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Alpenléndisches
Krsuterhaus

... aus der Quelle der Natur

BAD AIBLINGER
MOORPRODUKTE

Bad Aiblinger Moor unterstiutzt
die Behandlung von:

v/ Muskel- und Gelenkschmerzen
v Riickenschmerzen
¢ Rheumatischen Beschwerden

v’ Magen- und Nierenschmerzen

»Mit Moor
Verspannungen
lésen!”

Erhadltlich in jeder Apotheke

Weitere Informationen:
Telefon: 08062 -728070

www.alpenlaendisches-kraeuterhaus.de

Alpenlandisches Krauterhaus GmbH & Co. KG
Muller-zu-Bruck-Strasse 3 - 83052 Bruckmuihl
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Heilkraft aus der Erde

Die Natur birgt unzahlige Kostbarkeiten,
die unsere Gesundheit verbessern und
fordern. Zum Beispiel Schwarztorf, nachhaltig
gewonnen aus den Hochmooren des Allgdus.

eit 200 Jahren verwenden Kurbader dieses wertvolle

Naturprodukt, um Gelenkschmerzen, Rheuma und

Gicht zu lindern. Bis heute ist seine Wirkkraft unbe-
stritten. Mehr noch: Das moderne Wissen um den heil-
kundlichen Nutzen von Moorprodukten eréffnet neue
Moglichkeiten der Anwendung, etwa bei Wirbelsdulenlei-
den, Bauchschmerzen, in den Wechseljahren oder bei psy-
chischen Erschopfungszustinden.

Was macht Moor so wertvoll?

Das reine Bio-Konzentrat aus pflanzlichen Substanzen
und Mineralien regt den Stoffwechsel an: Dank seines nied-
rigen pH-Wertes entzieht es der Haut giftige Stoffe und
Schlacken. Moorprodukte wirken in Verbindung mit sanfter
Wirme, sie geben dadurch ihre Wirkstoffe in den Korper ab
und helfen dort, wo es schmerzt: Entziindungen in den
Gelenken klingen ab, die Funktion von Magen und Darm
wird verbessert, die Muskulatur entspannt sich. Naturmoor
eignet sich je nach Beschwerden
als Vollbad wie auch
in Form von Salben
und Kompressen und
lasst sich bequem zu
Hause anwenden.

Lust auf
Moor?

Gewinnen Sie eine von fiinf Geschenkboxen mit
originalen Bad Aiblinger Moorprodukten. Schicken Sie
einfach eine E-Mail an sogesund@europa-apotheek.com
oder eine Postkarte an Europa Apotheek Venlo B.V,,
41259 Monchengladbach. Stichwort: moorgesund!
Einsendeschluss ist der 29. Dezember 2014.
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Hilfe bei
Reizdarm

.Stress schldgt auf den Magen”, sagt man.
Das stimmt nur halb. Vor allem der
Darm kann einen anstrengenden
Alltag sehr ibel nehmen. So bringen
Sie Ruhe in die Verdauung.

auchkrampfe, Bldhungen oder Durchfall - fast je-

der Vierte kennt dieses oft unertrigliche Unwohl-

sein, das sich im Korper nach den Mahlzeiten

breitmacht. Manchmal ist es sogar ein Grund, auf
ein leckeres Essen in Gesellschaft zu verzichten. Denn wer
mag schon riskieren, sich vor dem Dessert unter Druck auf
die Gastetoilette zu fliichten?

Starke Darmflora

Von einem Teufelskreis sprechen hier die Mediziner: Ein
gereizter Darm schafft zusétzlichen Stress, der die Beschwer-
den verstirkt. Entspannung wire eine Sofortmafinahme fiir
das Reizdarm-Syndrom, das keine organische Ursache hat.
Die Losung aber liegt Studien zufolge in einer gesunden
Darmflora, unserem natiirlichen inneren Schutzwall. Fehlt
es speziell an Bifidobakterien, kann die Wand des Diinn-
darms krankmachende Keime nicht ausreichend abwehren.
Entziindungen entstehen, welche die Darmnerven in Dauer-
alarm versetzen, Bauchschmerzen sind eine Folge.

In Ruhe essen

Eine Reihe apothekenpflichtiger Praparate unterstiitzen
den Wiederaufbau einer gestérten Darmflora und lindern
die Beschwerden. Fettarme Kost, ausgiebiges Kauen, Zeit
und Ruhe bei den Mahlzeiten stimmen den empfindlichen
Darm versohnlich und machen ihn wieder stark. Dazu der

. treffende Tipp eines Hausarztes: ,,Sie vertragen alles, was Sie
¢ essen — wenn Sie es mit Liebe tun.®

© Sven Kappler / apops, Fotolia.com
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GUT ZU WISSEN

Es gibt einige Tipps, wie man sich
gegen eine Blasenentziindung
wappnen kann. Dazu zdhlt, immer auf
schon warme FiiRRe zu achten.

Warme Fiilse —

der Blase zuliebe

ber was haben kalte Fiifle mit einer moglichen Entziin-

dung der Blase zu tun? Ganz einfach: Durch kalte Fiifle

und Beine wird die Durchblutung der Blase verschlech-
tert, die Abwehrkrifte werden geschwacht und Bakterien ha-
ben es leichter, sich in Harnrohre und Blase zu vermehren.
Also: Immer schon Fiifle, Beine und auch Unterleib warm-
halten, entweder mit dicken Striimpfen, Wickeln oder Wirm-
flasche. Auch ein heifSes Fufibad kann helfen. Neben der
wohltuenden Warme bewirkt die Anregung der Fuflreflex-
zonen zudem eine Stirkung der Abwehrkrifte. Ebenfalls vor-
beugend wirken: regelmiaflige Toilettengénge, ausreichendes
Trinken, gesundes Essen, intensive Hygiene und pflanzliche
Arzneimittel mit Senfolen (etwa aus Meerrettich).

ANZEIGE

ANGOCIN® Anti-Infekt N —
die erste Hilfe bei
Blasenentziindungen

Fast vier Millionen Menschen, hdufig Frauen, leiden jdhrlich an zum
Teil immer wiederkehrenden Blasenentziindungen. Wenn es einen mal
wieder erwischt hat, kann zum Beispiel die Einnahme von pflanzlichen
Antibiotika wie den Senfolen aus Kapuzinerkresse und Meerrettich
helfen. Mit dem Senfolgemisch konnen Blasenentziindungen wirkungs-
voll und nebenwirkungsarm behandelt werden.

ie meisten Blasenentziindungen wer-

den durch E.coli-Bakterien ausgeldst,

die vor allem im Darm leben. Wird
eine Blasenentziindung festgestellt, kommen
oft vorschnell chemische Antibiotika zum Ein-
satz. Doch wegen der stetig zunehmenden
Antibiotikaresistenzen geschieht es immer
haufiger, dass diese einstigen ,Wunderwaf-
fen gegen Bakterien” nicht mehr wirken. Um
der wachsenden Bedrohung durch Antibio-
tikaresistenzen entgegenzuwirken, ist es da-
her sinnvoll, bei unkomplizierten Blasen-
entzlindungen pflanzliche Praparate wie die
Senfdle einzusetzen.

Pflanzliche Antibiotika —
die geheime Waffe der Natur

Pflanzliche Antibiotika sind eine der Ge-
heimwaffen im Uberlebenskampf der Natur.
Sie werden zumeist aus Pflanzen gewonnen,
die sich mit diesen Stoffen selbst wirkungs-
voll gegen Bakterien, Viren und Pilze vertei-
digen. Alle Kreuzbliitler (Meerrettich) und fast
alle Liliengewéachse (Knoblauch, Aloe vera)
beinhalten stark antibiotisch wirksame Stof-
fe, wie zum Beispiel die Senféle. Die Senfdle
aus Kapuzinerkresse und Meerrettich kdnnen
liber lange Zeit und sogar bei haufig wieder-
kehrenden Blasenentziindungen eingenom-

men werden, denn die pflanzlichen Wirkstof-
fe schadigen nicht die mit uns im Einklang
lebenden niitzlichen Bakterien, wie die Darm-
bakterien, und sind gut vertraglich.

Die groBe Kapuzinerkresse —
Arzneipflanze des Jahres 2013

Da ihre Inhaltsstoffe die Vermehrung von
Bakterien und Viren hemmen, wird die groBe
Kapuzinerkresse seit Jahrzehnten zur Behand-
lung von Infektionen der Harn- und Atemwege
eingesetzt. Aufgrund der gut dokumentierten
Wirksamkeit wurde die Kapuzinerkresse 2013
daher vom Studienkreis Klostermedizin der
Universitat Wiirzburg zur Arzneipflanze des
Jahres gewdhlt.

Weitere Infos unter www.angocin.de.

Angocin® Anti-Infekt N. Anwendungsgebiete: Zur Besserung
der Beschwerden bei akuten entziindlichen Erkrankungen der
Bronchien, Nebenhohlen und ableitenden Harnwege. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Seite 11
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Iyengar-Yoga -
das schaffen Sie

Gehoren Sie auch zu denen,

die nicht auf einem Bein

stehend meditieren kdnnen,
ohne gleich umzukippen?
Macht nichts. Probieren Sie es
mal mit lyengar-Yoga!

er schon mal beim Yoga war,

weifl, dass einige Ubungen

gar nicht so einfach sind.

Zum Beispiel der ,,Baum®, das
reglose In-Sich-Ruhen auf einem Bein.
Das sieht so einfach aus, klappt aber
nur, wenn der Gleichgewichtssinn und
die richtige Atmung schon trainiert
sind. Und erst wenn die Ubung gelingt,
stellen sich innere Balance und tiefe
Entspannung ein. Doch wie fingt man
an, um diese meditativen Korperhal-
tungen einmal zu beherrschen?

Ideal fiir Anfanger

Zu schaffen ist das mit Iyengar-Yoga.
Diese Variante des klassischen Yoga
kommt auch aus Indien. Entscheiden-
der Unterschied: Alle Hilfsmittel sind
erlaubt, um die bekannten Positionen
(Asanas) — ,,Baum"“ oder ,,Sonnengruf*
- einzulben. Sie diirfen sich dabei an
einem Stuhl abstiitzen, den Riicken un-

Zertifizierte

Lehrer und Kurse
in Threr Nahe
finden Sie unter
www.iyengar-yoga-
deutschland.de.

terpolstern oder, gehalten von Gurten,
einfach ,,in den Seilen hingen® So un-
terstiitzt, werden Sie behutsam beweg-
licher, gewinnen ein gutes Korpergefiihl
und lernen, sich zu entspannen.

— lange Wirkung

ollen Sie lhrer Gesundheit etwas Gutes tun und kdrperlich aktiver sein,
finden daflir aber nur selten die Zeit? Dann dirfte Sie diese Nachricht
freuen und vor allem motivieren: Einer aktuellen Studie zufolge, ist
es nicht notwendig, sich mehrmals pro Woche bei langen Laufeinheiten im
Hochsttempo auszupowern. Stattdessen reicht es bereits, tdglich finf bis
zehn Minuten zligig zu laufen oder 15 Minuten stramm zu wandern. Bringen
Sie Ihren Kreislauf auf diese Weise regelmal3ig in Schwung, kdnnen Sie lhre
Lebensdauer um durchschnittlich drei Jahre verlangern. Entscheidend ist
also nicht, lange und intensiv zu trainieren, sondern dass Sie sich regelma-
Rig bewegen. Wollen Sie Ihr Pensum mit der Zeit steigern, nur zu!

Seite 12

Yoga starkt
Korper und Geist.

Fit bleiben mit viel Gefiihl

Gerade bei korperlichen Einschréin-
kungen, Riickenproblemen oder auch in
der Schwangerschaft bietet sich Iyengar-
Yoga an. In speziellen Kursen werden Sie
von Trainern personlich betreut, jede
Ubung passt sich jeweils Threm Kénnen
und Threr Belastbarkeit an. Viele Bewe-
gungen lassen sich tibrigens zu Hause
weiteriitben oder zwischendurch auch
mal am Arbeitsplatz anwenden.

© Olga_Anourina, Shutterstock.com; Iyengar Yoga Hamburg/Alena Sternberg; Maridav, Fotolia.com
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SIE FRAGEN, WIR ANTWORTEN

Theresa Holler, Chefapothekerin
der Europa Apotheek

— was tun?

autrétungen sind das Alarmsignal
H einer sensiblen Haut, die vehement

auf Stress reagiert. Die Ausldser
solcher Irritationen sind ganz unterschied-
lich und nicht immer auf Anhieb auszuma-
chen. Es konnen Medikamente sein, Sonne,
Kalte oder auch trockene Heizungsluft im
Winter. Manchmal ist es auch einfach die Hektik
des Alltags, die unsere Haut in Aufruhr versetzt.

Bei der Rosacea, einer hdufig auftretenden Rétung der Haut an Wangen,
Nase oder Stirn, vermuten Mediziner, dass sogar Stérungen im Magen-
Darm-Trakt eine Ursache sein kdnnen. Rezeptpflichtige, antibiotische
Salben lindern womdoglich die Entziindung, doch bleibt die gereizte Haut
oft noch von rétlichen Flecken, Aderchen oder Pusteln gezeichnet.

Mit speziellen Kosmetikprodukten lassen sich unschéne Hautstellen gut
abdecken und zusatzliche Reizungen vermeiden. Benutzen Sie am besten
ein dermatologisch gepriftes, flissiges Make-up, das die Hautporen nicht
verschlief3t. Eine getonte Tagescreme und ein Abdeckstift mit griinen
Farbpigmenten kénnen rotliche Flecken optisch wieder ausgleichen.

Ans Herz legen mdéchte ich Ihnen ein sehr sanftes, sorgfdltiges Reinigen
der Haut. Wahlen Sie Lotionen, die keine Duft oder Farbstoffe enthalten.
Ihren Teint pflegen Sie am besten mit einer fett- und 6lfreien Creme auf
pflanzlicher Basis, die auf die Haut beruhigend und feuchtigkeitsspendend
wirkt. Gut hilft es Gibrigens, das Gesicht zwischendurch mit ein paar Sprit-
zern Thermalwasser abzukiihlen!

Mein Tipp

Nutzen Sie bei der Bestellung von rezeptpflichtigen Hautarzneien unsere
personliche Beratung zu erginzenden Pflege- und Kosmetikprodukten,
die fiir Sie richtig sind und Ihrer Haut auch wirklich gut tun.

Unsere Apotheker sind fiir Thre Fragen rund um die Gesundheit werktags
von 8 bis 20 Uhr zuverlissig fiir Sie da, Servicehotline: 0800/300 33 45.
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ANSPANNUNG °

STRESS 2

,,Befreien Sie sich
von Anspannung

und innerer Unruhe —
Tag und Nacht.“

CALMVALERA
HEVERT

Sandra Speichert,
Schauspielerin
und Mutter von
Zwillingen

e Beruhigt
e Entspannt
e Fordert den Schlaf

Naturlich homoopathisch

HEVERT

VON NATUR AUS WIRKSAM

Mehr Infos unter www.hevert.de

Calmvalera Hevert Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homoo-
pathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehoren: Nervose Storungen
wie Schlafstorungen und Unruhe, Verstimmungszusténde. Enthalt
48Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Hevert-Arzneimittel
In der Weiherwiese 1- D-55569 Nussbaum - info@hevert.de
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estresst von Job und Alltag? Gonnen Sie sich doch mal Entspannung der etwas
anderen Art — tiber Ihre Nase. Denn Diifte sprechen die Sinne an und wirken positiv
auf Kérper und Geist. Probieren Sie es einfach aus:

Nutzen Sie je nach Vorliebe und Stimmung die Eigenschaften verschiedener Aromen:
Lavendel und Sandelholz wirken beruhigend, Lemongras belebend, Jasmin kann Angste
mindern und Bergamotte baut Stress ab.

Ubrigens: Eukalyptus ist nicht nur anregend, der Duft hat auch heilende Kraft -
bei einer Erkdltung befreit er Ihre Atemwege und kann so Husten und Schupfen lindern.

Entziinden Sie eine Duftlampe mit naturreinen dtherischen Olen, die Sie auch in Ihrer
Versandapotheke bestellen kénnen. Die wohltuenden Duftpartikel verteilen sich im Raum
und entfalten ihre volle Wirkung.

Die duftenden Ole kénnen Sie verdiinnt natiirlich auch zur Massage oder fiir ein ent-
spannendes Bad verwenden. |hre Haut wird sich zusatzlich freuen. Also: Augen schliel’en,
tief einatmen und genieflRen!

verbessern die
Stimmung.

© Syda Productions / LianeM / zakiroff, Fotolia.com



Ein Hotelgutschein mit einem Gesamtwert von 700 Euro umfasst:
freie Auswahl eines von 60 exklusiven Hotels in Europa
2 Ubernachtungen mit Friihstiick fiir 2 Personen
Hotelleistungen im Wert von 120 Euro
freier Buchungszugang tiber

www.erlebnisscheck.com/premium

Schicken Sie das Losungswort einfach per E-Mail
an sogesund@europa-apotheek.com

oder per Post an Europa Apotheek Venlo B.V.,
41259 Ménchengladbach.

Einsendeschluss ist der 29. Dezember 2014.

Der Preis wird zur Verfiigung gestellt

von der Hevert-Arzneimittel GmbH & Co. KG.
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Teilnahmebedingungen
Teilnahmeberechtigt sind
Personen, die bei der
Teilnahme mindestens 18
Jahre alt sind. Die Teilnahme
ist kostenlos und verpflichtet
zu nichts. Alle Einsender mit
dem richtigen Losungswort
nehmen an dem Gewinnspiel
teil. Mehrfachteilnahmen sind
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apotheek

Ihr Gesundheitspartner

DER GESUNDHEITSPARTNER
FURIHRE MEDIKAMENTE!

Top-Angebote

!\flehr als 1.000 Produkte im Katalog und
tiber 100.000 auf www.europa-apotheek.com

Top-Service
Bequeme Lieferung direkt nach Hause

AUCH REZEPTE EINLOSEN LOHNT SICH!

, Seit ich auf die regelmdf3ige Einnahme von rezeptpflichtigen Medikamenten
angewiesen bin, nutze ich den Service der Europa Apotheek. Meine Rezepte
stecke ich beim Arzt schon direkt in einen der portofreien Riickumschldge,
die ich immer in der Handtasche habe. Auf dem Heimweg
werfe ich diesen dann einfach in den ndchsten Briefkasten.

Meine bendtigten Medikamente erhalte ich dann
bequem nach Hause geliefert - ganz diskret
und schnell.

Dieser Service macht mein Leben einfach leichter.”

Roswitha S. 57, aus Offenburg

‘4

Und so einfach geht’s:

Rezeptind i- i i
% umscphla :n T(re1 Einfach in den ndchsten v Und IThre Medikamente
g stecken. Briefkasten damit! \’ kommen direkt zu Ihnen
nach Hause.

W Telefon: 0800 - 300 33 45

Jetzt Freiumschldge anfordern:

\Y (\>
(\) Kostenlos aus dem deutschen Fest- und Mobilnetz. WWW-europa'aPOthEEk.Com

Montag bis Samstag von 8.00 bis 20.00 Uhr.

Sitz der Apotheke: Venlo, Niederlande
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In Kooperation mit dem Zentrum

fiir Palliativmedizin der Uniklinik

Koln bietet die Deutsche Multiple

Kochen macht Spaﬁ'
Sklerose Gesellschaft (DMSG) einen

"

-

Eine gesunde Erndhrung ist das A und O — dies
| gilt fir Menschen mit und ohne Multiple Sklerose.

‘J.L Doch wie koche ich bei Sensitivititsstorungen? Wie neuen Service an: Unter der Hotline
- zaubere ich ein schnelles Gericht, wenn die Fatigue 0221/478-98400 konnen sich Men-
L1 wieder zuschldgt? Antworten und Anleitungen rund schen, deren MS weit fortgeschritten
um das Zubereiten von leckeren und ausgewoge- ist und ihre Angehorigen schnell,

nen Gerichten bei MS liefert das Kochbuch »Kochen unkompliziert und anonym {iber die

macht SpaR«. Neben vielen leichten und schnellen Moglichkeiten der palliativen Ver-

Rezepten enthilt es auch praktische Tipps, wie man sorgung beraten lassen. Aufgabe der

eine Mahlzeit plant und bietet sogar eine Ubersicht Palliativmedizin ist, unter anderem
ergonomischer Kiichenhilfsmittel. Tipp: Fragen die belastenden kérperlichen und

Sie Thre MS-Fachberaterin nach dem Koch- psychosozialen Probleme schwer Er-

buch. Zu kaufen gibt es die krankter durch eine spezialisierte und

l Rezeptsammlung auch unter multiprofessionelle Behandlung so

www.soemer.nl. Weitere Infor-
mationen: www.aktiv-mit-ms.
de e Quelle: www.aktiv-mit-ms.de

gut wie moglich zu lindern. Auch
Symptomlinderung, Erhalt und
Verbesserung der Lebensqua-
litit sowie Angehorigenbe-
treuung gehéren zum The-
menkomplex der palliativen :
Versorgung. e Quellen: DMSG,
Uniklinik Koln

Multiple Sklerose

JEDES HALBE JAHR ZUR
BLUTABNAHME!

Medikamente, die in das Immunsystem eingreifen, kénnen die
Nieren belasten und womdglich dauerhaft schidigen. Das trifft auch
auf Beta-Interferone zu, einer Standardtherapie bei Multipler
Sklerose. Anldsslich einer Warnung des Bundesinstituts fiir
Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) rit die Deutsche
Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) Patienten, mindestens
alle sechs Monate Blut und Urin untersuchen zu lassen, um
gesundheitsgefihrdende Anzeichen frithzeitig zu erkennen
und Organschdden zu verhindern. Die Information des BfArM
stiitzt sich auf Fdlle aus England, in denen es unter immun-
modulatorischen Medikamenten nach Jahren zu schweren
Nierenschiden gekommen ist. Dennoch, so die DMSG, gebe
es keinen Anlass, eine wirksame und gut vertragene Inter-
feron-Therapie abzubrechen.e Quelle: BfArM, DMSG
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PSYCHE

mte Therapien,

: 'y .
diese nicht zu eigen.

Abnehmen macht nicht gliicklich

Wer aufeigene Faust abnimmt, verbessert nicht automatisch sein
Wohlbefinden — dies fanden britische Forscher in einer Langzeit-
studie heraus. Oft ist sogar das Gegenteil der Fall: Verringerte sich
das Ubergewicht innerhalb von vier Jahren um fiinf Prozent oder
mehr, zeigten sich hdufiger depressive Stérungen als bei Proban-
den, die nicht abgenommen hatten. Unklar blieb, ob die Askese fiir schlech-
te Stimmung sorgte oder ob psychische Probleme vorlagen, die zu Appetit-
und Gewichtsverlust fithrten. Fazit der Forscher: Ubegewichtige sollten

sich nicht entmutigen lassen abzunehmen, da der Nutzen fiir die kérper-
liche Gesundheit unbestritten ist. Auf eine voriibergehend psychische Be-
lastung sollten sie sich jedoch einstellen. ® Quelle: University College London

SINNE REAGIEREN
SCHNELLER AUF
MEHRERE REIZE

Wie verarbeitet das Gehirn Informationen
aus dem Hor-, Seh- oder Tastsystem? Ver-
schmelzen die Informationen der

Sinnesorgane miteinander oder

werden sie unabhdngig voneinan-
der genutzt? Wissenschaftler der

Charité Berlin haben herausgefun-
den, dass das Gehirn verschiedene
Signale integrieren kann: Beispiels-
weise nehmen Menschen Telefonanrufe
schneller an, wenn akustische, hapti-
sche und visuelle Handysignale gleich-
zeitig angeboten werden. Neben einer
beschleunigten Verhaltensreaktion deuten die
Befunde aber auch darauf hin, dass multisenso-
rische Reize ein erhohtes Ablenkungspotenzial
haben. e Quelle: Charité Berlin

T el
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Schizophrenie

GENE SPIELEN
EINE ROLLE

Ein internationales Forscherteam
hat insgesamt rund 110 genetische
Faktoren identifiziert, die zusam-
men mit Umwelteinfliissen das
Risiko fiir eine Schizophrenie
erhohen koénnen. Viele von
ihnen greifen in den Stoff-
wechsel ein, andere stehen
mit dem Immunsystem in
Zusammenhang. Mit ihrer
Entdeckung liefert die welt-
weit groflte Genstudie den
wissenschaftlichen Beleg, dass
biologische Prozesse an der Ent-
stehung der Krankheit maf3geblich
beteiligt sind. Damit kénnten neue
Behandlungsmoglichkeiten in Aus-
sicht stehen. @ Quelle: Zentralinstitut fiir
Seelische Gesundheit

© SSilver, Fotolia.com

© Olivier Le Moal, Fotolia.com
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' SCHLAGANFALL ' B
Hoher Behandlungsstandard =~ -
in Deutschland e

Patienten mit einem Schlaganfall erhalten in 5
Deutschland eine Behandlung auf héchstem in-
ternationalem Niveau. So wurde im Jahr 2012 bei

14 Prozent aller Patienten mit
ischdmischen Schlaganfall in
Baden-Wiirttemberg eine Lyse-
therapie durchgefiithrt. Das
ist eine der weltweit hochsten
Behandlungsraten. Wird der
Schlaganfall durch einen aku-
ten GefdfRRverschluss hervor-
gerufen und der Patient friih-
zeitig auf eine Spezialstation
(Stroke Unit) gebracht, erhalt
er per Infusion ein Enzym, wel-
ches das Blutgerinsel im Gehirn auflost. Je kiirzer
die Zeitspanne von ersten Schlaganfallsymptomen
bis zum Behandlungsbeginn ist, desto giinstiger der
weitere Verlauf. Eine erfolgversprechende Lysethe-
rapie sei aber auch noch bis zu viereinhalb Stunden
nach einem Hirninfarkt moglich, so ein Ergebnis
der Studie. @ Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie

DEMENZ

KLICKTIPP
Was hab’ich?

Wer kennt das nicht: Der Arzt teil
einem den Befund mit, aber erst spéter
fallen einem wichtige Fragen dazu ein.
Womoglich ist etwas unklar geblieben.
Das mehrfach ausgezeichnete Internet-
Portal Was hab’ ich? hilft Patienten
hier weiter: Ein Team aus angehenden
Arzten tibersetzt medizinische Befunde
in eine fir Laien verstindliche Spra-
che. Patienten kénnen die Ergebnisse
Ihres Befundes besser einschétzen.

Unter https:/lwashabich.de lassen
sich medizinische Befunde anonym
hochladen oder per Fax zusenden. Die
Ubersetzung des Befundes erfolgt inner-
halb weniger Tage. Bei komplexen Be-
funden stehen den Medizinstudenten
ein Arzteteam sowie zwei Psychologen
beratend zur Seite. Der Patient kann die
Ubersetzung anschlieRend passwortge-
schiitzt online abrufen. Dieses gemein-
niitzige Angebot fiir Patienten versteht
sich erginzend zu einem Arztbesuch. Es
ist kostenlos und wird durch Spenden
getragen. @ Quelle: www.washabich.de

Erhohtes Risiko durch Vitamin-D-Mangel?

Wer sich ofters im Freien aufhilt und viel Vitamin D-reiche Kost zu sich nimmt,
schiitzt sich moglicherweise vor einer Demenz. Laut einer aktuellen Studie ha-
ben Menschen mit Vitamin-D-Mangel ein um rund 50 Prozent erh6htes Risiko
an Demenz und somit auch Alzheimer zu erkranken. Bei einem starken Mangel

steigt die Wahrscheinlichkeit sogar um 125 Prozent.

Wissenschaftler der University of Exeter Medical School ana-
lysierten die Gesundheitsdaten von knapp 1.700 Menschen, die
alle alter als 65 Jahre waren. Rund 100 Studienteilnehmer ent-
wickelten in dieser Zeit Alzheimer, 70 von ihnen eine andere
Form von Demenz. In grof3en klinischen Studien soll als nédchs-
tes getestet werden, welchen Effekt eine Steigerung des Vitamin-
D-Spiegels hat. Die Wissenschaftler warnen davor, Vitamin-D-
Priparate unkontrolliert einzunehmen.e Quellen: University of
Exeter Medical School, UK, Alzheimer’s Society, London, UK
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PARKINSON Therapie

CHARFEN

Schmerzen, Angst oder Durchschlafprobleme begleiten das Leben, wenn ein Morbus Parkinson

fortgeschritten ist. Treten diese Beschwerden nur in den schlechten Phasen auf, lohnt es sich, mit

dem Neurologen dartiber zu sprechen.

ei Parkinson-Patienten kénnen
sich nach finf, manchmal
erst nach 15 Krankheitsjahren
sogenannte OFF-Phasen ein-
stellen. Ausgeldst werden diese
durch die nachlassende Wirkung des
Parkinson-Medikaments L-Dopa. Zu
Beginn der Erkrankung speichert das
Gehirn den Dopamin-Ersatz L-Dopa
noch gut, mit Verlauf der Dauerthe-
rapie aber verkiirzt sich die Wirkzeit.
Wird der Dopaminmangel im Gehirn
nicht mehr ausgeglichen, versteift
sich der Korper und fiihlt sich an wie
»festgefroren«, Bewegungen lassen sich
nicht mehr oder nur schlecht steuern.

Hinzu kommt womoglich ein
Gefiihl groRer Beklemmung, »Nebel
im Kopf«, Muskelschmerzen und ein
jdher Stimmungswechsel: Dies sind die
héufigsten nicht-motorischen Symp-

tome, die ausschlieRlich in den Phasen
mit schlechter Beweglichkeit auftre-
ten. Solche OFF-Phasen kénnen iiber
Stunden andauern und auch im Schlaf
einsetzen. Klingen sie wieder ab, héren
auch die Beschwerden auf. Manche
Betroffene erleben diesen Zustand wie
einen Alptraum. Dabei lief3e sich ihr
Leiden lindern, ohne auf L-Dopa, das
bislang wirksamste Mittel bei fort-
geschrittenem Parkinson, verzichten
Zu mussen.

DEPRESSIONEN
BEHANDELN

»Es ist kaum bekannt, dass solche
Beschwerden oft strikt an OFF-Phasen
gebunden und dann gut zu behandeln
sind«, erkldart NTC-Neurologe Dr. med.
Robert Pfister, »oft hilft es schon, die
gleiche Dosis des gewohnten Parkin-
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son-Medikaments in kiirzeren Abstin-
den zu nehmen, bei unveridnderter
Tagesdosis.« Hiufig komme es jedoch
vor, dass sich Patienten und auch
Arzte nicht im Klaren sind, woher die
Beschwerden rithren: »Wichtig ist zu
unterscheiden zwischen Symptomen,
die auch da sind, wenn es gut liuft
— ON-Phasen — und solchen, die nur
in den schlechten Phasen auftreten.
Denn gegen Depressionen im OFF
konnen Anti-Depressiva meist nicht
helfen«, gibt Dr. Pfister zu bedenken.

TAGEBUCH FUHREN

Der Mangel am Botenstoff Dopa-
min im Gehirn verursacht nicht nur
die gestorte Steuerung der Motorik,
sondern kann auch Angst und Depres-
sion fordern: Dopamin beeinflusst
ndmlich auch das limbische System;



Teile des Gehirns, die fiir das Gemiit
zustidndig sind. Depression und Panik
lassen Menschen empfindlicher auf
Schmerz reagieren.

Der gidngige Patienten-Fragebogen,
fiir die bessere Erkennung nicht-mo-
torischer Symptome entwickelt, un-
terscheidet allerdings nicht zwischen
Beschwerden im ON und im OFF. »Ich
empfehle daher Patienten, den Zeit-
punkt zu notieren, wann und wie
stark Begleitsymptome auftreten und
den Arzt daraufhin anzusprechen, so
Dr. Pfister. Der Neurologe weist darauf
hin, dass eine Depression, die nicht an
OFF-Phasen gebunden ist, am besten
mit Antidepressiva behandelt werden
kann. Depressive Verstimmungen, die
nur im OFF auftreten, sind dagegen
am besten mit wirksamen Parkinson-
Medikamenten zu behandeln. Angst
und Depressionen sind keine Neben-
wirkungen der Parkinson-Therapie,
wie oft vermutet wird. »Suchtverhal-
ten oder Halluzinationen dagegen
zdhlen zu den unerwiinschten Be-

PARKINSON Therapie

OFF

gleiterscheinungen einer Behandlung.
Sie sind aber keine typischen OFF-
Symptomeg, stellt Dr. Pfister heraus.

SCHLECHTE PHASEN
UBERBRUCKEN

Ohne eine treffsichere Diagnose
ist es kaum moglich, die Symptome
im OFF abzustellen. Das musste eine
Parkinson-Patientin schmerzlich er-
fahren, die zunéchst in der Psychiatrie

»Wenn Angst oder
Schmerz an die Off-
Phasen gebunden sind,
lassen sie sich mit Par-
kinson-Medikamenten
gut behandeln.«

Dr. med. Robert Pfister
Neurologe

auf Depression behandelt wurde —
ohne Erfolg. »In unserer Praxis bekam
sie schlieRlich Apomorphin verschrie-
beng, berichtet Dr. Pfister, »ein Mittel,
das Wirkungsschwankungen iiber-
briickt und die OFF-Phasen samt
Beschwerden verringert.« Mittels einer
kleinen Apomorphin-Pumpe konnte
die Patientin ihre quédlende Angst und
Panik wirksam bekdmpfen. @

ANZEIGE

Auf dem Jakobsweg trotz Parkinson

Mit Parkinson den Jakobsweg wandern: Karl-Heinz Brass wagte

dieses Abenteuer und beschritt den »Camino« liber mehrere hundert

Kilometer. Ein Filmteam begleitete ihn ein Stiick dieses Weges —

entstanden ist ein beeindruckender 30-miniitiger Film. Dieser

kann als DVD ab sofort kostenlos bestellt werden durch eine Mail an

teva@apm-limited.com.

or rund zehn Jahren erhielt
Karl-Heinz Brass die Diagno-
se Parkinson. Trotz Krankheit
ging er den langen Jakobs-
weg: 2007 die nordliche 800 Kilome-
ter lange Strecke von Roncesvalles
nach Santiago de Compostela; nur
zwei Jahre spater die sldliche Stre-
cke der Via de la Plata von Uber 1.000
Kilometern. »lch habe mich meinem
»Begleiter Parkinson<gestellt und durch
die Diagnose niemals entmutigen las-
sen«, betont Brass.
Um das Abenteuer Jakobsweg aufzu-
nehmen, wurde er von einem Filmteam

einen Teil der Strecke begleitet. Entstan-
denist ein halbstiindiger, faszinierender
Film, der Menschen, die mit Parkinson
oder einer anderen chronischen Krank-
heit leben, Mut macht: »lch mdéchte
andere Erkrankte motivieren, auch in
schwierigeren Lebenslagen und bei
groBtem Zweifel niemals aufzugeben.
Wichtig ist, dass man lernt, die Krank-
heit zu akzeptieren, erklart Brass.

Realisiert und unterstitzt wurde der
Film Jeder Schritt zédhlt durch die Firma
Teva.
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Kostenlos bestellen:

Die DVD ist kostenlos
bestellbar durch eine E-Mail an
teva@apm-limited.com.
Zudem finden Interessierte auf
www.Leben-mit-Parkinson.de
einen kurzen Trailer, der
Einblicke in den Film gibt.




SONDERTHEM A Polyneuropathien

DETEKTIVARBEIT
DIAGNOSE

Je seltener eine Erkrankung
vorkommt, desto schwieriger
ist es oftmals, ihr auf die Spur
zu kommen und den Betrof-
fenen mit einer erfolgreichen
Therapie zu helfen.

tickblickend hatte er wohl

schon mit 25 Jahren die ersten

Symptome, als er beim Ful3-

ballspielen Schmerzen in den

Fiif3en verspiirte. Damals hétte
I. Gosen, Neurologie-Patient aus Bo-
chum, aber nie gedacht, dass er eines
Tages fastim Rollstuhl sitzen
wiirde. »Schmerzende FiiRe
hat doch jeder mal, aber die
Kriampfe, die ich vor drei
Jahren nach einem Spazier-
gang bekam und die auch nicht mehr
weggingen, waren unertriglich, so der
heute 38-Jdhrige.

Als dann noch Schmerzen und
Taubheit im Arm dazukamen, durch-
lief er eine Reihe von Untersuchungen,
leider ohne Erfolg. »Ausgeschlossen
wurden unter anderem Multiple
Sklerose und ein Bandscheibenvorfall
und auch eine Karpaltunnel-Operation
brachte keine Besserung.«

Schmerz, Taubheitsgefithle und
Kraftlosigkeit in den Beinen und im
linken Arm nahmen zu. »Ich konnte
mich kaum noch bewegen, bis ich eines
Nachts meine Gliedmaf3en gar nicht
mehr gespiirt habe und per Notarzt ins
Bochumer St. Josef Hospital gebracht
wurde. Dort diagnostizierte das Arzte-
team um PD Dr. med. Min-Suk Yoon
eine seltene entziindliche Polyneuro-
pathie — das Lewis-Sumner-Syndrom
—das zu Muskelschwichen in Armen
und Beinen fiihrt.

Vielfdaltige
Symptome

LANGZEITSCHADEN
VERMEIDEN

»Die Diagnose einer solchen Erkran-
kung gleicht ein wenig der Arbeit
eines Detektives«, so Dr. Yoon. »Mittels
Blut- und Nervenwasseruntersuchun-
gen sowie einer Messung der Nerven-
leitgeschwindigkeit miissen Erkran-
kungen des peripheren Nervensystems
niher eingegrenzt werden.« Die zeit-
nahe Diagnose spiele vor allem bei
dem akuten Guillain-Barré-Syndrom
eine grof3e Rolle, da dies etwa wegen
einer moglichen Lihmung der Atem-
muskulatur oder Herz-Rhythmus-
Stérungen lebensbedrohlich verlaufen
kann. »Bei den chronischen
Formen geht es haupt-
sidchlich darum, Langzeit-
folgen durch irreparable
Nervenschiddigungen und
Muskelschwund zu vermeiden und
die Lebensqualitit der Betroffenen
zu verbessern«, weif3 Dr. Yoon.

Aus diesem Grund mochte er auch
fiir die selteneren neurologischen
Krankheiten sensibilisieren: »Viele
kennen Polyneuropathien wenn iiber-
haupt nur als »Folgeerscheinung« einer
diabetischen Erkrankung oder von
Alkoholmissbrauch.«

FRUHE THERAPIE
ERMOGLICHEN

Zwar sind diese Ursachen fiir eine
Polyneuropathie tatsdchlich hiufiger,
liegen sie aber nicht vor, sollte man bei
Muskelschwéchen, Taubheitsgefiihlen
und Sensibilititsstérungen in den
Extremitidten immer zeitnah einen
neurologischen Fachmann aufsuchen.

Das gelte insbesondere bei asym-
metrischem Beginn der Symptome,
beispielsweise im rechten Arm und
linken Bein, bei rascher Verschlech-
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terung der Beschwerden sowie auch
dann, wenn diese gleich wieder ver-
schwinden und erst nach einiger Zeit
wieder auftauchen. »Viele denken,
dass leichte sensible Stérungen normal
sind und schon wieder weggehenc,
gibt Dr. Yoon zu bedenken. Doch je
eher eine Diagnose gestellt wird, desto
frither kann die Erkrankung effektiv
behandelt werden.

So wie bei I. Gosen: »Inzwischen
werde ich seit knapp anderthalb Jah-
ren mit Immunglobulinen therapiert.
Mit geht es so weit gut. Auch wenn
die geschidigten Muskeln in meinen
Beinen und in meinem Arm sich nicht
wieder regeneriert haben, schreitet
die Krankheit nicht weiter voran und
ich habe insgesamt wieder mehr Kraft
fiir den Alltag.« @

© creative studio, Fotolia.com



FUr ein besseres Leben mit seltenen Erkrankungen

Flr Patienten mit seltenen Erkrankungen sind die korrekte Diagnose und eine gute Therapie oft
nicht leicht zu bekommen. CSL Behring unterstitzt Initiativen zur friihzeitigen Diagnose und opti-
malen Behandlung von seltenen immunologischen Erkrankungen der Nerven.

CSL Behring ist fihrend im Bereich der Plasmaprotein-Biotherapeutika. Das Unternehmen setzt
sich engagiert fur die Behandlung seltener und schwerer Krankheiten sowie fir die Verbesserung
der Lebensqualitat von Patienten auf der ganzen Welt ein. Das Unternehmen produziert und ver-
treibt weltweit eine breite Palette von plasmabasierten und rekombinanten Therapeutika.

Innovation aus Uberzeugung ist bei CSL Behring Tradition. Sie geht auf den Firmengriinder und
ersten Nobelpreistrager flr Medizin Emil von Behring und die Verdienste der australischen Mutter-
gesellschaft CSL Limited im Dienste der modernen Medizin zuriick

Biotherapies for Life™ CS L Beh ri ng




SCHLAGANFALL Lesestorungen

WORTE

OHNE
SINN

Neben Lahmungen kommt es bei vielen

Schlaganfall-Patienten zu einem Verlust der

Sprache. Aber auch die Fdahigkeit zu lesen

kann durch Verletzungen im Gehirn gestort

sein. Mithilfe einer gezielten Therapie kann

diese sogenannte Alexie oft erfolgreich

behandelt werden.

o sehr man sich auch bemiiht,

die Worter ergeben plotzlich

iiberhaupt keinen Sinn mehr

— die Buchstaben sind vollig

unsinnig aneinandergereiht
und dhneln vielmehr Hieroglyphen
als bekannten Symbolen. Dabei konnte
man doch lesen, hat es frith in der
Schule gelernt und auch nie Probleme
gehabt. Aber nun steht fest: Es klappt
nicht mehr.

Eine Alexie, auch Dyslexie, genannt
—der Verlust der Lesefdhigkeit — kann
durch einen Schlaganfall verursacht
werden. Entweder ist sie ein plétzlich
auftretendes Symptom, das auf einen
Schlaganfall hinweist, dann sollte der
Betroffene schnellstmoglich in eine
Klinik. Oder der Patient hat einen
Schlaganfall erlitten und wurde behan-
delt, leidet aber als Folge der Erkran-
kung noch unter der Lesestérung.

WICHTIGE STRATEGIEN
Dabei wird die Alexie durch Lisi-
onen im Gehirn verursacht, zu denen
es durch den Schlaganfall, aber mog-
licherweise auch durch eine andere
neurodegenerative Erkrankung oder
einen Unfall gekommen ist. Die ent-

sprechenden Hirnschddigungen lie-
gen hiufig im sogenannten Gyrus
angularis und Gyrus supramarginalis —
dem >Lese-Schreib-Zentrum« in der
linken Gehirnhaélfte (bei Rechtshin-
dern), kénnen aber auch in anderen
Regionen vorkommen. Wihrend fri-
her je nach Lisionsort die verschie-
denen Alexie-Syndrome abgeleitet
wurden, weill man heute, dass die
moglichen Schwierigkeiten beim
Lesen davon abhdngen, nach welcher
Strategie ein Mensch liest und in-
wieweit diese Strategie beziehungs-
weise welcher Teil der sogenannten
Leserouten gestort ist.

Bei den Lesestrategien wird unter-
schieden, ob die Worter generell ganz-
heitlich (holistisch) oder Buchstabe
fiir Buchstabe (sequenziell) gelesen
werden. Die ganzheitliche

Methode kommt eher bei [[nhekannte
Sprache

Wortern zum Tragen, die
dem Leser vertraut sind.
Die Anzahl der auf diese
Weise gelesenen Worter nimmt mit
der Ubung zu, das heift, zu Beginn
des Lese- und Schreiberwerbs ist sie
noch relativ gering und steigt dann
stetig an. Fir die (orthografisch) eher
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schwierigen Worter liegt haufig
ein eher holistisches Wissen vor. So
werden unbekannte und lange Worter
typischerweise »letter-by-letter« bezie-
hungsweise Silbe fiir Silbe gelesen.

VERSCHIEDENE
LESEROUTEN

Ergidnzend zu den Strategien erkli-
ren die Leserouten noch genauer, wie
das Lesen funktioniert (siehe Abbil-
dung). Bei der ersten Route wird ohne
jegliches Verstdndnis fiir das ent-
sprechende Wort gelesen, es wird
lediglich als Aneinanderreihung der
bekannten Buchstaben »iiber aufRenc«
verstanden. Dagegen kommt einem
bei der zweiten Leseroute das Wort be-
kannt vor, man erkennt es also als
Teil der vertrauten Sprache wieder.
Dabei greift man auf das
eigene Lexikon bekannter
Wortarten zuriick. Man
erkennt beispielsweise
»Stuhl« im Vergleich zu
dem nicht vertrauten englischen Be-
griff »chair«. Was fehlt, ist die Ver-
kniipfung mit der genauen Bedeutung
des Wortes. Diese Bedeutung, also
hier die Funktion des Stuhles als Sitz-

Fotolia.de

obert Kneschke

R



SCHLAGANFALL Lesestorungen

Quelle: Grafik in Anlehnung an das Modell von Patterson & Shewell (1987)

Zugrlff auf
Zugriff auf . .
Analyse der das Lexikon Semantik/ das Lexikon Verarbeitung Gesprochenes
hri kannter n Schri
SCRrIft > Buchstaben bekannter Bedeutung bekannte @ Von Schrift (g Wort/Lesen
gesprochener zu Sprache
Buchstaben .
Worter

Leserouten erfolgen iiber verschiedene Schritte — von der

vorliegenden Schrift bis zum gesprochenen Wort. Bei einer

Alexie kdnnen diese Routen gestort sein.

mobel, spielt erst bei der dritten Lese-
route eine Rolle. Eine gesunde Person
kann beim Lesen alle drei Routen
gleichzeitig benutzen. Herauszufin-
den, welche Leseroute bei dem betrof-
fenen Patienten wie gestort ist, ist ein
elementarer Bestandteil bei der Diag-
nose einer Alexie. Denn nur wenn die
genaue Storung bekannt ist, kann eine
entsprechende spezifische Therapie
erfolgreich sein.

WIE SPRACHE
FUNKTIONIERT

Zum besseren Verstdndnis des
jeweiligen individuellen Problems
sowie als Diagnoseinstrument stehen
dem Therapeuten das Logogenmodell
beziehungsweise das Diagnosemanual
LeMo zur Verfiigung. Diese erklidren,
wie Sprache genau funktioniert —
aufgeteilt nach bestimmten >Boxens,
die beim Horen, Lesen, Sprechen und
Schreiben aktiviert werden miissen.
Je nachdem, welcher dieser Aspekte
betroffen ist, kann es zu zahlreichen
verschiedenen Arten der Lesestorung
kommen.

So gibt es beispielweise Patienten,
deren Lesebild komplett verschoben

ist, die also immer in der Mitte des
Wortes anfangen zu lesen und den
Wortanfang weglassen. Statt »Klei-
derschrank« lesen sie nur »Schrank«
(Neglect-Alexie). Andere Patienten kon-
nen selbst einzelne Buchstaben nicht
mehr identifizieren und somit ist das
laute Vorlesen nicht mehr moglich
und das Lesesinnverstdndnis deutlich
beeintrichtigt (reine Alexie). Oder
es wird >Buchstabe-fiir-Buchstabe«
gelesen, da nur einzelne Buchstaben
rgescannt« werden kodnnen; hierbei
wird das zu lesende Wort hdufig erra-
ten (letter-by-letter-reading). Bei der
‘Tiefendyslexie« werden die ZielwOrter
durch bedeutungsmaiRig (semantisch)
dhnliche ersetzt: »Tisch« fiir »Stuhl«
und beim Lesen tiber die »Oberfldache«
werden Worter zwar als Lexikonein-
trag erkannt, aber es kommt zu so-
genannten Regularisierungsfehlern:
»Jeep« = »jep«.

Zudem tritt eine Alexie nur selten
als Einzelphdnomen auf. Alexien gehen
sehr hiufig mit Agraphien — Schreib-
storungen — einher, meistens auch im
Rahmen einer durch den Schlagan-
fall verursachten »iibergeordnetenc
Sprachstérung, Aphasie genannt.
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Lesen OHNE Verstandnis fiir die Sprache
und die Bedeutung des Wortes

0 Lesen MIT Verstindnis fiir die
Sprache, aber OHNE Verstindnis
fiir die Bedeutung des Wortes

e Lesen MIT Verstindnis fiir die Sprache
UND die Bedeutung des Wortes

Treten beim Patienten aufgrund der
Hirnschidigungen Stérungen im Um-
gang mit Zahlen auf, das heif3t, er hat
plotzlich Probleme im Bereich der
Zahlenverarbeitung oder beim Rech-
nen, liegt eine Akalkulie vor. All diese
verschiedenen Stérungen kénnen be-
handelt werden.

WIEDER LESEN LERNEN

Die Art der Therapie erfolgt ganz
individuell anhand der Fehleranalyse.
Je nach diagnostiziertem Problem,
wird entweder auf die noch intakte
Leseroute umgestellt oder die teil-
weise gestorte Route wird reaktiviert.
Die entsprechenden Therapiemal3-
nahmen koénnen dem Betroffenen
ebenfalls anhand des Logogenmodells
erkldrt werden. Der Vorteil: Der Pati-
ent lernt zu verstehen, was genau seine
Lesestorung ist und was dagegen getan
werden kann. e

Dr. Grit Mallien
Dipl.-Patholinguistin
Berlin



EPILEPSIE Erndhrung

KETOGENE KOST FURS GEHIRN

Die ketogene Erndhrung basiert auf viel Fett und wenig Kohlenhydraten.

Warum eine solche Didt positive Effekte insbesondere

bei Epilepsie, aber auch bei anderen Erkrankungen haben kann,

err Abel, was genau
versteht man unter
einer ketogenen Ernih-
rungsweise?

IThren Namen verdankt
die ketogene Erndhrung den sogenann-
ten Ketonen beziehungsweise Keton-
korpern. Dabei handelt es sich um Ver-
bindungen, die bei kohlenhydratarmer
Erndhrung in der Leber gebildet wer-
den und als Energielieferanten unter
anderem fiir Gehirn und Muskulatur
dienen. Bei der ketogenen Kost sind sie
die Hauptenergiequelle des Korpers
und werden unter anderem aus dem
Fett gebildet, das iiber die Nahrung auf-
genommen wird. Dazu muss man sich
also sehr fettreich erndhren, Kohlen-

weifS Erndhrungsexperte Georg Abel.

hydrate stark einschrinken und auf
eine bilanzierte Protein- und Energie-
zufuhr achten.

Je nach Form der ketogenen Diit
gibt es leichte Varianten beim Fett-Koh-
lenhydratverhdltnis oder der Art der
zugefiihrten Fettsduren. Generell wird
das Fett vornehmlich iiber pflanzliche
Ole und Butter aufgenommen, wih-
rend auf SiiRigkeiten, SiiRspeisen oder
Kuchen komplett verzichtet wird. Koh-
lenhydratquellen wie Nudeln, Kartof-
feln und Brot sind bei liberaleren For-
men der ketogenen Diét in MaRen und
bei Beachtung verschiedener Regeln
erlaubt.

Durch solche »Ausnahmenc« soll die
Erndhrung im Alltag erleichtert und
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die Versorgung mit Mineralstoffen,
Spurenelementen und Vitaminen ver-
bessert werden. Bei strenger ketogener
Erndhrungsweise sollte diesbeziiglich
eine Supplementierung iiber kohlen-
hydratfreie Produkte erfolgen.

Wie hilft diese Form der

Erndhrung bei Epilepsie?

Die ketogene Kost kann sich auf den
Stoffwechsel auswirken und insbeson-
dere die Energiegewinnung in den Mi-
tochondrien beeinflussen. Durch eine
ketogene Erndhrung und das stark be-
grenzte Angebot an Kohlenhydraten
stellen sich die Mitochondrien, die
»Kraftzentralen« der Kérperzellen, um
und die Energie wird vermehrt aus der
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Fettverbrennung gewonnen. Stérungen
im Energiestoffwechsel oder mitochon-
driale Fehlfunktionen werden unter
anderem mit neuronalen Stérungen
und neurodegenerativen Krankheiten
in Verbindung gebracht.

So weisen Untersuchungen darauf
hin, dass bei Epilepsie moglicherweise
die Verwertung von Kohlenhydraten
im Gehirn nicht gut funktioniert.
Durch eine alternative Energiebereit-
stellung tiber Ketonkoérper kénnen die-
se Storungen moglicherweise vermin-
dert oder umgangen werden. Neuere
Studien zeigen, dass die ketogene Kost
bei Epilepsie im Zusammenhang mit
einem verringerten Risiko fiir Anfille
steht: 17-30 Prozent der Epilepsie-Pati-
enten blieben »anfallsfrei«, bei mehr
als 60 Prozent der Betroffenen konnte
die Hiufigkeit von Anfillen um mehr
als die Hilfte gesenkt werden. Dabei
profitieren vermutlich sowohl Erwach-
sene als auch Kinder und Jugendliche
von der ketogenen Erndhrung.

Bei welchen anderen
Erkrankungen kann eine ketogene
Diét von Vorteil sein?

Bei einer Vielzahl neu-
rologischer Erkrankungen
spielen moglicherweise
mitochondriale Stérungen
beziehungsweise krank-
hafte Verinderungen im
Zusammenhang mit dem Energiestoff-
wechsel eine Rolle. So wird ein mogli-
cher therapeutischer Effekt ketogener
Erndhrung neben Epilepsie hinsichtlich
verschiedener anderer neurologischer
Stoérungen wie Migrdne, Alzheimer,
Parkinson, Schlafstérungen und auch
Autismus oder Schmerz diskutiert.

In Studien konnten durch die Zu-
fuhr von mittelkettigen Fettsduren und
bei kohlenhydratarmer Kost verbesser-
te Gedachtnisleistungen festgestellt
werden. Daher kann eine ketogene
Kost hinsichtlich einer therapeutischen
oder praventiven Wirkung bei Alzhei-
mer von Interesse sein. Ahnliche Hin-
weise auf eine positive Wirkung gibt
es im Zusammenhang mit Parkinson,
allerdings sind diese auf3er bei Epilepsie
noch nicht ausreichend untersucht.

Viel gutes
Fett — weniger
Anfille

EPILEPSIE Erndhrung

Was ist zu beachten, bevor man
sich ketogen erndhrt?

Die Umstellung und Durchfithrung
einer ketogenen Diit, insbesondere
beim Vorliegen einer (neurologischen)
Erkrankung sollte nur unter drztlicher
Uberwachung erfolgen. Die Patienten
sollten auf jeden Fall die Gegenanzei-
gen fiir eine Didt abkldren. Das sind
zum Beispiel ein gestorter Fettsdure-
abbau oder ein dauerhaft erhéhter In-
sulinspiegel.

Zudem erfordert diese Art der Er-
ndhrung eine hohe Motivation, Diszip-
lin, Zeit und Geduld sowohl vom Pati-
enten als auch von der Familie, sodass
geklart werden sollte, ob diese Voraus-
setzungen gegeben sind.

Die Einleitung einer ketogenen Kost
bei Epilepsie-Patienten erfolgt in der
Regel stationdr, sodass auf mogliche
Komplikationen schnell reagiert wer-
den kann. Ergdnzend dazu sollte eine
intensive Schulung des Patienten, ins-
besondere bei Kindern auch deren Fa-
milie, zur Berechnung, Auswahl, Wie-
gen und Zubereitung der Lebensmittel
sowie dem Umgang in besonderen Si-
tuationen, wie im Urlaub, Schule oder
Kantine, durch erfahrene
Diitfachkrifte und Arzte
erfolgen. Da eine ausrei-
chende Versorgung mit
Vitaminen, Elektrolyten
und Spurenelementen
bei ketogener Erndhrungsweise nicht
gegeben ist, sollte diese durch kohlen-
hydratfreie Priparate ersetzt werden,
wobei insbesondere auf Eisen, Carnitin
und Selen geachtet werden muss.

Gibt es Nebenwirkungen bezie-
hungsweise Wechselwirkungen mit
Medikamenten?

Zu Beginn der Didt kann es zu
Ubelkeit und Erbrechen kommen,
eventuell zu Schlifrigkeit und Teil-
nahmslosigkeit. Mogliche ldngerfTis-
tige Komplikationen kénnen Nieren-
steine und Verstopfung sein. Neben
einer regelmédfligen Kontrolle der
Nieren sollte wiahrend der Didt auf
ausreichende Fliissigkeitszufuhr und
zur Vorbeugung einer Verstopfung auf
ausreichende Zufuhr erlaubter Ballast-
stoffe geachtet werden.

Dem behandelnden Arzt sollten
mogliche Wechselwirkungen und un-
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erwiinschte Nebenwirkungen beim
Einsatz von Medikamenten bekannt
sein. Bei der Einnahme von Antiepi-
leptika wie Valproinsdure sollte zum
Beispiel insbesondere der Carnitinspie-
gel regelmifig kontrolliert werden, da
dieser durch das Medikament beein-
flusst werden kann. Zudem koénnen
negative Wirkungen auf den Vitamin
B- und D-Status auftreten. Beim Ein-
satz von Zonisamid und Topimarat
kann es moglicherweise zu einer Uber-
sduerung des Korpers (Acidose) oder
einem erhohten Risiko fiir die Bildung
von Nierensteinen kommen
Eine ketogene Erndhrung sollte

nicht vor dem Einsatz von Epileptika
stehen. @

Georg Abel

Erndhrungsexperte von der

Deutschen Hochschule fiir

Prdvention und Gesundheits-

management und der

BSA-Akademie, Saarbriicken

REZEPTVORSCHLAG

Keto-Shake Early Bird
Vorbereitung 5 Min., 2 Portionen
® 200 g Wasser
® 100 g Sahne
® 20 g MolkeneiweifSpulver Vanille
(iiber 90 % Molkeneiweilfs,
unter 1 % Kohlenhydrate)
® 20 g Mandelmus
® 20 g Kokosmus
e 1 EL MCT-01(10 g)
® 100 g gefrorene Himbeeren
Alle Zutaten in einem Standmixer
zu einem Shake verarbeiten.

Tipp: Kann ohne Friichte, mit anderen
Beeren, mit Instant-Espressopulver
oder Rohkakaopulver variiert werden.

Keto-Tipp: Der Shake kann wunderbar
zur Arbeit mitgenommen werden, um den
Ketonspiegel dauerhaft auf hohem Niveau
zu halten. Er ersetzt eine Mahlzeit. Fiir
den Transport zur Kiihlung der Sahne
bitte Eiswiirfel in das GefdfS geben.

Quelle: Ulrike Gonder, Anja Leitz
»KetoKiiche kennenlernen —

Die ketogene Erndhrung in Theorie
und Praxis«, siehe Buchtipp S. 34



RISIKOFAKTOREN
MINIMIEREN

Zwar ist eine Demenz nicht heilbar, dennoch kann man das

Erkrankungsrisiko senken, wenn maogliche Vorerkrankungen

friithzeitig erkannt und effektiv behandelt werden. Dass

dies insbesondere fiir Diabetes mellitus und Schlaganfall gilt,

erkldrt NTC-Neurologe Dr. Carsten Schumann.

err Dr. Schumann, warum
stellt eine Diabetes-
Erkrankung einen Risiko-
faktor fiir Demenz dar?

Je langer ein Diabetes
mellitus besteht und je schlechter
er eingestellt ist, umso hoher ist das
Risiko, an einer Demenz zu erkran-
ken. Die Blutzucker-Erkrankung be-
glinstigt einerseits das Auftreten von
GefiRkrankheiten und damit einer
vaskuldren Demenz, anderseits die
neuropathologischen Veridnderungen
der Alzheimer-Demenz. In den vergan-
genen Jahren wurden diese Prozesse
immer besser verstanden. Durch die er-
hohten Blutzuckerspiegel kommt es zu
einer Stérung der Mitochondrien, also
den Kraftwerken der Zellen. AufRerdem
wird der Abbau von pathologischen Ei-
weillablagerungen, dem sogenannten

Beta-Amyloid beeintrichtigt, da Insu-
lin und Beta-Amyloid um das gleiche
abbauende Enzym konkurrieren. Wie
negativ sich dieser gestorte Zucker-
stoffwechsel auf Gehirn und Nerven-
zellen und somit auch auf die kognitive
Leistung auswirken kann, zeigt eine ak-
tuelle Untersuchung. Demnach wurde
bei Diabetes-Patienten eine
deutliche Verkleinerung

Bluthoch-

Insulinkristalle im Blut helfen, den

Blutzuckerspiegel zu senken.
Ein Insulinmangel oder eine
Resistenz gegen das Hormon
konnen zu einem Diabetes fiihren.

einer Demenz. Das weitere Risiko pro
Jahr liegt bei etwa drei Prozent. Dabei
sind die initialen neurologischen Ein-
schrankungen durch den Schlaganfall
von untergeordneter Bedeutung. Auch
werden hiufig kleinere Schlaganfille,
zum Beispiel aufgrund einer unzurei-
chend behandelten Bluthochdruck-
erkrankung, von den Betroffenen nicht
bemerkt. Erst in ihrer Summe fithren
sie dann zu einer Demenz.

Welche weiteren Krankheiten
oder Faktoren konnen das Demenz-
risiko erh6hen?

Ein weiterer nicht zu unterschét-
zender Risikofaktor fiir Demenzen
ist der Bluthochdruck.
Oftmals liegt er einem

des Hippocampus nachge- druck S enken Schlaganfall zugrunde

wiesen, einer Gehirnregion,
die quasi das Tor in unser Gedichtnis
darstellt.

Inwieweit steigt das Risiko fiir
eine Demenz auch nach einem
Schlaganfall?

Eine Demenz nach einem Schlagan-
fall ist hiufig. Drei Monate nach dem
Ereignis leidet jeder fiinfte Patient an
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und kann — erstrecht in
Verbindung mit einem Diabetes — das
Risiko fiir eine vaskuldre Demenz erh6-
hen. Ahnliches gilt fiir Herzrhythmus-
storungen, insbesondere das mit zuneh-
mendem Alter hdufiger vorkommende
sogenannte Vorhofflimmern, wodurch
ebenfalls das Schlaganfall- und so-
mit das Demenzrisiko steigt. Haufig
wird das Vorhofflimmern von den
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Betroffenen nicht bemerkt, zum Teil
wird es als ein »Herzstolpern« wahr-
genommen. Generell kénnte man sa-
gen, dass alle GefdRR- und Stoffwech-
selerkrankungen frither oder spiter
zu einer Demenz fithren kénnen und
daher nicht voneinander abgegrenzt
werden diirfen, sondern im Ganzen
betrachtet werden miissen.

Dazu kommt noch ein genetisch be-
dingtes Risiko, an einer Alzheimer-De-
menz zu erkranken. Es sind mittlerwei-
le zahlreiche Risikogene identifiziert
worden, die fiir die Routinediagnostik
jedoch keine Rolle spielen. Vereinfacht
lasst sich sagen, je ndher ein von De-
menz Betroffener im Verwandtschafts-
verhiltnis steht und je jiinger der Pa-
tient zu Beginn der Erkrankung war,
desto hoéher ist das Risiko, selbst an
Demenz zu erkranken.

Wie wichtig sind Diagnose und
Therapie der Vorerkrankungen?
Alle Erkrankungen und Risikofak-
toren sollten moglichst frith diagnos-
tiziert und insbesondere auch optimal

Anzeige

DEMENZ Prdvention

behandelt werden, um das Risiko fir
Spitfolgen, wie eine Demenz, mini-
mieren zu kénnen. Beim Diabetes be-
deutet dies eine sehr gute Einstellung
des Blutzuckerstoffwechsels. Die Ver-
besserung des Blutzuckerspiegels und
das Vermeiden von Blutzuckerspitzen
reduziert das Risiko fiir Ge-
fiR- und Nervenschddigun-

gen. Auch Bluthochdruckund  [)jq

Herzrhythmusstérungen miis-

sen unbedingt behandelt und regelma-
Rig kontrolliert werden. Der Neurologe
kann durch geeignete Schlaganfall-Vor-
sorgeuntersuchungen, beispielsweise
per Ultraschall der hirnversorgenden
Gefille oder der Screeninguntersu-
chung auf Vorhofflimmern, das indi-
viduelle Risikoprofil abschitzen und
mit dem Patienten geeignete MafR-
nahmen besprechen.

Welche Rolle spielt bei alledem
der Lebensstil?

Seien es Diabetes, Schlaganfall oder
Bluthochdruck — nicht selten liegt
diesen Krankheiten ein ungesunder

Friihe
gnose

Lebensstil zugrunde. So erhéhen ins-
besondere Ubergewicht, fehlende kor-
perliche Aktivitit, falsche Erndhrung,
Rauchen und auch Stress das Risiko fiir
die genannten GefdR- oder Stoffwechsel-
erkrankungen und damit letztendlich
auch das Risiko fiir eine Demenz. Die
Alzheimer-Demenz beginnt
etwa 20 bis 30 Jahre, bevor
sie sich klinisch bemerkbar
macht. Die Weichen beziig-
lich des Lebensstils miissen also friih-
zeitig gestellt werden. Die heute 30- bis
40-Jahrigen konnen das Risiko durch
gesunde Erndhrung und Sport sowie
durch das Vermeiden von Genussgiften
reduzieren. So ist zum Beispiel inzwi-
schen bekannt, dass Ausdauersport die
Produktion neuer Nervenzellen in rele-
vanten Geddchtnisregionen des Gehirns
ankurbelt. ®

Dr. med. Carsten Schumann

Facharzt fiir Neurologie

Neuro Centrum Odenwald,

Erbach und Grof8-Umstadt

www.neuro-centrum-odenwald.de




EXPERTENRAT

Tipps aus der Apotheke

THEMA:
DEPRESSION

»Die
Wirkung
setzt leicht
zeitverzo-
gert ein.«

Antidepressivum

ei der Einnahme von Antide-
pressiva sollte man beachten,
dass unerwiinschte Nebenwir-
kungen (Miidigkeit, Mundtro-

ckenheit) oft kurze Zeit nach
der Einnahme auftreten, wihrend die
stimmungsaufhellende Wirkung leicht
zeitverzogert nach circa ein bis drei
Wochen ihre volle Wirkung entfaltet.
Fir eine erfolgreiche Therapie ist da-
her die regelmiRige Einnahme und
eine gewisse Geduld in den ersten Wo-
chen erforderlich. Bei rund 70 Prozent
aller Betroffenen zeigen sich erste Ver-
besserungen bereits innerhalb von
zwei Wochen nach Behandlungsbe-
ginn. Ist bei Ihrem Mann nach drei Wo-
chen noch keine Besserung der depres-
siven Symptome zu erkennen, sollte er
Riicksprache mit dem behandelnden
Arzt halten. Dieser wird die Behand-
lung anpassen, also entweder die Dosis
erhohen, ein Zusatzprdparat empfeh-
len oder ein anderes Medikament ver-
ordnen. Auf diese Weise lésst sich eine
unnotig lange und letztlich nicht wirk-
same Behandlung mit womdglich un-
erwiinschten Nebenwirkungen vermei-
den. @

Dr. Nicole Rosseaux

Apothekerin bei der

Europa Apotheek Venlo
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Leserfragen

Aus der Sprechstunde

THEMA: EPILEPSIE

Jakob F., Oer-Erkenschwick: »Meine
Freundin und ich mochten
gerne ein Kind bekommen.
Wie wahrscheinlich ist es, dass
ich die vererbe?«

ie Haufigkeit, eine Epilepsie

zu bekommen, liegt fiir alle

bei etwa ein bis zwei Prozent.

Etwa fiinf Prozent der Bevol-

kerung haben irgendwann
einmal in ihrem Leben einen Krampf-
anfall. Hierzu zdhlen auch Fieber-
krampfe in der Kindheit. Das Risiko,
Ihre Epilepsie zu vererben, ist abhdngig
von der Ursache Ihres Anfallsleidens.
Bei einer Epilepsie eines Elternteils
steigt das allgemeine Risiko fiir eine
Epilepsie bei Kindern auf etwa das Dop-
pelte an und liegt somit bei drei bis vier
Prozent.

Das Anfallsrisiko fiir die Kinder bei
einer generalisierten Anfallsneigung
eines Elternteils ist zwar deutlich héher
als bei einem Anfallsleiden nach einer
Gehirnschéidigung. Eine Epilepsie ist
dennoch kein Grund, auf Kinder zu ver-
zichten. Generalisierte Epilepsien mit
zum Beispiel Absencen sind bei Kindern
zudem gut behandelbar.

Dr. med. Lienhard Dieterle
Facharzt fiir Neurologie,
Ravensburg

»Eine Epilepsie ist
kein Grund, auf

Kinder zu verzichten.«



UNTERHALTUNG

HERBST-
ANFANG

BUCHSTABENSALAT

Kaum ist der Sommer vorbei, kénnen
wir uns auf einen hoffentlich goldenen
Herbst freuen. Zwolf Begriffe rund um
die dritte Jahreszeit sind im nebenste-
henden Raster zu finden. Dabei kénnen
die Worte vorwarts, riickwarts, waage-
recht, senkrecht oder diagonal geschrie-
ben sein. Viel SpaR beim Suchen!

Spaziergang, Altweibersommer,
Kuerbis, Laubfall, Drachensteigen,
Erntedank, Kastanien, Nebel, Pilze,
Sturm, Halloween, Nuesse

Die Losung finden Sie auf Seite 5.

LESENSWERT

Ulrike Gonder, Anja Leitz
KetoKiiche kennenlernen —
Die ketogene Erndhrung
in Theotie und Praxis

64 Seiten
broschiert
Systemed Verlag
7,99 €

ie KetoKiiche ist zurzeit Dauer-

gast in allen Medien: Seit rund

100 Jahren bekannt und erprobt,
wird diese fettreiche und extrem koh-
lenhydratarme Erndhrungsform heute
intensiv von Krebs-, Alzheimer- und
Ubergewichtsexperten erforscht. Kein
Wunder, dass immer mehr Menschen
wissen mochten: Was ist eine ketogene
Erndhrung? Wie funktioniert sie? Und
vor allem: Was gibt es in der KetoKiiche
zu essen und schmeckt das auch?
Dieser praktische Ratgeber bietet neben
Rezeptbeispielen die notigen Infos,
erklirt, wer ketogen essen darf und
wer nicht, beantwortet die hiufigsten
Fragen, nennt die typischen Anfinger-
fehler und erldutert, wem eine keto-
gene Erndhrung helfen kann und wie
man sie schnell erlernt. @
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nser Darm ist ein fabelhaftes We-

sen voller Sensibilitédt, Verantwor-

tung und Leistungsbereitschaft.
Wenn man ihn gut behandelt, bedankt
er sich dafiir. Das tut jedem gut: Der
Darm trainiert zwei Drittel unseres
Immunsystems. Aus jeglicher Nahrung
beschafft er unserem Koérper die Ener-
gie zum Leben. Und er hat das grofite
Nervensystem nach dem Gehirn. Aller-
gien, unser Gewicht und eben auch
unsere Gefiihlswelt sind eng mit un-
serm Bauch verkniipft. In diesem Buch
erklart Giulia Enders in charmantem
Ton, was die medizinische Forschung
Neues bietet und wie wir mit diesem
Wissen unseren Alltag besser machen
koénnen. o

Giulia Enders
Darm mit
Charme: Alles
iiber ein unter-
schdtztes Organ

288 Seiten
broschiert

Ullstein Hardcover
16,99 €
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Ihr Gesundheitspartner

MSZ Wiego ich?
Aw@om%g WO ich
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Hopde wume ich
M Lebhon wieder
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Diagnose MS: Bei einem selbstbestimmten Leben unterstiitzt Sie ein Netzwerk von Experten, auf deren Rat

Sie sich jederzeit verlassen konnen. Ihr Arzt gehort dazu. Erganzen Sie es mit einer der auf MS spezialisierten
smart-Gesundheitsberaterinnen der Europa Apotheek Venlo. Ihre personliche Ansprechpartnerin interessiert
sich fiir Sie, kennt sich mit Ihrer Therapie aus und nimmt sich die Zeit, alle Ihre Fragen kompetent und im Detail
zu beantworten. So gewinnen Sie noch mehr Sicherheit fiir ein Leben mit MS.

~
smart
V leben mit meiner Thernpie

Die personliche Therapie-Begleitung der Europa Apotheek Venlo

Sprechen Sie mit Ihrer smart-Gesundheitsberaterin
der Europa Apotheek Venlo

0800 -118 40 44

Kostenlos aus dem deutschen Fest- und Mobilnetz.
Montag bis Freitag 9.00 bis 18.00 Uhr, Samstag 9.00 bis 16.00 Uhr.

www.smart-leben.com




@ begleiter

wir sind da : Unterstufzung fir jeden Tag
Fur Sie.

MS-Begleiter: Das Patienten Service

Programm von Genzyme far

« Menschen mit MS

« Freunde und Angehorige

* Arzte

. und andere Angehdrige der
Gesundheitsberufe

FUr weitere Informationen
A . .
schreiben Sie uns an
service@ms-begleiter.de,
besuchen Sie uns unfer
5 www.ms-begleiter.de oder rufen Sie
' uns kostenfrei an: 0800 9080333

= —) —

AVS 100 14 037-036019

gengyme

Mit wegweisenden Therapien komplexen Erkrankungen begegnen
g gegnen. A SANOFI COMPANY




