-

load unter: www.neurotransco .com b 4. QUARTAL 2022

€« e N ~

I N . >
P .

r Neurologie und Psychiatrie

Gezielte Hilfe‘ﬁr
alle Beteiligten

5

4 )

-

Sanfte Massagen gegen die Triibsal

Wenn Geriiche zu Attacken fiithren

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

NEURO TRANS CONCEPT % CENTERS OF EXCELLENCE



360°
Alles dreht sich um dich.
Services rund um die -

. NEUE IMPULSE
* FUR DEIN LEBEN MIT MS.

MS-BEGLEITPROGRAMM’

1
@x WEBSEITE
K mein.ms-life.de
i
APP Cleo

I

@ SERVICE-TEAM

1

@ INFOTHEK

/
/
/

Jetzt kostenfrei
anmelden.

Personliches Coaching fur
dich, dein Leben und deine

MS-Behandlung.

mein-mS'Iife-de 0800 030 77 30 Ein Service von
[) [ '
) Biogen. .

* FUr Patient’innen, denen ein verlaufsmodifizierendes Biogen Medikament verordnet wurde




© Kotangens, stock-adobe.com

o r‘

»Die schonste Har

ht durch Zusamme
er Gegensatze.«.

Ho " Herakit

NTC IMPULSE
WISSEN AUS ERSTER HAND

ie mochten tiber bestimmte Erkrankungen mehr erfahren?
NTC Impulse liegt deutschlandweit in den Praxen der
NeuroTransConcept GmbH aus. Zudem koénnen Sie in
unserem umfangreichen Online-Archiv auf alle Artikel
unseres Magazins kostenlos zugreifen. Sie finden samtliche bisher
erschienenen Ausgaben im PDF-Format auch zum Herunterladen
oder konnen sich einzelne Artikel auf den Bildschirm holen.
Online-Archiv mit einfacher Suchfunktion: Wihlen Sie die ge-
wiinschte Rubrik auf der Startseite, zum Beispiel Multiple Sklerose
oder Schmerz, und erhalten Sie alle Artikel, Facharztbeitrage und
Experten-Interviews zu [hrem Themal!

Besuchen Sie uns auf

WWW.NEUROTRANSCONCEPT.COM

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER!

chon jetzt leben in Deutschland rund 1,8 Millio-
nen Menschen mit Demenz. Im Jahr 2050, so
schitzen Experten, kdnnten es 2,8 Millionen
sein. Das ist eine diistere Prognose, die dennoch
ein Fiinkchen Hoffnung birgt: Niemand muss sich mit
dieser Erkrankung allein fithlen oder sich gar ihrer scha-
men. Wichtig ist vor allem, offen mit ihr umzugehen und
so frith wie moéglich jede nur denkbare Hilfe anzuneh-
men. Welche Formen der Unterstiitzung bereits existieren
und welche es kiinftig geben soll, lesen Sie in unserem

Titelthema.

Fiir eine ganz neue Form der Unterstiitzung von Men-
schen mit Depressionen pléddiert ein gestandener Pharma-
kologe aus Berlin. Aus seiner Arbeit mit den Patienten
weil} er, dass Medikamente oft nicht ausreichend wirken.
Er hat daher eine spezielle Form der Massage entwickelt,
die zu einem besseren Kérper- und Lebensgefiihl verhel-

fen soll.

Erfahren Sie auRerdem, wie Sie mit Begleiterkrankungen
der MS am besten umgehen und was Migrane mit Gerii-

chen zu tun haben kann.

Wir wiinschen Thnen ein paar iiberraschende und natiir-

lich auch hilfreiche Lesestunden!

ﬂ\k \\, (N

Dr. Arnfin Bergmann Prof.fDr. Christian Bischoff
Geschdftsfiithrer NTC Herausgeber
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Die Lebensqualitdt von Menschen mit Demenz zu steigern,

ist ein erklértes Ziel der Bundesregierung. Helfen sollen dabei
Dementia Care Manager, die den Patienten und ihren Familien
als feste Ansprechpartner dienen.

Wie sich eine beginnende Alzheimer-Demenz bemerkbar macht
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Aktuelles aus Wissenschaft und Forschung

Der Neurologe Dr. Thomas Knoll erldutert, wie man Begleit-
erkrankungen der MS am besten begegnet.

DEPRESSIONEN

Wie eine Massage die Symptome von Menschen mit Depressionen
lindern kann, erklart Professor Bruno Miiller-Oerlinghausen.

MIGRANE

Auf manche Geriiche reagieren Kopfschmerz-Patienten besonders
empfindlich. Ein Riechtraining kann das dndern.
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So erkennen und beheben Sie einen Vitamin-B12-Mangel.
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Ritsel, Lesetipps, Impressum

Zur redaktionellen Vereinfachung sowie besseren Lesbarkeit werden

in unseren Texten grifStenteils maskuline Personenbezeichnungen

wie »Arzt« oder »Patient« verwendet. Damit konnen jedoch Personen

jeden Geschlechts gemeint sein.
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Menschen mit Demenz sollten sich nicht
scheuen, Hilfe von anderen anzunehmen.
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Manchmal brauchen auch die inneren
Organe von MS-Patienten besonderen
Schutz.
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Sanfte Beriithrungen lassen depressive
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wieder spiiren.
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IER FINDET SICH

DIE NACHSTE

TC-FACHARZT-

Itzehoe
. Kaltenkirchen

. Buchholz

PRAXIS
@

Standorte der
NTC-Facharztpraxen
in Deutschland

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

in Deutschland anwédhlen 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

‘ Bremen

‘ Osnabriick
. Miinster

Essen
Wauppertal

Grevenbroich

. Bonn

Eltville  Alzenau

Karlstadt
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. Berlin

. Hannoversch Miinden _
‘ Leipzig

Erfurt

. Mittweida
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Lohr am Main
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. Mannheim

. Ellwangen

Bogen
Aalen .Ingolstadt.

Sinsheim
Stuttgart '
Boblingen Schwiib.
Ostfildern — Gmiind

Bad Krozingen

‘ Ravensburg
Singen

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 67 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.

5

0@

Neu-Ulm

Niirnberg

Zirndorf

Lappersdorf

I

NeusaR . Mallersdorf

Miinchen
Unterhaching
‘ Prien am Chiemsee

Wolfratshausen

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
externer Stelle regelmiRig tiberpriift.
Nur wenn alle Qualitdtskriterien
erfiillt sind, erhalten sie unsere Aus-
zeichnung NTC Center of Excellence.
NeuroTransConcept ist ein von der
Bundesidrztekammer anerkanntes
Fachéirzte-Netz. ®
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or der Haustiir, an der Ste-

fanie Kremer am Vormittag

klingelt, leuchtet es orange.

40 Kilogramm Apfelsinen

stehen dort, sduberlich auf-
gereiht in Kisten. Das Obst ist einer
der Griinde, weswegen Kremer heute
hier ist. Gekauft hat es eine Alzheimer-
Patientin. Brauchen wird sie es vermut-
lich nicht. Die ehemalige Kiinstlerin
lebt allein mit ihrem Mann. Fir zwei
Menschen sind mehr als 200 Orangen
schon eine ganze Menge.

»Da Kaufe wie dieser in der letzten
Zeit vermehrt vorkamen, hat ihr Ehe-
mann uns um Hilfe gebeten«, erzihlt
Kremer. Sie ist erste Geschiftsfiihre-
rin der Alzheimer Gesellschaft Siegen-
Wittgenstein e.V. und hat sich kiirz-
lich im Rahmen des staatlich geférder-
ten Forschungsprojekts Dementia Care
Management zu einer von fiinf Dementia
Care Managerinnen, kurz DeCM, in der
Region fortbilden lassen.

»Unsere Aufgabe ist es, die hdus-
liche Situation von Alzheimer-Patien-
ten so genau wie moglich zu erfassen
und dann gezielte Hilfen anzubietenc,
erliutert Kremer. »Denn die meisten
Menschen mit Demenz wollen gerne
so lange wie moglich selbstbestimmt
und im eigenen Zuhause leben.« DeCM
sollen helfen, diesem Wunsch nachzu-
kommen.

IMMER MEHR MENSCHEN
MIT DEMENZ

In Deutschland leben derzeit rund
1,8 Millionen Menschen mit einem
Demenzleiden. Statistisch gesehen gibt
es somit in mehr als jedem 25. Haushalt
eine demente Person. Die allermeisten
von ihnen sind an Alzheimer erkrankt.
Etwa 100.000 dieser Menschen sind
noch keine 65 Jahre alt. Experten schét-
zen, dass es im Jahr 2050 aufgrund der
demografischen Entwicklung zwischen
2,4 und 2,8 Millionen Demenzpatienten
hierzulande geben wird.

In ihrer 2020 veroffentlichten Nati-
onalen Demenzstrategie hat sich die
Bundesregierung dazu verpflichtet, das
Leben von Menschen mit Demenz und
ihren Angehorigen zu verbessern. Zu
diesem Zweck wurden 27 Ziele formu-
liert, die mit 162 konkreten Maf3nah-

DEMENZ Titelthema

men erreicht werden sollen. Die bun-
desweite Einfiihrung eines Dementia
Care Managements ist eine davon.

EINE ZENTRALE PERSON

Ins Leben gerufen hat die Idee
unter anderen René Thyrian, Profes-
sor fiir Interventionelle Versorgungs-
forschung am Deutschen Zentrum fiir
Neurodegenerative Erkrankungen am
Standort Greifswald in Mecklenburg-
Vorpommern. »Eigentlich gibt es selbst
im ldndlichen Raum eine Vielzahl von
Unterstiitzungsangeboten fiir Alzhei-
mer-Patienten und ihre Familien und
Freunde, sagt Thyrian. »Es ist aber fiir
die Betroffenen oft extrem schwer, sich
im Dschungel dieser Angebote zurecht-
zufinden.«

An der Versorgung von Alzheimer-
Patienten seien meist zahlreiche Men-
schen und Einrichtungen beteiligt,
erldutert Thyrian: etwa die Haus- und
Fachirzte, ambulante Pflegedienste,
lokale Auskunfts- und Beratungsstel-
len wie die Pflegestiitzpunkte oder die
Lokalen Allianzen fiir Menschen mit
Demenz, Geddchtnissprechstunden,
die es vor allem in gréReren Stidten
gibt, Selbsthilfeorganisationen wie die
Deutsche Alzheimer Gesellschaft und
viele weitere mehr.

»Eine Dementia Care Managerin hin-
gegen dient den Betroffenen als eine fes-
te Ansprechpartnerin, die auch zu ihnen
nach Hause kommtg, sagt Thyrian. »Sie
arbeitet eng mit allen anderen Menschen
zusammen, die Alzheimer-Patienten und
ihre Angehoérigen medizinisch oder pfle-
gerisch betreuen und beraten.« Dass eine
solch zentrale Person die Lebensqualitét

ikt

von Menschen mit Demenz und ihren
Familien deutlich verbessern kann, hat
Thyrian gemeinsam mit Kollegen bereits
in einer im Jahr 2017 in der Fachzeit-
schrift JAMA Psychiatry verdffentlichten
Studie gezeigt.

»Fiir diese Studie haben wir zu-
nichst nach Hausidrzten gesucht, die
bereit waren, bei ihren tiber 70-jahrigen
Patienten systematisch nach den Sym-
ptomen einer beginnenden Demenz zu
sucheng, berichtet Thyrian. Auf diese
Weise kamen 634 Teilnehmer der Studie
zusammen, von denen die eine Héilfte
sechs Monate lang eine speziell ausge-
bildete Dementia Care Managerin zur
Seite gestellt bekam. Die andere Half-
te der Patienten wurde wie gewohnt
behandelt.

»Wir konnten beobachten, dass Pro-
banden mit einer DeCM besser medi-
zinisch versorgt waren und weniger
neuropsychiatrische Symptome auf-
wiesen, also beispielsweise seltener
als die anderen Alzheimer-Patienten
Anzeichen einer Depression zeigtenc,
sagt Thyrian. Auch die Belastung der
Angehorigen habe sich durch die DeCM
spirbar verringert.

STETS IM SINNE DER
PATIENTEN

Als eine der bundesweit ersten Regi-
onen ist der Kreis Siegen-Wittgenstein
in Nordrhein-Westfalen nun dem Bei-
spiel Mecklenburg-Vorpommerns ge-
folgt. In einer Pilotstudie wurde dort
zundchst untersucht, inwieweit sich
das urspriinglich entwickelte Konzept
iibernehmen, anpassen und ausweiten
lasst. »Dabei haben wir sehr darauf




geachtet, nicht nur mit Experten der
Versorgung zusammenzuarbeiten, son-
dern von Anfang an auch Patienten und
ihre Angehorigen als Ko-Forschende mit
einzubinden — da sie ja selbst am besten
wissen, welche Hilfe und Unterstiitzung
sie bendtigen«, sagt Katja Seidel vom
Lehrstuhl fiir Psychologische Alterns-
forschung der Universitit Siegen, die
das Projekt wissenschaftlich begleitet.
Inzwischen ist in Siegen-Wittgen-
stein eine zweite Studie angelaufen,
bei der das Dementia Care Management
Einzug in die Routineversorgung gehal-
ten hat. Auch in anderen Regionen,
etwa in der Uckermark, im 6stlichen
Vorpommern und in Hessen, bieten
schon die ersten DeCM ihre Hilfe an —
wenn es zum Beispiel darum geht, einen
Pflegegrad zu ermitteln, Medikamente
richtig einzunehmen oder Sturzgefah-
ren in der Wohnung zu minimieren.
»Ich kann allen Patienten und ihren
Angehorigen nur dazu raten, offen mit
der Erkrankung umzugehen und jede
nur mogliche Hilfe zu erfragen und
anzunehmeng, sagt René Thyrian.
Stefanie Kremer jedenfalls hat mit
ihrer neuen Aufgabe als DeCM bisher
viele positive Erfahrungen gemacht. Mit
der Siegener Kiinstlerin hat sie verein-
bart, dass Einkdufe an der Haustiir nur
noch gemeinsam mit ihrem Mann oder
gar nicht mehr erfolgen und dass im
Portemonnaie kiinftig nur noch eine
begrenzte Menge Geld steckt, tiber
die sie frei verfiigen kann. »Ich glau-
be, dass diese Losungen sehr im Sinne
der Patientin sind,
sagt Kremer. »Zumin- {5
dest hat sie mir zum
Abschied einen Stein
geschenkt, den sie ge-

funden hat.« Er hat die
Form eines Herzens. @
ab

HIER FINDEN
ALZHEIMER-PATIENTEN
UND ANGEHORIGE

B HILFE
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ALZHEIMER’S ASSOCIATION

BUNDESZENTRALE FUR kompakt
- DE\
GESUNDHEITLICHE AUFKLARUNG

WEGWEISER DEMENZ



© Robert Kneschke, stockadobe.com

DEMENZ Titelthema

ZEHN WARNZEICHEN DER
ALZHEIMER-DEMENZ

Je frither man Alzheimer erkennt, desto besser kann
man sich auf die chronisch fortschreitende Krankheit
vorbereiten, sie behandeln und mit ihr umgehen.
Bemerken Sie selbst oder andere Menschen bei Thnen
eines der folgenden Symptome, sollten Sie hellhorig
werden und einen Arzt aufsuchen.

Gedichtnisverlust, der das
tigliche Leben beeintrachtigt

Das typischste Anzeichen einer Alz-
heimer-Demenz ist ein fortschreitender
Verlust des Gedichtnisses.Wer vor allem
erst kiirzlich erhaltene Informationen
immer héufiger vergisst, sich wichtige
Termine und Daten nicht mehr merken
kann oder zunehmend auf Gedichtnis-
stiitzen angewiesen ist, ist womoglich
an Alzheimer erkrankt.

Schwierigkeiten, Pline zu
erstellen und auszufiihren
Menschen mit einer beginnenden
Alzheimer-Erkrankung fillt es oft zu-
nehmend schwer, einem bestimmten
Plan zu folgen oder mit Zahlen umzu-
gehen. Zum Beispiel gelingt es ihnen
nicht mehr gut, den Anweisungen eines
Kochrezepts zu folgen oder ihre monat-
lichen Zahlungen zu iiberblicken.

Probleme, gewohnte
Aufgaben auszufiihren

Was frither leicht war, wird immer
ofter zur Herausforderung: etwa den
Regeln eines bekannten Spiels zu folgen
oder eine Arbeit zu erledigen, die schon
seit Jahren regelmaRig anfallt.

Verwirrung bei Zeit und Ort

Eine Alzheimer-Erkrankung er-
schwert es, Dinge zu verstehen, die
nicht zum gegenwairtigen Zeitpunkt
geschehen. Manche Menschen verges-
sen auch, wo sie sich gerade befinden
oder wie sie dorthin gelangt sind.

Nachlassende Verarbeitung
visueller Informationen

Farben und Kontraste werden zu-
weilen schlechter wahrgenommen,
auch das Einschétzen von rdaumlichen
Abstidnden kann problematischer wer-
den. Das Lesen zum Beispiel fillt da-
durch zunehmend schwer. Manche Pati-
enten erkennen sich selbst im Spiegel
nicht mehr.

Storungen bei der Wortfindung
Menschen mit Alzheimer haben oft
Schwierigkeiten, das richtige Wort zu
finden. Zuweilen verwenden sie Begrif-
fe, die es eigentlich gar nicht gibt, etwa
»Handuhr« statt »Armbanduhr«. Gleich-
zeitig fallt es ihnen immer schwerer, den
Gesprachen anderer Menschen zu folgen.

Verlegen von Gegenstinden

Dinge des taglichen Gebrauchs wer-
den an ungewohnlichen Orten ablegt,
zum Beispiel die Brille im Backofen
oder die Geldbdrse in der Waschmaschi-
ne, und daher nicht wiedergefunden.
Zuweilen bezichtigen Menschen mit
Alzheimer dann andere des Diebstahls.

Nachlassendes Urteilsvermogen

Alzheimer-Patienten verlieren nach
und nach ihre Fihigkeit, Situationen
angemessen zu beurteilen. Dies kann
sich beispielsweise dadurch duRern,
dass sie spontan grofdere Summen Geld
ausgeben oder nicht mehr ausreichend
auf Sauberkeit achten.

Riickzug aus sozialen Aktivititen

Wer an Alzheimer erkrankt, mei-
det mitunter Treffen mit der Familie,
Freunden oder Kollegen oder gibt ein
bislang gern ausgeiibtes Hobby auf.
Einige ziehen sich aus gemeinschaft-
lichen Projekten, etwa im Verein oder
Job, zunehmend zuriick.

Verinderungen der Stimmung
und des Charakters

Alzheimer ldsst einen Menschen
zunehmend verwirrt, misstrauisch,
depressiv, dngstlich oder unruhig wer-
den. Im Umgang mit anderen gerit er
dann leicht aus der Fassung. Oder er
reagiert auffillig gereizt, wenn ihn
jemand bei Tdtigkeiten, die oft einen
starren Ablauf haben, unterbricht. e ab

Quelle: Alzheimer’s Association
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Halt das
Epstein-Barr-
Virus die
Krankheit
auf Trab?

ine Anfang 2022 im Fachmagazin Science
veroffentlichte US-Studie mit rund zehn
Millionen Teilnehmern erhéirtete den
Verdacht, dass das Epstein-Barr-Virus (EBV)
aus der Familie der Herpesviren mafRgeblich an
der Entstehung der Multiplen Sklerose beteiligt ist.
Kiirzlich konnten Wissenschaftler der Universitit
Miinster in einer Studie nachweisen, dass bei
MS-Erkrankten im Blut mehr gegen EBV gerichtete
T-Zellen vorhanden sind als bei gesunden

_ Menschen. Sie fanden zusatzlich heraus,
. dass MS-Patienten permanent neue

- EBV-spezifische T-Zellen entwickeln, die
«, vom Blut ins Zentrale Nervensystem
(ZNS) wandern. Wahrscheinlich seien
Epstein-Barr-Viren nicht nur wichtige
Ausloser der Erkrankung, sondern auch
bedeutsam fiir deren Fortbestand, schreiben die
Forscherinnen und Forscher in der Zeitschrift
Journal of Experimental Medicine. An der Studie
beteiligt waren 1.395 MS-Patienten, 887 Kontroll-
personen und 35 eineiige Zwillingspaare, von
denen jeweils ein Zwilling an MS erkrankt war. @
Quelle: Krankheitsbezogenes Kompetenznetz Multiple
Sklerose, 20. Juni 2022

ei Menschen mit Multipler Sklerose, die zum

Zeitpunkt der Diagnosestellung adipds waren,

schreitet die Behinderung schneller voran als bei

anderen Erkrankten. Das belegt eine im Fach-
magazin Journal of Neurology, Neurosurgery and Psychiatry
veréffentlichte Studie des Universititsklinikums Miinster,
bei der Daten von 1.066 Patienten der Nationalen MS-
Kohorte ausgewertet wurden. Sechs Jahre nach der Diag-
nose wird demnach bei fast doppelt so vielen Betroffenen
mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 30 und dariiber
ein Behinderungsgrad 3 auf der Expanded Disability
Status Scale (EDSS) festgestellt wie bei nicht adipsen
Patienten (BMI-Werte unter 30). Die Medikation spiele
dabei keine Rolle und auch in der jahrlichen Schubrate
oder bei MRT-Lésionen seien keine Unterschiede zu beob-
achten, schreiben die Forscher um Studienleiter Jan
Linemann. Ma8nahmen zur Gewichtsreduktion kénnten
sich, so vermuten sie, positiv auf den Krankheitsfort-
schritt auswirken. e Quelle: Journal of Neurology, Neuro-
surgery and Psychiatry, 1. November 2022

UHTHOFF-PHANOMEN
Kiihlwesten verschaffen Linderung

iele MS-Patienten
leiden unter dem
sogenannten Uhthoff-
Phinomen, bei dem

sich die neurologischen Symp-
tome aufgrund einer erhohten
Umgebungstemperatur oder bei Fieber
verstirken. Bis heute fehlt eine wirksame medi-
kamentose Therapie. Vor diesem Hintergrund

10

empfiehlt der Arztliche Beirat des Bundesverbands
der Deutschen Multiplen Sklerose Gesellschaft
(DMSG) Betroffenen bei Bedarf das Tragen einer
Kithlweste oder anderer Kiithlkleidung. Diese
konne die Beschwerden besonders wiarmeemp-
findlicher Patienten effektiv lindern wie zahl-
reiche Studien belegten. ® Quelle: Bundesverband
der Deutschen Multiplen Sklerose Gesellschaft e.V.,
24. Oktober 2022
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Entdecke das Portal fiir
MS-Patient:innen und Angehorige:

+ Infos, um die Krankheit MS besser zu verstehen
- Tipps fir ein aktives und gesundes Leben
« Wege zu einem stéarkeren Selbstbewusstsein

« Personliche und professionelle Betreuung
rund um deine MS

Ergreife jetzt die Initiative unter:
www.ms-initiative-ich.de
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BERECHTIGTE
HOFFNUNG

Multiple Sklerose kommt selten allein. Der Miinchner

Neurologe Dr. Thomas Knoll erklirt im Interview, welche

Begleiterkrankungen es gibt — und wie Patienten sich

wappnen konnen.

err Dr. Knoll, Multiple
Sklerose gilt als Krankheit
der tausend Gesichter.
Warum eigentlich?

Weil sie bei jedem Patien-
ten anders verlduft: in Schiiben oder
fortschreitend, mit unterschiedlichen
Symptomen, Beschwerden, Therapie-
erfolgen und Begleiterkrankungen. Die
eine Multiple Sklerose gibt es nicht, die
Erkrankung kann sehr unterschiedlich
verlaufen.

Und sie kommt nicht unbedingt
allein. Was versteht man unter
Begleiterkrankungen?

Wie der Name schon sagt: Das sind
Krankheiten, die begleitend zu einer

Grunderkrankung auftreten. Nach der
MS-Diagnose entwickeln Menschen
nicht selten Angste oder eine Depres-
sion. Daneben haben Betroffene ein
hoheres Risiko fiir andere Autoimmun-
krankheiten wie zum Beispiel Diabe-
tes Typ-1 oder chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen.

Warum sind Angst und Depressio-
nen bei MS so haufig?

Beides kommt insbesondere zu
Beginn der Erkrankung oft vor: Die
Diagnose einer chronischen Krankheit
ist fiir viele Menschen ein Schock, das
zieht einem erstmal den Boden unter
den FiilRen weg. Und gerade MS ist in
unserer Gesellschaft noch immer stark

12

stigmatisiert. Da denken viele gleich an
bleibende Behinderung, ein Leben im
Rollstuhl und als Pflegefall, an Auto-
nomieverlust. Die komplette Lebens-
planung wird scheinbar in Frage gestellt.
Das hat zwar schon lange nichts mehr
mit der Realitdt zu tun, steckt aber tief
in den Képfen der Menschen.

Wie sieht die Realitit denn aus?

Wir konnen die Krankheit heute
deutlich frither diagnostizieren, viel
effektiver medikamentods behandeln
und dadurch die langfristige Prognose
erheblich verbessern. Der Grofteil unse-
rer Patienten kann privat und beruflich
ein nahezu uneingeschrinktes Leben
fithren. Wir konnen die MS zwar noch
nicht heilen, aber Betroffenen eine sehr
gut begriindete, langfristig positive Per-
spektive geben.

» Fortsetzung auf Seite 13
(nach gesund express)

© Cienpies Design, stockadobe.com
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™ Liebe Leserin,
lieber Leser
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Verschreibungen auf rosa
Papier wird es womoglich
nicht mehr lange geben.
Denn seit September sind alle
Apotheken in Deutschland
gesetzlich verpflichtet, auch

E-Rezepte anzunehmen:
S ehr lange wird es das uns allen

N\ oy

-,

bekannte rosafarbene Rezept Profitieren sollen von ifinen
vermutlich nicht mehr geben. in erster Linie die PatieRten.

Auf den kommenden Seiten mochten :
wir Thnen daher erldutern, wie das B|s|ang verordnen zZwagerst [

E-Rezept funktioniert und welche . .
Vorteile es fiir Sie bereithilt. Lesen entye Arzt Praxel Medika-

Sie auflerdem, warum heimische mente auch auf elektroni-
Produkte dem Superfood aus fernen

Landern in vielerlei Hinsicht tiber- schem We g. Andern konnte
legen sind und wieso wir kiinftig am sich'das aber beraitsim

besten jede Gelegenheit nutzen 7
sollten, um laut und frohlich zu singen kommenden Jahr.
- egal ob allein oder mit anderen.

@}d% X

Thre Birgit Eufle
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chaft Sul, sahne &
Zur redaktionellen Vereinfachung sowie besseren
Lesbarkeit werden in unseren Texten grofitenteils
maskuline Personenbezeichnungen wie ,, Arzt“ oder
»Patient” verwendet. Damit kénnen jedoch Personen
jeden Geschlechts gemeint sein.
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chon bald sind sie vielleicht ein Relikt vergangener Zeiten. [

Denn die rosafarbenen Scheine, die wohl jeder schon mal in T S

der Apotheke eingereicht hat, sollen frither oder spater abge- *

schafft werden. So hat es der Gesetzgeber jedenfalls beschlos-
sen. Ablosen soll sie ein elektronisches Rezept, kurz E-Rezept, das im
Vergleich zu seinem analogen Pendant viele Vorteile bietet.

Seit dem 1. September 2022 miissen alle Apotheken in Deutschland E-Rezepte
annehmen. Ausgestellt werden sie vorerst allerdings nur von wenigen Arztpraxen, die
freiwillig auf das E-Rezept umgestellt haben. Vor allem Online-Arzte bieten es ihren
Patienten schon heute im Rahmen der Videosprechstunde an. Vermutlich Ende 2023
soll das E-Rezept dann fiir alle Praxen verpflichtend werden.

Ein Smartphone ist hilfreich

Momentan gibt es mehrere Méglichkeiten, ein E-Rezept zu nutzen. Wer die offizi-
o elle App der Gematik ,Das E-Rezept“ verwendet, verzichtet auf Papier. Um sie zu
nutzen, ist jedoch eine PIN-Nummer der Krankenkasse erforderlich, die nur auf
- Anfrage versendet wird. Zudem benétigt man ein NFC-fihiges Smartphone. NFC ist
die Abkiirzung fiir den englischen Begrift ,,Near Field Communication®, auf Deutsch
Nahfeldkommunikation, und umschreibt eine Méglichkeit, Daten tiber kurze Entfer-

nungen hinweg drahtlos zu tibertragen.

Da nicht jeder Patient ein solches Handy besitzt, wird momentan der grofite Teil
der E-Rezepte noch ausgedruckt. Was zunéchst vielleicht widerspriichlich klingt, soll
einen sanften Ubergang von dem bewihrten rosa Zettel auf eine voll elektronische

ich wie bei der Umstellung von konventionellen Fahrkar-
ten auf die Online-Tickets der Bahn. Druckten anfangs fast alle Nutzer ihre im Inter-
net bestellten Tickets noch aus, sind inzwischen die meisten auf Apps umgestiegen,
in denen die Fahrscheine elektronisch gespeichert sin(‘

Beim E-Rezept wird das vermutlich dhnlich sein. In einer aktuellen Umfrage des
bundesweiten Verbands der deutschen Informations- und Telekommunikationsbranche
j ,»Bitcom', an der 1.144 Menschen ab 16 Jahren teilgenommen haben, gaben 41 Prozent

an, dass sie auch das E-RezeptausschlieSlich oder tiberwiegend digital nutzen mochten.

Zudem scheinen viele Menschen die elektronische
Variante der érztlichen Verord-
nung ungeduldig zu erwarten:

74 Prozent der Befragten waren

der.' Ansicht, dass das E-Rezept in

Deutschland viel zu spit eingefiihrt
werde.

Wer ein Medikament bendtigt,
lasst sich dieses auch kiinftig wie
gewohnt von seinem Arzt verschrei-

ben. Anstelle des rosafarbenen Scheins
wird er dann allerdings — zumindest
in der ersten Zeit — einen Ausdruck
erhalten, der lediglich etwas anders
™ aussieht als frither. Das E-Rezept ent-
hélt zum Beispiel einen digitalen Code,
der rein optisch nur aus vielen schwarzen
und weiflen Vierecken besteht. In ihm sind

L
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jedoch zahlreiche Informationen ver-
schliisselt gespeichert — etwa um welche
Medikamente es sich handelt und wie
und zu welcher Tageszeit sie einzuneh-
men sind. Der Code lasst sich mit einem
Smartphone einscannen. Wird er in der
Apotheke ausgelesen, sind zudem die
Verfiigbarkeit der Medikamente und
der Zuzahlungsstatus direkt ersichtlich.

Mitte 2023 soll es moglich werden,
das E-Rezept auch ohne Ausdruck oder
App einzul6sen, indem es auf der elek-
tronischen Gesundheitskarte der Pati-
enten gespeichert wird. Diese ldsst sich
dann ganz einfach in der lokalen Apo-
theke vorzeigen. Bis es soweit ist, sind
allerdings noch einige Fragen des Da-
tenschutzes zu kldren.

iirzere Wege und
ezeiten

Wer seine Medikamente im Internet
bestellt, kann dies natiirlich auch mit
dem E-Rezept tun. Bislang war es erfor-
derlich, die Verordnung in einem Frei-
umschlag auf dem Postweg an die On-
line- Apotheke zu schicken. Denn eine
Bestellung verschreibungspflichtiger
Medikamente kann dort grundsatzlich
erst dann verarbeitet werden, wenn das
arzt ept vorliegt. Das E-
hingegen kann der Patient mithi
nes Smartphones der Online-A
ibermitteln. Dadurch
seine Medikamente deutlich s
udem werden mogliche
gen zwischen einzelnen
erkannt und lassen sich
eiden. Solange es die
ibt, darf man sie aber
tenlos per Post ein-

so zuverldssig
rosa Zettel noc
auch weiterhin
reichen.

b online o
theken bietet di
nung zahlreiche
dere lassen sic

zeiten sparen.
krank fiihlt, nichi

so mobil ist, vi

maflig Medika
benotigt, wird
besonders star
E-Rezept profiti
ab
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Offiziell heillen sie Digitale Gesundheitsanwendungen,
meist nennt man sie DiGA. Gemeint sind Apps, die auf
dem Smartphone oder Tablet genutzt werden kénnen und
ihren Anwendern dabei helfen sollen, Krankheiten
zu erkennen oder besser in den Griff zu bekommen.

anche DiGA sind auch browserbasierte Anwendungen - also Pro-
gramme, die sich im Internet nutzen lassen, ohne dass man die dazu-
gehorige Software auf das eigene Gerit laden muss.

Gemein ist allen DiGA, dass sie arztlich verschrieben und von den
Krankenkassen erstattet werden. Hierfiir miissen die Hersteller ihre Software
zundchst dem Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medizinprodukte, kurz
BfArM, zur Priifung vorlegen. Voraussetzung fiir diesen Schritt wiederum ist,
dass die DiGA vom jeweiligen Bundesland bereits als Medizinprodukt mit
niedrigem Risiko CE-zertifiziert wurde. Das BfArM entscheidet dann, ob sich
mithilfe der App ein positiver Versorgungseftekt erzielen lasst. Erst dann wird
sie in das offizielle DiGA- Verzeichnis aufgenommen und kann auf Rezept ver-
ordnet werden.

Beliebt auch als Tagebuch

Die Méglichkeiten, die DiGA bieten, sind vielfiltig. Eine Studie der Stiftung
Gesundheit hat ergeben, dass Arzte sie grundsitzlich positiv bewerten. Zwei
Drittel von ihnen sind der Ansicht, dass gezielt eingesetzte Apps iiberaus hilf-
reich sein kénnen. Den grofiten Nutzen sehen sie derzeit bei Tagebuchanwen-
dungen (82,7 Prozent), wie es sie zum Beispiel fiir Migrine- oder Diabetes-

-“ Patienten gibt, gefolgt von Apps zur Erndhrungsberatung (77,3 Prozent),
F_’

zur Aufzeichnung von Vitalparametern sowie zur Verhaltenskon-
w trolle (jeweils 76,7 Prozent).

S T ~ / Kritisch sehen die befragten Arzte dagegen einen Einsatz von
iﬁ D

iGA bei psychischen Erkrankungen wie Depressionen oder
Sucht: In diesen Bereichen halten weniger als 40 Prozent einen

( Einsatz fiir sinnvoll. Generell gilt, dass die Nutzung einer DiGA
“\ keinen Arztbesuch oder die Einnahme von Medikamenten
h 7~ ersetzt. Sie soll den Patienten nur zusatzlich unterstiitzen. @ ab
N
4 Weitere Informationen: https://diga.bfarm.de/de/verzeichnis

© gpointstudio, lev dolgachov, stock.adobe.com
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kompakt

Honig eine gute Alternative

zu herkommlichem raffinier-
ten Zucker dar. Zum einen hat
das Naturprodukt eine starkere
SufSkraft als klassischer Zucker
und kann daher sparsamer
eingesetzt werden. Zum anderen
beinhaltet es wertvolle Nahrstoffe
wie Vitamin B und C, Kalium
sowie essenzielle Aminosduren.
Auch die Kalorienbilanz ist etwas
vorteilhafter: Wahrend 100
Gramm Haushaltszucker fast 400
Kilokalorien enthalten, sind es
beim Honig nur rund 300.

\/ or allem fiir Diabetiker stellt

Gesundes Gezwitscher

ogelgesang kann bei gesunden Menschen Angstlichkeit und

irrationale Gedanken mildern. Das haben Hamburger

Forscher in einer Studie mit 295 Teilnehmern herausgefun-
den. Der positive Effekt hdngt vermutlich damit zusammen, dass die
Probanden mit den Vogelstimmen unbewusst eine intakte natirliche
Umwelt in Verbindung bringen und sie sich dadurch sicher und

geborgen fiihlen.

- Krank durch Umweltgifte

uftverschmutzung, Tabakrauch,

ultraviolette Strahlung, be-

stimmte Chemikalien und

andere Schadstoffe verur-
sachen zusammen mehr als
10 Prozent aller Krebsfille in
Europa. Das zeigt ein aktueller
Bericht der Europaischen Um-
weltagentur. Entgegenwirken
sollen verschiedene europi-
ische Mafinahmen, deren Ziel es
ist, Umweltbelastungen zu redu-
zieren und gesunde Lebensweisen
zu fordern.

Akne: fett und
s{iss vermeiden

ette und stifle Nahrungsmittel konnen Hautunreinheiten

fordern. Laut der NutriNet-Santé-Studie, fir die knapp 25.000

Teilnehmer ab 18 Jahren online nach ihrem Erndhrungsver-
halten befragt wurden, trifft dies vor allem auf Schokolade und
Softdrinks, aber auch auf Milch zu. Ein Verzicht auf diese Produkte
kann Erwachsenen, die unter Akne leiden, womoglich helfen.
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Warum Su perfood oft
gar nicht super ist

Superfoods, die meist aus fernen Landern kommen,
gelten als besonders gesund. Sinnvoller und nachhaltiger ist
jedoch eine abwechslungsreiche und vorwiegend
pflanzliche Erndhrung — am besten mit heimischen Produkten.

um Friihstiick einen Avocado-

Smoothie, mittags eine Sushi-

Bowl mit Edamame und abends

einen Salat mit Quinoa und
Granatapfel - laut einer Umfrage des
Bundesamts fiir Risikobewertung ge-
hort fiir fast die Hélfte der deutschen
Bevoélkerung Superfood zu einer gesun-
den Erndhrung dazu. Auch gaben fast
ein Drittel der Befragten an, diese
Lebensmitte] mindestens einmal die
Woche zu verzehren. Doch was genau
sind Superfoods und sollte man sie
wirklich regelméflig in den Speiseplan
integrieren?

Besonders nahrstoffreiche
Lebensmittel

Im Allgemeinen versteht man unter
Superfood natiirliche Lebensmittel, die
beispielsweise besonders hohe Mengen
an wertvollen Fettsauren, Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Bal-
laststoffen oder sekundiren Pflanzen-
stoffen enthalten. Der Duden schreibt,
dass mit Superfood ein ,besonders
gesundes, nédhrstoffreiches Nahrungs-
mittel“ gemeint ist, ,das nicht nur

Seite 6

schmecken, sondern gleichzeitig die
Gesundheit fordern soll“. Bekannte
Superfoods sind unter anderem Chia-
samen, Quinoa, Spirulina, Ingwer, Kur-
kuma, Avocado, Papaya oder Granat-
apfel.

Effekte nicht wissenschaftlich belegt
Die Erwartungen der Verbraucher an
die gesundheitsférdernden Eigenschaf-
ten von Superfoods sind hoch. Haufig
wird ihnen ndmlich suggeriert, dass
diese Lebensmittel einen gewissen
Schutz vor Krankheiten wie Krebs oder
Alzheimer bieten. Auch sollen sie die
Fettverbrennung steigern und das Im-
munsystem starken. Verbraucherschiit-
zer warnen jedoch davor, dass die be-
worbenen positiven Effekte von Super-
foods meist nicht ausreichend wissen-

Bewusst leben

Regional &
wertvoll: Lein-
samen schiitzt die
empfindliche
Magen- und
Darmschleimhaut.

schaftlich belegt sind und allein auf den
Aussagen gewerblicher Anbieter oder
bestimmter Interessengruppen beru-
hen.

Haufiger mit Schadstoffen belastet

Kritisiert wird ebenfalls, dass viele
der stark beworbenen Superfoods aus
fernen Landern stammen und dement-
sprechend weite Transportwege hinter
sich haben. Zum Beispiel werden Chia-
samen meist aus Stidamerika oder
Goji-Beeren aus Asien importiert. Das
wirkt sich nicht nur negativ auf die
CO,-Bilanz aus. Oft sind diese Produk-
te auch teuer oder starker als heimische
Produkte mit Schadstoffen belastet.
Daritiber hinaus sollte man beachten,
dass manche dieser Lebensmittel Uber-
empfindlichkeitsreaktionen oder Aller-
gien auslosen konnten.

Besser ausgewogen erndhren

Statt exotische Superfoods zu kau-
fen, kann man oft besser auf heimische
Alternativen zuriickgreifen. Sie sind in
der Regel nachhaltiger — und ernih-
rungsphysiologisch genauso wertvoll.
Hafer und Hirse beispielsweise &hneln
Quinoa. Leinsamen weisen bei gleichen
Ballaststoffen sogar einen etwas hohe-
ren Gehalt an Proteinen und Omega-
3-Fettsduren auf als Chiasamen. Wegen
ihres hohen Vitamin-C-Gehalts gelten
Goji-Beeren, die bei uns meist nur
getrocknet erhiltlich sind, als wahre
Wunderfrucht. Doch Schwarze Johan-
nisbeeren oder Sanddornbeeren ent-
halten nicht nur mehr Vitamin C - sie
sind auch frisch erhiltlich und deutlich
preiswerter. Grundsdtzlich gilt: Eine
gesunde Erndhrung basiert auf einem
abwechslungsreichen, iiberwiegend
pflanzlichen Speiseplan, der wenig Salz
und Zucker, dafuir viele frische Lebens-
mittel enthalt. © ak

© galitskaya, New Africa, ritablue, stock.adobe.com
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Schén entspannen

Singen - Gut fiir |
Kdrper und Seele

Sei es unter der Dusche, im Auto oder beim Putzen -
es gibt viele Gelegenheiten, bei denen wir unsere
Lieblingslieder anstimmen und lauthals singen. Dabei spielt
es keine Rolle, ob wir jeden Ton treffen, denn auch
wenn es mal schief klingt: Singen macht einfach SpaR!

enn wir regelmaflig singen,
w fordern wir unsere seelische
= und korperliche Gesundheit.

Das zeigen inzwischen sogar Studien.
Demnach verbessert Singen das Wohl-
befinden, etwa durch die vermehrte
Ausschiittung des Hormons Oxytocin
beim Singen in Gruppen. Auch erhohte
Spiegel von Dopamin, Serotonin und
Endorphinen sorgen dafiir, dass wir
fréhlich und weniger dngstlich werden.

Vielfdltige Vorteile

Ebenfalls wissenschaftlich belegt ist,
dass Singen die Immunabwehr steigern
kann und Stress reduziert. So wurden
in den Speichelproben von Chormit-

gliedern nach den Proben geringere
Mengen des Stresshormons Cortisol
gefunden als vorher. Gleichzeitig hatte
der Korper offenbar vermehrt einen
Antikorper ausgeschiittet, der vor
Krankheiten schiitzt.

Dariiber hinaus stirkt Singen die
Lunge, da viele Lieder wie Atemiibun-
gen wirken. Das hilft sogar Menschen
mit chronischen Atemwegserkrankun-
gen wie Asthma. Selbst das Herz profi-
tiert von der musikalischen Betétigung:
Beim Singen in der Gruppe gleichen
sich die Herzfrequenzen der Sangerin-
nen und Sdnger an und stabilisieren

sich. Eine stabile Frequenz ist gut fiir 1 :

das gesamte Herz-Kreislauf-System.
Zudem kommt dieses in Schwung,
denn Singen wirkt wie leichter Sport.

Singen Sie mehr!
Man muss kein professio-
neller Sénger sein, um die
positiven Effekte des Sin-
gens fiir sich nutzen zu

konnen. Probieren Sie es
doch einfach mal aus! Die fol-
genden Tipps konnen helfen:

Den Atem stérken: Eine entspannen-
de Ubung vor dem Singen kann unter
anderem das Lippenflattern sein. Dazu
muss man versuchen, wie ein Pferd zu
schnauben, indem man tief Luft holt
und dann die Lippen in Schwung
bringt.

Jeden Anlass nutzen: Nicht nur zu
Geburtstagen, auch zu Weihnachten,
Hochzeiten oder an geselligen Aben-
den sollte gesungen werden. Wenn Sie
anfangen, stimmen sicher andere mit
ein. Vor allem Kinder lieben es zu sin-
gen. Nutzen Sie das aus.

Immer und iiberall mitsingen: So-
bald im Radio ein Song kommt, der
Thnen gefillt, singen Sie laut mit. Ist
doch egal, ob es schief klingt, meist
hort ja niemand zu. Besonders befrei-
end ist es, wenn Sie nicht nur singen,
sondern auch noch tanzen.

Gemeinsam singen: Wenn Sie nicht
alleine singen mochten, suchen Sie

sich einen Chor. Da-
bei sollte Thnen die
Musikrichtung zu-
sagen und das Sin-
1 genvor allem Spaf}
machen. ® ag
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Medikation...

.. fir mich richtig einfach. Mit der My Therapy App:

Scannen Sie den
QR-Code mit Ilhrem
« Erinnerungen fur die richtige Medikation zur richtigen Zeit Smartphone, um
- Tagebuch fir die richtige Dokumentation von Einnahmen und mehr

die kostenlose App
« Druckbarer Gesundheitsbericht fir richtig gute Arztgesprache zuinstallieren, oder

o . S ) gehen Sie auf
« Richtig gute Tipps zum Thema Medikation und Gesundheit mytherapy.app/O5
0P
Mehr als 100.000 Bewertungen "_ -
ll Ich behalte bei meinen Tabletten immer die Ubersicht zum E r.h. L
Vorrat. Und die Erinnerung zur Einnahme ist wichtig. Danke. "

(Nutzerbewertung auf Google Play)

{4

:ﬁ’- MyTherapy
JETZT BEI # Ladenim = i
{ » Google Play } [’ App Store ]

So geht Medikation
ein Angebot von SHOP APOTHEKE
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MULTIPLE SKLEROSE Begleiterkrankungen

» Fortsetzung von Seite 12

Trotzdem kampft fast die Halfte der
Betroffenen mit Depressionen und
Angststérungen.

Wie bereits erwdhnt bringt das
Leben mit einer chronischen Krank-
heit natiirlich Belastungen mit sich:
Die Angst vor dem néichsten Schub, der
Blick in eine vermeintlich ungewisse
Zukunft, das Uberdenken der Lebens-
planung. In dieser Phase der Verun-
sicherung interpretieren viele Patienten
jedes banale Kribbeln oder Zucken als
Zeichen eines Krankheitsfortschritts. Da
sind die inneren Antennen voll ausge-
fahren, Unsicherheit und Befiirchtun-
gen werden verstidrkt. All das fithrt bei
vielen Betroffenen zu Angst, Sorgen,
Griibeln, Traurigkeit, sozialem Riick-
zug. Der Grofteil kommt nach eini-
gen Wochen oder Monaten gut dariiber
hinweg und das Leben geht mehr oder
weniger weiter wie vorher.

Aber einige Patienten entwickeln
eine lingerfristige sogenannte Anpas-
sungsstorung und kommen mit der
neuen Situation nicht zurecht. Dabei
spielen auch die Personlichkeitsstruk-
tur und das soziale Netz eine grof3e
Rolle: Wie gut gelingt es, die Diag-
nose zu verarbeiten und nach vorne zu
sehen? Fangen Familie, Freunde und
Partnerschaft mich auf? Gibt es im sozi-
alen Umfeld MS-Betroffene, die sich als
positives Vorbild eignen, an denen man
sich aufrichten kann?

Was ist mit Fatigue und kognitiven
Stérungen?

Das sind keine Begleiterkrankungen,
sondern mogliche Symptome einer MS.
Einige Patienten leiden unter chroni-
scher Erschopfung, Fatigue genannt.
Das ist eine bleierne Miidigkeit, die sich
nicht durch Schlaf oder Ausruhen ver-
treiben lédsst. Ein Teil der Betroffenen
entwickelt zudem kognitive Einschran-
kungen, etwa Konzentrationsstérun-
gen, Geddchtnisprobleme oder verlang-
samtes Denken. Das muss nicht gleich
dramatische Ausmafe annehmen, der
Ausdruck brain fog beschreibt es ganz
gut.

Beide, Fatigue und kognitive Defi-
zite, konnen aber zu Einschrinkungen
im privaten und im Berufsleben fithren.
Manche Patienten ziehen sich zuriick,
meiden Kontakte, haben keine Energie
fiir Sport und Bewegung. Dies kann
wiederum das Risiko fiir Depressionen
und Angststorungen erhohen.

Was kann man gegen die psychi-
schen Begleiterkrankungen tun?
Wer tatsichlich iiber Monate hin-
weg niedergeschlagen ist und kein Licht
am Horizont sieht, sollte sich Hilfe
holen. Manchmal hilft es schon, offene
Fragen zu klédren, etwa zur Prognose.
Ich versuche, meinen Patienten immer
zu vermitteln, dass sie trotz der Krank-
heit eine Zukunft haben. Und keine
schlechte! Frith und beherzt behandelt,
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»Friih und :

beherzt behandelt, :
ldsst sich MS
gut kontrollieren.«

lasst sich MS gut kontrollieren. Aber
manchmal kommen diese Informatio-
nen nicht wirklich an. Dann braucht es
Gesprachs- oder Verhaltenstherapien,
um das negative Gedankenkarussell
zu durchbrechen. Auch angstlésende
Medikamente oder Antidepressiva kon-
nen phasenweise hilfreich sein. Eine
wichtige Botschaft ist: Die MS-Therapie
ist mehr als nur eine Behandlung mit
Immuntherapeutika — man kann selbst
etwas dagegen tun. Es geht also auch
darum, die Selbstwirksamkeit zu star-
ken, was wiederum vor Depressionen
schiitzen kann.

Was konnen Patienten denn selbst
tun?

Es gibt eine Menge Stellschrauben,
an denen man drehen kann. Die The-
rapie besteht ja zu einem guten Teil
aus einer Optimierung des Lebensstils.
Viel Bewegung und Sport verbessern
Koordination und Gleichgewicht, haben
aber moglicherweise sogar einen posi-
tiven Einfluss auf den Krankheitspro-
zess selbst. Auch iiber die Erndhrung
lasst sich viel erreichen, weil man
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damit entziindliche Prozesse im Kor-
per abschwichen kann. Wenn man
sich salzarm erndhrt, das Mikrobiom
optimiert und den Fleisch-, Milch- und
Alkoholkonsum einschréinkt, ist schon
viel gewonnen. Ein gesundes Korper-
gewicht zu erreichen und zu halten,
ist fiir MS-Patienten besonders wichtig,
weil insbesondere sogenanntes weilkes
Korperfettgewebe an Entziindungspro-
zessen beteiligt ist und als Treiber von
Autoimmunerkrankungen gilt. Das
Gleiche gilt fiir das Rauchen.
Daneben kann Gehirntraining,
zum Beispiel iiber Apps, dabei helfen,
die kognitive Verarbeitungsgeschwin-
digkeit und Gedichtnisleistungen zu
schiitzen oder zu verbessern.

Bisher haben wir vor allem tiber
psychische Begleiterkrankungen
gesprochen. Wie sieht es mit
korperlichen aus?

Multiple Sklerose ist eine Auto-
immunerkrankung, also in erster Linie
eine Erkrankung des Immunsystems.
Dabei richtet sich die kérpereigene
Abwehr gegen eigenen Korperstruktu-
ren —in diesem Fall gegen das zentrale
Nervensystem, also Gehirn, Riicken-
mark und Sehnerven. Es klang schon
an: Wenn im Immunsystem einmal
der Wurm drin ist, ist auch das Risiko
fiir andere Autoimmunerkrankungen
grundsdtzlich erhoht. Bei MS-Patienten
sehen wir zum Beispiel immer wieder
Schilddriisenerkrankungen wie eine
Hashimoto-Thyreoiditis, chronische
Darmerkrankungen, wie Morbus Crohn
oder Colitis ulcerosa, sowie klassische
Rheumaerkrankungen, wie Morbus
Bechterew oder rheumatoide Arthri-
tis. Auch Schuppenflechte (Psoriasis)
und Diabetes Typ-1 gehoren dazu. Inte-
ressanterweise konnen wir manchmal
zwel Autoimmunerkrankungen mit
dem gleichen Medikament behandeln.

Inwieweit MS das Herz schidigen
kann, ist noch Gegenstand von For-
schungen. Allerdings verdichten sich
die Hinweise darauf: Eine Studie des
schwedischen Karolinska Instituts
zeigte 2013, dass MS-Patienten im
Vergleich zu gesunden Personen ein
fast doppelt so hohes Risiko fiir Myo-
kardinfarkte, Schlaganfille und Herz-
erkrankungen haben. Eine ruménische
Forschergruppe kritisierte 2018, dass
Herzerkrankungen bei der Behand-

Kann MS auch dem Herzen zuset-
zen? Dafiir gibt es offenbar zuneh-
mende Hinweise aus der Wissen-
schaft.

Ehrlicherweise sehe ich das in der
Praxis selten — und wenn, dann eher
bei etwas dlteren Patienten. Ab einem
gewissen Alter sind Bluthochdruck,
erhohte Cholesterinwerte oder Herz-
rhythmusstoérungen eben einfach wahr-
scheinlicher, ob mit oder ohne MS. Ich
koénnte mir grundsétzlich vorstellen,
dass chronische Entziindungsprozesse
oder auch Stérungen des vegetativen
Nervensystems das kardiale Risiko bei
MS-Patienten erh6hen. Vielleicht fehlt
da bei uns Neurologen derzeit noch die
spezielle Aufmerksamkeit. Dazu wird
aber sicher viel geforscht. Ich wiirde
Patienten auf jeden Fall raten, beim
Neurologen offen alle neu aufgetrete-
nen Beschwerden und anderswo neu
gestellten Diagnosen vorzutragen. Die
Frage nach neuen Symptomen oder Dia-
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lung von MS bisher zu wenig Beachtung
finden. Die Wissenschaftler fiithrten das
auf die Untersuchungsmethoden zuriick:
Mit konventionellen Methoden wie 2D-
oder Doppler-Herz-Ultraschall blieben
Auffilligkeiten oft verborgen. Moderne
Methoden, wie eine Echtzeit-3D-Echokar-
diografie oder das sogenannte Speckle
Tracking, hingegen zeigten bei MS-Patien-
ten oft feine Verdnderungen des Herzens.
Die Ursache dafiir konnten verdanderte
MuskeleiweifRe im Herzmuskel sein. Dane-
ben konnen auch Entziindungsreaktionen
im Korper, erhohte Cholesterinwerte und
Bewegungsmangel aufgrund korperlicher
Einschrankungen das Risiko fiir Herzpro-
bleme bei MS-Patienten erhohen.
Forscher der TU Miinchen veroffent-
lichen 2018 im Fachmagazin Science eine
mogliche Erklirung dafiir, warum MS-
Patienten oft erh6hte Cholesterinwerte
aufweisen: Bei der Erkrankung greifen
Immunzellen des Kérpers die Myelinschei-
den der Nervenzellen an. Weil diese sehr
fettreich sind, gelangen bei der Zerset-
zung Fettmolekiile ins Blut, die von den
Fresszellen des Korpers nicht immer rasch
abgebaut werden kénnen. Das wirkt sich
wohl sowohl auf das Entziindungsgesche-
hen aus als auch auf die Blutfettwerte.

gnosen gehort bei uns zum Standard-
Fragenkatalog in der MS-Sprechstunde.
Dann kann der Neurologe mit dem Pati-
enten eine Einordnung vornehmen, den
moglichen Bezug zur MS herstellen und
gegebenenfalls weitere medizinische
Fachrichtungen hinzuziehen. Umge-
kehrt sollten natiirlich alle behandeln-
den Arzte eines Patienten iiber die MS
Bescheid wissen. Dass Kollegen unter-
schiedlicher Fachrichtungen sich hier
gegenseitig wertvolle Impulse geben,
ist sehr gut vorstellbar. e nh

Thomas Knoll ist Facharzt fiir
Neurologie und Mitinhaber

? von neuromuenchen, Gemein-
schaftspraxis fiir Neurologie

und Psychiatrie am Prinzregen-
tenplatz in Miinchen. Multiple

Sklerose ist sein medizinischer

Schwerpunkt.
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err Professor Miiller-

Oerlinghausen, Sie setzen

sich dafiir ein, depressiven

Menschen nicht nur

mit Medikamenten und
Psychotherapien, sondern auch mit
gezielten Beriithrungen zu helfen.
Wie sieht eine solche Behandlung
aus?

Es handelt sich um eine Massage, bei
der der ganze Korper tiberwiegend mit
langsamen, sanften Streichbewegungen
bearbeitet wird. Der Patient liegt dazu
unbekleidet, eventuell mit Tiichern
bedeckt, auf einer Massagebank. Der
Raum ist warm und still. Der Masseur,
ein speziell ausgebildeter Korperthe-
rapeut, verwendet ein vorgewdrmtes
01 und beginnt in der Regel mit der
Riickseite des Korpers. AnschlieRend

HIER FINDEN SIE QUALIFI-

ZIERTE KORPERTHERAPEUTEN:

www.koerpertherapie-am-bodensee.de/
liste-von-massagetherapeuten.html

www.slowstrokemassage.de

www.frau-doktor-arnold.de

PSYCHE Depressionen

behandelt er die Vorderseite und zum
Schluss den Kopf —wenn der Patient es
mag, auch das Gesicht.

Was genau kann die Massage bewir-
ken? Und wo liegen ihre Grenzen?
Die meisten Menschen mit Depres-
sionen haben den Zugang zu ihrem
Korper verloren. Sie spiiren ihn nicht
mehr. Hier setzt die Beriithrungsthera-
pie an. Eine Patientin hat beispielsweise
berichtet, dass sie nach einer psycho-
aktiven Massage, wie ich sie gerade
beschrieben habe, zum ersten Mal seit
langer Zeit wieder ihre Beine und Fiif3e
gefiihlt habe. Natiirlich kénnen wir
allein durch Berithrungen die Krankheit
als solche nicht beseitigen. Dennoch
ist es moglich, den Patienten deutliche
Erleichterung zu verschaffen.

Wie lange und wie oft sollten
die Massagen erfolgen?

In der Regel dauert eine
Behandlung zwischen 35 und
50 Minuten. Sie kann wochent-
lich oder 14-tdgig vorgenommen
werden. Meist hilt die Wirkung
einige Tage, manchmal wochen-
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Als Klinischer Psycho-
pharmakologe hat sich der
Arzt Professor Bruno Miiller-
Oerlinghausen viel mit den
Effekten von Antidepressiva
beschiftigt. Er hat erfahren
miissen, dass deren Wirkung
oft begrenzt ist — und hat
sich daher auf die Suche
nach ergianzenden Therapie-
optionen begeben. Gefunden
hat er sie in einer speziellen

Form der Massage.

lang an. Wie viele Einheiten erforder-
lich sind, bis der Patient die positiven
Effekte auch im tidglichen Leben wahr-
nimmyt, ist individuell unterschiedlich.
Fiir den Einstieg empfehle ich vier bis
sechs Behandlungen.

Was weif man dariiber, wie Beriih-
rungen im Korper wahrgenommen
und verarbeitet werden?

Die Haut enthilt eine Vielzahl ver-
schiedener Rezeptoren sowie freie
Nervenenden, die alle in der Lage sind,
unterschiedliche Formen der Beriihrung
wahrzunehmen und die Informationen
dariiber an das Gehirn weiterzuleiten.
Dort, wo die Haut behaart ist, finden
sich zum Beispiel sogenannte C-taktile
Fasern. Sie lassen sich durch sanftes
Streichen aktivieren und schicken ihre
Impulse direkt in das Limbische System
—also in jene Hirnregion, in der Emoti-
onen verarbeitet werden. Diese Fasern
arbeiten zwar langsam, vermitteln aber
jedem Menschen ein wohliges Gefiihl.
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Zu welchen physiologischen Verin-
derungen konnen Berithrungen
fithren?

Bei depressiven Menschen beobach-
ten wir oft eine erniedrigte Hauttempe-
ratur und eine verkrampfte Muskulatur,
die teilweise eine verdnderte Kérperhal-
tung zur Folge hat. Solche Symptome
kennzeichnen die Depression primadr als
eine Leibkrankheit und kénnen durch
die Massage gelindert werden. Heilsame
professionelle Beriihrung 16st zudem
hormonelle Verdnderungen aus. Der
Koérper produziert zum Beispiel ver-
mehrt Oxytocin, das unter anderem das
Wohlgefiihl erhoht. Gleichzeitig sinkt
im Blut die Menge des Stresshormons
Cortisol. Dartiber hinaus stimuliert eine
psychoaktive Massage den Vagusnerv,
wodurch der Korper insgesamt mehr
Ruhe und Entspannung findet.

Wie wirkt sich all das auf die
Psyche aus?

Viele Patienten berichten dariiber,
dass wihrend der Massage die negative
Gedankenspirale in ihrem Kopf erstmals
seit langer Zeit unterbrochen wurde.
Ihre Stimmung bessert sich, Angste
lassen nach. Fast alle fiithlen sich im
Anschluss frischer, die meisten schla-
fen auch wieder besser. Gelegentlich
kommt es wihrend der Behandlung
zu sehr starken emotionalen Reaktio-
nen: Die Menschen weinen, zuweilen
ohne genau zu wissen warum. Dennoch
fithlen sie sich anschliefend wohler.

Und fast immer ist es wie gesagt so,
dass die Patienten lernen, sich wieder
selbst zu spiiren. Bildlich gesprochen
scheint die Berithrung den Panzer,

\

PSYCHE Depressionen

der den Korper depressiver Menschen
umgibt, aufzuweichen. Eine Patientin
sagte einmal, dass die Therapeutin nicht
nur ihren Koérper, sondern vor allem
auch ihre Seele beriihrt habe.

Wurden Berithrungstherapien
bereits in Studien untersucht?

Die erste kontrollierte Studie in
Deutschland haben wir im Jahr 2004
veroffentlicht. Dafiir hatten wir bei 32
stationdr behandelten Patienten mit
Depressionen die Wirkung der von
uns entwickelten Slow Stroke-Massage
mit der von Entspannungs- und Wahr-
nehmungsiibungen verglichen. Beide
Angebote erfolgten begleitend zur kon-
ventionellen Therapie. Damals konnten
wir bereits vielfiltige positive Effekte
der Berithrungstherapie beobachten
und zeigen, dass sie den angebotenen
Ubungen iiberlegen war.

Andere Studien, auch aus den USA,
haben unsere Ergebnisse spdter besta-
tigt. Ausfiihrliche Daten von 60 ambu-
lant behandelten Patienten enthilt die
vor zwei Jahren ver6ffentlichte Disserta-
tionsarbeit meiner Wiirzburger Kollegin
Dr. Michaela Maria Arnold. Uber die
Langzeiteffekte der Berithrungsthera-
pie wissen wir momentan allerdings
noch wenig.

Wird diese Therapie schon deutsch-
landweit angeboten?

Leider haben wir hierzulande bisher
nur wenige Koérpertherapeuten, die mit
dem Verfahren vertraut sind. Wer im
Internet nach Gabriele Mariell Kiebgis
sucht, findet aufihrer Seite Kérperthera-
pie am Bodensee eine Liste qualifizierter
Masseure. In Berlin bietet Claudia Berg
eine entsprechende Fortbildung und in
Wiirzburg Dr. Michaela Maria Arnold
die psychoaktive Massage an.

Wird sie bei depressiven Patienten
von den Krankenkassen erstattet?

Auch diese Frage muss ich leider
verneinen. Wir setzen uns aber derzeit
intensiv dafiir ein, dass die Beriihrungs-
therapie als begleitende Behandlung in
die offiziellen Leitlinien zur Therapie
der Depressionen aufgenommen wird.
Dann kénnte sie auch eine Kassenleis-
tung werden.
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Berithrung:
Warum wir sie
brauchen, und
wie sie uns heilt

Prof. Dr. Bruno Miiller-Oerlinghausen
und Gabriele Mariell Kiebgis

Ullstein, Taschenbuch, 288 Seiten
18,99 €

Wie wichtig ist es fiir den Erfolg
der Behandlung, dass einem die
Therapeutin oder der Therapeut
sympathisch ist und man sich gerne
von ihr oder ihm anfassen ldsst?

Beides spielt zweifellos eine wich-
tige Rolle und deshalb werden seritse
Anbieter immer ein Vorgesprich offe-
rieren, in dem sich genau das priifen
lasst. Viele Patienten, egal ob weiblich
oder mannlich, ziehen es vor, sich von
einer Frau massieren zu lassen. Aber
das ist natiirlich eine sehr subjektive
Entscheidung.

Konnen Berithrungen von nahe-
stehenden Menschen dhnlich
positive Effekte erzielen?

Natiirlich ist es groRartig, wenn es
einen Partner oder einen anderen Ver-
trauten gibt, der einen gerne streichelt
oder massiert. Diese Form der Beriih-
rung wird bei Depressionen jedoch
nicht die gleichen Effekte haben wie
die psychoaktive Massage eines aus-
gebildeten Therapeuten. Eines wissen
vermutlich trotzdem alle Menschen
instinktiv: Wir kénnen uns eigentlich
gar nicht genug gegenseitig beriihren.
Zum Gliicklichsein gehoren Berithrun-
gen einfach dazu. eab

Prof. Dr. Bruno Miiller-
Oerlinghausen ist Facharzt fiir

Pharmakologie und Toxikologie
, sowie fiir Klinische Pharma-

kologie mit dem Schwerpunkt
Psychopharmakologie. Derzeit
setzt sich der emeritierte
Professor der Freien Universitit
Berlin fiir die Griindung einer
neuen Fachdisziplin Beriihrungs-
medizin ein.
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n Deutschland leiden bis zu zehn
Millionen Menschen unter Migrine.
Dass viele von ihnen auf3ergew6hn-
lich sensitiv auf Licht und Gerdu-
sche reagieren, ist seit Lingerem
bekannt. Zunehmend in den Fokus
riickt nun die Uberempfindlichkeit
gegeniiber bestimmten Geriichen, wie
sie nach Angaben der medizinischen
Leitlinien zur Therapie der Migrine
bei jedem zehnten Patienten auftritt.
Wann und wie hiufig die sogenann-

te Osmophobie bei Migrinepatienten
vorkommt und wer besonders davon
betroffen ist, untersuchten kiirzlich
Forscher des UniversitdtsSchmerzCen-
trums (USC) und des Interdisziplinidren
Riechzentrums am Universitdtsklini-
kum Dresden. Dabei fand das Team
um die Privatdozentin Doktor Gudrun
Gofrau, Leiterin der Kopfschmerz-
ambulanz am Universitdtsklinikum
Dresden, heraus, dass vor allem Pati-
enten mit langerer Erkrankungsdauer
und hoherer migrianebedingter Alltags-
einschrankung unter einer Geruchs-
iiberempfindlichkeit leiden. Ermittelt
wurde die Osmophobie anhand eines
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Fragebogens; die Belastung durch die
Krankheit erfassten die Wissenschaftler
mit dem MIDAS-Test (Migraine Disabi-
lity Assessment Score), einem Instru-
ment zur Beurteilung der funktionel-
len Beeintrichtigung bei Menschen
mit Migrdne. Die Studie zeigte, dass
das Symptom der Geruchsiiberemp-
findlichkeit bei Migridnepatienten mit
Aura doppelt so hiufig vorkommt wie
bei Migrdane ohne Aura.

Die im Journal of Headache and Pain
erschienene Querschnittstudie der
Dresdner Forscher basiert auf einer
Befragung von 99 Frauen und 14 Min-
nern im Alter von 19 bis 78 Jahren.
Alle 113 Studienteilnehmer litten unter
episodischer oder chronischer Migra-
ne. Von den Befragten berichteten 38,1
Prozent von einer erhéhten Geruchs-
empfindlichkeit unmittelbar vor einem
Migrianeanfall, 61,9 Prozent sind wih-
rend der Kopfschmerzattacke von dem
Symptom betroffen und 31,9 Prozent
reagieren sogar zwischen den Migra-
neanfillen, also in beschwerdefreier
Zeit, aulRergewodhnlich empfindsam
auf bestimmte Geriiche. Bei nahezu
jedem dritten Patienten kommt es zu
geruchsgetriggerten Kopfschmerzatta-
cken. Diese Ergebnisse legen nahe, dass
viel mehr Patienten von einer Geruchs-
empfindlichkeit betroffen sind als bis-
lang angenommen wurde.
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Attacke auf die
Migrane statt auf
. dein Leben

UND SPRICH
MIT DEINEM ARZT!

Informationen und Tipps zum Umgang
mit Migrane findest du auch unter



Gudrun GoRrau, die ebenfalls Vize-
présidentin der Deutschen Migriane- und
Kopfschmerzgesellschaft ist, berichtete
kiirzlich auf einer Pressekonferenz, dass
gerade die kaum zu vermeidenden All-
tagsgeriiche den Befragten besonders
zu schaffen machen: »Am héufigsten
wurde siiRes Parfiim genannt, gefolgt
von Essensgeriichen, Abgasen und Ziga-
rettenrauch. Aber auch abgestandene
Raumluft oder der Duft von Blumen
konnen belastend sein.« Um herauszu-
finden, ob Migridnepatienten womog-
lich iber eine feinere Nase verfiigen als
gesunde Menschen, fiihrte das Dresdner
Expertenteam bei den Studienteilneh-
mern einen Geruchswahrnehmungstest
durch. Da Alter und Geschlecht das
Riechvermogen beeinflussen, vergli-
chen die Wissenschaftler die Ergeb-
nisse mit jenen von dhnlich zusammen-
gesetzten Gruppen von Menschen ohne
Migrine. »Zu unserem Erstaunen zeigte
sich, dass Menschen mit Migrdne im
Vergleich zu Gesunden eine deutlich
schlechtere Geruchswahrnehmung
besitzen«, berichtete Gof3rau.
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Auf der Suche nach méglichen
organischen Ursachen stieR das Exper-
tenteam auf zwei Studien, die Struk-
tur und Form des Riechkolbens mit-
tels Magnetresonanztomografie (MRT)
untersuchten. Der Riechkolben ist ein
wesentliches Element des Riechsystems
im Gehirn. Er ist bei Migridnepatien-
ten, so ein Ergebnis der beiden Studien,
im Volumen kleiner als bei gesunden
Menschen. »Das passt zu dem Befund
eines schlechteren Riechvermogensc,
sagte Gofdrau bei der Pressekonferenz.
Die Dresdner Neurologin wies auf eine
weitere feingewebliche Untersuchung
hin, derzufolge die Riechschleimhaut
von sensorischen Fasern des Trigemi-
nusnervs durchzogen ist. Dieser Nerv
spielt eine wesentliche Rolle bei der
Ubertragung von Migrineschmerz-
signalen. Die enge Vernetzung der bei-
den Systeme diirfte dazu beitragen, dass
Geriiche bei manchen Menschen Kopf-
schmerzen auslosen. Neue Erkenntnisse
erhofft sich das Team um Gof3rau auch
von der eigenen Grundlagenforschung.
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Migrianepatienten, die unter Osmo-
phobie leiden, sollten die ihnen bekann-
ten Geruchstrigger moglichst vermei-
den, sagte Gudrun GoRrau. Weil das
im Alltag nicht immer gelingt, setzt
sie mit ihrem Team auf Duft-Desensi-
bilisierung mithilfe eines strukturier-
ten Riechtrainings. Erprobt wurde
es zundchst in einer Pilotstudie mit
Kindern und Jugendlichen mit Migra-
ne (siehe auch NTC Impulse, 2. Quartal
2022). Nachdem die Teilnehmer drei
Monate lang zweimal tiglich an stimu-
lierenden Rosen- und Zitronendiiften
geschnuppert hatten, nahm bei ihnen
die Intensitédt der Kopfschmerzen zwar
nicht ab, aber die Schmerzwahrneh-
mungsschwelle erhohte sich und die
Zahl der Kopfschmerztage sank. Besta-
tigt wurden diese Ergebnisse in zwei
placebokontrollierten Folgestudien,
eine mit jugendlichen, die andere mit
erwachsenen Patienten mit Migrine.
Sollte sich das Riechtraining weiter
bewéihren, kénnte es schon bald das
Spektrum anerkannter nicht medi-
kamentoser Kopfschmerztherapien
bereichern, hofft Dr. GoRrau. Mit den
Ubungen lasse sich woméglich auch
einer Chronifizierung von Migrine-
schmerzen entgegenwirken. e ak
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APP-TIPP
Beipackzettel digital abrufen

eder kennt es: Man mochte schnell eine wichtige
Information zu einem Medikament nachlesen und
kéampft mit dem Beipackzettel. Meist ist er lang, klein
gedruckt und schwer zu lesen. Und ist er iiberhaupt
noch vorhanden und aktuell? In der Tat kénnen sich rele-
vante Angaben mit der Zeit dndern, was insbesondere bei
Priparaten mit langer Haltbarkeit zu bedenken ist. Eine
Alternative zu mithsamen Recherchen im Internet bietet
dann die App Gebrauchsinformation 4.0 (GI 4.0).
Das Programm erlaubt den schnellen Zugriff auf viele
digitale aktuelle Beipackzettel, einfach durch Abscannen
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Carina T., Aachen
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ie genannten Symptome konnen vielfdltige Ur-

sachen haben, daher sollten mogliche Erkran-

kungen durch arztliche Untersuchungen aus-

geschlossen werden. Ist das geschehen, kann

durchaus ein Vitamin-B12-Mangel vorliegen.
Vitamin B12 ist im Kérper an zahlreichen Prozessen beteiligt,
etwa an der Bildung von Blutzellen und am Energiestoffwech-
sel. Aber auch fiir die Nerven ist das Vitamin sehr wichtig:
Es wird fiir den Aufbau von Nervenhiillen benétigt, hilft bei
der Regeneration von Nervenzellen und schiitzt das gesamte
Nervensystem. Damit sorgt es fiir eine gute Konzentrations-
fahigkeit sowie ein gesundes Gehirn. Umgekehrt kann ein
Vitamin-B12-Mangel zu einer eingeschrinkten geistigen
Leistungsfihigkeit fithren, Studien zufolge sogar zu einer
Schrumpfung des Gehirns und zu Demenz.

Weitere Symptome des Mangels konnen unter ande-
rem Miidigkeit, Kopfschmerzen, Haarausfall, Blutarmut,
Depression, Verwirrtheit, Kribbeln in Armen und Beinen,
Muskelschwiche sowie Sensibilitdtsstorungen bis hin zu

21

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

»Ich leide seit einiger Zeit unter Mudig-
keit und Konzentrationsproblemen.
Ich habe gelesen, das konnte mit einem

Vitamin-B12-Mangel zusammenhdingen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

der Arzneimittel-
packung oder Ein-
gabe des Arznei-
mittelnamens. Man
kann im Beipack-
zettel nach Schlag-
worten suchen, Schrift und Abbildungen vergréfRern und
sich die Informationen bei Bedarf auch vorlesen lassen.

Die App ist in den gidngigen Stores kostenlos verfiigbar
und enthélt derzeit rund 3.000 Gebrauchsinformationen.
Das Angebot wird stindig erweitert. ®

Expertenrat

Julia Schink
Europa Apotheek
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Lihmungen sein. Von einem zu niedrigen Vitaminspiegel
konnen vor allem Altere, chronisch Kranke oder Personen
mit Magen-Darm-Beschwerden betroffen sein. Zudem kénnen
einige Medikamente das Risiko fiir einen Mangel erhdhen.
Dazu zdhlen das Antidiabetikum Metformin und Arzneien,
die Magensdure binden (Antazida) oder die Sdurebildung
herabsetzen, sogenannte Protonenpumpenhemmer.

Da Vitamin B12 zu den Vitaminen gehort, die der Mensch
nicht selbst bilden kann, muss es dem Koérper zugefiihrt
werden — entweder iiber tierische Produkte wie Fleisch,
Fisch, Eier und Milcherzeugnisse oder bei einer vegetarischen
oder veganen Erndhrung iiber Nahrungsergidnzungsmittel.
Der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung zufolge liegt der
Schitzwert fiir die téglich empfohlene Zufuhrmenge von
Vitamin B12 fiir Jugendliche und Erwachsene bei vier Mik-
rogramm (pg). Allerdings sollte die zusitzliche Einnahme
entsprechender Prdparate nie auf Verdacht, sondern nur
bei einem nachgewiesenen Mangel und immer in drztlicher
Absprache erfolgen, um eine Uberdosierung zu vermeiden. ®
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VITAMIN-
BOOSTER

Sie mochten etwas Gutes fiir Ihr Immun-
system tun? Dann ist neben viel Bewegung
im Freien eine gesunde Erndhrung das A
und O. Welche Lebensmittel in der kalten
Jahreszeit besonders gut tun, lesen Sie im
nebenstehenden Raster. Die Begriffe konnen
dabei vorwairts, riickwérts, waagerecht,
senkrecht oder diagonal geschrieben sein.
Viel Spaf beim Finden!

Mandarine, Orange, Birne, Apfel,
Preiselbeere, Haferflocken, Rote Bete,
Porree, Pastinake, Kohlrabi, Kuerbis,
Zwiebeln

Die Losung finden Sie auf Seite 4.

LESENSWERT

GESUND &
LECKER

Gesund backen
Natiirlich — zuckerarm - lecker
Dr. Oetker

Dr. Oetker
Verlag
Hardcover
192 Seiten
24,99 €
Erhdltlich ab
Februar 2023

orten, Kuchen und andere siiRe

Leckereien sind immer ungesund?

Von wegen! Dr. Oetker zeigt, wie
einfach man gesunde und leckere
Backwerke zaubert. Die Formel: we-
niger Zucker + weniger Fett = mehr
Gesundheit und Lebensfreude. Und
das mit vollen Geschmack! Dabei sind
die 90 kreativen Backrezepte anschau-
lich und leicht verstdndlich beschrie-
ben. Vegane, gluten- und laktosefreie
Rezepte runden das Kochbuch ab. e
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Medical Cuisine

Die Neuerfindung der guten Kiiche
Dr. Matthias Riedl

Johann Lafer

s hat sich lingst herumgespro-

chen, dass eine kluge und gesun-

de Erndhrung ein wichtiger
Schliissel fiir Gesundheit und ein lin-
geres Leben ist. Oft wird jedoch gesun-
de Erndhrung mit Verzicht und radi-
kalen Essumstellungen verbunden.
Dass dem nicht so sein muss, zeigen
der deutsche Spitzenkoch Johann
Lafer und der Erndhrungsexperte
Matthias Riedl in ihrem Buch auf und
beschreiben anschaulich, wie sich die
Lieblingsrezepte der Deutschen in ge-
sunde Klassiker verwandeln lassen. @

DR. MATTHIAS RIEDL | IOHANN LAFER

M EI?I(EAL
Cuisine

Die Newerfindung
der gesunden Riiche

Grife &
Unzer
Hardcover
== 264 Seiten
28,00 €
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So geht
Medikation...

. mit Multiple Sklerose richtig einfach

Einnahme-Erinnerungen und Tagebuch-Funktion
Zugang zu Wissen und Rat von MS-Experten

Unterstiitzung bei Arztterminplanung und Medikamentenkauf

Scannen Sie den QR-Code mit |lhrem
Smartphone, um die kostenlose App
zu installieren oder gehen Sie auf
multiplesklerose.app

‘s MyTherapy fir MS

ein Angebot von SHOP APOTHEKE

SHOP APOTHEKE

Die Online-Apotheke fur Deutschland
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— “"ffim::;:-l priie Ed - ) « versandkostenfreie Lieferung
‘;“zi:e; jacerstad® B \FF « schriftlicher Wechselwirkungs-
= Crec

ue\;‘?’;‘i‘;?ﬂn R L “”-fq‘ » Medikamente sicher und

einfach liefern lassen

» Herzenswiinsche Spende mit
Kassenrezept'

* Bis zu 30 Euro Bonus? mit
Privatrezept

1) Bei Einsendung bis zum 31.12.2022. des SpendenFlyers + Kassenrezept spen-
det SHOP APOTHEKE 5 € an Herzenswiinsche e.V. 2) Der Rezeptbonus wird nur fiir
Privatrezepte gewahtt. Fiir jedes rezeptpflichtige Medikament auf Privatrezept er-
halten Sie einen Rezept-Bonus. Dieser liegt zwischen 2,50 Euro und 10 Euro pro
Packung. Berechnung: Preis (inkl. MwSt.) des Arzneimittels je Packung kleiner 70
Euro = 2,50 Euro Rezept-Bonus, zwischen 70 Euro und 300 Euro = 5 Euro Rezept-
Bonus, tiber 300 Euro = 10 Euro Rezept-Bonus pro Packung. Bei bspw. 3 Packun-
gen mit Maximalbonus erhalten Sie pro Rezept 30 Euro. Der Rezept-Bonus wird
nur bei rezeptpflichtigen Arzneimmeﬁw ewahrt, nicht bei Hilfsmitteln, Nicht-Arz-
neimitteln, Rezepturen und frei vevka’u%hchen Arzneimitteln. Der Rezept-Bonus
wird Ihrem Kundenkonto gutgeschrieben und mit dem Kaufpreis der Produkte
verrechnet, die ohne Rezept bestellt werden. Ein mdglicher Restbetrag verbleibt
auf threm Kundenkonto und wird mit dem Kaufpreis weiterer Produkte verrech-
net, die ohne Rezept bestellt werden. Eine Barauszahlung ist nicht méglich. Sie
Shop-apotheke.com/ sind gesetzlich dazu verpﬂ\chtet uns mnder Bestel\ung eine Telefonnummer an-

o zuge%en Sitz der Apott pothek , Erik de R g 11/13,
rezept-elnloesen NL-5975 WD Sevenum
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SE, DASS SICH IHRE
ME VERANDERN?

- Schubférmige Multiple Sklerose kann im Laufe der Zeit
‘schleichend fortschreiten und sich zu einer sekundar
progredienten MS (SPMS) entwickeln. Achten Sie daher

genau auf lhre Symptome. Sprechen Sie offen mit lhrem

Arzt, wenn sich diese verschlechtern oder neue iSRS

um lhre Therapie optimal anzupassen und | iEIEEIEER

bestimmtheit im Alltag bestmoglich zu erha Sl

Novartis Pharma GmbH

(’) N OVART I S RoonstraBe 25, 90429 N'Urnberg

Jetzt mehr erfahren auf msundich.de/SPMS






