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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
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ie Corona-Pandemie hat den digitalen Wandel
weiter beschleunigt — nicht nur am Arbeits-

platz und in den Schulen, sondern auch in

unseren Arztpraxen. Wir stellen IThnen daher
im Titelthema dieser Ausgabe einige der neuen Méglich-
keiten vor. So kénnen Sie kiinftig beispielsweise mit einer
von uns entwickelten App oder per Videosprechstunde mit
Ihrem Arzt noch leichter als bisher kommunizieren und so

Ihre Erkrankung effektiver bewdiltigen.

Um die Bewidltigung der Diagnose MS geht es in einem
weiteren Artikel zum Thema Rehabilitation. Lesen Sie,
warum eine frithe Reha Sie dabei unterstiitzen kann, Ihr

Leben mit Multipler Sklerose bestmdoglich zu gestalten.

Um eine Migrdne besser in den Griff zu bekommen, ist
nicht nur unsere neue App niitzlich. Auch die richtige
Erndhrung kann dabei helfen, die Zahl und die Schwere
der Attacken zu reduzieren. Entscheidend dabei ist, dass

Ihr Gehirn stets mit geniigend Energie versorgt ist.

Wir wiinschen IThnen eine anregende und hoffentlich auch

lohnende Lektiire!

Prof .“Dr. Christian Bischoff
Herausgeber

Dr. Arnfin Bergmann
Geschdftsfiithrer NTC

'L
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Die neue App My NTC Health Guide soll Migranepatienten helfen,

die Ausléser ihrer Attacken zu erkennen und die optimale Behandlung

zu finden — stets im direkten Kontakt mit dem Arzt.

Der NTC-Neurologe Dr. Bernhard Biihler erklirt, wie die Videosprech-
stunde funktioniert und welche Vorteile sie den Patienten bietet.

Die NTC-Software PHREND® verkiirzt den Weg zur bestmdglichen
MS-Therapie.
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Wie eine Reha dabei hilft, trotz der Erkrankung positiv durchs Leben
zu gehen

MIGRANE

Eine gesunde Erndhrung, die das Gehirn gleichméafig mit Energie
versorgt, kann die Zahl und Schwere der Attacken reduzieren.

POLYNEUROPATHIEN

Medizinische Leitlinien bieten Orientierung bei der Therapie.

NEWS & EXPERTENRAT

Der Corona-Lockdown hat bei vielen Menschen seelische Spuren
hinterlassen.

Was man tiber die Haltbarkeit von Medikamenten wissen sollte
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Mit der neuen
Migriane-App

sind Arzt und
Patient immer auf dem
aktuellen Stand des Krankheitsverlaufs.
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Die Software PHREND® hilft bei der Suche
nach dem MS-Medikament, das individuell

am besten wirkt.
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Medizinische Leitlinien sind eine gute
Entscheidungshilfe, um die jeweils
passende Therapie zu finden.
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Migrianepatienten, die sich in einer NTC-Praxis

behandeln lassen, konnen auf ihrem Smartphone

kiinftig eine neue Software verwenden. Die App
My NTC Health Guide hilft, die Ausloser der Kopf-
schmerzattacken zu erkennen und die Medikamente

zu finden, die im individuellen Fall am besten

helfen. Patienten mit MS sollen schon
bald eine dhnliche Option erhalten.

opfschmerzen sind eine sehr
personliche Sache. Denn je-
der Patient empfindet seine
Schmerzen anders. Die Stirke
und die Dauer sind verschieden
und es kommen meist unterschiedliche
Symptome hinzu. Auch die Ausldser
der Attacken sind hochst individuell.
Und ein Medikament, sei es zur Vor-
beugung oder fiir die akute Situation,
das bei dem einen Patienten vielleicht
kaum eine Wirkung zeigt, hilft einem
anderen womoglich richtig gut.

»Aus diesem Grund ist es so wich-
tig, den Verlauf einer Kopfschmerz-
erkrankung so genau wie moglich zu
erfassen«, sagt Dr. Monika Kochling,
Fachirztin fiir Neurologie, Psychiatrie
und Psychotherapie vom NeuroCent-
rum am Kreiskrankenhaus Greven-
broich & Dormagen. Frither hindigten
die Arzte ihren Patienten zu diesem
Zweck Kopfschmerz- oder spezielle
Migrianetagebiicher in Form von losen
Blédttern aus, die handschriftlich aus-
zufiillen waren.

Doch die Zeiten haben sich gedndert.
Immer mehr Patienten nutzen digitale
Tagebiicher, die sich auf dem Smart-
phone oder Tablet deutlich bequemer
und strukturierter mit Inhalt fiillen las-
sen. Wer bei den grofRen App-Anbietern
nach den Stichwortern »Kopfschmerz«
oder »Migrdne« sucht, stof3t inzwischen
auf eine Fiille von Angeboten.

Monika Kochling will fiir die der-
zeit mehr als 26.000 Patienten, die
sich wegen ihrer Migrdne in einer
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Die App hilft, die
maglichen Ausloser
der Migrdneattacken
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zu erkennen.

Facharztpraxis des Arztenetzwerks
NeuroTransConcept (NTC) behandeln
lassen, noch einen Schritt weitergehen.
Gemeinsam mit ihrer Kollegin Dr.
Heike Israel-Willner vom Neurologi-
schen Facharztzentrum Berlin am Sankt
Gertrauden-Krankenhaus hat sie daher
die App My NTC Health Guide entwickelt.

IMMER AUF DEM
AKTUELLEN STAND

Von anderen Migrdne-Apps unter-
scheidet sich die Software in einem
ganz wesentlichen Punkt: »Wenn der
Patient damit einverstanden ist und in
der App eine entsprechende Einstel-
lung vornimmt, kann der behandeln-
de NTC-Arzt alle Informationen der
vergangenen Monate, die der Patient
in die App eingespeist hat, iiber unser
netzwerkeigenes System DESTINY®
graphisch gut aufbereitet auf seinem
Computerbildschirm in der Praxis ein-
seheng, erlautert Kochling. »Auf diese
Weise sind Arzt und Patient im Hinblick
auf den Krankheitsverlauf immer auf
dem gleichen und aktuellen Stand.«
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AUF AUGENHOHE MIT
DEM ARZT

Das Konzept von DESTINY® wurde
vor einigen Jahren entwickelt, um die
Vernetzung und die Kommunikation
zwischen Arzt und Patient zu férdern
und den Patienten —auf Augenhdhe mit
dem Arzt — aktiv in die Therapie mit
einzubinden. Als innovative Plattform
fiir personalisierte Medizin wurde das
System seit seinem Start im Jahr 2016
bereits sechs Mal mit nationalen und
internationalen Preisen ausgezeichnet.
»Mithilfe der App My NTC Health Guide
soll der Patient, indem er selbst Daten
generiert, kiinftig noch mehr als zuvor
ein aktiver Teilnehmer am Behand-
lungsprozess werden und dadurch den
Therapieerfolg steigern«, sagt Kochling.

Zwar lisst sich die neue Migriane-
App von jedem Menschen bei den gingi-
gen App-Anbietern herunterladen und
anschliefend kostenlos nutzen. Von
dem besonderen Vorteil — der direkten
Weitergabe der Daten an den behan-
delnden Arzt iiber DESTINY® — pro-
fitieren jedoch nur die Patienten der
NTC-Paxen. »Um eine verschliisselte
und somit sichere Weitergabe der Daten
an den Arzt zu ermoglichen, muss der
Patient in der App lediglich ein Token
eingeben, also ein Einmalpasswort aus
einer bestimmten Zahlen- und Buch-
stabenkombinationg, erkliart Kochling.
»AnschlieRend ist die Ubermittlung der
Daten freigeschaltet — kann vom Patien-
ten aber natiirlich auch jederzeit wieder
beendet werden.«

GANZ GEZIELTE FRAGEN
Um die fiir die optimale Behandlung
der Migriane wesentlichen Aspekte zu
erfassen, werden in der App in verschie-
denen Rubriken jeweils ganz gezielte
Fragen gestellt. Zunichst tragt der Pati-
ent die Dauer und die Stirke der Kopf-
schmerzen sowie, wenn vorhanden, die

Der Verlauf der Krankheit und ihrer
Behandlung ldsst sich in der App mit
einem Blick erfassen.

Art und die Dauer der Auren ein. Auch
mogliche Ausléser des Migraneanfalls,
zum Beispiel Stress oder Aufregung,
Anderungen im Schlaf-Wach-Rhythmus
oder der Beginn der Menstruation,
konnen notiert werden. »Seine eigenen
Triggerfaktoren zu kennen, ist sehr
wichtig, um der Entstehung einer Attacke
auch ohne Medikamente so gut es
geht vorzubeugen«, erlidutert Israel-
Willner. »Da die Ausloser einer Migriane-
attacke individuell sehr verschieden sind,
kann man ihnen nur durch eine genaue
Dokumentation der Begleitumstidnde
auf die Spur kommen.«

AUSWIRKUNGEN AUF
DEN ALLTAG

In einer weiteren Rubrik hat der
Patient die Moglichkeit, seine Schmer-
zen und mogliche Begleitsymptome wie
Ubelkeit und Erbrechen oder Licht- und
Lirmempfindlichkeit zu dokumentie-
ren. Zudem kann er angeben, wie sich
die Migrdneattacke auf seinen Alltag
ausgewirkt hat, ob er beispielsweise
seiner Arbeit oder seinen gewohnten
Freizeitaktivititen nachgehen konnte
oder nicht.

SchlieRlich gibt es noch eine Rubrik,
in der es um die Einnahme und die Wirk-
samkeit von Migrinemedikamenten
geht. Hier kann der Patient eintragen,
ob er Arzneimittel zur Prophylaxe ein-
nimmt und welche Akutmedikamente
in welcher Dosierung und zu welchem
Zeitpunkt der Attacke er angewendet
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hat — und natiirlich auch, wie gut sie
ihm geholfen haben. »So erhalten wir
Arzte einen genauen Uberblick dartiber,
inwieweit die verordnete Therapie die
Beschwerden des Patienten lindert oder
ob wir woméglich eine Anderung der
Medikation in Erwigung ziehen soll-
teng, sagt Israel-Willner. Dariiber hin-
aus lasse sich durch die Dokumentation
der Schmerzmitteleinnahme auch eine
von Medikamenten ausgeldste Kopf-
schmerzsymptomatik erkennen und
gegebenenfalls behandeln.

Die App soll dem Patienten und
seinem Arzt jedoch nicht nur aufzei-
gen, welche Faktoren eine Migrine-
attacke hervorrufen und wie diese
dann optimal behandelt wird. »Indem
der Patient zum Beispiel tédglich sein
Schlafverhalten oder seine koérperliche
Aktivitit dokumentiert, kann er mit
der Zeit auch besser erkennen, welche
Faktoren des Lebensstils bei ihm zu
einer lingeren kopfschmerzfreien Zeit
fithreng, sagt Kochling.

APPS FUR WEITERE
ERKRANKUNGEN

Die beiden Arztinnen planen, die
App im NTC-Netzwerk stetig weiter-
zuentwickeln. »In spidteren Versionen
sollen beispielsweise Tipps hinzukom-
men, wie man mit den Symptomen der
Migrine so umgehen kann, dass die
Erkrankung den Alltag so wenig wie
moglich beeintrichtigt«, kiindigt Israel-
Willner an. »Auf diese Weise kann die
App zu einem optimalen Therapie-
begleiter werden.«

Schon bald sollen zudem nicht nur
Menschen mit Migrdne von My NTC
Health Guide profitieren. Vermutlich
Anfang des kommenden Jahres wird eine
vergleichbare Version der App auch fiir
MS-Patienten verfiigbar sein. Eine Vari-
ante fiir Menschen mit Depressionen ist
bereits angedacht. Denn das Ziel ist klar:
Frither oder spiter soll es fiir jede neu-
rologische oder psychiatrische Erkran-
kung, die in den NTC-Praxen behandelt
wird, eine eigene App-Version geben —
um so den Therapieerfolg jeder dieser
Krankheiten durch das aktive Zutun des
Patienten weiter zu steigern. @ ab
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Die Videosprechstunde

ist spdtestens seit Beginn der

Corona-Pandemie landesweit auf dem Vormarsch.

Auch die Arzte des NTC-Netzwerks beraten ihre Patienten

zunehmend digital. Der Neurologe und Psychiater Dr. Bernhard

Biihler erklirt, wie Patienten das Angebot nutzen kénnen und

welche Vorteile es ihnen bietet.

err Dr. Biihler, wie funktio-
niert die Videosprechstun-
de und wie lduft sie ab?
Zunichst einmal spreche
ich meinen Patienten auf die-
se Moglichkeit an. Erklart er sich zur
Teilnahme bereit, muss er als Erstes
eine Patienteninformation zum Thema
Datenschutz unterschreiben. Anschlie-
Rend konnen wir einen Termin ver-
einbaren. Der Patient erhdlt dann per
E-Mail oder SMS eine Einladung mit
einem Internetlink und einem Pass-
wort. Damit kann er sich kurz vor dem
Termin einloggen und gelangt so in ein
virtuelles Wartezimmer, aus dem ich
ihn online aufrufe. Danach konnen wir
uns auf dem Bildschirm gegenseitig
sehen und miteinander sprechen — ganz
so, als sdf3en wir uns gegeniiber.

Welche technischen Voraus-
setzungen sind fiir die Teilnahme
notwendig?

Der Patient selbst benétigt lediglich
einen Internetzugang und ein internet-
fihiges Gerit, das mit einer Kamera
und einem Lautsprecher ausgestattet
ist, also entweder ein Smartphone,
ein Tablet oder einen entsprechend
ausgeriisteten Computer. Ich selbst
benutze mein Festgerit in der Praxis
und eine von der KBV, der Kassenéarzt-
lichen Bundesvereinigung, lizenzierte
Software. In unserer Praxis haben wir
uns fir das Programm sprechstunde.
online entschieden, mit dem sich die
Videosprechstunde auch fiir gesetzlich
Versicherte bequem abrechnen lisst.
Dem Patienten entstehen durch die
Nutzung keinerlei Kosten.

9

Wie ist es um die Datensicherheit
der Online-Sprechstunde bestellt?

Ich halte sie im Rahmen dessen,
was technisch moglich ist, fir gege-
ben — vorausgesetzt natiirlich, dass
die verwendete Software von der KBV
lizenziert wurde. Alle Daten werden
iiber eine sichere Leitung im Internet
verschliisselt iibertragen. Zudem wird
der Patient darauf hingewiesen, dass
bis auf eine Person seines Vertrauens
keine weiteren Menschen in dem Raum,
in dem er sich wihrend des Online-
Termins aufhilt, anwesend sein diir-
fen. Dariiber hinaus schalte ich meine
Kamera und mein Mikrofon nach jeder
Videosprechstunde grundsitzlich wie-
der aus.
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Seit wann bietet Ihre Praxis
die Moglichkeit zur Videosprech-
stunde an?

Der Grundstein fiir die Online-
Sprechstunde wurde bereits im Jahr
2018 mit der Zulassung der Fernbehand-
lung gelegt. Ich selbst bin schon ldnger
ein grofler Befiirworter dieser Moglich-
keit. Mit Beginn der Corona-Pandemie,
in der wir aufgrund der Ansteckungs-
gefahr moglichst wenig direkten Pati-
entenkontakt haben wollten, konnte
ich dann auch meine Praxiskollegen
von den Vorteilen des Online-Angebots
iiberzeugen. Im Mirz 2020 haben wir
unsere erste Videosprechstunde abge-
halten. Inzwischen nutzen mehr als
20 unserer Patienten dieses Angebot.
Etwa zwei Drittel von ihnen leiden an
Multipler Sklerose, rund ein Drittel ist
an Parkinson erkrankt. Sie alle sind
korperlich recht eingeschrinkt. Patien-
ten mit psychiatrischen Erkrankungen
hingegen behandele ich nicht per Video-
sprechstunde, bei ihnen halte ich den
realen Kontakt fiir zu wichtig.

Gibt es weitere gemeinsame
Merkmale, die Ihre Patienten, die
das Angebot nutzen, auszeichnen?
Tendenziell sind sie eher jiinger als
der Durchschnitt und sie wohnen von
unserer Praxis relativ weit entfernt.
Keine Unterschiede sehen wir hingegen
beim Geschlecht: Wir haben ungefidhr
genauso viele Frauen wie Minner, die
an der Videosprechstunde teilnehmen.

Welche sind Ihrer Ansicht nach
deren wichtigste Vorteile?

Zum einen entfallt fiir die Patienten
natiirlich der Anfahrtsweg, weshalb vor
allem Menschen mit eingeschrinkter
Mobilitdt von dieser Moglichkeit pro-
fitieren. Durch die Videosprechstunde
habe ich zum Beispiel Patienten wieder-
gesehen, die aufgrund ihrer Bettligerig-
keit seit Jahren nicht mehr persénlich
bei mir in der Praxis waren. Insbeson-
dere bei weit weg wohnenden Patienten
kann ich viel leichter kurzfristig nach
ihnen gucken, wenn sich ihr Zustand
zum Beispiel verschlechtert. Fiir mich
ist es zudem oft hilfreich, meine Pati-
enten in ihrer hiuslichen Umgebung
zu sehen. Auf diese Weise erhalte ich
von ihnen meist ein viel realistischeres
und genaueres Bild, als es bei mir in
der Praxis der Fall wire. Ein weiterer
Vorteil fiir die Patienten ist die sehr
kurze Wartezeit.

Wie kommt diese zustande?

Die zur Verfiigung stehende Zeit
wird schon bei der Buchung des Ter-
mins festgelegt. In den meisten Fillen
plane ich pro Termin eine Viertelstun-
de ein, so wie ich es auch in meiner
reguldren Sprechstunde tue. Ist diese
Zeitspanne abgelaufen, beendet die
Software das Gespriach automatisch.
Das bringt mich als Arzt dazu, mich
stirker zu konzentrieren und auf das
Wesentliche zu fokussieren.

Und was passiert, wenn Sie
wihrend des Termins merken,
dass die vorgesehene Zeit doch
nicht reicht?

Dann miissen der Patient und ich
gegen Ende unseres Gesprichs einen
weiteren Termin vereinbaren.

Sehen Sie auch Nachteile der
Videosprechstunde?

Eigentlich nicht. Einige Patienten
hatten anfinglich zwar Bedenken, etwa
wegen moglicher Liicken im Daten-
schutz oder weil sie mich lieber persén-
lich sehen wollten — manche aus Sorge,
ich konne online vielleicht nicht richtig
fiir sie da sein. All diese Befiirchtungen
lieRen sich aber schnell ausrdumen.
Ein Nachteil ist vielleicht, dass ich den
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Patienten nicht im eigentlichen Sinne
korperlich untersuchen kann. Doch
mithilfe der bewegten Bilder ldsst sich
auch diesbeziiglich viel erreichen.

Inwiefern hat die Corona-
Pandemie den Erfolg der Video-
sprechstunde beschleunigt?

Zum einen war man, wie bereits
gesagt, natiirlich bestrebt, den persén-
lichen Kontakt zu den Patienten wegen
der Ansteckungsgefahr auf ein Mini-
mum zu reduzieren. Dieses Ziel hatten
auch die Kassendrztlichen Vereinigun-
gen vor Auge: Vor Beginn der Pande-
mie durften lingst nicht alle Arzte die
Videosprechstunde anbieten — mittler-
weile ist sie grundsitzlich jedem Arzt
erlaubt, der eine Genehmigung bei der
KV beantragt hat. Auch war die Zahl
der angebotenen Videosprechstunden
frither auf 50 pro Quartal beschrankt.
Diese Restriktion ist derzeit zumindest
ausgesetzt. Sogar die Versichertenkar-
ten der Patienten kénnen inzwischen
mithilfe der Software eingelesen wer-
den. Und nicht zuletzt hat die Skepsis
vieler meiner Kollegen im Laufe der
Pandemie nachgelassen.

Welche Entwicklung wiirden Sie
sich fiir die Zukunft wiinschen?

Zum einen hoffe ich darauf, dass die
Restriktionen, die Corona-bedingt abge-
schafft wurden, auf Dauer, also iiber
die Pandemie hinaus, entfallen werden.
Zum anderen wiinsche ich mir, dass die
Akzeptanz fiir die Videosprechstunde
sowohl unter meinen Kollegen als auch
unter den Patienten noch weiter zuneh-
men wird. Was die Patienten betrifft,
bin ich iibrigens sehr optimistisch: Bis-
lang ist jeder meiner Patienten, der
das Angebot einmal angenommen hat,
dabeigeblieben — und nutzt es seither
sehr gerne. @ ab
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Dr. Bernhard Biihler

ist Facharzt fiir Neurologie
und Psychiatrie am Zentrum
fiir Nervenheilkunde in

Mannheim.
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PHREND® HILFT BEI DER
THERAPIEENTSCHEIDUNG

Oft ist die Suche nach dem passenden MS-Medikament

aufwindig und immer wieder gibt es Fehlversuche.

PHREND; eine preisgekronte intelligente Software,

kiirzt den Weg zur optimalen MS-Therapie ab.

och vor einigen Jahren gab

es nur wenige Behandlungs-

moglichkeiten der Mul-

tiplen Sklerose. Fiel nach

der Diagnose die Entschei-
dung fiir eine verlaufsmodifizierende
Immuntherapie, dann basierte sie meis-
tens nur auf dem Erfahrungswissen des
behandelnden Arztes.

Das ist heutzutage anders: Es gibt
nicht nur eine Vielzahl von Basismedi-
kamenten, in der Regel werden Patien-
ten auch an der Therapieentscheidung
beteiligt. Man nennt dieses Vorgehen
Partizipative Entscheidungsfindung
(PEF) oder auf Englisch Shared Deci-
sion Making (SDM). Die Idee dahinter:
Gestaltet der Patient seinen Therapie-

plan aktiv mit, hélt er diesen spdter
korrekt und konsequent ein. Das Fest-
halten an einer einmal angefangenen
Behandlung heift im Fachjargon
Therapie-Verweildauer oder Persistenz
— ein wichtiger Faktor fiir die lang-
fristige Wirkung der Therapie. Die ge-
meinsame Entscheidungsfindung hat
iiberdies den Vorteil, dass der Patient
eine realistischere Erwartung an den
Behandlungsverlauf hat.

EIN ALGORITHMUS
BERECHNET DEN WAHR-
SCHEINLICHEN KRANK-
HEITSVERLAUF

Doch wie finden Arzt und Patient
gemeinsam die wirksamste Therapie-
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form, die zudem den Wiinschen und
Bediirfnissen des Patienten bestmog-
lich entspricht? Um dies moglichst
ohne Umwege und passgenau her-
auszufinden, wird in den NTC-Praxen
seit einigen Jahren die preisgekrénte
intelligente Software PHREND® einge-
setzt. Quasi auf Knopfdruck stellt sie
dem behandelnden Arzt eine Vielzahl
praxisbezogener Daten zur Multiplen
Sklerose zur Verfiigung. Auf der Basis
eines speziellen Algorithmus berechnet
sie zudem, wie hoch die Wahrschein-
lichkeit ist, dass der Patient in einem
Zeitraum von bis zu vier Jahren unter
einem bestimmten Medikament schub-
und progressionsfrei bleibt. \PHREND®
ordnet die infrage kommenden Medi-
kamente nach ihrem Stellenwert im
individuellen Fall ein, greift aber der
gemeinsamen Entscheidungsfindung
von Arzt und Patient nicht vor, sagt
der Neurologe und NTC-Geschiftsfiih-
rer Dr. Arnfin Bergmann.
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EIN REICHER

ERFAHRUNGSSCHATZ

ALS GRUNDLAGE

Hinter PHREND® steht ein aufwandi-

ges Datenschutzkonzept, das von meh-
reren Ethikkommissionen, darunter
von der Bayerischen Landesirztekam-
mer und der Arztekammer Nordrhein,
gepriift wurde. Lediglich personenbezo-
gene Daten sind dezentral auf den Rech-
nern der Praxen gespeichert, samtliche
medizinischen Patientendaten hinge-
gen auf einem Hochsicherheitsserver.
Zusammenfiithren lassen sich die beiden
Datenstrome ausschlieRlich in der Pra-
xis des behandelnden Arztes. Bei seinen
Berechnungen greift PHREND® zudem
auf anonymisierte und autorisierte The-
rapiedaten von iiber 25.000 MS-Patien-
ten des NTC-Netzwerks zu. Die Daten
enthalten Informationen zu Diagnostik,
Therapie und Krankheitsverlauf, aber
auch zu Nebenwirkungen, Lebensqua-
litdt und Therapiewechseln. Die Web-
Anwendung filtert aus den Informatio-
nen iiber zuriickliegende Behandlungen
die entscheidenden Erkenntnisse fiir
den aktuellen Patientenfall heraus und
reichert das Ergebnis mit den Resulta-
ten internationaler Patientenstudien
sowie aktueller Behandlungsleitlinien
medizinischer Fachgesellschaften an.
Somit ist PHREND® immer auf dem

neuesten medizinischen Kenntnisstand.
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PATIENTENWUNSCHE
WERDEN VON DER SOFT-
WARE BERUCKSICHTIGT
Um eine personalisierte Prognose
zu erhalten, speist der Neurologe
zusdtzlich Daten des Patienten ein, zum
Beispiel Geburtsdatum, Geschlecht,
Diagnosedatum, Zeitpunkt des letzten
Schubs sowie die Gesamtzahl der Schii-
be in den vergangenen zwolf Monaten.
Beriicksichtigt werden auch eventu-
elle Vortherapien, MRT-Befunde, der
EDSS-Wert (Expanded Disability Status
Scale) und im Falle eines angestrebten
Therapiewechsels die aktuelle Medi-
kation. Weiterhin kann
PHREND® auf die Wiin-
sche und die Lebenssitu-
ation des Patienten ein-
gehen. Die Fachidrztin
fiir Neurologie, Psychia-
trie und Psychotherapie,
Dr. Monika Kéchling,
erliutert: »Als behan-
delnde Arztin kann ich
zum Beispiel eingeben,
ob mein Patient Tablet-
ten, Injektionen oder
Infusionen vorzieht, ob
ein altbewédhrtes oder
eher ein neueres Pripa-
rat gewiinscht wird, ob
engmaschige Blutkon-
trollen akzeptiert wer-
den, und ob bei einer
Frau eventuell ein Kin-
derwunsch besteht.«
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PHREND"®

Im Idealfall bleiben nach den Berech-
nungen von PHREND® zwei bis drei
Therapievorschlige iibrig, aus denen
Arzt und Patient gemeinsam ein Medi-
kament auswidhlen kénnen. Diese gut
begriindete und objektive Zweitmei-
nung kann dem Patienten in ausge-
druckter oder elektronischer Form
iibermittelt werden. Er muss sich nicht
sofort entscheiden, sondern kann zu
Hause alles in Ruhe nachlesen und
iiberdenken. Schlief8lich geht es um die
eigene Therapie und Gesundheit. @ ak

© Visual Generation, stock.adobe.com
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Fssen mit
Herz und

Verstand

Oft lassen wir uns beim Essen von Gefiihlen leiten —

mit dem Resultat, dass wir unkontrolliert Kalorien
in uns reinschaufeln. Eine Didt soll es dann richten,

hat aber meist keinen langfristigen Effekt.
S eit Beginn der Pandemie haben

viele Menschen zugenommen — Um sein Gewicht dauerhaft zu halten oder sogar zu reduzieren,

kein Wunder, schliefilich waren kann es hilfreich sein, sich achtsam zu ernihren.
zahlreiche Sportarten wochenlang

nicht moglich. Zudem fiihlen sich
viele Menschen durch Corona ge-
stresst oder psychisch belastet, was
oft zu einem ungesunden Essverhalten Das Wohlbefinden steigern nach den zehn Regeln der
fuhrt. Viel besser als jede Didt kann Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE):
gerade jetzt eine achtsame Erndhrung
dabei helfen, Kilos dauerhaft zu
verlieren. Lesen Sie auflerdem, mit
welchen Ritualen man Schlafprobleme
beheben kann.

1. Lebensmittelvielfalt genieRen

2. Gemiise und Obst — nimm ,5 am Tag”

3. Vollkorn wahlen

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergénzen
5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

6. Zucker und Salz einsparen

( g / _/ h 7. Am besten Wasser trinken
m 8. Schonend zubereiten
9. Achtsam essen und genieRen

Thre Birgit EufSem
8 10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
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och nie gab es so viele Menschen mit Gewichtspro-

blemen wie heute - zwei Drittel der Manner und

rund die Hilfte der Frauen in Deutschland bringen

zu viele Kilos auf die Waage. Die Corona-Pande-

mie hat die Situation nicht verbessert: Eine im April 2021

durchgefiihrte Forsa-Studie zeigt, dass von rund 1.000 Perso-

nen im Alter zwischen 18 und 70 Jahren 39 Prozent der

Befragten seit Beginn der Krise zugenommen haben. Die

Gewichtszunahme betrug im Mittel stolze sieben Kilogramm.

Doch warum fillt es vielen Menschen so schwer, sich eini-

germaflen gesund und maf3voll zu erndhren? Und das selbst

in Pandemie-Zeiten, wo man — weil viel Sportangebote weg-

fallen - ja eigentlich noch mehr darauf achten sollte, was und

wie viel man isst? Jedes Kilo mehr auf der Waage bedeutet

schlieflich nicht nur ein hoheres Risiko fiir Bluthochdruck,

Schlaganfall und Krebs, sondern begiinstigt auch einen
schweren Verlauf bei COVID-19.

Stress, Langeweile und Lust verfiihren zum Essen

Schon lange ist bekannt, dass seelische Belastungen und
Stress haufige Griinde sind, warum Menschen mehr essen.
Wihrend des vergangenen Lockdowns fithlten sich rund
70 Prozent der Befragten etwas oder sogar sehr stark belastet.
Die Menschen nannten aber auch Langweile und die Lust auf
Essen als Griinde, warum sie mehr als sonst zu sich genom-

Nach dem amerikanischen Wissenschaftler Jon Kabat-Zinn ist Achtsamkeit
eine bestimmte Form der Aufmerksamkeit, die absichtsvoll ist, sich auf
den gegenwartigen Moment bezieht und nicht wertend ist. Kabat-Zinn
war Professor an der University of Massachusetts Medical School in

Anleitung fiir eine achtsame Mahlzeit:
@ Essen Sie nur dann, wenn Sie hungrig sind.

@ Wahlen Sie die Nahrungsmittel bewusst aus.
men hatten. Zudem .

griffen sie vermehrt
zu ungesunden Pro-
dukten und Fertigge-
richten — Menschen
mit einem Body-
Mass-Index von iiber 30 noch haufiger als andere.

Die Umfrage ergab aber auch, dass fast die Halfte der
Befragten wihrend des Lockdowns versucht hatte, abzuneh-
men. Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und
mehr Bewegung betont in diesem Zusammenhang, dass
Reduktions- oder Blitzdidten in der Regel nicht zu einer
nachhaltigen Gewichtsabnahme fithren und viele Menschen
nach einiger Zeit sogar mehr Kilos auf die Waage bringen als
zuvor. Damit unliebsames Fett dauerhaft verschwindet, hel-
fen den Experten zufolge nur eine langfristige Erndhrungs-
umstellung sowie mehr Bewegung im Alltag oder Sport. Die
Initiative empfiehlt zudem, sich an die zehn Regeln der Deut-

@ Beschiftigen Sie sich wahrend des Essens
nicht mit anderen Dingen.

@ Lassen Sie sich nicht unterbrechen.

@ Essen Sie langsam.

@ GenieRen Sie das Geschmackserlebnis.

Kasten linke Seite), zu den
gehort. Doch was genau ist

Das eigene Essverhalten b

Dr. Christian Aheimer, Facharzt fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie, erklart, dass der erste Schritt zum achtsamen
Essen darin besteht, zunéchst einmal genau zu beobachten
und zu hinterfragen, was, wann und warum man isst. Haufig
ist es namlich nicht der Hunger, der einen beim Essen an-
treibt, sondern die Psyche. Erndhrung und Wohlbefinden
héngen eng miteinander zusammen. Schitzungen zufolge ist
jeder dritte Deutsche ein sogenannter ,,emotional Eater*, also
jemand, der aus einem bestimmten Gefiihlszustand wie Ein-
samkeit, Traurigkeit oder Wut heraus isst. Vor allem Frauen
neigen dazu, emotionale Bediirfnisse durch Essen zu stillen.

Worcester und unterrichtet Achtsamkeitsmeditation, um Menschen zu

helfen, besser mit Stress, Angst und Krankheiten umgehen zu konnen.

Seite 3

Chronisch gestresste Menschen greifen nachweislich 6fte
siiflen und fettreichen Nahrungs und essen insges
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héufiger als andere. Auch ,,Essen zur Selbstbelohnung®,
zum Beispiel nach getaner Arbeit oder nach dem Sport,
ist laut Aheimer ein weit verbreitetes Problem.

Fressfallen” im Alltag erkennen

Problematisch konnen auch automatisiertes Essen und
gesellschaftliche Zwinge sein. ,,Haufig tappen wir in so-
genannte Fressfallen und merken tiberhaupt nicht, wie
viele Kalorien wir zu uns nehmen, sagt Christian Ahei-
mer und verdeutlicht das an einem Beispiel: ,Wenn man
bei einem geselligen Abend mit Freunden immer wieder
zum Grillgut samt Beilage greift und gleichzeitig ein Bier
oder einen Wein nach dem anderen trinkt, hat das mit
Hunger oder Durst nichts zu tun. Schnell kimen auf
diese Weise Tausende von Kalorien zusammen. ,,Wenn
man dann noch den ganzen Tag im Biiro verbracht hat,
kann der Korper die aufgenommenen Kalorien bei wei-
tem nicht verbrennen, sagt Aheimer. Auch das ,,fernge-
steuerte“ Essen vor dem Fernseher oder Computer oder
die taglichen zwei, drei Latte Macchiato kénnen leicht zu
nidhrungsgewohnheiten werden.

" - - - 3 _‘-‘ - g
, & :iﬁ ‘a
sen beginnt mit der Lebensmittelauswahl ” T L

etont, dass es beim achtsamen Essen weniger
um Kalorienzahlen und Erndhrungsregeln gehe, sondern
vielmehr um den bewussten Umgang mit Lebensmitteln ist ein dulerst komplexes 6kologisches System.
und dem eigenen Essverhalten. Man lerne, auf seine in-
neren Regungen zu horchen, Kontrolle iiber sein Essen zu
erlangen und harmonischer mit seinem Kérper zu leben. die fir den Stoffwechsel von groRer
Dass achtsamkel'.[.sbaswrte Tra1n1ng§ t.atsachhch beim Bedeutung sind und dafiir sorgen, dass sich
Abnehmen helfen kénnen, wurde vor einigen Jahren eher

Die Darmflora, auch Mikrobiom genannt,

Sie enthélt bis zu hundert Billionen Bakterien,

zufillig in den Vereinigten Staaten entdeckt: Mehrere Teil- keine Krankheitserreger im Darm verbreiten.
nehmer von Kursen zum Thema ,,Mind%
Reduction® (kurz MBSR, auf Deutsch: Achtsamkeits- ine zucker- und fettreiche Erndhrung, chronischer
basierte Stressreduktion) hatten deutlich an Gewicht ver- Stress oder die Einnahme bestimmter Medikamente
loren, ohne dies iiberhaupt vorgehabt zu haben. Auch wie Antibiotika oder Schmerzmittel konnen die
neuere Forschungen zeigen, dass gezielte Achtsamkeits- Darmflora aus dem Gleichgewicht bringen. Man
ibungen nicht nur Stress reduzieren, Schmerzen lindern spricht dann von einer Dysbiose. Diese kann sich durch
und Depressionen entgegenwirken, sondern auch dabei Durchfall, Verstopfung, Blihungen, Bauchschmerzen, Ubel-
helfen, Gewichtsprobleme dauerhaft in den Griff zu keit und Erbrechen bemerkbar machen. Auch eine hohere
bekommen.“ @ ak Infektanfilligkeit sowie Kopf-, Gelenk- und Muskelschmer-
zen sind mogliche Symptome einer geschddigten Darmflora.
INFO ZUM EXPERTEN In diesem Fall kann es sinnvoll sein, den Darm zunichst

von schidlichen Keimen und Giftstoffen zu befreien, bei-
Psyeliatri und P3IRERREEEie N spielsweise mit entgiftenden Fastenkuren und inner-

HenRa Rk s, SeinSRMMEIRnkLe (f lich angewendeter Heilerde. Mithilfe von Floh-
n AL { samenschalen lassen sich zudem die Darm-

liegen unter anderem auf den Themen ’ i

: innenwiénde reinigen. Anschlieffend kann man
eine gezielte Aufbautherapie mit Probiotika vor-
nehmen, die lebende Mikroorganismen wie
/ Milchsdurebakterien und Hefen enthalten.
Sogenannte Pribiotika begiinstigen das Wachs-
tum und die Aktivitdt von bereits vorhandenen

gesunden Bakterien im Dickdarm. @ ak

Dr. Christian Aheimer ist Facharzt fiir

~Abnehmen mit Achsamkeit” und \
LAutogenes Training” — hierzu bietet er

auch Video-Seminare an. Zu finden sind

sie unter https://aheimer-konzept.de.

© PheelingsMedia, fascinadora, stock.adobe.com

Liefern wertvolle Probiotika: Joghurt und Kefir
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kompakt

erschwert
Empfangnis

ereits ein gemafigter
B Alkoholkonsum, wie drei

Gléaser Wein oder Bier pro
Woche, kann bei Frauen mit
Kinderwunsch die Chancen auf
eine Schwangerschaft reduzieren.
Laut einer US-Studie scheint
dies insbesondere in der zweiten
ZyKlushalfte der Fall zu sein. In
dieser Phase konne der Genuss
von Alkohol sowohl den Eisprung
beeintrichtigen als auch die
Einnistung des Eis in die Gebar-
mutter verhindern.

0Obst morgens, Gemiise abends

ass eine gesunde Erndghrung das Risiko fiir Krebs, Herz-

Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes senken kann, ist

unbestritten. Eine chinesische Studie legt jetzt aber nahe,
dass es womdglich nicht nur darauf ankommt, wie viel und was wir
essen, sondern auch der Zeitpunkt, wann wir bestimmte Lebensmittel
verzehren. Besonders gesund sei es, wenn Obst morgens und
mittags, Gemise und Milchprodukte vor allem abends auf dem

Speiseplan landen.

Bewegung
schitzt

er regelmiflig korperlich aktiv
w ist und zum Beispiel taglich

eine halbe Stunde zligig spa-
ziert, hat im Falle einer Corona-Infek-
tion meist einen leichteren Krankheits-
verlauf als Menschen, die sich nur wenig
bewegen. Deren Risiko fiir eine Einwei-
sung auf eine Intensivstation ist um das
1,7-Fache erhoht und ihr Sterberisiko um
das 2,5-Fache. Das zeigt eine US-amerika-
nische Untersuchung mit iiber 48.000 COVID-
19-Patienten. ®

©000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Sechs Monate Schutz

ach einer Corona-Erkrankung sind genese Patienten gew6hnlich

mindestens sechs Monate vor dem Virus sicher. Erkranken sie doch,

ist der Verlauf meist milde. Das liegt an ausreichenden Antikérpern

und einem trainierten Immunsystem. Vieles deutet darauf hin, dass
dies auch bei vollstindig geimpften Menschen der Fall ist.

Seite 5



i

~ Schluss mit
¥ Schiifchenzihlen

)

Ein- und Durchschl
Ein paar kleine, aber
konnen helfen, um n

in erholsamer Schlaf ist neben

einer ausgewogenen Ernédhrung

und ausreichend Bewegung der

Schlissel fiir korperliche und
geistige Fitness: Wihrend wir namlich
friedlich im Bett schlummern, wird
unser Immunsystem angekurbelt, der
Kérper regeneriert sich und wir bauen
psychischen Stress ab.

Allerdings leidet jeder dritte Mensch
hierzulande unter schlechtem Schlaf -
das zeigt eine aktuelle Schlafstudie der
Techniker Krankenkasse. Von den Be-
troffenen kann nahezu die Hélfte nur
schlecht einschlafen, 28 Prozent nicht
durchschlafen und jeder Vierte wacht
dauerhaft zu frih auf. Jeder Zweite
kommt auf hochsten sechs Stunden
Nachtruhe. Sieben bis acht Stunden
Schlaf sollten es aber eigentlich sein,
damit wir erholt und frisch in den
néchsten Tag starten kdnnen.

Doch was sind mogliche Ursachen
von Schlafstorungen? Diese werden
hiufig durch einen gestorten Schlaf-

Seite 6

obleme sind weit verbreitet.

und Rituale
Zu kommen.

Baldrian: beruhigend
und schlaffordernd

Wach-Rhythmus hervorgerufen, aber
auch Larm, Sorgen und Stress, der Ge-
nuss von Alkohol, Koffein und Nikotin,
hormonelle Veranderungen, Medika-
mente sowie das Zusammenspiel ver-
schiedener Einflussfaktoren kommen
als Ausloser infrage. Leidet man dauer-
haft unter Schlafstérungen, sollte man
medizinisch abkliren lassen, ob eine
tiefersitzende Erkrankung dahinter-
steckt. Mogliche Warnsignale sind eine
verminderte Leistungsfahigkeit, Stim-
mungstiefs, Sekundenschlaf und ein
erhohter Blutdruck.

Bewusst leben

Tipps fiir einen besseren Schlaf

Meistens haben Schlafstérungen
aber einen ,,harmlosen Grund, der sich
einfach beheben lisst. Oft spielen Er-
néhrung, Tagesaktivitaten, Schlafge-
wohnheiten und die Einstellung zum
Schlaf eine wichtige Rolle. Damit man
wieder besser einschlafen kann und
nachts nicht stundenlang Schifchen
zahlen muss, rat die Deutsche Gesell-
schaft fiir Schlafforschung und Schlaf-
medizin (DGSM), sich an folgende
Mafinahmen zu halten:

@ feste Aufstehzeiten fiir einen
geregelten Tag-Nacht-Rhythmus,

@® nur dann ins Bett gehen, wenn man
sich wirklich miide fiihlt,

® cin bequemes Bett und ein ruhiger,
abgedunkelter Raum mit frischer
Luft,

® angenehme Zimmer-Temperatur,
sodass man weder schwitzt noch
friert,

® Smartphone, Computer und
Fernseher aus dem Schlafzimmer
verbannen,

® Koffein, Nikotin oder Alkohol in
den letzten Stunden vor dem
Schlafengehen meiden,

® nicht allzu spit essen und keine
schweren, fettigen Speisen zu sich
nehmen,

@ sich regelmiflig bewegen, insbeson-
dere an der frischen Luft,

@ entspannende Mafinahmen, zum
Beispiel autogenes Training vor
dem Zubettgehen,

@ kleine Nickerchen am Tag nach
Méoglichkeit vermeiden,

@ schlafraubende Probleme mit
nahestehenden Menschen bespre-
chen und dann angehen.

Wer mochte, kann sich zudem in der
Apotheke beraten lassen, welche mild
wirksamen Arzneimittel helfen kénnen.
Priparate mit Baldrian und Hopfen
konnen Ein- und Durchschlafstérun-
gen entgegenwirken. Aber auch ein
warmes Bad mit einem lavendelhal-
tigen Badezusatz kann bereits schlaffr-

dernd sein. @ ak :E

<
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Ran an die Falten!

Sie méchten Ihr Gesicht zum Strahlen bringen?
Dann probieren Sie es doch mal mit Face-Yoga: Es strafft
die Konturen und gldttet Falten auf ganz natiirliche Art.

ann haben Sie das letzte Mal
vor einem Spiegel gestanden
und dabei ausgiebig und mit
groflem Vergniigen die lus-
tigsten Grimassen geschnitten? Etwa als
Kind? Dann wird es hochste Zeit, dass
Sie es mal wieder tun. Grimassen zu
schneiden, macht nicht nur Spafi. Zieht
man diese regelmaflig, kann man mit
ihnen auch Sorgenfalten vertreiben,
Krihenfiile glitten, schlaffe Wangen-
muskeln starken und noch vieles mehr.
Sage und schreibe 26 Muskeln hat
jedes Gesicht. Warum also sollte man
sie nicht mal trainieren, so wie man
auch Arm-, Bauch- oder Pomuskeln
gerne strafft und formt? Gesichts- oder,
auf Englisch, Face-Yoga heifit dieser
Trend und viele weibliche Berithmthei-
ten bauen ganz fest auf ihn. Etwa die
US-amerikanische Schauspielerin Jen-
nifer Aniston oder die britische Herzo-
gin Meghan Markle, die einmal in
einem Interview sagte: ,,Ich schwore, es
funktioniert, so albern man sich auch
fihlen mag.*

Nachweislich effektiv

Bestitigt hat das inzwischen sogar
eine — wenn auch kleine — wissenschaft-
liche Studie, die in der renommierten
US-Fachzeitschrift JAMA Dermatology
veréftentlicht ist. Die 16 Teilnehmerin-
nen, die zwischen 40 und 65 Jahre alt
waren, absolvierten ihre Gesichtsiibun-
gen zundchst acht Wochen lang tiglich
30 Minuten. In den folgenden zwolf
Wochen praktizierten sie das Face-Yoga
an drei bis vier Tagen pro Woche. Tat-
sdchlich verzeichneten die Forscher im
Anschluss einen deutlichen Verjiin-
gungseffekt: Die Gesichter der Proban-
dinnen sahen fast drei Jahre jiinger aus
als zu Beginn der Studie.

In vielen grofleren Stidten kann man
inzwischen Kurse fiir Gesichtsyoga bu-
chen. Auch im Internet, etwa auf dem
Videoportal YouTube, lassen sich viele
Ubungen finden. Und um sofort loszu-
legen, erkldren wir Thnen drei beson-
ders effektive Beispiele. Sie brauchen
dazu nichts weiter als einen Spiegel.

Der Lowe fiir straffe Wangen
Offnen Sie Thren Mund so weit wie
moglich, strecken Sie dann die Zunge
heraus und versuchen Sie, sie in Rich-
tung Kinn zu fithren. Halten Sie den
Gesichtsausdruck so lange wie moglich.

Der Kuss fiir eine straffe
Mundpartie

Schieben Sie Ihr Kinn leicht nach
oben und formen Sie mit den Lippen
einen Kussmund.

Ziehen Sie die Wangen dabei nach
innen und spitzen Sie die Lippen so
stark wie moglich, etwa eine Minute
lang. Anschlieflend plustern Sie Ihre
Backen mit Luft auf. Wiederholen Sie
diese Abfolge einige Male.

Mit Fidusten gegen das Doppelkinn

Ballen Sie Thre Hinde zu Fidusten
und legen Sie sie nebeneinander unter
Ihr Kinn. Versuchen Sie, etwa 20 Mal
Thren Mund zu 6ffnen, wihrend Sie mit
den Héinden dagegenhalten. ® ab

EXTRA-TIPP: Anti-Aging mit Gua Sha
Gua Sha ist eine traditionelle chinesische
Massagetechnik fiir das Gesicht und den Kérper,
die das Face-Yoga effektiv erganzen kann. Ein
Gua-Sha-Stein ist etwa handflachengro, meist
herz- oder wellenformig und aus Jade oder Quarz.
Er wird mit sanftem Druck iiber die Haut
gestrichen, bis diese sich ganz leicht rotet.
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News

Sachverstdndige
fordern Umdenken
bei Digitalisierung

er Sachverstin-

digenrat zur

Begutachtung

der Entwick-
lung im Gesundheits-
wesen (SVR) plddiert in
seinem neuen Gutachten
Digitalisierung fiir Ge-
sundheit dafir, die elek-
tronische Patientenakte
(ePA) grundsatzlich fiir alle gesetzlich
Versicherten einzurichten, sofern diese
nicht ausdriicklich widersprechen (Opt-
out-Regelung). Bislang miissen Patien-
ten der Nutzung ihrer ePA in einem
mehrstufigen Verfahren zustimmen.
Dieses sogenannte Opt-in-Vorgehen sei
»konzeptionell umstindlich« und »reali-
titsfern«, moniert der Sachverstindi-
genrat. Thren vollen Nutzen entfalte
die Digitalisierung erst, wenn die Daten
an vielen Stellen im Gesundheitssystem
nutzbar gemacht werden kénnen, sagte
der SVR-Vorsitzende Ferdinand Gerlach
bei einer Pressekonferenz. Dabei sollte
darauf geachtet werden, dass die Daten
nicht in die falschen Héande fallen.
Gerlach: »Zugleich miissen sie in die
richtigen Hinde gelangen kénnen.« @
Quelle: Sachverstdndigenrat zur Begutach-
tung der Entwicklung im Gesundheitswesen,
27. Juni 2021

NEWS aus Wissenschaft und Forschung

Infektionen nach
Impfung sind sehr selten

rotz der hohen Wirksamkeit des mRNA-Impf-

stoffs von Biontech/Pfizer gegen das Corona-Virus

SARS-CoV-2 lisst sich eine Infektion mit dem

Erreger und ein Ausbruch der Erkrankung auch
nach einer zweiten Impfung nicht vollstindig aus-
schlieRen. Allerdings zeigen die Erfahrungen des Sheba
Medical Centers in Ramat Gan, Israel, dass sogenannte
Durchbruchsinfektionen mit 0,4 Prozent sehr selten
sind und in der Regel asymptomatisch oder leicht ver-
laufen. Von 1.497 vollstindig geimpften Beschiftigten
des israelischen Krankenhauses infizierten sich 39
Personen dennoch mit dem Corona-Virus. Zu den
hiufigsten Symptomen gehorten eine verstopfte Nase
(36 Prozent), gefolgt von Myalgien und Geruchs- und
Geschmacksverlust (28 Prozent). 21 Prozent der Pati-
enten litten unter Fieber und Schiittelfrost. Bei fast
jedem fiinften Patienten hielten die Symptome ldnger
als sechs Wochen an und erfiillten damit die Kriterien
von Long-COVID. e Quelle: The New England Journal of
Medicine, 28. Juli 2021

Erhohtes Risiko fiir
Bluthochdruck
nach der Menopause

n Deutschland ist rund jede fiinfte Frau

von einer chronischen Migriane betroffen.

Bei einigen von ihnen nimmt die Zahl der

Kopfschmerzattacken mit Beginn der
Wechseljahre deutlich ab. Allerdings liegt
das Risiko fiir Bluthochdruck (Hypertonie)
in dieser Lebensphase bei Migrine-Patien-
tinnen fast 30 Prozent hoéher als bei Frauen
ohne Migrine — und zwar unabhingig da-
von, ob die Krankheit mit oder ohne Aura auftritt. Zu diesem Resultat
kommt eine Studie aus Frankreich, bei der mehr als 55.000 Frauen
bis zu 28 Jahre nach Eintritt der Menopause beobachtet wurden.
Die Ergebnisse, die im Fachmagazin Neurology veréffentlicht wurden,
zeigen auch, dass weder das Alter der Frauen einen Einfluss auf das
Hypertonie-Risiko hat, noch ob die Wechseljahre auf natiirliche
Weise, aufgrund einer Operation oder anderweitigen Therapie
eintraten. Lediglich bei Frauen, die aufgrund von Wechseljahres-
beschwerden eine Hormonersatztherapie erhielten, wurde noch etwas
héaufiger Bluthochdruck festgestellt. ® Quelle: Neurology, 6. Juli 2021
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MULTIPLE SKLEROSE Reha

TRAINING FUR
EIN LEBEN MIT MS

Eine Rehabilitation bietet Menschen mit Multipler Sklerose viele Chancen. Sie lindert

Symptome, fordert die Selbststindigkeit und stirkt die Bewegungsfreiheit. Erfahrene

Therapeuten fiithren Gespriche mit Patienten, ermitteln deren Leistungsfiahigkeit und

passen die Trainingsinhalte dem individuellen Bedarf an.

iele Menschen mit Multip-

ler Sklerose entscheiden sich

erst nach etlichen Jahren zur

Teilnahme an einer Rehabili-

tation. Professor Peter Rieck-
mann kennt die Vorbehalte und Angste
von Patienten. Dennoch ermutigt er
sie, moglichst frith eine Fachklinik
aufzusuchen. »Wer sich direkt nach
der Diagnose eine Auszeit gonnt, kann
das Leben mit MS so planen, dass es sich
positiv darstellt«, sagt der Chefarzt des
Zentrums fiir klinische Neuroplastizitit
im Medical Park Loipl im bayerischen
Bischofswiesen. MS sei zwar nicht heil-
bar. »Wir diirfen aber nicht auRer Acht
lassen, dass die meisten Patienten noch
Plane fiir ihr Leben haben und es ist
unsere Aufgabe als Neurologen, ihnen
zu helfen, diese Pldne umsetzen zu kén-
nen«, erginzt Rieckmann. Ein groRer
Vorteil des stationdren Aufenthalts in
einer Reha-Klinik sei, dass erfahrene
Arzte und Therapeuten geniigend Zeit
fiir die ausfiihrliche Beratung der Pati-
enten hitten, um ihnen die Anpassung
an einen Alltag mit MS zu erleichtern,
sagt Rieckmann. Dazu gehoérten nicht
nur Informationen tiber die Krankheit,
sondern auch die Sozialberatung fiir Pro-
bleme in Beruf und Familie, Erndhrungs-
tipps und ein spezielles Sportprogramm.

Das Programm einer Reha dndert
sich im Verlauf der Erkrankung, aber
Sport spielt immer eine wichtige Rolle.
»Wenn beispielsweise nach einem Schub
funktionelle Beeintriachtigungen auf-
treten, lassen sich diese hdufig durch
regelmaRiges Training zuriickdrangen,
sagt Rieckmann. Egal wie hochgradig

© Medical Park, Markus Hanser
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die Einschriankung sei, ein regelmé-
Riges Ausdauertraining mit hiufigen
Wiederholungen der Ubungen sei
immer ratsam. Rollstuhlfahrer kénn-
ten beispielsweise ein Hanteltraining
mit wenig Gewicht, aber mit hoher
Frequenz absolvieren.

Der Chefarzt empfiehlt allen Patien-
ten, sich eine Musik auszuwihlen, die
sie besonders motiviert. Schlieflich die-
ne der Sport nicht nur der Starkung der
Muskulatur. »Aus der Forschung wissen
wir, dass damit auch positive Prozesse
ausgelost werden, die die Neuroplasti-
zitdt des Gehirns férdern«, sagt Peter
Rieckmann. So konnten hiufig Ein-
schrinkungen des Kurz- und Langzeit-
geddchtnisses gemildert und die Kon-
zentrationsfihigkeit verbessert werden,
erginzt der Spezialist fir innova-
tive Rehabilitationsstrategien. Immer-
hin berichte jeder vierte MS-Erkrankte
iiber solche neurokognitiven Stérungen.

Auch deshalb ist eine Rehabilitation
keine Kur zur Erholung, sondern der
Auftakt zu einem regelmiRigen Trai-
ningsprogramm, das zu Hause fort-
gesetzt werden soll. In vielen Reha-
Einrichtungen haben die Patienten
bei der Abreise mafRRgeschneiderte und
leicht verstdndliche Anleitungen und
Informationen der Therapeuten und
Arzte im Gepick.

Beim Medical Park Loipl erhalten
sie zusdtzlich den digitalen Reha-
Assistenten. Das ist ein kleiner Com-
puter mit einem Trainingsprogramm
fiir Kopf und Kérper, um das hiusliche
Training zu unterstiitzen. »Wir wol-
len erreichen, dass unsere Patienten
auch im heimischen Umfeld Eigen-
verantwortung fiir mehr Lebensqualitit
iibernehmencg, sagt Rieckmann. Sich bei
MS allein auf die Hilfe durch Medika-
mente zu verlassen, sei schlichtweg
falsch.

Aktuelle Zahlen der Deutschen
Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG)
zeigen, dass mehr als die Hilfte der
MS-Erkrankten vor dem Erreichen der
Altersgrenze erwerbsunfihig beren-
tet werden. »RegelméRig in Anspruch
genommene ambulante und statio-
nére Rehabilitationsmafnahmen koén-
nen einer Frithverrentung entgegen-
wirken und ein lingeres Verbleiben im
Berufsleben ermoglicheng, sagt Herbert
Temmes, Bundesgeschiftsfithrer der
DMSG. Forscher kénnten belegen, dass
die Therapie den Langzeitverlauf von
Multiple Sklerose giinstig beeinflusse.
Dennoch werde der richtige Zeitpunkt
fiir die Teilnahme an einer Rehabilita-
tion von den Betroffenen oft falsch ein-
geschitzt. Einige MS-Patienten kimen
erst, wenn die Erkrankung einen chro-
nischen Verlauf nehme und sich die
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Links: Am Touch-
screen trainieren die
MS-Erkrankten ihre
sensomotorischen
Fihigkeiten.

korperlichen Funktionen trotz ambu-
lanter Therapien konstant verschlech-
terten. Die DMSG empfiehlt daher, das
Angebot der Kliniken regelmiRig zu
nutzen, am besten sogar jedes Jahr.
Allerdings unterstiitzen und moti-
vieren einige niedergelassene Arzte ihre
MS-Patienten beim Thema Rehabilita-
tion nicht genug, so die Erfahrung der
DMSG. Teilweise sei den Arzten das
Antragsverfahren zu umstindlich oder
sie hielten die Mafnahme fiir nicht
geeignet oder nicht sinnvoll, berichtet
Temmes. Die DMSG bietet nicht nur in
diesen Féllen Hilfe an, sondern auch
dann, wenn die RehamafRnahme von
den Krankenkassen abgelehnt wird.

Waihrend der Rehabilitation arbei-
ten idealerweise Experten vieler Fach-
richtungen eng zusammen: Ein The-
rapeutenteam besteht in der Regel
aus Neurologen, Neuropsychologen
und Psychotherapeuten, Physio- und
Sporttherapeuten, Ergotherapeuten,
Logopédden sowie speziell geschultem
Pflegepersonal. Das Team leistet mehr
als nur die Durchfiihrung der Therapie.
»Es geht auch darum, die Patienten zu
motivieren, sodass sie dauerhaft mit-
arbeitenc, sagt Professor Rieckmann. Er
weist darauf hin, dass viele Ubungen,
die die Patienten wéihrend der Reha-
bilitation kennenlernen, spdter auch
unter Anleitung von ambulanten The-
rapeuten praktiziert werden kénnen.

Unten: Der Einsatz
von Bildschirmen im

Bewegungstraining
ist mittlerweile bei
einer Rehabilitation
iiblich.

Ist die Erkrankung weiter fortgeschrit-
ten und leiden die Patienten bereits
unter grofReren Einschridnkungen,
suchen Reha-Experten nach dem Poten-
tial, das noch zur Verfiigung steht. »Wir
haben dafiir eine spezielle Kombina-
tion vielseitiger Tests entwickelt und
gemeinsam mit der Technischen Univer-
sitdt Miinchen wissenschaftlich abgesi-
chert«, sagt Rieckmann. Damit kénne
das Reha-Team zu Beginn der Reha-
bilitationsmafinahme genau heraus-
finden, in welchem Ausmalf Behand-
lungsbedarf besteht. Dazu gehoéren Pati-
entengesprache, aber auch die Untersu-
chung motorischer Einschrankungen
etwa beim Stehen auf einem Bein oder
beim Hiipfen.

Sensomotorische Tests kann der
Betroffene auf einem Smartphone absol-
vieren. Er tippt mit dem Finger auf ein
nur kurz erscheinendes Symbol oder
folgt einer Bewegung auf dem Display.
Auch fiir die Bewertung des Gangbildes
nutzen die Therapeuten ein Mobiltele-
fon. Das in Brusthohe befestigte Gerit
verfolgt beispielsweise, ob der Pati-
ent beim Gehen schwankt und somit
sturzgefihrdet ist und wie synchron
er die Arme beim Laufen mitbewegt.
»Die Einfithrung von digitalen Erfas-

|

sungsmethoden — wir nutzen hiufig
die Sensoren von Smartphones — hat
entscheidend zur Verbesserung von
Reha-MaRnahmen beigetragen«, sagt
Rieckmann.

In der Analysephase gewinnen die
Experten Erkenntnisse, wie sie den
Patienten am besten helfen kénnen.
Die Therapeuten verfiigen gleich bei
der ersten Behandlung iiber alle not-
wendigen Informationen und kon-
nen das Training unverziiglich an die
individuellen Bediirfnisse anpassen.
»Wir konnen hiufig eingreifen, bevor
eine latente, im Alltag zundchst kaum
merkliche Beeintrachtigung sich stér-
ker auswirkt«, berichtet Rieckmann.
Zudem kann der Betroffene verfolgen,
welche Verbesserungen er in einzelnen
Bereichen schon erreicht hat. »Objektiv
messbare Parameter helfen bei der eige-
nen Motivierungy, sagt der Chefarzt.

Je nach Erfordernis kann ein Schwer-
punkt der Rehabilitation die Verbesse-
rung der Mobilitit sein. Im Medical Park
Loipl hat Professor Rieckmann mit sei-
nem Team die Trainingseffekte bei Pati-
enten in unterschiedlichen Phasen der
Erkrankung im Alter zwischen 26 und
72 Jahren in einer Studie untersucht. Im
Schnitt konnten die Teilnehmer nach 16
Tagen Training mit Physiotherapeuten
an einem Laufband eine Strecke von
zehn Metern etwa 15 Prozent schneller
zuriicklegen als zu Beginn der Reha.
Auch im kleinen Ausdauertest, beim
Sechs-Minuten-Gehen, verbesserten sich
die Werte im Schnitt um 15 Prozent.
Auf der Grundlage solcher und dhn-
licher Studien lassen sich die Therapien
kontinuierlich verbessern.

Viele Beispiele zeigen, dass auch mit
einer MS-Erkrankung herausragende
Leistungen moglich sind. Der deutsche
Radrennfahrer Andreas Schmelzer star-
tete beispielsweise als Extremsportler
mit dem Mountainbike bei 24-Stunden-
Rennen. Malu Dreyer, Ministerprasiden-
tin von Rheinland-Pfalz, erhielt 1995 die
Diagnose MS und ist seither unentwegt
als Spitzenpolitikerin titig. Diese Vorbil-
der dienen vielen Patienten als Ansporn
—auch in der Rehabilitation. e rk

© Medical Park, Urs Golling; Medical Park, Markus Hanser



ANZEIGE

Bei etwa 80 % aller
Menschen mit MS tritt
irgendwann im
Krankheitsverlauf eine
Spastik auf.

Die Spastik ist damit eines der
haufigsten Symptome dieser
Erkrankung. Die durch sie verursachten
Einschrankungen betreffen sowohl die
feinmotorischen Fahigkeiten in Alltag
und Beruf als auch viele Aspekte der
Mobilitat. Trotz der Haufigkeit ihres Auf-
tretens wird die MS-bedingte Spastik oft
erst spat erkannt. Wie diese Situation
verbessert werden konnte, erklart Prof.
Dr. Thomas Henze, Facharzt fur
Neurologie in Regensburg.

Warum wird eine Spastik bei Menschen mit MS
oft erst spat erkannt?

Die Patient*innen selbst konnen haufig die Spas-
tik-Symptome nicht richtig zuordnen. Sie denken
nicht daran, dass ihre Ungeschicklichkeiten, ihre
Ricken- oder Beinschmerzen und ihre Probleme
beim Gehen durch die Spastik hervorgerufen
werden kdénnen. Daher sprechen sie ihre Arztin
oder ihren Arzt oft gar nicht darauf an. Das ge-
schieht meist erst, wenn die Beschwerden so
haufig oder so ausgepragt sind, dass sie den
Alltag stark beeintrachtigen. Wie beispielsweise
nachtliche Muskelkrampfe in einem Bein, die flr
die Patient*innen die Nacht zur Holle machen
konnen.

almirall

Q!

Mehr Informationen finden Sie
auf unserer Website
www.meinalltagmitms.de

An welchen Beschwerden kénnen Patient*innen
denn erkennen, dass sie an einer Spastik leiden?

Am haufigsten zeigt sich eine Spastik in den
Muskeln der Beine, etwas seltener der Arme und
des Rumpfes. Die Patient*innen sollten daher vor
allem darauf achten, ob:

® ihnen das Gehen schwerféllt oder das Gehen
sie besonders schnell erschopft,

® ihre Muskeln haufiger verhartet sind oder sie
zu Krampfen neigen,

m sich die Kraft einzelner Muskeln verringert,

m sie sich in ihrer Geschicklichkeit bei Alltags-
tatigkeiten eingeschrankt fiihlen,

m sie sich nach dem Nachtschlaf oft nicht erholt
fUhlen und was die Grinde dafur sind.

Was empfehlen Sie Menschen mit MS, die
glauben, an einer Spastik zu leiden?

In erster Linie sollten sie aktiv ihre Arztin oder
ihren Arzt darauf ansprechen und dieses nicht zu
lange hinauszégern. Gemeinsam lasst sich meist
leichter herausfinden, ob es sich um eine Spastik
handelt und wodurch sie ggf. beglinstigt oder
ausgelost wird. Das konnen Stress, korperliche Er-
mudung, Schmerzen, Fieber und andere Faktoren
sein. Diese gilt es moglichst zu vermeiden oder zu
behandeln. Ebenso kann im Gesprach entschie-
den werden, welches Behandlungskonzept ange-
wandt werden sollte. Haufig reichen schon regel-
maBige Physiotherapie und gezielte Ubungen

im Alltag aus, um die Beschwerden zu lindern.
Abhéangig davon, wie intensiv die Symptome sind
und wie stark sie das tagliche Leben beeintrachti-
gen, konnen darlber hinaus verschiedene Medi-
kamente und/oder optimal angepasste Hilfsmittel
zum Einsatz kommen.
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Kopfschmerzattacken zu reduzieren. Ein Verzicht auf ganz bestimmte

otwein, Kdse, Schokolade —
bei Migranepatienten haben
diese Lebens- und Genuss-
mittel oft einen schlechten
Ruf. Denn alle drei stehen
im Verdacht, unweigerlich die nichste
Kopfschmerzattacke herbeizufiihren.
Viele Menschen mit Migrdne verzich-
ten daher aus Vorsicht lieber gleich
komplett auf sie.

»In den meisten Fillen bedeutet das
allerdings einen vollig tiberfliissigen
Verlust an Lebensqualitit«, sagt der
Neurologe Dr. Axel Heinze, leitender
Oberarzt an der Schmerzklinik Kiel.
Keine wissenschaftliche Studie habe
bisher beweisen koénnen, dass bei-
spielsweise der Genuss von Schokolade
einen Migrdneanfall hervorrufen kann.
»Vielmehr scheint es so zu sein, dass
die Lust auf Schokolade oder andere
hochkalorische Nahrungsmittel ein
Anzeichen dafiir ist, dass die nichste
Schmerzattacke kurz bevorsteht.« Diese
lasse sich dann in aller Regel ohnehin
nicht mehr abwenden, egal ob man sei-
nem HeiRhunger nachgebe oder nicht.
»Wer die Schokolade isst, hilt sie dann
aber oft irrtiimlich fiir den Ausléser der
Attackeq, erldutert Heinze.

MIGRANE Erndhrung

Lebensmittel ist hingegen nur in Einzelfdllen sinnvoll.

EINE VIELZAHL
MOGLICHER TRIGGER

Auch andere Lebensmittel haben
ihren schlechten Ruf als Migrianeverur-
sacher — Experten sprechen von Trigger-
faktoren — oft zu Unrecht. Eine Analyse
von 85 Studien mit insgesamt mehr
als 27.000 Teilnehmern zeigte zwar,
dass 81 Prozent der Befragten solche
Trigger bei sich ausmachen konnten.
Allerdings nannten die Probanden 420
unterschiedliche Ausldser ihrer Atta-
cken. »Es ist daher meist sehr schwer,
die eigenen Triggerfaktoren sicher zu
identifizierenc, sagt Heinze.

Eine niederldndische Studie mit
rund 2.200 Migrdnepatienten ergab
beispielsweise, dass Alkohol bei weni-
ger als neun Prozent der Befragten ein
eindeutiger Trigger ist. »Selbst wenn
die Kopfschmerzattacke nach ein, zwei
Glasern Rotwein am Abend am néchs-
ten Morgen auftritt, konnte sie auch
andere Ausloser habenc, sagt Heinze.
Vielleicht sei man einfach zu spit im
Bett gewesen oder habe morgens zu
lange geschlafen und damit spéter als
sonst gefrithstiickt.

»Wichtig zu wissen ist, dass es keine
allgemeingiiltigen, sondern nur indivi-
duelle Triggerfaktoren gibt«, betont der

* Neurologe. Einzelne Lebensmittel von

vornherein zu meiden, sei daher wenig
sinnvoll. »Viel besser ist es, wenn jeder
Migranepatient durch wiederholtes
Ausprobieren fiir sich selbst herausfin-
det, welche Lebensmittel er gut vertragt
und welche nicht.« Das konne sich mit
der Zeit durchaus dndern. »Individuelle
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RegelmilRige Mahlzeiten, die vor allem viel Gemiise und Vollkorn-

produkte enthalten, konnen helfen, die Haufigkeit und Intensitidt von

Nahrungsmitteltrigger kann man dann
natiirlich meidenc, sagt Heinze. »Eine
deutliche Auswirkung auf die Migriane
insgesamt ist dadurch allerdings nicht
Zu erwarten.«

Deutlich sinnvoller ist es dem Exper-
ten zufolge vor allem fiir iiber- und
untergewichtige Menschen, ihr Gewicht
durch eine gesunde Erndhrung und
ausreichend Bewegung zu normali-
sieren. »Ubergewicht begiinstigt neu-
rogene Entziindungen und somit den
Migrianeschmerz«, sagt Heinze. Eine
Analyse von zwolf Studien mit insge-
samt fast 289.000 Teilnehmern konnte
zeigen, dass ein Body-Mass-Index (BMI)
von mehr als 30, also starkes Uber-
gewicht, das Migrdnerisiko um 27 Pro-
zent erhoht. Auch untergewichtige
Menschen mit einem BMI von weniger
als 18,5 litten in der Analyse jedoch mit
einer um 13 Prozent erhohten Wahr-
scheinlichkeit an dieser Form des Kopf-
schmerzes. »Es geht also nicht immer
ums Abnehmen, sondern darum, ein
gesundes Gewicht anzustreben, so
Heinze.

REGELMASSIG ESSEN

Sehr wichtig sei es zudem, regelma-
Rig zu essen. Denn ein Gehirn, das nicht
ausreichend mit Energie versorgt ist, sei
es durch eine ausgelassene Mahlzeit oder
durch exzessiven Sport, reagiert bei Mig-
rinepatienten leicht mit der Entstehung
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einer Schmerzattacke. Da es anders als
beispielsweise die Muskeln keine eigenen
Glukosespeicher besitzt, ist das Gehirn
auf die kontinuierliche Zufuhr von Glu-
kose, also Traubenzucker, angewiesen.
Diese Zuckerart entsteht im Kdrper beim
Abbau von Kohlenhydraten.

Eine Studie aus dem Jahr 2018 mit
300 Probanden hat gezeigt, dass drei
Haupt- und drei Zwischenmahlzeiten,
die dann natiirlich nicht allzu dppig
ausfallen sollten, dabei helfen koén-
nen, sowohl die Haufigkeit als auch
die Intensitdt von Migrineattacken zu
reduzieren — und zwar fast ebenso gut,
wie es eine klassische medikamentose
Prophylaxe tut.

Die Studie wies allerdings eine Be-
sonderheit auf: Die Mahlzeiten, die die
Teilnehmer zu sich nahmen, erhiel-
ten sehr viele Lebensmittel mit einem
niedrigen glykdmischen Index. Das

bedeutet, dass der Koérper die in ihnen
enthaltenen Kohlenhydrate nur lang-
sam zu Traubenzucker abbaut. Das ldsst
zum einen den Blutzuckerspiegel nicht
in die Hohe schief3en und bewirkt zum
anderen, dass alle Organe, also auch das
Gehirn, tiber einen ldngeren Zeitraum
hinweg kontinuierlich mit Energie ver-
sorgt werden.

GANZE KORNER
BEVORZUGEN

Einen niedrigen glykdmischen Index
haben zum Beispiel fast alle Gemdise-
sorten, die meisten einheimischen
Obstsorten sowie Vollkorn- und vor
allem Ganzkornprodukte. »Ein Korn-
an-Korn-Brot ist daher in vielerlei Hin-
sicht gesiinder als feines Schwarzbrot,
sagt Heinze. Listen mit dem glykami-
schen Index gingiger Lebensmittel fin-
den sich unter anderem im Internet.

Wer also mit der richtigen Erndhrung
seine Migrdne positiv beeinflussen
will, sollte diese vier Punkte beachten:
e individuelle Nahrungsmitteltrigger
meiden,

e das Gewicht mit gesunder Erndh-
rung im Normalbereich halten,

e auf regelmiRige Mahlzeiten achten
und

e moglichst viel Gemiise und Vollkorn-
oder, noch besser, Ganzkornprodukte
essen.

Dem Neurologen Heinze ist eine
Sache jedoch besonders wichtig:
»Sicherlich lassen sich tiber die rich-
tige Erndhrung einige Besserungen
erzielen«, sagt er. »Sie ist aber stets
nur ein Baustein einer multimodalen
Migréanetherapie, bei der fiir ein opti-
males Ergebnis verschiedene Behand-
lungsansitze miteinander kombiniert
werden miissen.« @ ab
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KOPF KLAR FUR MEIN LEBEN

Migrane? Hab ich im Griff!

Wenn friher eine Migraneattacke in meinen Alltag krachte, kam alles
zum Stillstand. Deshalb bin ich aktiv geworden und habe mit meinem
Arzt gesprochen. Gemeinsam haben wir meinen Behandlungsplan
auf mich abgestimmt. Jetzt gestalte ich mein Leben endlich wieder
bewusst. Wenn ich Fragen habe, nach aktuellen Informationen oder
nach Tipps und Anregungen suche, finde ich diese bei KOPF KLAR,
einer Informationsseite fiir Menschen mit Migrane.
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www.kopf-klar.de
Migraneinformationen mit Képfchen
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Uberblick und Orientierungshilfe: Wenn es darum geht,

N Therapie

die richtige Behandlung fiir einzelne Patienten zu finden,

konnen Arzte medizinische Leitlinien zurate ziehen.

eitlinien, die es inzwischen fiir
eine groRRe Vielzahl von Erkran-
kungen gibt, sind systematisch
entwickelte Entscheidungshilfen
fiir Arzte zur angemessenen Vor-
gehensweise bei speziellen Gesundheits-
problemen. Sie fassen den aktuellen
Forschungsstand und die tibereinstim-
menden Einschitzungen von Experten
verschiedener Fachbereiche sowie oft-
mals auch die Meinung von Patienten
oder Patientenvertretern zu bestimmten
medizinischen Mafnahmen zusammen.

NUTZEN UND RISIKEN
ABWAGEN

Leitlinien sammeln und bewerten
das Wissen aus klinischen Studien und
die Erfahrungen aus Kliniken und Pra-
xen und wigen Nutzen und Risiken von
Behandlungsmoglichkeiten gegenein-
ander ab. Damit sollen vor allem fiir
Transparenz in der Therapie gesorgt
und Empfehlungen gegeben werden;
rechtlich bindend sind Leitlinien im
Gegensatz zu Richtlinien jedoch nicht.
Der Arzt hat immer einen gewissen
Handlungsspielraum und darf oder
muss sogar von der Leitlinie abweichen
— insbesondere dann, wenn individu-
elle Risikofaktoren des Patienten eine
andere Therapie erfordern.

Bei der Entscheidung fiir oder gegen
eine Therapie ist es wichtig, dass der

Patient diese versteht. Dann ist es wahr-
scheinlicher, dass er die Behandlung
akzeptiert und ihr langerfristig und
trotz moglicher Nebenwirkungen treu
bleibt.

Hier kann es helfen, wenn der Arzt
seinen Therapieplan anhand der Leit-
linie begriindet und dem Patienten die
relevantesten Fakten erldutert. Dariiber
hinaus gibt es fiir einige Erkrankungen
auch Patientenleitlinien. Dabei handelt
es sich um eine laiengerechte »Uberset-
zung« der fachlichen Empfehlungen,
die dem Patienten zu einem besseren
Verstdndnis der eigenen Erkrankung
verhelfen wollen. So kann er gemein-
sam mit seinem Arzt zu einer Thera-
pieentscheidung kommen beziehungs-
weise diese nachvollziehen.

EMPFEHLUNGEN FUR
POLYNEUROPATHIE-
PATIENTEN

Leider gibt es fiir die Behandlung von
entziindlichen Polyneuropathien —im
Gegensatz zu Neuropathien aufgrund
einer Diabetes-Erkrankung — noch
keine Patientenleitlinie. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Neurologie (DGN) hat
jedoch zur Therapie des Guillain-Barré-
Syndroms (GBS) oder der Chronischen
Inflammatorischen Demyelinisieren-
den Polyradikuloneuropathie (CIDP)
eine Leitlinie fiir Arzte herausgegeben.
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Immunglobuline sind bei vielen Polyneuro-

pathie-Patienten eine wirksame Therapie.

Demnach sind beim GBS eine spezielle
»Blutwischeg, die Plasmapherese, sowie
Immunglobuline die effektivsten Thera-
pieformen. Die alleinige Gabe von Glu-
kokortikosteroiden hat dagegen keinen
positiven Einfluss auf den Krankheits-
verlauf; sie kann Studien zufolge die
Erholung sogar behindern.

CIDP-Patienten sollten mit Kortiko-
steroiden oder Immunglobulinen behan-
delt werden. Hierfiir kommen sowohl
die intravenose Gabe, bei der die Anti-
korper als Infusion in die Vene gelan-
gen, als auch die subkutane Anwendung
unter die Haut infrage. Sollten sich die-
se Therapien als unwirksam erweisen,
kann eine Plasmapherese in Betracht
gezogen werden. Beziiglich nicht medi-
kamentoéser Maflnahmen empfiehlt die
Leitlinie, dass Patienten mit CIDP eine
Physiotherapie erhalten.

Neuropathische Schmerzen sollten
ebenfalls behandelt werden. Bei der The-
rapieauswahl konnen Leitlinien helfen,
die fiir diese speziellen Schmerzfor-
men infolge von Nervenerkrankungen
erstellt wurden. ® ag

© Steve Debenport, mirror-images, istockphoto.com



LEIDENSCHAFT
FUR
PATIENTEN

Seit uber 100 Jahren arbeitet Grifols daran,
die Gesundheit und das Wohlergehen von
Menschen weltweit zu verbessern.
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Unser Antrieb ist die Leidenschaft,
Patienten durch die Entwicklung
neuer Plasmatherapien und neuer
Methoden zur Plasmagewinnung
und -herstellung zu behandeln.
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CORONANews
Hohe psychische Belas

tung

Der Corona-bedingte Lockdown hat bei vielen Menschen

seelische Spuren hinterlassen. Das zeigt der Gesundheits-

report 2021 der Techniker Krankenkasse (TK) Ein Jahr

Coronapandemie: Wie geht es Deutschlands Beschdftigten?

eweils im Mai 2020 und Mérz 2021
hat das Meinungsforschungsins-
titut Forsa im Auftrag der TK
bevolkerungsreprasentativ 1.000
Menschen bundesweit telefonisch zu
ihrer psychischen Belastung durch
Corona befragt. Demnach fiihlten sich
im Maérz dieses Jahres — in der Hoch-
phase des zweiten Lockdowns — 42
Prozent der Befragten stark beziehungs-
weise sehr stark belastet. Zum Zeit-

punkt der ersten Befragung waren es
noch 35 Prozent. Das entspricht einem
Anstieg von 20 Prozent binnen zehn
Monaten.

Hauptbelastungsfaktoren sind der
Umfrage zufolge fehlende persénliche
Treffen mit Familie oder Freunden, die
Angst, dass Angehorige oder Freunde an
Corona erkranken, sowie, bei Familien

mit Kindern, Kita- und SchulschlieRun-
gen und bei Berufstitigen mehr Stress
am Arbeitsplatz.

So empfanden 54 Prozent der befrag-
ten Erwerbstitigen im Home-Office mit
mindestens einem Kind die Corona-
situation als stark oder sehr stark belas-
tend. Im Mai letzten Jahres waren es
45 Prozent. Bei den Berufstitigen im
Home-Office ohne Kinder blieb der
Belastungsgrad unverdndert (jeweils
31 Prozent). Bei den Erwerbstétigen,
die in Prdsenz arbeiten — ob mit oder
ohne Kinder — fiihlten sich 46 Prozent
durch Corona belastet. ®

Expertenrat

Helena P., Trier:

enerell ist es ratsam, sowohl die Haus- als

auch die Reiseapotheke alle sechs Monate zu

iiberpriifen und abgelaufene, unbrauchbare

und nicht mehr bendétigte Medikamente aus-

zusortieren und gegebenenfalls aufzufiillen.

Dabei gilt, dass das auf jeder Verpackung vermerkte Ver-

fallsdatum anders als das Mindesthaltbarkeitsdatum von

Lebensmitteln keine reine Empfehlung, sondern tatsach-

lich ein festgelegter Zeitpunkt ist, ab dem ein Medikament

nicht mehr verwendet werden sollte. Das liegt vor allem

daran, dass lediglich bis zu diesem Verfallsdatum Quali-

tat, Wirksamkeit und Unbedenklichkeit vom Hersteller
gewdhrleistet sind.

Viele Arzneimittel, wie Sifte, Tropfen oder Salben,

haben in ihrem Beipackzettel zusitzlich einen Hinweis,

wie lange nach dem Anbruch sie noch verwendet werden
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»Beim Checken unserer Reiseapotheke ist
mir aufgefallen, dass einige Medikamente
vor Kurzem abgelaufen sind. Darf ich sie

trotzdem noch verwenden?«

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Birgit EuRem

e0c0cc00c000000000000000 000

Apothekerin bei
der Europa Apotheek

diirfen. Das kann von wenigen Tagen bei Sdften bis zu
mehreren Monaten bei Gelen oder Cremes variieren. Um
hier den Uberblick zu behalten, ist es empfehlenswert,
sich immer das jeweilige Anbruchdatum auf der Verpa-
ckung zu notieren. Und auch bei individuell in der Apo-
theke zubereiteten Arzneien sollte man sich unbedingt
an die angegebenen Verwendungszeitriume und Ver-
fallsdaten halten.

Grundsidtzlich kéonnen abgelaufene Medikamente in
der Apotheke abgegeben oder im Restmiill entsorgt wer-
den. Auf keinen Fall diirfen Arzneimittel in die Toilette
geschiittet oder erreichbar fiir Kinder beseitigt werden.
Ubrigens: Auch der Verbandskasten im Auto hat ein Ver-
fallsdatum. Danach ist die Sterilitit nicht mehr garan-
tiert. Gleiches gilt fiir die Klebeeigenschaften von Ver-
bandsmaterial. ®

© BillionPhotos.com, stock.adobe.com, Astarot, istockphoto.com; Europa Apotheek



BUCHSTABENSALAT

FREIZEIT

Mochten Sie Energie und Lebensfreude
tanken? Wie wire es dann mit einem Besuch
im Freizeitpark? Die grof3ten und schonsten,
die Deutschland zu bieten hat, finden Sie im
nebenstehenden Raster. Dabei konnen die

12 Begriffe vorwirts, riickwarts, waagerecht,
senkrecht oder diagonal geschrieben sein.
Viel Erfolg beim Suchen!

Phantasialand, Movie Park Germany,
Serengeti-Park, Legoland Deutschland,
Erlebnispark Tripsdrill, Belantis, Hansa-
Park, Playmobil FunPark, Ravensburger
Spieleland, Eifelpark, Europa-Park, Tier-
und Freizeitpark Thiile (Thuele)

Die Losung finden Sie auf Seite 4.

LESENSWERT

KLUG UND
BERUHREND

n einer regnerischen Freitagnacht

wird Andrew Martin, Professor fiir

Mathematik in Cambridge, aufge-
griffen, als er nackt eine Autobahn
entlangwandert. Professor Martin ist
nicht mehr er selbst. Ein Wesen mit
iiberlegener Intelligenz und von ei-
nem weit entfernten Stern hat von
ihm Besitz ergriffen. Dieser neue An-
drew ist nicht begeistert von seiner
neuen Existenz. Er hat eine denkbar
negative Meinung von den Menschen.
Jeder weiR schlieRlich, dass sie zu
Egoismus, iibermiRigem Ehrgeiz und
Gewalttdtigkeit neigen. Doch anderer-
seits: Kann eine Lebensform, die Din-
ge wie WeiRwein und Erdnussbutter
erfunden hat, wirklich grundschlecht
und bose sein? @

Ich und die
Menschen
Matt Haig

dtv
Taschenbuch
352 Seiten
10,95 €
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Hard Land
Benedict Wells

Benedict Wells

Hard Land
DIOGENES
Hardcover
Roman: Diogenes 352 Seiten
24 €

issouri, 1985: Um vor den Pro-

blemen zu Hause zu fliehen,

nimmt der fiinfzehnjihrige
Sam einen Ferienjob in einem alten
Kino an. Und einen magischen Som-
mer lang ist alles auf den Kopf gestellt.
Er findet Freunde, verliebt sich und
entdeckt die Geheimnisse seiner Hei-
matstadt. Zum ersten Mal ist er kein
unscheinbarer AuRRenseiter mehr. Bis
etwas passiert, das ihn zwingt, er-
wachsen zu werden. e
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THERAPIE PLUS|MS

DIE PERSONLICHE
THERAPIE-BEGLEITUNG.

Sie leiden an Multipler Sklerose und sind auf die regelmaBige
Einnahme bzw. Anwendung von Medikamenten angewiesen?
Dann sind Sie bei smart THERAPIE PLUS|MS in den besten
Handen: Hier kimmern sich speziell geschulte Gesundheits-
berater um Sie und lhre Fragen. Ganz gleich, ob Sie Hilfe
bei lhrer Arznei-Therapie bendtigen oder Fragen zum ganz
alltéglichen Leben mit der chronischen Erkrankung haben.
Dank smart THERAPIE PLUS|MS sind Sie mit lhrer Krankheit
nicht allein.

C
europa®
Mehr Infos auf:
Ein Service von SHOP APOTHEKE aPOtheek shop-apotheke.com/smart

SHOP APOTHEKE

Die Online-Apotheke flir Deutschland
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einfach liefern lassen

e Herzenswiinsche Spende mit
Kassenrezept'

¢ Bis zu 30 Euro Bonus? mit
Privatrezept

1) Bei Einsendung bis zum 31.12.2021 des SpendenFlyers + Kassenrezept spen-
det SHOP APOTHEKE 5 € an Herzenswiinsche .V. 2) Der Rezeptbonus wird nur fiir
Privatrezepte gewahtt. Fir 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, iiber 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 Arzneimitteln gewahrt, nicht bei Hilfsmitteln, Nicht-Arz-
neimitteln, Rezepturen und frei verka’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 lhrem 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 mit der BesIeHung eine Telefonnummer an-
- zugeben. Sitz der Apotheke: Shop-Ap: , Erik de Rodeweg 11/13,
G rezept-einloesen NL'5975 WD Sevenum
Musﬁer; q\;a!stadt
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