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»Der Winter ist die Ze
der Phantasie.«

Friedrich Schlegel

NTC IMPULSE
WISSEN AUS ERSTER HAND

ie mochten tiber bestimmte Erkrankungen mehr erfah-
ren? NTC Impulse liegt deutschlandweit in den Praxen der
NeuroTransConcept GmbH aus. Zudem konnen 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 Thema!

Besuchen Sie uns auf

WWW.NEUROTRANSCONCEPT.COM
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nser Erbgut besteht aus vielen tausend Genen.
Manchmal muss nur eines von ihnen verindert

sein, um eine neurologische Krankheit hervor-

zurufen. Auch Parkinson geht zuweilen auf
eine fehlerhafte Erbanlage zuriick. Ein besseres Verstiand-
nis fiir solche Mutationen soll kiinftig mehr zielgerichtete
Therapien ermoéglichen. Dass das gelingen kann, zeigt das
Beispiel der Spinalen Muskelatrophie: Patienten mit dieser
Erkrankung kénnen inzwischen sehr viel zuversichtlicher

nach vorne schauen als noch vor einigen Jahren.

Zuversicht mochte auch Nadja Birkenbach-von Kuzenko
schenken. Mit dem von ihr ins Leben gerufenen Paten-
programm sollen frisch diagnostizierte MS-Patienten
Trost und Hilfe in der ersten schweren Zeit ihrer Krank-

heit finden.

Ebenfalls trostlich ist die Tatsache, dass die Aktivitit einer
MS mit steigendem Alter oft nachldsst. Ob und wann es
dann sinnvoll ist, eine immunmodulierende Therapie zu
beenden, wurde in einer Studie untersucht. Demnach ist
ein Absetzen der Medikamente fiir manche Patienten durch-

aus eine Option. Tun Sie das nur bitte nie auf eigene Faust.

Und nun wiinschen wir Ihnen ein paar spannende und

hoffentlich auch hilfreiche Lesestunden!

\S\w\ . /

Dr. Arnfin Bergmann Prof.fDr. Christian Bischoff
Geschdftsfiithrer NTC Herausgeber
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NEUROLOGIE News

NEURONews

PSYCHE
Hobbys fordern das

Wohlbefinden im Alter

Itere Menschen, die Hobbys pflegen, sind gliicklicher und berichten iiber
eine bessere Gesundheit und mehr Lebenszufriedenheit als Altersgenossen
ohne Hobbys. Das zeigt eine internationale Studie mit 93.236 Uber-65-
Jéhrigen aus 16 Lindern. Demnach gibt es beim Anteil der Alteren, die
einer Freizeitbeschiftigung nachgehen, grofRe Linderunterschiede. In Spanien sind es
beispielsweise nur rund 50 Prozent, in Ddnemark hingegen 96 Prozent. Die positive
Wirkung von Hobbys auf das psychische Wohlbefinden sei jedoch in allen untersuchten
Regionen feststellbar, schreiben die Studienautoren. Es wire sinnvoll, Senioren mehr
Moglichkeiten zur Freizeitgestaltung zu eréffnen — auch um psychischen Problemen
einer immer grofRer werdenden Altersgruppe entgegenzuwirken. @ Deutsche Gesellschaft

fiir Neurologie, 28. September 2023

COVID-19

ach einer COVID-19-Infektion leiden einige
Menschen unter Erschopfung, Hirnleistungssto-
rungen oder anderen Beschwerden. Die genauen
Ursachen fiir solche Long-COVID-Symptome sind
noch nicht klar, aber es wird angenommen, dass chronische
Entziindungen, Blutgerinnungsstérungen und Stérungen
des vegetativen Nervensystems eine Rolle spielen. In einer
neuen, in der Fachzeitschrift Cell erschienenen Studie
zeigte sich, dass die Infektion bei vielen Patienten mit auf-

fallend niedrigen Serotoninspiegel im Blut einherging.
Nach Einschitzung von Professor Peter Berlit von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Neurologie stellen die neuen Ergeb-
nisse einen vielversprechenden Ansatz zur Erforschung von
Langzeit-COVID da. Jetzt seien weitere Untersuchungen
notwendig, um die Resultate zu iiberpriifen und mogliche
Zusammenhdnge mit anderen, nach Viruserkrankungen
auftretenden Syndromen zu erkunden. e Quelle: Deutsche
Gesellschaft fiir Neurologie, 24. Oktober 2023.
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Viele neurologische Leiden gehen auf Fehler im Erbgut

zurick. Ist nur ein einzelnes Gen verandert, das die Krank-

heit verursacht, sprechen Mediziner von einer neurogeneti-

schen Erkrankung. Die meisten von ihnen sind selten, daher

zum Teil nur wenig bekannt, aber mitunter trotzdem schon

gut zu behandeln. Fiir andere, etwa genetisch bedingte

Formen von Parkinson, suchen Arzte und Wissenschaftler

intensiv nach neuen Therapiemethoden. Klinische Studien

laufen bereits.

er Mensch besitzt, so schét-
zen Forscher, rund 25.000
Gene — also Abschnitte im
Erbgut, die die Bauanleitung
fiir ein ganz bestimmtes
Protein enthalten. Wenn nur ein ein-
ziges dieser Gene krankhaft verdndert
ist, kann das fiir ihren Trdger mitunter
drastische Folgen haben.

Auch viele neurologische Erkran-
kungen werden durch eine Verdnde-
rung in einem Gen, eine Mutation, her-
vorgerufen. Das vielleicht bekannteste
Beispiel ist die Spinale Muskelatrophie,
kurz SMA, eine erbliche Form der Mus-
kelschwéche. Fiir ihre schwerste Form,
die SMA vom Typ 1, wurde vor einigen
Jahren eine Gentherapie entwickelt.
Diese fand unter anderem auch deshalb
so viel Beachtung, weil es sich bei der
fiir sie verabreichten Infusion um das
vermutlich teuerste Medikament der
Welt handelt (siehe Kasten).

MANGEL IM GEHIRN

Andere neurogenetische Erkrankun-
gen sind, auch unter Arzten, weniger
bekannt. Fir die Patienten ist das ins-
besondere dann ein Nachteil, wenn es
fiir ihr Leiden eigentlich eine gute und
auch preiswerte Behandlungsméglich-
keit gibt, diese aber nicht zum Einsatz
kommt, weil fiir die Beschwerden eine
voOllig andere Ursache als ein fehlerhaf-
tes Gen vermutet wird.

7

Ein Beispiel fiir eine solche Erkrankung
ist die Dopa-responsive Dystonie, kurz
DRD, nach ihrem Entdecker, dem japa-
nischen Neurologen Dr. Masaya Sega-
wa, auch Segawa-Syndrom genannt.
Ursache fiir diese Bewegungsstérung,
bei der die FiiRe und Beine im Tagesver-
lauf meist zunehmend verkrampfen,
wodurch es zu Schwierigkeiten vor
allem beim Gehen kommt, ist eine Gen-
mutation auf dem Chromosom 14. Sie
fithrt dazu, dass die Betroffenen nur
geringe Mengen Dopamin bilden und
es somit in ihrem Gehirn zu einem
Mangel dieses Botenstoffs kommt.

»Mit geringen Mengen Levodopa, das
in héheren Konzentrationen auch bei
Parkinson-Patienten eingesetzt wird,
lasst sich eine DRD sehr gut behandeln
—und zwar ein Leben lang, sodass die
Betroffenen kaum noch Beschwerden
habenc, sagt Professorin Christine Klein,
Direktorin des Instituts fiir Neuro-
genetik des Universititsklinikums
Schleswig-Holstein (UKSH) am Stand-
ort Libeck. »Meine &lteste Patientin
behandele ich mittlerweile erfolgreich
seit 30 Jahreng, berichtet Klein. »Sie ist
inzwischen tiber 80 Jahre alt und treibt
immer noch Sport.«

Eine andere DRD-Patientin hatte
weniger Gliick. »Weil man bei ihr eine
orthopédische Ursache fiir die Gangsto-
rungen vermutete, wurde sie als Kind
insgesamt neun Mal an den Fiif3en ope-
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riert — leider natiirlich vollig erfolglos«,
erzdhlt die Neurogenetikerin. Ein recht
deutlicher Hinweis auf die Erkrankung
sei es, wenn die Beschwerden im Tages-
verlauf zunehmen, sagt Klein. Eine
sichere Diagnose lasse sich bei einem
entsprechenden Verdacht allerdings nur
mithilfe eines Gentests stellen.

Klein geht davon aus, dass sich
inzwischen rund zehn Prozent der sel-
tenen neurologischen Erkrankungen,
von denen die allermeisten genetisch
bedingt sind, gut behandeln lassen. Zu
ihnen gehort auch die Wilson-Krank-
heit, bei der die Leber aufgrund eines
defekten Gens nicht in der Lage ist,
das Spurenelement Kupfer iiber den
Gallensaft abzugeben.

»Das tiberschiissige Kupfer lagert
sich dann unter anderem im Gehirn ab,
wodurch es zu vielfiltigen Beschwer-
den, etwa Zittern, unkontrollierba-
ren Bewegungen sowie Sprech- und
Schluckbeschwerden, kommen kanng,
erldutert Klein. Kupferbindende Medi-
kamente wie Penicillamin und Trientin
oder auch Zinkpriparate, die verhin-
dern, dass der Kérper Kupfer aufnimmt,
konnen die Symptome beseitigen oder
zumindest abmildern.

ALZHEIMER DURCH
FEHLERHAFTE GENE

Manche neurogenetische Erkran-
kungen verstecken sich auch in der
Menge der hiufigen neurologischen
Leiden. So ist beispielsweise einer von
etwa hundert Alzheimer-Patienten an
einer genetischen Variante erkrankt,
bei der die Demenz bereits zwischen
dem 30. und 65. Lebensjahr ausbrechen
kann. Derzeit sind drei Gene bekannt,
die, wenn sie verdndert sind, zu dieser
familidren Alzheimer-Demenz, kurz
FAD, fithren kénnen.

Die Mutationen, die auch einzeln
alle den sicheren Ausbruch der Krank-
heit zur Folge haben, lassen sich mit
einem Gentest zweifelsfrei nachweisen.
»Da Alzheimer bislang nicht heil- und
auch nur schlecht behandelbar ist, soll-
te dieser Schritt, wenn noch keine Sym-
ptome bestehen, allerdings gut iiberlegt
seing, rat Klein.

Héaufiger als die genetisch bedingte
Alzheimer-Demenz sind Formen der

Die neue drztliche Leitlinie zur Parkinson-
Krankheit empfiehlt eine genetische
Diagnostik auf Patientenwunsch,

wenn entweder zwei Verwandte ersten
Grades oder ein Verwandter ersten und
ein Verwandter zweiten Grades an
Parkinson erkrankt sind oder wenn die
Krankheit vor dem 50. Lebensjahr auftritt.

Parkinson-Erkrankung, die auf ein
verdndertes Gen zuriickzufiihren sind.
»Die Zahl der Parkinson-Patienten ist in
den vergangenen Jahren aus noch tiber-
wiegend ungeklirten Griinden stark
gestiegeng, sagt Klein. »Und zwei grof3e
Studien mit insgesamt mehr als 20.000
Patienten haben kiirzlich gezeigt, dass
etwa 15 Prozent der Erkrankungen eine
genetische Ursache oder zumindest
einen ganz starken genetischen Risiko-
faktor aufweisen.«

ZIELGERICHTETE THERAPIEN

Verdnderungen im GBA1-Gen zdhlen
zu den hdufigsten genetischen Risiko-
faktoren fiir Parkinson. Weltweit versu-

chen Arzte und Wissenschaftler derzeit,
die Mutationen und ihre Auswirkungen
auf den Organismus besser zu verste-
hen. Ziel sei es, geeigneten Patienten
eine Teilnahme an klinischen Studien
mit individuell passenden Therapiean-
sdtzen anzubieten, sagte Dr. Kathrin
Brockmann, Oberdrztin und Leiterin der
Parkinson-Ambulanz am Universitéts-
klinikum Tiibingen, beim diesjdhrigen
Kongress der Deutschen Gesellschaft fiir
Parkinson und Bewegungsstorungen
(DPG). Zahlreiche Studien sei bereits
im Gange.

»In einer Studie wird zum Beispiel
ein altes Hustenmittel, der schleim-
l6sende Wirkstoff Ambroxol, bei Pati-

Vorreiter der Gentherapie

Die Spinale Muskelatrophie, kurz SMA, wird durch einen Fehler
im SMN1-Gen hervorgerufen, das auf dem 5. Chromosom liegt.
Fehlt das von dem Gen abgelesene Protein, sterben im Riicken-
mark nach und nach Nervenzellen ab, die fiir die Bewegung der
Muskeln zustindig sind. Die ungenutzte Muskulatur wird dar-
aufhin zunehmend schwicher. Ein Test auf SMA ist in Deutsch-
land seit Oktober 2021 Teil des Neugeborenen-Screenings.

Ein weiteres Gen namens SMN2 kann geringere Mengen des
SMN-Proteins ebenfalls produzieren. Je nachdem, wie viele
Kopien des SMN2-Gens im Erbgut vorhanden sind, tritt die
Erkrankung in leichteren oder schwereren Formen auf. Als
schwerste Form gilt die SMA vom Typ 1. Unbehandelt sterben
die betroffenen Kinder schon mit ein bis zwei Jahren an Atem-
schwiche.

Seit dem Jahr 2017 ist in Deutschland das Medikament Nusi-
nersen zugelassen. Es zihlt zu den sogenannten Antisense-Oli-
gonukleotiden (ASO), die die Aktivitit von Genen beeinflussen.
Nusinersen, das zunidchst im Abstand von wenigen Wochen,
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enten mit verdndertem GBA1-Gen
erprobt«, berichtet die Kieler Neuro-
wissenschaftlerin Christine Klein. Es
gebe ndmlich Hinweise darauf, dass
Ambroxol in hoher Dosierung die Fol-
gen des Gendefekts mildern koénne.
Auch fir Patienten mit einer
Mutation im LRRK2-Gen, die sich bei
knapp zwei Prozent aller an Parkinson
erkrankten Menschen findet, ist vor
wenigen Monaten eine klinische Studie
angelaufen. Die Genverdnderung erh6ht
die Aktivitit eines bestimmten Enzyms
und fordert das Fortschreiten der
Erkrankung. Der jetzt erprobte Wirk-
stoff soll diese Entwicklung bremsen.
Dariiber hinaus laufen derzeit erste
Studien mit Impfungen gegen fehlge-
faltete Formen des Proteins Alpha-
Synuclein, das bei Parkinson oft, aber
nicht immer vermehrt im Gehirn zu
finden ist. Man stehe daher jetzt vor der
grofRen Herausforderung, vorherzusa-
gen, welche Patienten besonders groRe
Mengen dieses verdnderten Molekiils
aufweisen, sagte Brockmann auf dem
DPG-Kongress. Besonders hiufig der
Fall ist das bisherigen Erkenntnissen
zufolge bei Patienten mit Mutationen
in den oben genannten Genen GBA1
und LRRK2. Nicht nachweisen léisst sich

das Molekiil bislang bei Patienten mit
anderen Genverdnderungen, die auch
mit Parkinson in Verbindung gebracht
werden. Thnen wiirde eine Impfung also
nicht helfen.

NICHT ALLE PATIENTEN
WERDEN GETESTET

Noch werden Menschen, die an Par-
kinson erkrankt sind, nicht routinema-
Rig auf Genverdnderungen untersucht.
Derzeit werden die Tests vorrangig Pati-
enten mit einem frithen Erkrankungs-
alter angeboten oder solchen, bei denen
Parkinson gehduft in der Familie vor-
kommt. Entsprechende Empfehlungen
enthilt die jiingst erschienene drztliche
Leitlinie Parkinson-Krankheit.

Die Neurowissenschaftlerin Chris-
tine Klein weist darauf hin, dass ein
Gentest auch vor einer geplanten Tiefen
Hirnstimulation sinnvoll sein kann. Es
habe sich namlich herausgestellt, dass
das Verfahren bei verschiedenen erbli-
chen Parkinsonformen unterschiedlich
gut funktioniere. Als Wissenschaft-
lerin interessiert sich Klein insbeson-
dere auch fiir die Frage, warum man-
che Menschen mit einem verdnderten
Gen erkranken, andere hingegen trotz
der gleichen Mutation ganz offenbar

davor geschiitzt sind. »Bei Parkinson
scheint es zum Beispiel eine entschei-
dende Rolle zu spielen, wie gut die Mito-
chondrien, die Kraftwerke der Zelle,
arbeiten, sagt Klein. »Funktionieren sie
beziehungsweise der Abbau nicht mehr
ausreichend aktiver Mitochondrien ein-
wandfrei, scheint das die Trager der
GBA1- und LRRK2-Mutation zu einem
gewissen Grad vor dem Ausbruch der
Krankheit zu schiitzen.«

Medizinisch anwenden lésst sich
dieses Wissen bisher zwar noch nicht.
Bei einer anderen neurologischen Bewe-
gungsstorung, der Myoklonus-Dystonie,
sieht das jedoch zum Beispiel schon
etwas anders aus. »Man hat herausge-
funden, dass nur die Kinder von Vétern
mit einem mutierten Gen erkranken,
weil das miitterliche Gen im mensch-
lichen Kérper gar nicht abgelesen und
in Proteine umgewandelt wird, erklart
Klein. Fiir die humangenetische Bera-
tung ist das von grofRer Bedeutung:
»Jungen Frauen, die sich ein Kind
wiinschen und die Mutation besitzen,
konnen wir heute mit gutem Gewissen
vorhersagen, dass ihr Baby zumindest in
dieser Hinsicht héchstwahrscheinlich
gesund sein wird.« @ ab

spater alle vier Monate in den Wirbelkanal injiziert werden
muss, bewirkt, dass das SMN2-Gen vermehrt abgelesen und in
das SMN-Protein umgewandelt wird.

»Die Entwicklung von Nusinersen war ein echter Meilensteing,
sagt Professor Albert Ludolph, Arztlicher Direktor der Neuro-
logie an den RKU — Universitidts- und Rehabilitationskliniken
Ulm. »Wir kénnen damit sowohl Kinder als auch Erwachsene
mit SMA behandeln — und bei allen wird der Krankheitsverlauf
zumindest gestoppt.«

Der seit 2021 zugelassene Wirkstoff Risdiplam steigert ebenfalls
die Aktivitit des SMN2-Gens. Er ist als Pulver erhaltlich und
wird taglich in Wasser aufgelost getrunken, was die Anwen-
dung erleichtert und das Risiko von Verletzungen oder Infektio-
nen minimiert. »Leider fehlen noch gute Vergleichsstudien zu
der Frage, ob Nusinersen oder Risdiplam wirksamer ist«, sagt
Ludolph. »Derzeit orientieren wir uns daher vornehmlich an
den Wiinschen der Patienten.«

Der dritte Wirkstoff Onasemnogen-Abeparvovec ist hierzulande
seit 2020 zugelassen und wird einmalig in die Blutbahn inji-
ziert. Die Behandlung, bei der ein modifiziertes Virus intakte
Versionen des SMN1-Gens in die Zellkerne einschleust, zahlt

zu den echten Gentherapien. Die Infusion gilt mit ihrem Preis
von derzeit rund 2,3 Millionen Euro als vermutlich teuerstes
Medikament der Welt.

»Ihre Entwicklung war ein unglaublicher Durchbruch, sagt
Ludolph. Allerdings miisse die Behandlung noch optimiert
werden. »Die meisten Patienten werden mit ihr noch nicht ganz
gesund, zudem ist die Therapie nicht selten schiadlich fiir die
Leber.« Weltweit wurden bislang zwei Fille bekannt, bei denen
die behandelten Kinder an Leberversagen starben. »Wir miissen
fiir alle drei Medikamente etwa noch die optimale Behandlungs-
dosis herausfinden«, sagt Ludolph. Zudem gebe es Uberlegun-
gen, die Gentherapie mit einer sich anschliefenden Behandlung
mit Nusinersen oder Risdiplam zu kombinieren. Zugelassen
seien solche Kombinationstherapien aber noch nicht.



MULTIPLE SKLEROSE Patenprogramm

Zu Beginn einer Multiplen Sklerose tauchen oft viele

Fragen, Angste und Zweifel auf. Nadja Birkenbach-von

Kuzenko, die 2015 selbst an MS erkrankte, hat daher ein

Patenprogramm ins Leben gerufen. Frisch diagnostizierte

Patienten bekommen dort einen Menschen mit MS zur

Seite gestellt, der bereits einen guten Umgang mit der

Erkrankung gefunden hat.

ie erinnert sich noch gut an die-
sen Tag im Dezember 2021. »Ich
kam gerade aus der MS-Ambu-
lanz der Klinik und traf auf der
Straf3e eine vollig verzweifelte junge
Frau, die soeben ihre MS-Diagnose er-
halten hatte«, erzdhlt Nadja Birken-
bach-von Kuzenko. »Sie hatte so viele
Fragen und Angste — und zwar genau
jene, die mich am Anfang meiner Er-
krankung auch geplagt hatten.«

Ihr selbst sei es zu dieser Zeit bereits
sehr gut gegangen, berichtet die 48-Jdh-
rige. In der MS-Ambulanz sei sie nur
fiir eine Untersuchung gewesen, die im
Rahmen einer klinischen Studie vorge-

nommen wurde. »Also redete ich auf
die junge Frau ein, erklidrte ihr ein-
dringlich, dass man auch mit MS ein
gutes Leben fiithren kann, und bat sie,
mich anzurufen, wenn ihre Angste und
Sorgen iiberhandnehmen.«

Ihre eigene MS-Diagnose erhielt
Nadja Birkenbach-von Kuzenko im Sep-
tember 2015. »Ich sah damals plétzlich
alles doppelt und beim Gehen wackelte
das Bild meiner Umgebung vor meinen
Augen hin und her, erzihlt die berufs-
titige Frau, die auch Mutter von zwei
Kindern ist. Bei ihr hatte das Immun-
system damit begonnen, die Augen
anzugreifen.

10

»Einmal konnte ich im Spiegel meine
Wange und Augenbraue nicht mehr
sehen«, sagt sie. »Es war so bedngsti-
gend.« Die Augenirztin, die sie dar-
aufhin in Begleitung einer Freundin
aufgesucht hatte, schickte Birkenbach-
von Kuzenko in die Notaufnahme des
Klinikums rechts der Isar in Miinchen.
Nach einer MRT des Kopfes und einer
Lumbalpunktion stand die Diagnose
fest.

»Ich lag im Krankenhausbett und
habe nur noch geweint«, sagt Birken-
bach-von Kuzenko. »So viele Fragen
kreisten in meinem Kopf: Wie geht
mein Leben nun weiter? Werde ich
bald im Rollstuhl sitzen? Wie erzidhle
ich es meinen Kindern? Spreche ich mit
meinem Chef, meinen Kollegen und
mit Freunden oder Bekannten dari-
ber? Wie werden sie reagieren? Wie
hilflos werde ich bald sein? Was wird
aus meinen Hobbys?«

» Fortsetzung auf Seite 11
(nach gesund express)

© Roman Job
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| Liebe Leserin,
lieber Leser

ie Pandemie ist vorbei, die

Coronaviren sind geblieben.

Schwere Erkrankungen rufen
sie zum Gliick nur noch selten her-
vor. Trotzdem kann es gerade in der
nasskalten Jahreszeit fiir viele Men-
schen sinnvoll sein, sich impfen zu
lassen oder eine Maske zu tragen.
Auf den folgenden Seiten lesen Sie,
wie Sie sich jetzt am besten vor
Covid-19 und anderen Atemwegs-
erkrankungen schiitzen. Aulerdem
geben wir Tipps, wie das Arbeiten im
Homeoffice gut gelingt, und erldutern,
warum der Besuch einer Sauna so
wohltuend ist.

% '/dmz \
Thre Birgit Euflem
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So schitzen Sie sich

jetzt vor Corona

Mit der nasskalten Jahreszeit sind die Viren zurlickgekehrt.

Auch die Erreger von Covid-19 konnten zuletzt wieder mehr
Menschen infizieren. Doch ihren grofiten Schrecken haben Omikron
und auch dessen neu aufgetretene Varianten inzwischen

zum Glick verloren. Eine Impfung und das Tragen einer Maske
sind trotzdem noch fiir manche Menschen oder in bestimmten

Situationen sinnvoll. Welche das sind, erldutern wir lhnen.

as S!hlin‘ste ist voriiber. Auch

wenn gerade wieder mehr Men-
schen an Covid-19 erﬁmken, sind
schwere Verldufe selten geworden.
Unser Immunsystem hatte, sowohl durch die
Impfung als auch durch Infektionen, inzwi-

schen ausreichend Gelegenheit, die Erreger

kennenzulernen. Es hat Antikorper gegen sie
~ gebildet und zudem Gedachtniszellen, die bei
%\\:einem neuerlichen Angriff der Coronaviren
"\ viel schneller und effektiver als zu Beginn der

Korperabwehr zur Verteidigung aufrufen
konnen. :

¥ | Varianten tsjiifﬁd“}"i?i‘gola scheinen bislang
nur wenig Anlass zur Sorge zu geben. Das
Coronavirus gilt mittlerweile als einer unter
vielen Erregern von Atemwegse ngen,
die in erster Linie mit Erkiltungssymptomen
wie Husten, Schnupfen und Halsschmerzen
oder auch Fieber einhergehen konnen. Laut
einem aktuellen Bericht des Robert Koch-
Instituts (RKI) wurden akute respiratorische
Erkrankungen, kurz ARE genannt, zuletzt
insbesondere von drei Erregertypen hervor-
gerufen: vorrangig von Coronaviren, gefolgt
von Rhino- und Parainfluenzaviren. Echte
Influenzaviren hingegen, die Verursacher der
Grippe, lieflen sich bisher nur vereinzelt bli-
cken. Erfahrungsgemaf3 steht ihre Hauptsai-
son aber in den kalten Monaten noch bevor.

Pandemie auf sie reagieren und die gesamte -

““Nur noch ein Erreger unter vielen
elbst di%ul@tzt aufgetretenen Omikron-:

Die Empfehlungen der Stindigen Impfkom-
mission (STIKO) am RKI haben sich an die
verdnderte Situation angepasst. Derzeit rit
das Gremium allen Menschen ab 18 Jahren
zu einer Basisimmunitit, die auf drei Kontak-
ten mit dem Erreger beruht. Mindestens zwei
dieser Kontakte sollten in Form einer Imp-
fung, der dritte kann auch als Infektion er-
folgt sein. Menschen mit einem erhdhten
Risiko fiir schwere Covid-19-Verlaufe aller-
dings sollten in diesem Herbst oder Winter
eine weitere Auffrischimpfung erhalten, ins-
besondere dann, wenn der letzte Erregerkon-
takt bereits mehr als zwolf Monate zuriick-
liegt. Zu dieser Gruppe zdhlen Personen, die

60 Jahre oder idlter sind, Patienten, die rele-
-vante Grundkrankheiten haben und mindes-

tens sechs Monate alt sind, sowie Menschen,
die in Pflegeeinrichtungen leben.

Impfstoffe gegen neue Varianten

Zu den relevanten Grundkrankheiten ge-
hoéren laut STIKO zum Beispiel chronische
Erkrankungen der Atmungsorgane, chroni-
sche Herz-Kreislauf-, Leber- und Nieren-
leiden, Diabetes und andere Stoffwechsel-
erkrankungen sowie Adipositas. Wer sich un-
sicher ist, bittet am besten den Hausarzt um
Rat. Zudem empfiehlt die STIKO eine wei-
tere Auffrischimpfung all jenen, die aufgrund
ihrer Arbeit ein erhohtes Infektionsrisiko
haben, insbesondere also medizinischem
oder pflegerischem Personal, sowie Familien-
angehorigen und engen Kontaktpersonen

Seite 3
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von Patienten, die eine Therapie erhalten, die ihr Immun-
system unterdriickt, und die deswegen selbst durch eine
Impfung nicht sicher geschiitzt werden koénnen. Die jetzt
eingesetzten Impfstoffe sind bereits an die derzeit vorherr-
schenden Omikron-Varianten angepasst, weswegen man
sich von ihnen einen besonders guten Schutz verspricht.

Auch an die Grippeimpfung denken
Die Impfung sei ein wirklich elementarer Bestandteil,
um sich vor einem schweren Verlauf und auch vor Long
Covid zu schiitzen, sagte Professor Stefan Kluge, Direktor
der Klinik fiir Intensivmedizin am Universitats-
klinikum Hamburg-Eppendorf (UKE), kiirz-
lich bei einer Pressekonferenz des Science
Media Centers (SMC). Professor Leif Erik
Sander, Direktor der Abteilung fiir Infek-
, tiologie an der Charité - Universitats-
/' medizin Berlin, stimmte ihm zu: Er konne
wirklich nur an alle appellieren, die laut
den Empfehlungen dafiir infrage kommen,
das Angebot zur Impfung wahrzunehmen und
am besten auch gleich mit einer Grippeimpfung
zu kombinieren. Auch die STIKO hilt es gerade bei Men-
schen ab 60 Jahren fiir sinnvoll, die beiden Impfungen ge-
meinsam zu verabreichen - idealerweise sogar zusammen
mit einer weiteren Impfung gegen Pneumokokken, die bei
einer Grippe leicht Lungenentziindungen hervorrufen

konnen.

: \
/a7

Masken, um sich selbst zu schiitzen
Offizielle Empfehlungen oder gar Verordnungen zum
Tragen einer Maske hingegen gibt es inzwischen keine
mehr. Trotzdem kann es hilfreich sein, sie aufzusetzen:
Wenn man zum Beispiel eine Reise oder eine Hochzeits-
feier plane oder andere wichtige Termine bevorstehen,
i sagte Professorin Sandra Ciesek, Direktorin des Instituts
- fiir medizinische Virologie am Universitatsklinikum
ankfurt bei der SMC-Konferenz. ,Wenn es sehr eng wird
er sehr v1ele Menschen zusammenkommen, gerade in
der Zeit, wenn die Infektionen hochgehen, ist es sinnvoll,
eine Maske zu tragen, um sich selbst zu schiitzen®, betonte

Ciesek. Tl

Es gebe Sltuatlonen, in denen die Maske wieder ein gu-
- tes Mittel sein konne, um das Infektionsrisiko zu reduzie-
ren, sagte auch Sander. ,Wir sind aus der Pandemie raus,

aber die Viren sind noch da.* Und W\

natiirlich miisse man auch wei-
terhin versuchen, sich selbst

und andere nicht zu infizie- ‘u -
ren, erganzte Kluge: ,Wer s
Krankheitssymptome hat, S,

sollte zu Hause bleiben.* ’_"W'—“_ "'c
®ab -
Seite 4 =t

Ein starkes Immunsystem hilft hnen, qut durch die
nasskalte Ja-hreszelt zu kommen unEr moglhphst vvemge

Infekte zu erle|den Mit diesen MafSﬁ‘aﬁmen sta

Viel Bewegung, am besten draufRen: Wenn der
Kreislauf in Schwung kommt und die Lunge geniigend
Sauerstoff tankt, konnen auch die Immunzellen mit allen
fiir sie wichtigen Substanzen versorgt werden. Die frische
Luft hilt auflerdem die Schleimhéute von Mund und Nase
feucht und somit intakt. Eine halbe Stunde am Tag reicht
bereits aus.

Eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung:
Obst und Gemiise versorgen die Kérperabwehr mit
Vitaminen und Ballaststoffen. Fiinf Portionen am Tag
gelten als ideal. Auch Vollkornprodukte sollten taglich
verzehrt werden.

Ausreichend Schlaf: Sieben bis acht Stunden sollte ein
erwachsener Mensch nachts schlafen. Ist diese Zeitspanne
regelmdf3ig deutlich kiirzer, beginnt das Immunsystem zu
schwicheln.

Eine positive Einstellung zum Leben: Zahlreiche
Studien haben gezeigt, dass Menschen, die zufrieden sind
und optimistisch durchs Leben gehen, seltener als andere
erkranken.

Wenig Stress: Wer seine Kérperabwehr starken will,
sollte gezielt kleine Ruhepausen im Tagesverlauf einplanen
oder auch stressreduzierende Techniken wie Yoga oder
Meditation anwenden.

Der Verzicht aufs Rauchen und gréRere Mengen
Alkohol: Die im Tabakrauch enthaltenen Substanzen
schidigen wichtige Zellen unseres Immunsystems. Zu viel
Alkohol hilt die Leber davon ab, schiitzende Antikorper zu
bilden.

Eine nicht iibertriebene Korperhygiene: Eine Korper-
abwehr, die durch zu viele Hygienemafinahmen nicht
mehr gefordert wird, kommt leicht aus der Ubung. Die
mogliche Folge ist eine erhohte Infektanfilligkeit. Oft
reicht zum Reinigen des Korpers lauwarmes Wasser
vollig aus. © ab

en Sie es.” ¥

© stock.adobe.com - Kay Abrahams/peopleimages.coma, Girts, La Famiglia



© stock.adobe.com - Maliflower73, New Africa, Peakstock, nenetus / Texte: Andrea Kuppe

kompakt

Besser screenen als abtasten

ie rektale Tastuntersuchung sei ungeeignet, um Prostata-

krebs frithzeitig zu erkennen, so das Deutsche Krebsfor-

schungszentrum (DKFZ). Es wiirden zum einen zu viele
Tumore Ubersehen, zum anderen Tumore dort vermutet, wo in

Wirklichkeit gar keine seien — was die Patienten unnétig belaste.

Die Forscher empfehlen stattdessen ein Prostata-Screening auf
Basis eines PSA-Tests. Dieser sei deutlich zuverldssiger und werde

in der Regel auch als angenehmer empfunden.

tnstlich hergestellte und . . .
<extrem langlebige Chemika- Fre IS p rec h elinric h t un g

lien - sogenannte PFAS - sind =
in Kosmetika, Backpapier, Teflon-
pfannen und vielen anderen
Alltagsprodukten zu finden. Seit
Lingerem bekannt ist, dass PFAS
beim Menschen zu Leberschéden,
Schilddriisenerkrankungen,
Fettleibigkeit, hormonellen
Storungen und Krebs fithren
konnen. Forscher des Helmholtz-
Zentrums fir Umweltforschung
(UFZ) konnten jetzt nachweisen,
dass sie auch die Immunabwehr
erheblich beeintrachtigen.

er regelmaflig mehr als
eine halbe Stunde pro
Woche mit dem Smart-
phone am Ohr - statt
iiber eine Freisprecheinrichtung
— telefoniert, erhoht sein Risiko
fur Bluthochdruck um durch-
schnittlich zwolf Prozent. Zu die-
sem Resultat sind Forscher der Sou-
thern Medical University in China
gekommen. Genetisch vorbelastete
Menschen, also zum Beispiel solche, bei
denen Bluthochdruck in der Familie vorkommt,
sind ihrer Studie zufolge allerdings deutlich mehr gefihrdet.

Haustiere beugen
Allergien vor

er bereits als Baby und Kleinkind mit einem Hund

oder einer Katze zusammenlebt, stirkt sein Im-

munsystem und leidet seltener unter einer Nah-
rungsmittelallergie. Das fanden japanische Forscher heraus,
als sie Daten von 66.000 Kindern auswerteten. Der Kontakt
mit Hamstern, Schildkréten und Vogeln hatte hingegen kei-
nen Einfluss auf die Entwicklung einer Allergie.

Seite 5
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Das Arbeiten von zu Hause aus bietet viele Vorteile,
kann aber auch Herausforderungen mit sich bringen. Mit der
richtigen Organisation, etwas Disziplin und einer positiven

Einstellung gelingt die Arbeit im Homeoffice ganz leicht.

n den vergangenen Jahren hat das

Arbeiten von zu Hause aus stark an

Bedeutung gewonnen. Die Vorteile

des Homeofice sind vielfiltig: kein
lastiges Pendeln, flexiblere Arbeits-
zeiten und die Moglichkeit, Beruf und
Familie besser miteinander zu verein-
baren. Manchen Menschen fillt es je-
doch schwer, sich zu organisieren oder
Beruf und Privatleben klar zu trennen.
Damit das Arbeiten zu Hause gut funk-
tioniert, hier ein paar Tipps:

1. Den Arbeitsplatz optimal gestalten

Ein klar definierter Arbeitsplatz ist
entscheidend, um im Homeoffice effizi-
ent arbeiten zu konnen. Idealerweise
befindet sich dieser in einem separaten
Raum und sollte ruhig, gut beleuchtet

und frei von Ablenkungen sein. Regel-
mafliges Liiften sorgt fiir ein gesundes
Raumklima. Ein ergonomischer Schreib-
tisch und ein bequemer Stuhl tragen
dazu bei, Riickenschmerzen und ande-
ren gesundheitlichen Problemen vorzu-
beugen.

2. Einen Arbeitszeitplan erstellen

Ein wesentlicher Vorteil des Home-
office ist eine gewisse Flexibilitit bei der
Arbeitszeit. Dennoch ist es ratsam, ei-
nen festen Arbeitszeitplan zu erstellen.
Dieser hilft, Job und Freizeit voneinan-
der zu trennen und sich besser zu struk-
turieren. Wird die Arbeit in klare Zeit-
blocke eingeteilt und halt man sich an
diese, beugt man so der Prokrastination,
also dem stdndigen Aufschieben von
anstehenden Aufgaben, vor.

3. Pausen effektiv nutzen

Auszeiten sind ebenso wichtig wie
die Arbeitszeit, denn Korper und Geist
benotigen regelmifiige kurze Ruhezei-
ten, um sich zu erholen. Schon ein zehn-
miniitiges Workout oder ein Spazier-
gang an der frischen Luft aktivieren den

Bewusst I

TIPP: Ein aufgerdaumter
Schreibtisch mit wenig visuelller
Ablenkung kann helfen, sich
besser zu konzentrieren.

ee0ccccccccccccccce

Kreislauf. Dies wiederum steigert die
Konzentration und Produktivitt.

4. Auf Selbstorganisation achten

Selbstorganisation ist im Homeoffice
besonders wichtig. To-Do-Listen helfen,
Aufgaben zu priorisieren und sich klare
Ziele fiir den Tag zu setzen. Auf diese
Weise behilt man den Uberblick, ist
motiviert und produktiv. Um Ablen-
kungen durch private Angelegenheiten
zu vermeiden, sollte man zudem klare
Absprachen mit der Familie, Mitbewoh-
nern oder Freunden treffen.

5. Kommunikation und Vernetzung
nicht vernachldssigen

Im Homeoffice kann es leicht passie-
ren, dass man sich isoliert fithlt. Um das
zu verhindern, ist es wichtig, mit Kolle-
gen und Vorgesetzten in Kontakt zu
bleiben. Videokonferenzen, Telefonate
und Chat-Tools sollten regelmaflig ge-
nutzt werden, um den Austausch auf-
rechtzuerhalten. Dies fordert nicht nur
die soziale Interaktion, sondern auch
die Zusammenarbeit im Team. @ ak
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Saunieren ist ein Wellness-Ritual, das ber

as intensive Schwitzen in einer dafiir eigens errich-

teten Stube hat eine lange Tradition in den nordi-

schen und baltischen Lindern, insbeson

Finnland, und ist dort ein integraler Bestan:
Kultur und des taglichen Lebens. Seit einigen Jahr
finnische Saunatradition sogar als immaterielles
der UNESCO. Kein Wunder, denn die zahlreic
fiir Kérper und Geist machen das Saunieren zu
artigen und besonderen Erfahrung, die von vie
auf der ganzen Welt geschitzt wird. Allein i
suchen jahrlich rund 25 Millionen Menschen regelmafiig eine
Sauna auf.

Aus diesen Griinden lohnt sich ein Saunabesuch:

Stressabbau: Die angenehme Wirme und die meist stille
Atmosphire fordern Entspannung und Ruhe. Ein Sauna-
besuch am Abend kann zudem den Schlaf verbessern.

Entgiftung und Hautpflege: Beim Schwitzen werden
Schadstoffe iiber die Poren ausgeschieden, was unter anderem
zur Hautgesundheit beitragt.

Verbesserte Durchblutung: Die Hitze erweitert die Blut-
gefifle, sodass die Durchblutung gefordert wird. Gewebe, Mus-
keln und Organe werden mit mehr Sauerstoff und Néhrstoffen

en sollte, lesen Sie hier.

versorgt, gleichzeitig werden Stoffwech-
selprodukte schneller abtransportiert. /A%

Booster fiirs Immunsystem: Durch o
das erhohte Schwitzen werden Krank-
heitserreger ausgeschieden und das
Immunsystem angeregt, mehr Ab-
wehrzellen zu bilden. So kann Infekten
vorgebeugt werden. Bei akuten Erkran-
kungen und Entziindungen ist ein Sauna-
gang allerdings tabu!

Schwung fiir den Kreislauf: Der Wechsel zwischen Hitze
und Kalte regt den Kreislauf an und férdert die Anpassungs-
fahigkeit des Korpers an unterschiedliche Temperaturen.

Studien belegen, dass regelmaflige Saunagénge langfristig die
Herzgesundheit fordern. Die Deutsche Herzstiftung rit je-
doch Menschen mit Koronarer Herzkrankheit (KHK) dazu,
zunéchst Riicksprache mit ihrem behandelnden Arzt zu hal-
ten. Ist Saunieren erlaubt, sollten KHK-Patienten damit lang-
sam beginnen. Die Stiftung empfiehlt Einsteigern den Besuch
von Dampfsaunen mit maximal 60 Grad Celsius fiir hochs-
tens fiinf Minuten. Bei guter Vertréglichkeit konnen Tempe-
ratur und Verweildauer mit der Zeit gesteigert werden. ® ak
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Medikati
edikation...
... fir mich richtig einfach. Mit der MyTherapy App:

- Erinnerungen fur die richtige Medikation zur richtigen Zeit
- Tagebuch fir die richtige Dokumentation von Einnahmen und mehr
« Druckbarer Gesundheitsbericht fir richtig gute Arztgesprache

Scannen Sie den
QR-Code mit Ilhrem
. .. : 0 . Smartphone, um
+Richtig gute Tipps zum Thema Medikation und Gesundheit die kostenlose App
zu installieren, oder
gehen Sie auf

mytherapy.app/05

mehr als 150.000 Bewertungen

” Ich behalte bei meinen Tabletten immer die
Ubersicht zum Vorrat. Und die Erinnerung
zur Einnahme ist wichtig. Danke.

(Nutzerbewertung auf Google Play)
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So geht Medikation
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ein Angebot von Shop Apotheke
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MULTIPLE SKLEROSE Patenprogramm

» Fortsetzung von Seite 10

Auf fast alle diese Fragen hat Birken-
bach-von Kuzenko inzwischen eine
Antwort gefunden. Sie entschloss sich
schnell, ganz offen mit ihrer Erkran-
kung umzugehen, und ist sowohl privat
als auch im Job auf'viel Unterstiitzung
und Verstdndnis gestofRen. »Auch mei-
ner damals 13-jahrigen Tochter und
meinem 11-jihrigen Sohn habe ich —
eher beildufig — erklirt, dass ich MS
habe und was dabei ungefidhr im Kérper
passiert.«

Damals wie heute strahlte sie viel
Zuversicht aus. »Die moderne Medizin
hat inzwischen so viel erreicht«, sagt
sie. »Ich bin jetzt dank meines Medika-
ments seit fiinf Jahren schubfrei und
nach wie vor berufstitig. Mir geht es
gut, ich treibe mehrmals in der Woche
Sport und achte darauf, mich gesund
zu erndhren.«

All das war nicht immer so. »Nach
einer ersten StofRtherapie mit Korti-
son begann die Suche nach einem fiir
mich passenden immunmodulierenden
Wirkstoff«, berichtet Birkenbach-von
Kuzenko. Die ersten drei Medikamente
vertrug sie nicht gut. »AnschliefRend
brauchte ich erst mal eine Pause«, sagt
sie. Der ndchste Krankheitsschub lief3
daraufhin nicht lange auf sich warten.
»Ich habe dann noch ein weiteres Medi-
kament ausprobiert — mit ihm lebe ich
seit 2018 nahezu frei von Krankheits-
symptomen und Nebenwirkungen.«

Birkenbach-von Kuzenko ist sich
sicher, dass friither oder spiter jeder MS-
Patient das Medikament findet, das ihm
am besten hilft. In dem von ihr initiier-
ten Patenprogramm werden medizini-
sche Fragen allerdings ausgeklammert.
»Diese sollen den Arzten vorbehalten
bleibenk, sagt sie. »Wir Paten mochten
uns ausschlieRlich den Angsten und
Sorgen des Alltags annehmen.«

www.ms-patenprogramm.de
ms-perspektive.de/205-nadja-birkenbach
Weitere Informationen gibt es telefonisch
unter 089/4140-7640 oder per E-Mail
unter ms-patenprogramm.nl@mri.tum.de.

Die Idee zu dem Programm war in
den Tagen nach der Begegnung mit
der jungen Frau gereift. »Ich wollte
die positiven Erfahrungen, die ich in
den vergangenen Jahren gemacht hat-
te, so gerne mit anderen Betroffenen
teileng, sagt sie. Sie beschloss, ihrem
Arzt, Professor Bernhard Hemmer,
Direktor der Klinik fiir Neurologie am
Klinikum rechts der Isar, den Plan per
E-Mail zu unterbreiten. Dieser zeigte
sich offen und so riefen sie gemeinsam
das Patenprogramm fiir MS-Erkrankte
ins Leben, das inzwischen auch von
Hemmers Kollegin Dr. Christina Engl
mitbetreut wird.

»In der schwierigen ersten Zeit nach
der Diagnose bekommen die Patienten
einen schon linger an MS erkrankten
Menschen zur Seite gestellt«, erlautert
Birkenbach-von Kuzenko. »Er soll ihnen
helfen, im Alltag mit ihrer Krankheit
souverdn umzugehen und weiterhin
ein moglichst unbeschwertes und akti-
ves Leben zu fithren.« Ob der Pate ein
Mann oder eine Frau sein soll, kénnen
sich Interessierte bei der Anmeldung
wiinschen. »Man kann ihn anrufen, ihm
schreiben oder ihn personlich treffen
— das entscheidet jeder fiir sich«, sagt
Birkenbach-von Kuzenko.

Sie selbst betreut derzeit mehrere
Betroffene, die sich jederzeit bei ihr
melden diirfen. »Anders als in einer
Selbsthilfegruppe kénnen die Patienten
selbst entscheiden, um welche Themen
es in den Gesprichen gehen soll, was
sie wissen wollen und was vielleicht
lieber nicht.«

Paten-Programm

fiir Multiple Sklerose Patienten

Betroffene helfen Be‘troﬂenenl
fiir mehr Zuversicht im Alltag!

Kamingesprdche

Wer mehr von Nadja Birkenbach-
von Kuzenko, ihrem Leben und dem
Umgang mit ihrer Erkrankung erfah-
ren mochte, kann diesem Interview
mit der Autorin, Bloggerin und MS-
Patientin Nele Handwerker zuhoren:
www.ms-perspektive.de/220-1-

ms-kamingespraech

Wenn ein Pate feststellt, dass die Angste
oder Sorgen seines Schiitzlings zu grof3
werden, um sie selbst aufzufangen, gibt
es die Moglichkeit, Kontakt zur Klinik
fiir Psychosomatik aufzunehmen, mit
der Birkenbach-von Kuzenko und ihr
Team im Rahmen des Programms
zusammenarbeiten. Dort werden die
Patienten fachkundig psychologisch
betreut.

Die Gemeinniitzige Hertie-Stiftung
fand die Idee des Patenprogramms so
gut, dass sie das Projekt seit einigen
Monaten mit fast 50.000 Euro fiir die
kommenden drei Jahre unterstiitzt.

»Dariiber haben wir uns natiirlich
riesig gefreut«, sagt Birkenbach-von
Kuzenko. »Wir haben als erstes eine
Webseite erstellt, auf der sich die Pati-
enten iiber unser Angebot informie-
ren und dazu anmelden kénnen.« Der
Internetauftritt erginzt seither die
Broschiire, die alle MS-Patienten des
Klinikums rechts der Isar ausgehdndigt
bekommen.

Noch stehen die Paten tatsdchlich
nur fiir diese Patienten in und um Miin-
chen zur Verfiigung. »Wir hoffen aber,
dass andere unsere Idee aufgreifen und
auch in ihrer Region verwirklichen wer-
deng, sagt Birkenbach-von Kuzenko. »Es
ist keine grof3e Sache, kann den Betrof-
fenen in der ersten schweren Zeit aber
viel Mut und Zuversicht geben.« @ ab



Therapie bei dlteren Patie

Il FRAGE
DES

ALTERS

Mit den Jahren nimmt die Krankheitsaktivitat

von Multipler Sklerose in der Regel ab. Konnen

dltere MS-Betroffene also ihre Therapie beenden?

Eine aktuelle Studie ging dieser Frage nach.

s klingt ein bisschen verriickt:

Warum sollte man eine wirksa-

me Therapie abbrechen? Medi-

kamente nicht mehr nehmen,
die Multiple Sklerose in Schach hal-
ten? Auf die Moglichkeit verzichten,
das Fortschreiten der Erkrankung zu
verzogern? »Weil die Sache etwas kom-
plizierter ist«, sagt Professor Achim
Berthele, Leitender Oberarzt der Kli-
nik und Poliklinik fiir Neurologie am
Klinikum rechts der Isar der TU Miin-
chen. Er hat immer wieder mit Patien-
ten zu tun, die ihre Therapie beenden
wollen.

Die Frage, ob das aus drztlicher
Sicht vertretbar ist, wird in der Medi-
zin seit einigen Jahren intensiv disku-
tiert. Das liegt nicht zuletzt daran,

dass es immer mehr dltere Menschen
mit MS gibt: Mittlerweile ist etwa die
Halfte aller Patienten &lter als 55 Jah-
re, jeder fiinfte bis siebte sogar dlter
als 65. Doch im Gegensatz zu der Er-
krankung dndert sich ihre Therapie
im Laufe der Zeit meist nicht. Ein
Grof3teil der Betroffenen erhilt eine
krankheitsmodifizierende Therapie,
kurz DMT (disease-modifying thera-
py). »Diese wird zur langfristigen Be-
handlung von MS eingesetzt, um die
Héaufigkeit und Schwere von Schiiben
zu reduzierenc, erkldrt Berthele.
Erreicht wird das durch eine geziel-
te Beeinflussung des Immunsystems
mit bemerkenswerter Wirksamkeit:
Im Schnitt haben Betroffene zu Be-
ginn der Erkrankung 1,8 Schiibe pro
Jahr, mit einer immunmodulierenden
Therapie ldsst sich diese Rate auf bis
zu 0,1 reduzieren — das macht sie zum
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Standard einer modernen medikamen-
tosen Therapie von MS. Meist wird sie
nach dem ersten Schub verordnet,
denn es gilt: je frither, desto besser.
Danach wird die Therapie auf unbe-
stimmte Zeit fortgesetzt, oft iber Jahr-
zehnte. Aber ist das wirklich sinnvoll?
Gilt auch der Leitsatz: je linger, desto
besser?

Dagegen spricht, dass die Krank-
heitsaktivitit bei MS im Alter typi-
scherweise nachlisst und die Schub-
rate auch ohne Medikamente sinkt.
Die Effektivitit immunmodulierender
Therapien ldsst also nach. Gleichzeitig
steigt das Risiko fiir Nebenwirkungen.
So treibt eine DMT beispielsweise das
im Alter ohnehin erhohte Infektions-
oder Krebsrisiko weiter nach oben. Ein

© iStock — Prostock-Studio
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Professor Achim Berthele

Beispiel dafiir ist das gehdufte Auftre-
ten von Glirtelrose bei MS-Erkrankten.
Mit Blick auf ein alterndes Immunsys-
tem und mehr Begleiterkrankungen
miissen Nutzen und Risiken einer
DMT also neu bewertet werden.
Auch die Therapielast selbst ist
nicht zu unterschitzen: »Sich selbst zu
spritzen und immer an die Medika-
mente und die Krankheit denken zu
miissen, ist fiir viele Betroffene eine
grofRe Belastung«, sagt Berthele. Wie
also umgehen mit dlteren Patienten,
die seit Jahren stabil sind? Kommt ein
Therapieabbruch fiir sie in Frage?
Dazu gibt es bisher nur wenige belast-
bare Daten — nicht zuletzt, weil die
meisten klinischen DMT-Studien Pati-
enten iiber 55 Jahre ausschliefRen.

Die im Juni 2023 im Fachmagazin
Lancet veroffentlichte DISCOMS-Studie
will das d&ndern. So untersuchte ein
Team um den Neurologen John Corboy
von der School of Medicine der Univer-
sitdt Colorado, wie sich ein Therapie-
abbruch bei dlteren MS-Patienten
auswirkt. Dabei handelt es sich um
eine sogenannte Nichtunterlegen-
heitsstudie. Das Ziel besteht also darin
Zu zeigen, ob eine neue Behandlung
zumindest nicht schlechter ist als eine
bestehende.

Die Forschenden teilten dafiir 250
Personen mit einem Altersdurch-
schnitt von 62 Jahren in zwei Grup-
pen: Eine setzte die Therapie fort, die
andere brach sie ab. Einbezogen wur-
den nur Patienten, die innerhalb der
letzten fiinf Jahre keinen Riickfall und
innerhalb den letzten drei Jahren kei-
ne neuen Lisionen im MRT zeigten.
Die Ergebnisse sind weniger eindeutig,

als sie auf dem
ersten Blick ausse-
hen: Innerhalb von
zwei Jahren kam es
bei 4,7 Prozent der
DMT-Gruppe und bei
12,2 Prozent der Abbrecher
zu neuen oder zunehmenden
Lisionen, also Gewebeschddigun-
gen im Gehirn.

Aber: Beziiglich der Schubrate wie-
sen die beiden Gruppen keine Unter-
schiede auf. Auch das Auftreten uner-
wiinschter Ereignisse, zum Beispiel
Infektionen der Atemwege, war ver-
gleichbar, ebenso die Entwicklung
des Behinderungsgrades. Die Studie
kommt deshalb zu dem Schluss, dass
die Nichtunterlegenheit eines Thera-
pieabbruchs im Vergleich zu einer
Therapie nicht belegt werden konnte.
Dennoch kénne ein Abbruch der DMT
bei stabilen Patienten ab dem 56.
Lebensjahr eine Option sein, da er die
Krankheitsaktivitit wohl nur gering
erhoht. »Diese Ergebnisse decken sich
mit unseren Erfahrungen aus der Pra-
xis«, sagt Berthele, der sich auch in der
Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie
engagiert.

Was bedeutet das fiir Betroffene?
Zundchst gilt es festzuhalten, dass
mehr Untersuchungen zu den Folgen
eines Therapieabbruchs bei dlteren
MS-Patienten mit stabilem Krankheits-
verlauf erforderlich sind. Dementspre-
chend forderten die Autoren eines im
Fachmagazin JAMA Neurology verof-
fentlichten Beitrags bereits 2021,
mehr dltere Patienten in Studien ein-
zubeziehen, ein breites Spektrum
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von DMT zu beriicksichtigen und die
Wirksamkeit und Sicherheit so zu
analysieren, dass Risiken und Nutzen
lebenspraktischer eingeschitzt wer-
den kénnen.

Ein Therapieabbruch sei fiir einige,
aber lingst nicht fiir alle dlteren Pati-
enten eine bedenkenswerte Option —
soviel lasse sich jetzt schon sagen, sagt
Archim Berthele. »Dafiir spielen zu
viele Faktoren eine Rolle, neben dem
Alter zum Beispiel auch die Krank-
heitsdauer und der individuelle Ver-
lauf, Begleiterkrankungen, Lebensstil
und welche Medikamente genau zum
Einsatz kommen.« Sein wichtigster
Rat an Betroffene lautet deshalb: »Bre-
chen Sie auf keinen Fall eigenmaichtig
die Therapie ab, sondern besprechen
Sie Thre Wiinsche offen mit dem be-
handelnden Arzt.«

Das Thema sei lingst in der Fach-
welt angekommen, die meisten Neuro-
logen sollten ein offenes Ohr dafiir
haben. Letztlich gehe es um die Frage,
ab wann die Vorteile eines Abbruchs
die Risiken iiberwogen. Berthele: »Und
das ldsst sich nur im Einzelfall und
mit drztlicher Unterstiitzung entschei-
den.« @nh
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ewegung ist die beste Medizin:
" 2 Mit diesem Slogan warb die
Trimm-Dich-Bewegung der

-
1980er-Jahre fiir moderaten
S< H M E RZ E N Ausdauersport. Denn maéafige, aber
regelméaRige korperliche Aktivititen,
zumal an der frischen Luft, halten den
I_l N D E R N i Kreislauf in Schwung, kurbeln den
-

Stoffwechsel an, wirken Fehlhaltun-
gen entgegen und kraftigen auch jene
K A N N Muskeln, die bei den iiberwiegend
. sitzenden Tatigkeiten vieler berufsta-
: tiger Menschen zu verkiimmern dro-
hen. »Tatsdchlich belegen etliche Stu-
dien, dass man durch moderaten Aus-
dauersport, der die Herzfrequenz
nicht iiber 120 Schldge pro Minute
hochtreibt, auch Migraneattacken re-
duzieren kanng, sagt Professor Hart-
mut Gobel, Leiter der Neurologisch-
verhaltensmedizinischen Schmerz-
klinik Kiel. Deshalb empfiehlt der
Arzt, dreimal in der Woche in MaRen
\ Sport zu treiben: »Bewegung ist, zu-
o sammen mit einer guten Erndhrung
\l \‘\, = sowie gentigend Entspannung, ein ein-
' faches und effektives Mittel zur Vor-
| beugung von Migrdne und anderen
Formen von Kopfschmerz.«
Zur Vorbeugung, wohlgemerkt.
{ Denn wer jemals eine Migrdneattacke
Kopfschmerzen zihlen zu den am erlitten hat, weiR: Jede Erschiitterung,
jede kleinste Bewegung macht alles
] nur schlimmer. »Das ist ja gerade ein
. stéorungen und haben vielfdltige 2 Kennzeichen einer akuten Migrine-
-~ attacke, dass sportliche Aktivitdten
‘ . oder auch nur Treppensteigen den
J _ Doppelrolle ein: Penn Bewegung Schmerz verstirken. Da ist man {iber-
- empfindlich und will nichts héren und
- ' - | - , sehen. Am besten legt man sich dann
: = H * ihrem Auftreten vorbeugen. ins Bett, zieht die Vorhinge zu und
s ’ wartet, bis es besser wird«, rdt Gobel.

weitesten verbreiteten Gesundheits-
| Ursachen. Sport nimmt hier eine = »

" kann Kopfschmerzen triggern — oder

ENERGIE FURS GEHIRN
Migridne ist eine eigenstidndige,

komplexe Kopfschmerzerkrankung.

Entsprechend komplex sind die Ursa-

chen, die die gefiirchteten Attacken aus-
16sen. »Oft haben sehr leistungsfihige
Menschen Migrine, deren Gehirn, gene-
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tisch bedingt, stindig im Turbomodus
arbeitet und deshalb eine hohere Ener-
giezufuhr braucht«, betont der Kieler
Neurologe. Wenn nun der Reizpegel
steigt, wenn alles zu viel, zu schnell, zu
plotzlich auf dieses ohnehin stark bean-
spruchte Gehirn einwirkt, kann es die
Last nicht mehr ohne Weiteres bewalti-
gen. »Dann brauchen die Nervenzellen
mehr Energie als die molekularen Ener-
giepumpen einschleusen kénnen. Um
das zu kompensieren, weitet das Gehirn
die Gefidl3e im Kopf, damit sie mehr Blut
zu den Nervenzellen transportieren und
diese mit Energie versorgen«, erklart
Hartmut Gobel.

Erreicht wird dies durch die Frei-
setzung eines als CGRP bezeichneten
EiweiRstoffes aus der Klasse der Neuro-
peptide. Doch die von ihm herbeige-
fithrte Weitung der GefiRe geht mit
ortlichen Entziindungen und einer
hoéheren Schmerzempfindlichkeit ein-
her. »Jeder Pulsschlag, den man zuvor

Die medizinische Diagnostik unter-
scheidet 367 unterschiedliche Formen
von Kopfschmerzen. Einige von ihnen
werden durch Funktionsstorungen
oder infolge von Verletzungen ver-
schiedener Organe oder Korperteile
verursacht. Sport ist in diesen Fillen
nicht immer hilfreich und kann sogar
kontraproduktiv sein. Wer an wieder-
kehrenden Kopfschmerzen leidet,
sollte deren Ursache daher unbedingt
durch erfahrene Arzte abkliren lassen.

MIGRANE und Sport

»Sport wirkt sich
positiv auf die
Gesundheit aus und
kann Kopfschmerzen
vorbeugen.«

Hartmut Gobel

gar nicht gespirt hat, tut dann plotz-
lich wehg, sagt Gobel und fiigt hinzu:
»Solange CGRP verstirkt freigesetzt
wird, hilt die Migrineattacke an. Sie
endet erst, nachdem sich das ganze Sys-
tem nach zwei bis drei Tagen wieder
erholt hat.«

FRISCHE LUFT TUT GUT

Zwar gibt es verschiedene Medika-
mente, die die Entziindungsstoffe oder
das von ihnen ausgeléste Schmerzemp-
finden blockieren. »Aber viel besser ist
es, wenn man es gar nicht erst dazu
kommen lidsst und das Nervensystem
stets ausreichend mit Energie versorgt,
sagt Gobel. Hier komme der Sport ins
Spiel: »Wenn ich mich drauRen bewege
und kriftig durchatme, kann ich mehr
Sauerstoff ins Gehirn bringen. Das tut
mir gut, ich fithle mich frischer.« Beim
Sport kénne man sich auch psychisch
entspannen. Folglich erlebe das Gehirn
weniger Stress, konne sich schneller
regenerieren und habe einen geringeren
Energiebedarf. Gobel: »All das fiihrt
dazu, dass Sport sich positiv auf die
Gesundheit auswirkt und Kopfschmer-
zen vorbeugen kann.« Extreme Sport-
arten wie Gewichtheben oder Sprinten,
bei denen die Herzfrequenz schnell auf
150 Schlige pro Minuten ansteigt, sowie
Aufenthalte in extremer H6he, wo die
Luft weniger Sauerstoff enthdlt, sollten
Migrinepatienten allerdings vermeiden.
Zutraglicher sind gleichméRige, kons-
tante, ruhige Sportarten wie Fahrrad-
fahren, Spazierengehen oder Walking.

Allerdings trifft dies nicht unein-
geschrinkt auf alle Betroffenen zu,
wie eine niederldndische, im Journal

18

of Headache and Pain erschienene Stu-
die zeigt. Immerhin 39 von 103 iiber-
wiegend weiblichen Personen, die in
einer Kopfschmerzambulanz iiber ihre
Erfahrungen mit Sport als Trigger von
Migriane befragt wurden, berichteten
von Attacken wihrend oder 48 Stunden
nach sportlichen Aktivititen, vor allem
nach dem Jogging oder einem Tennis-
match. Die Hilfte der Betroffenen gab
die genannten Sportarten deshalb auf.

Jedoch berichtete die Mehrzahl
der Befragten, dass weniger intensi-
ve Sportarten unproblematisch seien.
Tatsdchlich spricht vieles dafiir, dass
gemifigter Ausdauersport Migriane-
attacken vorbeugen kann: »In Studien
erwies sich der Effekt von sportlichen
Aktivititen den vorbeugend eingenom-
menen Medikamenten als ebenbiirtige,
betont Hartmut Gobel.

TRINKEN NICHT VERGESSEN!

Bewegung ist freilich nicht alles.
Denn um optimal zu arbeiten, braucht
das Gehirn neben Sauerstoff auch Was-
ser und Energie in Form von Kohlen-
hydraten. »Wenn eine dieser drei Kom-
ponenten nicht in ausreichender Menge
vorhanden ist, wehrt sich das Gehirn.
Wer unterzuckert ist oder zu wenig
getrunken hat, bekommt also ebenso
leicht Kopfschmerzen wie jemand, dem
es an Sauerstoff mangelt«, warnt Gobel.
Wer etwa auf niichternen Magen jog-
gen oder eine Bergtour beginnen wolle,
diirfe sich nicht wundern, wenn sich
Kopfschmerzen oder, bei entsprechen-
der Veranlagung, Migrdneattacken ein-
stellten, mahnt Hartmut G6bel: »Denn
die Muskeln holen sich die Energie-
tridger und die notige Fliissigkeit. So
bleibt fiir den Kopf nicht mehr genug
iibrig und die Nervenzellen reagieren
mit Kopfschmerzen.« Daher sei es
enorm wichtig, sich entsprechend vor-
zubereiten: »Wer vor dem Sport Kartof-
feln, Reis oder Vollkornprodukte zu sich
nimmt und tédglich zwei bis drei Liter
Fliissigkeit trinkt, hat beste Chancen,
den Kopfschmerz zu vermeiden.« @ mo
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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 anwéhlen 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
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Psyche zusammen. Umso wichtiger
ist, dass Spezialisten mit unterschied-
lichen Schwerpunkten zusammen-
arbeiten — zugunsten des Patienten.

SPEZIALISTEN IM VERBUND

Genau das ist die Ursprungsidee von
NeuroTransConcept, einem bundeswei-
ten Netz von derzeit 49 spezialisierten
Arztpraxen in den Fachbereichen Neu-
rologie, Psychiatrie und Psychothera-
pie. Erklartes Ziel ist, Patienten optimal
zu versorgen: Sie profitieren vom Spe-
zialwissen hochqualifizierter Neurolo-
gen, Nervendrzte, Psychiater und Psy-
chologen, von erstklassigen Kontakten
zu allen kompetenten Fachzentren
deutschlandweit und vor allem von der
individuellen Beratung.
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GEPRUFTE QUALITAT

Die Anspriiche an die Qualitit der
Facharztpraxen, was medizinische
Kompetenz, moderne Ausstattung und
zuverldssige Beratung betrifft, sind
hoch. Alle NTC-Praxen sind nach der
ISO-Norm und eigenen, strengen Kri-
terien zertifiziert und werden von
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
Fachirzte-Netz. ®



HIRNGESUNDHEIT Multitasking

BESSER OHNE MULTITASKIN

Viele Menschen fiihlen sich gestresst, wenn sie

mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen miissen.

Kein Wunder. Denn wie Forschende jetzt gezeigt

haben, versetzt Multitasking unseren Korper in

erhohte Alarmbereitschaft.

inem Vortrag lauschen, gleich-
| zeitig Dokumente sichten und
parallel dazu E-Mails beant-
worten — im heutigen Arbeits-
alltag ist das keine Seltenheit. Zuneh-
mend verrichten wir mehrere Auf-
gaben zeitgleich und werden dabei oft
noch durch Stérungen von auflen
unterbrochen.

»Wir alle wissen aus eigener Erfah-
rung, dass Multitasking stressig ist«,
sagt Dr. Linda Becker. Die Psychologin
forschte bis vor Kurzem am Lehrstuhl
fiir Gesundheitspsychologie der Uni-
versitdt Erlangen-Niirnberg und arbei-
tet jetzt an der privaten Vinzenz
Pallotti University im rheinland-pfal-

zischen Vallendar. »Bisher gab es je-
doch kaum Untersuchungen dazu,
was genau beim Multitasking im Kor-
per passiert«, sagt Becker.

Dass Multitasking uns auch bio-
logisch stresst, zeigt jetzt eine neue
Studie mit knapp 200 Teilnehmern
unter der Leitung von Linda Beckers
Forschungsteam an der Universitit
Erlangen-Niirnberg. Beteiligt waren
auch Wissenschaftler von der Ludwig-
Maximilians-Universitit in Miinchen
und der Universitit Bonn; veroffent-
licht wurden die Ergebnisse kiirzlich
in der Fachzeitschrift Psychoneuroendo-
crinology.
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MESSBARER STRESS

Die Probanden mussten in 20 Mi-
nuten ein unterschiedliches Aufga-
benpensum erfiillen. Wahrend einige
nur einen Film anschauten, sollten
andere am Computer eine Buchsta-
benabfolge auf eine bestimmte Kombi-
nation absuchen.

Bei Letzteren wurde ein Teil der
Teilnehmenden zusdtzlich durch
am Bildschirm aufpoppende
Fragen unterbrochen, die es
zu beantworten galt; andere
hatten die Anweisung be-
kommen, beide Aufgaben

durchgehend parallel zu

bearbeiten. Wieder ande-
re sollten dariiber hinaus
einer Person im gleichen

Raum Wérter nennen, die
mit einem bestimmten
Buchstaben anfingen — sie
erlebten also Multitasking
par excellence.

Anhand von Speichelproben
vorher und nachher untersuchten
die Forschenden, ob und welche kor-
perlichen Stressreaktionen bei den Teil-
nehmenden wihrend der Bearbeitung
ansprangen. Das Ergebnis: Bei Perso-
nen, die mit zwei oder mehr Aufgaben
befasst waren — gleichgiiltig, ob paral-
lel oder abwechselnd —wurde im zwan-
zigminiitigen Versuchszeitraum das
sympathische Nervensystem aktiviert.
Das ist der Teil unseres Nervensystems,
das uns in hohe Leistungsbereitschaft
versetzt und uns beispielsweise auf An-
griff oder Flucht vorbereitet. Die Hor-
mone Adrenalin und Noradrenalin
werden frei, das Herz beginnt, schnel-
ler zu schlagen, die BlutgefiRe veren-
gen sich und der Blutdruck steigt.

Bei der Gruppe hingegen, die nur
eine Aufgabe zu erledigen hatte, die
also vom klassischen Multitasking ver-
schont blieb, wurde das sympathische
Nervensystem nicht angeschaltet.

© iStock — Mikhail Seleznev
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HIRNGESUNDHEIT Multitasking

»Wir fiithlen uns beim Multitasking
also nicht nur gestresst, sondern unser
Korper reagiert auch dementspre-
chend«, sagt Linda Becker. Und sie
warnt: »Aus anderen Studien wissen
wir, dass es korperlich krank machen
kann, wenn das sympathische Nerven-
system langfristig aktiviert ist.«

Die Psychologin rdt daher dazu,
Multitasking, wo immer es geht, zu ver-
meiden. Also moéglichst immer nur
eine Aufgabe nach der anderen anzuge-
hen und beispielsweise das Handy aus-
zuschalten, um ungestort arbeiten zu
konnen. Das ist im heutigen Arbeits-
alltag natiirlich nicht immer méglich.
»Daher sollten wir uns geniigend Zeit
geben, um uns nach einer Phase des
Multitaskings zu erholen - sodass un-
ser Korper wieder herunterfahren
kann und nicht dauerhaft in dieser
Alarmbereitschaft verbleibt.« Auch
deshalb sei es wichtig, im stressigen
Alltag ausreichend Pausen einzubauen.

Expertenrat

as Restless-Legs-Syndrom (RLS) dufRert sich
durch Missempfindungen wie Kribbeln, ge-

Beim Multitasking ist nicht nur un-
ser Korper einer stirkeren Belastung
ausgesetzt, vermutlich leidet auch die
Qualitdt, mit der wir die Aufgaben er-
ledigen. Zwar ist das menschliche Ge-
hirn beeindruckend komplex und zu
erstaunlichen Leistungen fihig, aber
seine Kapazitit und Aufnahmefihig-
keit ist begrenzt.

Da hilft selbst Ubung wenig, zeigte
ein Forschungsteam der Stanford Uni-
versity 2009 in einer Studie. Vergli-
chen wurden Menschen, die im Privat-
und Berufsleben stindig verschiedene
Medien gleichzeitig konsumieren —
etwa auf dem Handy surfen, wihrend
sie einen Film schauen — mit anderen

e00c0000c00000000000000000

fiithlte Ameisen auf der Haut, Brennen und/
oder einen Drang, die Beine zu bewegen, vor
allem am Abend und in der Nacht. Das fiihrt

©000000000000000000000000000000000000000000000000

»Ich habe seit einigen Wochen ein
unangenehmes Kribbeln in den
Beinen. Kénnte das ein Restless-
Legs-Syndrom sein?«

®0c000000000000000000000000000000

Personen, die das fiir gewohnlich
nicht tun. Beide Gruppen mussten am
Bildschirm rotfarbige Rechtecke mit-
einander vergleichen; gleichzeitig
wurden blaue Rechtecke eingeblendet,
die ignoriert werden sollten. Die »Me-
dien-Multitasker« schnitten in dem
Test tiberraschenderweise schlechter
ab: Sie lief3en sich durch die andersfar-
bigen Figuren leichter von ihrer Auf-
gabe ablenken. Vermutlich, so heif3t
es in der Studie, hatten die Multitasker
die Fihigkeit verlernt,
aktuell Unwichti-
ges auszublen-
den. @ bo
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oftmals zu Schlafstérungen. Geplagt von motorischer Un-
ruhe reiben sich viele Betroffene die Beine oder laufen
umbher. Typischerweise lassen die Beschwerden bei Bewe-
gung nach. Neben einer genetischen Veranlagung zdhlen
Erkrankungen der Nieren, neurologische Krankheiten wie
Parkinson, Rheuma oder eine Blutarmut zu den Ursachen.
Auch Medikamente, beispielsweise gegen Epilepsie oder
Depressionen, oder ein Mangel an Eisen oder Vitamin B12
konnen das RLS auslésen. Bei Frauen tritt das Syndrom
manchmal in der Schwangerschaft auf.

Grundséatzlich kann ein gesunder Lebensstil dazu bei-
tragen, die Symptome zu lindern. Dazu gehoren regelma-
Rige, korperliche Bewegung, Schlafrituale, eine gesunde,
moglichst eisenreiche Erndhrung, ausreichende Fliissig-
keitszufuhr sowie der Verzicht auf anregende Substanzen
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Julia Schink
Europa Apotheek

wie Kaffee, Nikotin und Alkohol kurz vorm Zubettgehen.
Manchen Patienten helfen Massagen oder Akupunktur.

Nimmt der Leidensdruck iiberhand, sollten RLS-Sym-
ptome unbedingt mithilfe eines Internisten und eines
Neurologen abgekldrt werden. Gegebenenfalls kann eine
medikamentOse Therapie, etwa mit Dopaminagonisten,
Opioiden oder Medikamenten zur Behandlung von neu-
ropathischen Beschwerden, in Betracht gezogen werden.
Ohne arztlichen Rat sollten Medikamente, die in Einzel-
fallen ein RLS auslosen konnen, nicht eigenmaéchtig abge-
setzt werden.
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WANDERLUST

Bewegung an der frischen Luft tut uns auch
im Winter richtig gut! Warum das so ist, auf
welchen Pfaden es besonders schon ist und
wie man sich gegen schlechtes Wetter riistet,
lesen Sie in unserem Wortrétsel im nebenste-
henden Raster. Die dort versteckten Begriffe
konnen vorwarts, rickwarts, waagerecht,
senkrecht oder diagonal geschrieben sein.
Viel Spaf beim Finden!

15 BEGRIFFE:

Regenjacke, Stille, Route, Morgentau,
Rheinsteig, Berliner Mauerweg, Stressabbau,
Frischluft, Wildtiere, Zeit fiir Reflexion,
Thermosocken, Naturerlebnis, Wetterwarn-
App, Energie tanken, Wander-Stoecke
(Graues nicht im Ritsel)

Die Losung finden Sie auf Seite 4.
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AXEL HACKE
Uber die Heiterkeit
in schwierigen Zeiten
und die Frage, wie
wichtig uns der Ernst

des Lebens sein sollte Dumont
Hardcover

20 €

Axel Hacke

Uber die Heiterkeit in schwierigen
Zeiten und die Frage, wie wichtig
uns der Ernst des Lebens sein sollte

n seinem neuen Buch sucht Bestsel-

lerautor Axel Hacke nach der Heiter-

keit, ein Gemiitszustand, der vielen
abhandengekommen ist. Wie kann es
gelingen, fragt Hacke, das lichte Ge-
fiithl aus sich selbst zu schopfen? Er
befragt berithmte Denker und sein
eigenes Leben und macht schlieRlich
einige Vorschlidge. Die wirken einfach,
haben aber eine umwélzende Kraft. ®

Karoline Notebaert

Drei Tage, zwei Frauen, ein Affe
und der Sinn des Lebens: Eine
inspirierende Reise zu unseren
Gedanken, Gefithlen und unserem
verborgenen Potenzial

er sind wir wirklich? Welche
Richtung wollen wir in unse-

rem Leben einschlagen? Wie
konnen wir die besten Entscheidungen
fiir uns treffen? Diesen grof3en Lebens-
fragen stellt sich Marie, als sie be-
schlief3t, gemeinsam mit ihrer Mutter
den malerischen Wicklow Way in Irland
zu gehen. Und am Ende ihrer Reise er-
kennt sie, was es
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