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Bewegung als Medizin

Alles flutscht

Beim Sport werden Faszien geschmiert, Gelenke geflutet und Muskeln schiitten Botenstoffe
aus. Das richtige Training kurbelt die Flissigkeitsproduktion an - mit heilsamer Wirkung
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Netzwerk Die Faszien
(weiB) umhiillen den
Muskel (rot) und
durchziehen sein
Inneres. Die Substanz
Hyaluronan halt dann
dieses Bindegewebe
geschmeidig

Wie schmerzfrei
jemand mit seinem
Bewegungsapparat

durchs Leben

kommt, hangt

stark von den
Faszien ab

Dr. biol. hum.
Robert Schleip,
Faszienforscher und
Humanbiologe am Institut
flir Konservative und
Rehabilitative Orthopadie
der Technischen
Universitat in Minchen,
somatics.de

Wer sich nicht bewegt, verklebt - das

stimmt zumindest in Bezug auf die
Faszien. Bindegewebsstrukturen durchdrin-
gen den Korper wie ein Netz. Sie umschlief3en
Muskeln und liegen in deren Innenraum; gro-
3¢ Faszienstrange verbinden Muskeln, Kno-
chen und Gelenke. Weil sie den Korper stabili-
sieren, als wdren sie Spannleinen eines Zelts,
sind sie bedeutsam fiir die Kraftiibertragung.
Vergleichbar mit einer Feder nehmen Faszien
Spannungen auf und geben diese wieder ab.
Ohne sie wiirden sich Bewegungen wie Joggen
am Strand anfiihlen - bei jedem Schritt sinkt
der Laufer im Sand ein und muss sich mithsam
wieder herausdriicken. Die bindegewebigen
Trennschichten sorgen auferdem dafiir, dass
Muskelfaserbiindel geschmeidig gegeneinan-
der gleiten - solange sie gesund sind.

,Wie schmerzfrei jemand mit seinem Bewe-
gungsapparat durchs Leben kommt, hangt
stark von den Faszien ab“ sagt Dr. Robert
Schleip, Faszienforscher und Humanbiologe
am Institut fir Konservative und Rehabilitati-
ve Orthopadie der Technischen Universitat in
Miinchen. Weil fast alle freien Schmerzrezep-
toren im korperweiten Fasziennetzwerk sit-
zen und das Bindegewebe sechsmal mehr freie
Nervenendigungen enthdlt als die Muskeln,
sind die Faszien hdufiger Entstehungsort fiir
die Pein im Riicken und anderswo. Was umge-
kehrt nahelegt, dass sich Schmerzen im Bewe-
gungsapparat durch Faszientraining lindern
lassen. Den positiven Effekt fithren Experten
unter anderem darauf zuriick, dass die Fliissig-
keitsbildung angeregt und das Bindegewebe
sgeschmiert* wird.

Intakte Struktur. Fliissigkeit spielt fiir die
Funktion des Bindegewebes eine wichtige Rolle.
Das ,Schmiermittel“ der Faszien ist Hyaluro-
nan - ein Stoff, der das Tausendfache seines
eigenen Volumens an Wasser binden kann.
,Gibt man einen gehduften Essloffel Hyaluro-
nan in eine Badewanne, geliert das Wasser zu
einem kraftigen Wackelpudding, auf den man
ein schweres Buch legen kann®, berichtet Fas-
zienexperte Dr. Schleip. Wie viel von dem
Schmiermittel in gesunden Faszien steckt, ist
je nach Gewebe unterschiedlich und variiert
um den Faktor zehn, wie Forschende der Uni-
versitdt Padua herausfanden.

]2,5 kg

Faszien besitzt
jeder Mensch im
Durchschnitt

Quelle: Schleip et al.
(eds.): ,Fascia in Sport and
Movement® 2021

Heilsame Ordnung

Oben gesundes Faszien-
gewebe, unten verklebtes
Bindegewebe. Es enthalt
weniger Flissigkeit und un-
tergeordnetere Strukturen

gesunde Faszien

viel Hyaluronan

verklebte Faszien

wenig
Hyaluronan
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Gesundheit

Chinesisches
Spaltkérbehen

Schisandra

Die ,,Frucht der fiinf
Geschmacksrichtungen“

- so wird die Beere der
Schisandra in der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin
genannt, weil sie saimtliche
Aromen von sif3 bis bitter in
sich vereint. Dem Adaptogen
sagt man vor allem schlaf-
fordernde, entgiftende und
entsduernde Wirkung nach.
Schisandra scheint zudem
dank enthaltener sekundarer
Pflanzenstoffe (Lignane) mit
mildem 6strogendhnlichem
Einfluss den Hormonhaus-
halt zu regulieren. Frauen mit
Wechseljahresbeschwerden
wie Unruhe oder Schlafpro-
blemen kénnen deshalb von
einer Einnahme profitieren.

my life 3/2023



Sanft, aber effektiy

Mit Adaptogenen

in Balance bleiben

Anpassungsfiahigkeit ist wichtig, um Krisen zu meistern. Das gilt auch
flr Pflanzen. Wie ihre Schutzstoffe uns Menschen stressresistenter machen

Wir Menschen entwickeln eine Ganse-

haut oder fangen an zu zittern, um Kalte
zu bewaltigen. Im Sommer schwitzen wir, da-
mit der Organismus sich abkiihlt. Diese Anpas-
sungsleistung macht uns zu duf3erst flexiblen
Erdenbewohnern, da wir sowohl in arktischen
als auch in tropischen Regionen lebensfahig
sind. Und auch von Tieren weif3 man, dass sie
sich selbst auf widrigste klimatische Umstande
einstellen konnen. Wie Pflanzen andauernde
Trockenheit, starke Sonneneinstrahlung oder
eisige Kdlte aushalten, dariiber war bisher nicht
viel bekannt. Bis Forscher auf die sogenannten
Adaptogene stief3en (lat.: adaptare = anpassen),
bioaktive Stoffe, die Pflanzen zu wahren Uber-
lebenskiinstlern machen.

Natiirliche Schutzschilde

»Adaptogene sind sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe, die auch in einigen Pilzarten stecken
und den Pflanzen ermdglichen, unter Vegeta-
tionsstress in ungiinstigen klimatischen Be-
dingungen zu wachsen, etwa in rauem Hochge-
birgsklima®, erklart Diplom-Biologin Michaela
Doll, Professorin fiir Lebensmittelchemie an
der Technischen Universitat Braunschweig. ,,Als
ausgleichende Substanzen machen sie Orga-
nismen widerstandsfahiger gegen den Befall
von Bakterien, Viren und Pilzen, gelten als
Fraf3schutz und sorgen insgesamt fiir starke
Abwehrkrafte Bekanntere Vertreter adaptoge-
ner Pflanzen sind verschiedene Ginseng-Arten,
exotischere Varianten heiflen Amla (Indische
Stachelbeere) oder Cordyceps (Chinesischer
Raupenpilz).

Pflanzliche Vitalisierung

ohne Nebenwirkungen

Nun mag man denken: Schon fiir die Pflanzen,
aber was habe ich davon? Die gute Nachricht
lautet: Adaptogene wirken erwiesenermaf3en
auch im menschlichen Korper neutralisierend
und starkend. ,Schon lange, bevor dieser Be-

griff erstmals verwendet wurde, nutzte man
Pflanzen in verschiedenen Kulturkreisen als
Kraftigungsmittel®, weif3 Siegfried Kasper,
emeritierter Professor fiir Psychiatrie an der
Medizinischen Universitit Wien. ,Beispiele
hierfiir sind Ginseng oder Bocksdorn (Lycium)
in Asien, Nelkenwurz (Geum) und Rosenwurz
(Rhodiola) in Mittel- und Nordeuropa.*

Definition. Welche Gewachse zu den Adapto-
genen zdhlen, ist seit 2007 von der Europai-
schen Arzneimittelagentur (EMA) genau defi-
niert. ,Neben ihrem normalisierenden Effekt
auf unerwiinschte physikalische, chemische
und biologische Einfliisse - also Stress - sind
Adaptogene nicht toxisch und beeintrachtigen
andere Korperfunktionen moglichst gering®
ergdnzt der My Life-Experte.

Weniger Stress, mehr innere Stéiirke
Dass es sich bei der Wirksamkeit nicht um eine
reine Glaubenssache handelt, zeigen zahlrei-
che klinische Studien. Als erwiesen gilt vor

e Rhodiola

Rosenwurz

Adaptogene
wirken auch im
menschlichen
Korper neutralisierend
und starkend

Univ.-Prof. Dr. h.c. mult.
Dr. med. Siegfried Kasper,
Facharzt fir Psychiatrie
und Neurologie sowie
psychotherapeutische
Medizin, Medizinische
Universitat Wien

Die in Skandinavien und Sibirien heimische
Pflanze mit dem poetischen Namen lberzeugt
durch ihre Inhaltsstoffe Rosavin, Rosarin und
Rosin. In diversen Studien, unter anderem
einer Osterreichischen Untersuchung unter
Leitung von Prof. Siegfried Kasper, ergab
sich ein glinstiger Einfluss der adaptogenen
Substanzen bei vermehrter Stressbelastung.
Kognitive Prozesse wie Aufmerksamkeit
und Gedachtnisleistung stiegen an,
Stresshormonpegel, und damit Reiz-
barkeit und Ermiidung, reduzierten
sich. Experten gehen davon aus,
dass Rhodiola langfristig die Neben-
nieren entlastet - und somit auch
Erschépfungszustdanden vorbeugen kann.

3/2023 my life
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WELCHE BEHANDLUNG IST
WIRKLICH WICHTIG?

Gesund durchs Jahr -

der grofse Check

Statistiken zeigen: Wahrend der Corona-Pandemie wurden viele
Vorsorge-Untersuchungen nicht wahrgenommen. Zeit, das zu andern.
Die My Life-Experten sagen, auf welche es ankommt

Dieses Jahr kiimmere ich mich
mehr um meine Gesundheit -
das ist einer der haufigsten Vorsaitze,
die wir an Silvester fassen. Aber was
ist wirklich notwendig? Welche Leis-
tungen brauche ich? Manchmal wird
in Arztpraxen all das angeboten, was
die moderne Medizin hergibt. Aufge-
listet auf einem Zettel bekommen
wir eine Ubersicht iiber Individuelle
Gesundheitsleistungen.
Y Diese sogenannten IGeL sollen die
gesetzliche Vorsorge ergidnzen oder
» Therapien erméglichen, die tiber die

1§

v DIE TOP 10

Welche Zusatzleistungen wurden lhnen
praxis (ohne Zahnarzt) angeboten oder

Augeninnendruckmessung zur
Glaukomfriiherkennung

Ultraschall der Eierstocke

zur Krebsfriherkennung

Ultraschall der Brust

zur Krebsfriherkennung

Ultraschall (transvaginal) des Bauchraums
(Gebarmutter und Ejerstocke)

PSA-Test zur Friiherkennung

von Prostatakrebs

Dermatoskopie zur

Hautkrebsvorsorge

Abstrich zur Friiherkennung

von Gebdrmutterhalskrebs

Grof3es Blutbild zur

Gesundheitsvorsorge

Augenspiegelung mit Messung des Augen-
innendrucks zur Glaukomfriiherkennung

Akupunktur bei
Kreuzschmerzen

Kassenleistung hinausgehen. Viele
davon klingen wichtig, doch bezahlen
muss man sie selbst. Welche Untersu-
chungen sind also wirklich sinnvoll -
und fiir wen? Wir haben nachgefragt.

Beim Frauenarzt

» Gyndkologischer Ultraschall
Der Mediziner untersucht mithilfe
eines vaginalen Ultraschalls beispiels-
weise die Eierstocke, Eileiter, Gebar-
mutter und Blase. Das soll u.a. dabei
helfen, Krebsvorstufen in diesen Or-
ganen friih zu erkennen.

Individuelle Gesundheitsleistungen beim Arzt

in den letzten drei Jahren in einer Arzt-
nach welchen haben Sie selbst gefragt?

) 1 224
b 1 184

N 9y
2 8y
Ay
2y
2 b
2 by
X by

B Ly

Gesetzlich Versicherte
in Deutschland geben
pro Jahr etwa
1 Milliarde Euro
in arztlichen Praxen
fir IGeL aus

Quelle: IGeL-Report 2020/
IGeL-Monitor
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Dossier

Mithilfe der
Videodermato-
skopie sieht man
Details der
Muttermale, die
schlecht zu
erkennen sind

Dr. med.

Uwe Schwichtenberg,
Leitender Arzt der Derma
Nord Hautarztpraxen in
Bremen, Vorstandsmit-
glied des Berufsverbands
der Deutschen Derma-
tologen (BVDD) e.V.

26 mylife 3/2023

Kassenleistung Per Auflichtmikroskop erkennen Dermatologen Hautveranderungen

Wann ist er sinnvoll? Als reine Vorsorge -
ohne Verdacht oder erbliche Vorbelastung (in
beiden Fillen zahlt die Kasse) - kann man sich
den Check (35-75 Euro) meist sparen. Laut
Studien haben Frauen mit regelmaf3igen vagi-
nalen Ultraschalluntersuchungen bei Eier-
stockkrebs keinerlei Vorteile. Die Untersu-
chung kann aber sinnvoll sein, wenn der Arzt
bei der Tastuntersuchung wahrend der Krebs-
vorsorge nichts spiiren kann, etwa wenn die
Frau iibergewichtig ist oder ihre Bauchdecke
verkrampft. ,Dann ist es oft die einzige Mog-
lichkeit, Geschwiire friithzeitig zu entdecken,
sagt Dr. Christian Albring, Prasident des Be-
rufsverbands der Frauenarzte.

» HPV-Test
Damit fahndet der Arzt nach den sexuell iber-
tragbaren HP-Viren, die Gebarmutterhals-
krebs auslosen konnen. Notig ist dafiir ein Ab-
strich vom Muttermund. Seit 2020 bezahlt die
Kasse Frauen ab 35 Jahren alle drei Jahre den
Test in Kombination mit einem Pap-Abstrich.
Mit ihm kann man feststellen, ob die Zellen
bereits verandert sind. Zwischen den Interval-
len und jiingeren Frauen wird der HPV-Test
(50-80 Euro) oft als IGeL. angeboten.
Wann ist er sinnvoll? Wenn ihn auch die Kasse
tibernimmt. Jiingeren Frauen reicht der jahr-
liche Pap-Abstrich. ,Der HPV-Test ist bei
ihnen sehr oft positiv, die Infektion heilt in
90 Prozent der Falle aber folgenlos aus®, so Dr.
Albring. Bei Frauen ab 35 geniigt das Intervall
von drei Jahren, sinnvoll ist fiir sie aber ein
jahrlicher Pap-Abstrich als IGelL (25-55 Euro).
Ubrigens koénnen auch monogam lebende
Frauen plotzlich einen positiven HPV-Test ha-
ben: Das Virus kann manchmal Jahre im Kor-
per schlummern, bevor es nachweisbar ist.

» Test auf Chlamydien

Die sexuell ibertragbaren Bakterien sind hin-
terhdltig: Sie verursachen meistens keine
Symptome, konnen aber in den Eileiter auf-
steigen und ihn verkleben. Nicht selten ist eine
unerkannte Chlamydieninfektion der Grund
fiir Unfruchtbarkeit. Das kann man verhin-
dern, wenn man die Infektion mithilfe eines
Abstrichs oder einer Urinprobe (ca. 50 Euro)
erkennt und mit Antibiotika behandelt.

Wann ist er sinnvoll? Nachdem man das erste
Mal mit einem neuen Partner ungeschiitzten
Sex hatte - vorausgesetzt, man ist mit der Fa-
milienplanung noch nicht durch. Bei Frauen
bis 25 Jahre tibernehmen die Kassen die Kos-
ten fiir einen jihrlichen Chlamydientest.

Beim Hautarzt

> Extras bei der Hautkrebsvorsorge

Bis vor wenigen Jahren schrieb der Arzt noch
eine Rechnung, wenn er die Haut mithilfe
eines Auflichtmikroskops untersuchte. Diese
Leistung ist nun beim Kassencheck (ab 35 Jah-
ren alle zwei Jahre) inklusive. Der Berufsver-
band der Deutschen Dermatologen (BVDD)
empfiehlt das Screening allerdings jahrlich,
manche Kassen iibernehmen auch das. Bei der
Hautkrebsvorsorge bieten Arzte noch mehr
Extras an, etwa die Videodermatoskopie (100-
150 Euro). ,Mit ihrer Hilfe sieht man Details
der Muttermale, die schlecht zu erkennen
sind. Auflerdem kann man sie digital abspei-
chern, um Veranderungen spater besser zu er-
kennen®, sagt Dr. Uwe Schwichtenberg vom
BVDD. Noch exakter ist das ,Body-Mapping*
(ca. 500 Euro), bei dem direkt alle Muttermale
des Korpers gescannt und gespeichert werden.
Wann sind sie sinnvoll? Routinemaf3ig braucht
die Extras niemand, es sei denn, jemand will
ganz sichergehen. Fine Videodokumentation
ist haufig sinnvoll bei auffalligen Flecken, die
nicht gleich entfernt werden miissen. Auf lan-
ge Sicht bietet das Body-Mapping die hochste
Sicherheit, Hautkrebs friih zu erkennen.

Beim Hausarzt

» Grof3es Blutbild

Das kleine Blutbild bezahlen die Kassen ab
35 Jahren im Rahmen des ,Check-ups 35¢ alle
drei Jahre. Wer seinen Korperzustand genauer
kennen will, kann auf eigene Kosten ein grof3es
Blutbild (ca. 95 Euro) machen lassen. ,Dabei
werden rote und weifde Blutkorperchen noch
exakter analysiert. Das hilft, mogliche bosarti-
ge Zellen, Infektionen oder chronische Krank-
heiten zu entdecken®, erklart die Allgemein-
medizinerin Dr. Jessica Hinteregger-Mannel
aus Meerbusch.



Wann ist es sinnvoll? Als reine Vorsorge ist es
meistens nicht notwendig. Es kann aber hilf-
reich sein, wenn man stindig miide und er-
schopft ist oder haufig krankelt. Bei einem
konkreten Verdacht auf eine Krankheit tiber-
nehmen die Kassen das grof3e Blutbild.

Akupunktur

Viele Studien zeigen: Die feinen Nadeln, die in
die Haut gepikst werden, konnen bei zahlrei-
chen Beschwerden helfen. Aus diesem Grund
iibernehmen die Kassen bei Schmerzen in der
Lendenwirbelsdule und bei Kniegelenksar-
throse die Kosten, wenn die Beschwerden lan-
ger als ein halbes Jahr bestehen. Bei anderen
Leiden muss man die Behandlung (25-60
Euro pro Sitzung), die aus der traditionellen
chinesischen Medizin stammt, in aller Regel
selbst bezahlen.

Wann ist sie sinnvoll? Nicht nur bei den oben
genannten Beschwerden, auch bei Migriane
wirkt die Akupunktur laut Studien gut. Letzt-
endlich kann man mit der Methode jegliche
Beschwerden behandeln. Weil aber nicht alle
Menschen gleich gut auf die Therapie anspre-
chen, hilft nur ausprobieren.

GUT SELBST VORSORGEN

Wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente &

Beim Orthopéiden

» Knochendichtemessung

Nach der Menopause werden die Knochen
poros, Osteoporose droht. Mit einer Knochen-
dichtemessung (50-70 Euro) kann man erken-
nen, wie gut das Knochengeriist noch in Schuss
ist. ,Dabei wird die Lendenwirbelsiule durch-
leuchtet®, sagt der Miinchner Orthopdde und
Schmerztherapeut Dr. Reinhard Schneiderhan.
Wann ist sie sinnvoll? Seit 2013 bezahlen die
Kassen die Untersuchung bei einem Verdacht
auf Osteoporose und nach Knochenbriichen.
Ist sie eine reine Vorsorgeleistung, muss man
selbst in die Tasche greifen. Sie ist bei dauern-
den Riickenschmerzen, gerade nach der Meno-
pause, sinnvoll: Frith erkannt, kann man durch
gezielte Erndhrung, Bewegung oder Medika-
mente den Knochenabbau bremsen. Wichtig
ist der Check bei erblicher Vorbelastung.

> StoBwellentherapie

Sie wird bei Kalkablagerungen in der Schulter
oder bei einem Tennisarm empfohlen: Aus
einer Schallsonde werden elektromagnetische
Stoflwellen auf die schmerzende Stelle ge-
schickt. ,Der Impuls regt die Durchblutung

w.

Umstritten Die Injektion von
Hyaluronséure soll Arthrose-
Beschwerden im Knie lindern.
Nutzen und Risiken halten
sich laut Studien die Waage

) Vitamin A Das fettl6sliche

Vitamin ist in tierischen Lebens-
mitteln enthalten. Seine Vorstu-
fen, darunter das wichtige Provi-
tamin A (Betacarotin), kommen
in pflanzlichen Nahrungsmitteln
vor. Vitamin A ist unter anderem
wichtig fuir Augen und Haut
sowie fiir Knochen und Zahne.
Viel Betacarotin steckt in Karot-
ten, Spinat, roten Paprikas,
Tomaten, Brokkoli, Aprikosen
oder Blaubeeren. Auch Nah-
rungserganzungsmittel enthal-
ten das Vitamin und starken

die Sehkraft.
unsere BlutgefaBe

und ist unverzichtbar

fiir Gedachtnisleistung, Konzen-
tration sowie das Nervensystem.

) Vitamin B12 Es ist
-\ ander Zellteilung
| Dbeteiligt, schiitzt

Vitamin B12 kommt aus-
schlieBlich in tierischen Lebens-
mitteln wie Fisch, Fleisch, Eiern,
Milch und Kase vor. Veganer
sollten bzw. missen ihren Be-
darf daher tber zusatzliche
Préaparate decken.

) Vitamin D Ist eigentlich ein
durch Sonnenlicht in der Haut
gebildetes Hormon und wichtig
fir Knochen, Zdahne und Im-
munsystem. Es steckt in gerin-
gen Mengen in Eigelb, Butter,
Fettfischen wie Hering oder
Makrele und Pilzen. Mithilfe der
UV-B-Strahlen im Sonnenlicht
kann der Korper im Sommer
Vitamin D in der Haut selbst
bilden, im Winter reicht die
Sonneneinstrahlung nicht aus,
deshalb empfehlen Arzte in der
dunklen Jahreszeit (vor allem
ilteren Menschen) die Einnah-
me von Supplements.

) Vitamin C Das
Immunvitamin
schlechthin und wichtig fiir
Bindegewebe, Knochen, Zdhne,
Wundheilung sowie die Regene-
ration der Zellen. Kohl, Paprika,
Zitrusfriichte, Johannisbeeren,
Kartoffeln, Sanddorn enthalten
viel Vitamin C.

) Vitamin H Wird wegen seiner
positiven Wirkung auf Haut,
Haare und Négel Vitamin H
genannt - doch eigentlich
gehort es zu den B-Vitaminen
und Experten bezeichnen es

als Vitamin B7 oder Biotin. Gute
Lieferanten sind Eier, Nisse
und Gemlse.

> Magnesium Der Mineralstoff
ist essenziell fiir Energiestoff-
wechsel, Muskelkontraktion und
Knochenbau. Es steckt zum
Beispiel in Vollkornprodukten,
Kleie, Sesam und Sonnenblu-
menkernen, griinem Gemise

sowie Bananen. Symptome fiir
Magnesiummangel kénnen
Lidflattern, Waden- und Muskel-
krampfe, sowie Erschépfung und
Miidigkeit sein. Magnesiumpra-
parate gleichen den Mangel aus.

-
) Zink Wichtiges Spurenele-
ment fir Stoffwechsel, Hormo-
ne und Immunsystem. Zink ist
am antioxidativen Schutzsys-
tem gegen freie Radikale betei-
ligt und im Korper fiir viele
Prozesse wie Wachstum,
Wundheilung und Infektabwehr
mitverantwortlich. Vollkornpro-
dukte, Fleisch, Aus-
tern, Milch, Kase
und Eier sind
gute Lieferanten.
Bei einem Defizit
helfen Nahrungs-
ergdnzungsmittel.
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Dossier

Screening kann
Leben retten.
Das gilt aber nur
unter der Voraus-
setzung, dass
wir bestimmte
Qualitatskriterien
einhalten

Univ.-Prof. Dr. med.
Felix Herth, Chefarzt der
Abteilung Pneumologie
und Beatmungsmedizin;
medizinischer Geschéfts-
fiihrer der Thoraxklinik am
Universitadtsklinikum
Heidelberg
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Gewachs
im Brustkorb

Lungenkrebs in einer Computer-
tomografie-Aufnahme:
Mediziner nennen das CT
»sensitiv, aber nicht spezifisch®.
Es zeigt recht zuverlassig
das Vorhandensein eines
Problems, aber noch nicht
dessen Bedeutung

Rontgen fiir Raucher

Der Tumor der Lunge ist die am haufigsten todliche Krebsart. Trotzdem gibt es
kein Fritherkennungsprogramm. Nun endlich soll sich das andern

Die Zahl der Raucher sinkt langfristig.
Neue Immuntherapien verldngern die
Lebenszeit einiger Patienten. Trotzdem steht
in allen Vergleichsstatistiken Lungenkrebs
nach wie vor weit oben. Rund 35000 Manner
und 22000 Frauen erhalten pro Jahr in
Deutschland die Diagnose Bronchialkarzinom.
Dass im jiingsten Bezugsjahr 28400 Manner
und 16500 Frauen daran starben, zeigt die ge-
ringe restliche Lebenserwartung der Betroffe-
nen. Das hat u.a. damit zu tun, dass deutliche
Anzeichen wie chronischer Husten, blutiger
Auswurf oder Nachtschweif3 erst sehr spat
auftreten. Doch mittlerweile lassen sich auch
Veranderungen des Lungengewebes eher er-
kennen - und dadurch besser behandeln.
Abwagung. Nun wollen Akteure der deut-
schen Gesundheitspolitik endlich ein Friih-
erkennungsprogramm etablieren. Es soll Tau-
sende vor dem Tod bewahren. Dass dies Jahre
spater als etwa in den USA geschieht, liegt an
biirokratischem Starrsinn oder auch an beson-
derer Sorgfalt - je nach Sichtweise. Ob Mam-
mografie, Tastuntersuchung der Prostata oder
Stuhltest plus Darmspiegelung: Alle von den
gesetzlichen Krankenkassen gezahlten Krebs-
tests haben Unzulanglichkeiten.

Das ware bei der Lungenkrebsfritherkennung
mit speziellen Rontgengerdten nicht anders.
yScreening® - so der Fachausdruck fir systema-
tische Massenuntersuchungen - ,kann Leben
retten®, sagt Prof. Felix Herth, Lungenfacharzt
am Universitatsklinikum Heidelberg. ,Das gilt
aber nur unter der Voraussetzung, dass wir be-
stimmte Qualitatskriterien einhalten.“

Die Abkldrung birgt Risiken

Das klingt akademisch, ist aber nach Aussage
zahlreicher Studien berechtigt. Denn ,graues®
Screening, also privat zu bezahlende Untersu-
chungen fiir jeden Biirger und jede Biirgerin,
birgt das Risiko, dass der Schaden den Nutzen
zumindest statistisch tbertrifft. Die zusatz-
liche Strahlenbelastung durch die meist ver-
wendeten Niedrigdosis-Computertomografen
sei zwar so gut wie kein Problem, betont der
Pneumologe. Aber an der Biopsie und insbeson-
dere der ,abklirenden Operation®, die auf die
bertichtigten ,Schatten® auf der Lunge hin oft
erfolgt, ,kann man im Extremfall sterben®,
Daher sollen nur starke Raucher und die, die
es waren, fir die Tomografie infrage kommen.
Ab etwa zehn Zigaretten pro Tag {iber 30 Jahre
hinweg oder 15 Stiick tiber 25 Jahre gilt man
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als Intensivkonsument. Losgehen konnte es,
mit zertifizierten Geraten und eingehend ge-
schultem Personal, frithestens in diesem Jahr.
Das Bundesamt fiir Strahlenschutz erwahnt in
einem 140-seitigen Bericht zwar mahnend, es
gebe Studien, in denen sich 96 Prozent der
nach einem Rontgenbefund abgekldrten Ver-
dachtsfalle als letztlich unbegriindet heraus-
gestellt hatten. Aber unter strengen Kriterien
sei ein bundesweites Lungenkrebsscreening
sinnvoll. Insgesamt kann es, so der Stand der
Wissenschaft, die Sterblichkeit um 15 Prozent
reduzieren.

Bremser im Ministerium?

Figentlich ware nun der Gemeinsame Bundes-
ausschuss (G-BA) gefragt. Das ist jenes Gre-
mium von Vertretern aus Arzteschaft, Klinik-
betreibern und den Krankenkassen, das tiber
die ,Erstattungsfahigkeit‘ medizinischer Neue-
rungen entscheidet. Doch es fehle noch eine
Verordnung aus dem der Strahlenschutzbe-
horde vorgesetzten Bundesumweltministerium,
heif3t es aus dem G-BA. Zwar rechnet niemand
damit, dass das Paragrafenwerk mehr als die
Kriterien aus dem Bundesamtsbericht enthal-
ten wird. Solange es nicht vorliegt, bleibt der
Bundesausschuss jedoch untatig.

Studienlage. Parallel dazu liefen hierzulande
bereits kontrollierte Probedurchginge. Eine
Studie mit ca. 4000 Probanden tiber zwolf Jah-
re in der Rhein-Neckar-Region zeigte, dass die
systematische Fritherkennung vor allem Frau-
en das Leben rettet. Von Juli 2021 bis Sommer
2022 konnten Raucher im Norden von einem
Testlauf profitieren: Fiir die HANSE-Studie lu-
den Kliniken in Hannover, Liibeck und Grof3-

hansdorf bei Hamburg zu kostenlosen Unter-
suchungen ein (hanse-lungencheck.de).

Eine Erfahrung aus den USA lasst erkennen,
dass es kiinftig jedoch schwer werden konnte,
die Hauptbetroffenen in die Rontgenréhre zu

locken. ,Risikopersonen haben in der Regel
keinen Hochschulabschluss®, sagt der Lungen-
experte Prof. Herth. Im urban-intellektuellen

Philadelphia gingen ungeféhr fiinf Prozent der
Menschen, die ein Recht darauf haben, zur
Fritherkennung - im ldndlich-konservativen .
Towa seien es dagegen nur drei Prozent. ¢ Zigaretten

o ‘ pro Tag Uber
Der Krebs kostete sie viel Lebenszeit 30 Jahre oder
15 Zigaretten

Diese Prominenten starben noch relativ

jung am Lungenkarzinom - und alle drei Uber 25 Jahre:
waren zumindest zeitweise starke Raucher. Ab dann
konnte die
Untersuchung
sinnvoll sein

© Rudi Carrell, Pop, begann mit
1934-2006, Show- 13 Jahren zu rauchen;
master (,Am laufenden  engagierte sich nach
Band“), rauchte bis zu der Krebsdiagnose
drei Packungen Ziga- 2006 fiir die Lungen-

retten am Tag - und krebspravention.

war erblich vorbelastet. @ Monica Bleibtreu, Gut fiir sich sorgen -
© Georg Danzer, 1944-2009, Schau- auch das ist
1946-2007, Osterrei- spielerin, tadelte sich Préivention. Ein
chischer Sanger und in Interviews selbst fiir Best-Ager-Beispiel:
Pionier des Austro- ihren Nikotinkonsum. S.32/33 =

Sag der Unruhe gute Nacht

Der pflanzliche Ruhestifter bei innerer Unruhe

Beruhigt und bessert in der Folge den Schlaf

Macht weder abhangig noch tagsiiber mide

Mit dem speziellen Arzneilavendeldl Silexan®

Rezeptfreiin lhrer Apotheke

Lasea® Wirkstoff: Lavendeldl. Zur Behandlung von Unruhezustanden bei@ngstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ilhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe www.lasea.de
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Natur-Apotheke

Doppeltes Leid

Laut Schatzungen sind
etwa 60 Prozent der
Frihbliher-Allergiker
von Kreuzallergien
betroffen, vertragen
dann oft auch keing
Apfel und Niisse

Sanfte Hitfe

Jetzt fliegen wieder

die ersten Pollen

Wie Allergiker nun mit simplen Mitteln Heuschnupfen-Symptome
mildern kénnen. Fiinf Tipps - von Extra-Vitaminen bis Nasen-Ol

Effektiv Nasen-Ole
legen sich wie ein Film
auf die Schleimhaut
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Tschiiss Winter, hallo Heuschnupfen...

Bereits zu Jahresanfang beginnt fir
mehr als drei Millionen Deutsche, die auf
yEriihblither* allergisch reagieren, die Leidens-
zeit. Denn kaum sind Schnee und FEis ver-
schwunden, schleudern Haselstraucher, Birken
und Erlen ihre Bliitenpollen durch die Luft. Bei
Allergikern fiihren diese zu einer tberschie-
3enden Immunantwort: Der Korper schiittet
Histamin aus, um die vermeintlichen Angreifer
zu bekdmpfen. Und dieses Gewebshormon
sorgt fiir die typischen Beschwerden wie Nies-
attacken, Triefnase und tranende Augen. Fiinf
sanfte Tricks, die nun helfen:

» Vitamin-C-Vorrat

Das Multitalent unter den Vitaminen baut His-
tamin zu ungefihrlichen Sauren um. Besonders
viel davon steckt in allen Kohlsorten, Paprika,
Zitrusfriichten und Sanddornbeeren.

Tipp: Heuschnupfen-Smoothie

5 g Spinat ¢ 100 ml Zitronensaft

* 35 Orange » 100 ml stilles Wasser

« 10 g gehackter Ingwer « 2,5 TL, Honig

aus der Region.

Alles gut durchmixen. Spinat liefert Provitamin
A als Schleimhautschutz. Hesperidin aus
Orangen reguliert allergische Reaktionen,
Ingwer bremst die Histaminausschiittung.
Regionaler Honig wirkt bei Allergikern wie
eine Bio-Desensibilisierung.

» Zink-Check

Das Spurenelement wirkt antiinflammato-
risch und verringert die Ausschiittung von
Histamin. Der Tagesbedarf von Frauen liegt
bei etwa 8, der von Mannern bei ca. 14 Milli-
gramm. Liegt ein Zinkmangel vor, steigt das
Risiko von Allergien. Warnzeichen fiir ein der-
artiges Defizit sind u.a. eine verlangsamte
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B12 AnRermann®

Mehr Lebenskraft. Mehr vom Leben.

Tipp: Viele schworen auch darauf,
rund um die Nasenlocher etwas Vase-
line oder Kokos6l mit Wattestabchen
aufzutragen. Das soll Pollen abfangen,
bevor sie eingeatmet werden.

» Schwarzkiimmel

Das Ol aus den Samen der Gewiirz-
pflanze Nigella sativa enthalt mit
. Saponinen, Omega-3-, -6- und -9-Fett-
Haferflocken liefern Wichtiges Zink sauren sowie atherischen olen auch
offenbar antiallergene Substanzen.
Wundheilung, Haarausfall oder In Studien linderte der regelmafdige
Hautentziindungen. Wichtig: Bei Verzehr Heuschnupfen sowie aller-
solchen Symptomen beim Arzt den gisches Asthma deutlich.
Zinkspiegel priifen lassen. Mit re- Tipp: 1- bis 2-mal am Tag 1 TL
zeptfreien Praparaten aus der Apo- Schwarzkiimmel6l einnehmen und
theke kann man gegensteuern. die Mahlzeiten haufiger mit den
Tipp: Viel Zink steckt in Emmentaler ~ aromatischen Samen wiirzen.
(4,6 mg pro 100 g), Vollkorn-Hafer- . re e
flocken (4,3 mg) sowie in Kalbsleber > SlﬂblllSlCl’“ng

(8,4 mg). Die Homoopathie setzt auf die Akti-
] vierung der Selbstheilungskrifte des
>N ascnpﬂcgc Korpers. Komplex-Mittel kombinie-

Eine trockene Nasenschleimhaut re- ren mehrere Inhaltsstoffe. Bei allergi-
agiert bei Allergikern mit starkeren schem Schnupfen sind dies beispiels-
Entziindungen als eine gut durch- weise Luffa, Galphimia (Goldregen)

feuchtete. Mittel mit Hyaluronsdure und die Ballonrebe Cardiospermum. -

oder eine 09-prozentige Kochsalz- Tipp: Auf Impulse zur Stabilisie- IMMER MUDE
l6sung befeuchten die Schleimhaut, rung setzen auch Schiif3ler-Salze. UND ERSCHOPFT?
halten sie geschmeidig und mildern Ferrum phosphoricum (Eisenphos-

Allergiesymptome. Regelmiflige Na-  phat) soll u.a. die Abwehr stabilisie- Das kann an einem
senduschen am Abend helfen, lastige ren sowie Heuschnupfen-Symptome Vitamin-B12-Mangel liegen."
Pollen auszuspiilen. Nasen-Ole (Apo-  lindern kénnen. €

B12 Ankermann® gleicht den
theke) legen sich wie ein Film tiber v

2 =y
die Nasenschleimhaut und befeuch- Mehr zu diesem Thema auf Mangt?l iy CHEL und“glbt .
ten linger als Kochsalzspiilungen. netdoktor.de/heuschnupfen deine ENERGIE zuriick.

WECHSELWIRKUNG ]
N . : 1.000 pig
Das Kreuz mit der Allergie J,
Wer auf Friihbliiher Einzelne Obst- und Syndrom. Tabellen mit Einzigartige Wirksame Gepriifte™*
reagiert, dem kénnen Gemiisesorten sowie potenziell problemati- Wirkdosis: Aufnahme Wirksamkeit &
auch manche Lebens- Gewiirze kénnen dann schen Lebensmitteln 1.000 pg** inden Korper  Vertraglichkeit
mittel Probleme berei- u.a. zu Blaschen im finden Sie z.B. unter
ten, so der Verband Mund, Schwellungen lungenaerzte-im-netz.de, ;aEgTétig:sg}legnhdGoesgeerntggé\rZZSﬂ;ﬂhitrtlfr'lgrggé -gr?futnlgs\ﬁnit&rgm Pl
Pneumologischer Klini- von Lippen, Zunge oder  unter ,Krankheiten“ auf Arzneimittel umfangreich behordlich geprift. 1 Hunt et al. BMJ 2014
k . il lied ind I . I .« Sep 4; 349: g5226; Miidigkeit und Erschopfung konnen Folgen
en e.V. (VPK): Wei Augenliedern, Binde- »Allergien, allgemein Vitamin-B12-Mangel-bedingter Blutbildungsstorungen sein; 2 Eus-
H B 0 H H « sen et al. Arch Intern Med 2005 May 23; 165 (10): 1167-1172; hdchs-
sich die A”erge'i]e von haUtentzundl_‘mg’ ur_]d ,,Krankhel.tsbllder te Wirkung (bester oraler Mangelausgleich) oberhalb Dosierungen
Pollen und bestimmten Schnupfen wie auch klicken. Wer die aufge- von 647ug Vitamin B12. 3 B12 Ankermann® Tabletten sind das am
. M . . . héufigsten in der Apotheke abgegebene orale Vitamin-B12-Arznei-
Nahrungsmitteln sehr Hautrétungen fiihren. fiihrten Lebensmittel mittel in Deutschland geméB IQVIA, Pharma Trend, Vitamin B12 rein,
.. . A11F0, Abverkauf Apotheke (Offizin), MAT 09.2022.
ahneln’ kann .das.lm Die bekan n:teSte denTOCh gUt Ve.r B;, Ankermann®. Wirkstoff: Cyanocobalamin 1000 pg. Anwen-
munsystem sie nicht Kreuzallergie tragt, sollte sie dungsgebiete: Vitamin-B,-Mangel, d. sich in Reifungsstor. der
. . . . . roten Blutzellen (Stérung der Himatopoese wie hyperchrome
unterscheiden - die ist das Birken- aber nicht von makrozytére Megaloblastenanémie, pernizidse Anémie u. andere
H _ _ H fca. makrozytare Anamien) und/oder neurologische Storungen wie
Betroffenen entwickeln pO”en Nuss seinem Spelse funikuldrer Spinalerkrankung (Riickenmarksschadigung) duBern
eine Kreuza”ergie. Kernobst- plan streichen. kann. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-

beilage und fragen Sie lhren Arzt oder

Apotheker. Worwag Pharma GmbH & Co. KG,
71034 Boblingen &

Fragen zum Produkt? Wir helfen gerne weiter: WO rWGg
Tel. 0800-40204010 | www.b12ankermann.de PHARMA




Gesundheit

Reizdarm-
o Mythen im Check

Obwohl eine Volkskrankheit, herrscht viel Unwissenheit
Uber den Ausléser der Bauchkrampfe. Wir klaren auf

Schatzungsweise 11 Millio-

nen Menschen in Deutsch-
land leiden am Reizdarm-Syn-
drom (RDS), das ist beinahe jeder
achte Biirger. Doch trotz dieser
hohen Zahl und intensiver For-
schungen gibt es noch immer vie-
le Gertichte und Halbwissen rund

um diese Erkrankung.
1 Bedingt. Viele RDS-Patien-
ten haben hdufig mit Vor-
urteilen und uniiberlegten Kom-
mentaren zu kampfen, teilweise
sogar in der Arztpraxis. Sie horen
Fragen wie: ,Sind die Schmerzen
nicht nur Einbildung?“ Richtig
ist, dass die Psyche starken FEin-
fluss auf die Darmtatigkeit hat,
da beide Korperregionen {iiber
Nervenstrange miteinander ver-
bunden sind. Arger und Stress
kénnen Immunzellen in der
Darmwand aktivieren und Durch-
fall bzw. Krampfe auslosen. Hinzu
kommt, dass die Erkrankung weder im
Ultraschall noch durch Labortests ein-
deutig diagnostiziert werden kann.
Dennoch ist sich die Medizin sicher:
Der Ursprung liegt im Organischen
und nicht rein im Psychischen. Exper-
ten sehen zwei Faktoren als Ausloser.
Zum einen haben viele Betroffene eine
stark durchldssige Darmschleimhaut.
Zudem wird vermutet, dass der Ablauf
der Nahrungsverdauung gestort, bzw.
verzogert ist. Arzte stellen die Diagno-
se meistens per Ausschlussverfahren.
2 Jein. Wenn man die Statistik
betrachtet, gibt es mehr weibli-
che Patienten. Das trifft vor allem fiir
den sogenannten Obstipations-Reiz-
darm zu, also wenn es in erster Linie zu
Verstopfung kommt. Ist Durchfall das
Hauptsymptom, sind beide Geschlech-
ter aber etwa gleich haufig betroffen.

Alles Psyche oder was?

Reizdarm ist Frauensache
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» i

Achtsam Fiir das Reizdarm-Syndrom gibt es keine
Standardtherapie. Viele kommen mit einer gut
abgestimmten Erndahrung und Entspannung zurecht

Warum mehr Frauen darunter leiden,
lasst sich nicht genau sagen. So scheint
sich ein hormonelles Ungleichgewicht
auf die Darmtatigkeit auszuwirken.
Laut einer Forschung aus Schweden
soll auch ein bestimmtes Gen dahinter-
stecken, das bei Frauen den Reizdarm
auslosen konnte und fir Manner keine
Auswirkungen hat. Findeutig geklart

ist das aber noch nicht.
8 entscheidende Ausloser
Nicht unbedingt. Ob Lebens-
mittel wirklich eine entscheidende Rol-
le beim Reizdarm spielen, ist rein medi-
zinisch gesehen noch unklar, wie die
Deutsche Gesellschaft fiir Gastroente-
rologie, Verdauungs- und Stoffwechsel-
krankheiten (DGVS) betont. Als gesi-
chert gilt, dass bestimmte Lebensmittel
die Beschwerden verstiarken konnen.
Hilsenfriichte férdern Blahungen und

Falsche Erniihrung ist der

Speisen mit wenig Ballaststoffen
fihren haufig zu Verstopfung.
Auch bei Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten- und allergien kon-
nen Symptome auftreten. Ein Fr-
nahrungstagebuch kann sich
lohnen. Aber: Fiihren Sie es ent-
spannt und nicht tibersensibel.
Sonst reagieren Sie unter Um-
standen auf Lebensmittel, die Sie
eigentlich ganz gut vertragen, mit

Beschwerden.
4 spezielle RDS-Diiit

Nein. Zwar ist die FOD-
MAP-Diat recht beliebt. Hier
wird eine Zeit lang auf Lebens-
mittel verzichtet, die bestimmte
Kohlenhydrate und Siiffungsmit-
tel enthalten. Studien zeigen aber
auch, dass es Betroffenen teilwei-
se schon hilft, wenn sie Speisen
mit viel Fructose oder tierischen
Fetten vermeiden. Ebenso kann
es hilfreich sein, die Barriere-
funktion des Darms mit probiotischen
Mitteln aufzubauen. Die darin enthal-
tenen Milchsaure produzierenden Bak-
terien sollen auch vor Blihungen und
Bauchschmerzen schiitzen.
5 Beschwerden

Nein. Da Stress Krampfe und

Durchfall verstirken kann, ist Ent-
spannung ein wirksames Mittel. Ruhe
und Nichtstun sind aber nicht das Glei-
che. Einfach tiber seinen Reizdarm hin-
wegsehen verschafft keine Linderung.
Meditative Verfahren wie Yoga konnen
die Verdauung anregen. Auch leichter
Ausdauersport baut Stress ab und for-
dert eine gesunde Darmflora. Im Akut-
fall soll eine Mischung aus Pfeffer-
minz- und Kiimmel6l helfen. Kiimmelol
kann die Nerven im Darm beruhigen
und Blihungen bekampfen. Pfeffer-
minz soll krampflésend wirken. ¢

Es gibt eine

Ignorieren bessert

FOTO: GETTY IMAGES/ISTOCK
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Gesundheit

Vor allem dank

ihrer Bitterstoffe
regulieren die
kugelrunden
Roschen Cholesterin
und unterstiitzen
die Verdauung.
Knochen und Blut
profitieren von
reichlich Vitamin K
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Wintergemiise Der erste Frost erh6ht den natiirlichen Zuckergehalt, der herbe Geschmack wird dadurch gemildert

Verhindert Kalkablagerungay

Gefafsschiitzer

Rosenkohl

Die aromatische Winterpflanze ist
buchstablich ein junges Gemiise: Erst
um 1785 wuchsen die ersten Roschen, wie wir
sie kennen, auf belgischen Feldern. Heute ist
die Kohlsorte in der kalten Jahreszeit nicht
mehr aus einer gesunden Erndhrung wegzu-
denken. Kein Wunder, ist sie doch ein wahrer
Booster flr das Immunsystem: In 100 Gramm
gedampftem Rosenkohl stecken laut Schweizer
Nahrwertdatenbank mehr als 100 Milligramm
Vitamin C - unser kompletter Tagesbedarf.
Darmgesund. Einen wichtigen Beitrag leis-
ten auch die in Form von Senfolglycosiden ent-
haltenen Bitterstoffe. Denn sie wirken positiv
auf die Zusammensetzung unserer Darmflora,
die wiederum die Basis fiir eine funktionieren-
de Abwehr ist, wie Studien u.a. der Berliner
Charité belegen.
Die Bitterstoffe des Rosenkohls koénnen
aber noch mehr: Indem sie die Produktion der
Gallenfliissigkeit anregen, erleichtern sie nicht

nur die Fettverdauung, sondern helfen ge-
meinsam mit vergleichsweise vielen Ballast-
stoffen auch dabei, die Colesterin- und Blut-
zuckerwerte in Balance zu halten. Daneben
fordern sie die Darmtatigkeit. Einzelne Stu-
dien fanden sogar Hinweise auf eine fiebersen-
kende sowie antidepressive Wirkung.
Vitaminwunder. Ein weiteres Pfund, mit
dem das Gemiise wuchern kann, ist sein Gehalt
an Vitamin K: Mit 236 Mikrogramm decken
100 Gramm Rosenkohl den dreifachen Tages-
bedarf. Der lichtempfindliche, aber hitze-
bestandige Vitalstoff spielt eine entscheiden-
de Rolle fir die Blutgerinnung und verhindert
Kalkablagerungen in den Gefafien. Auch Frau-
en nach den Wechseljahren profitieren von Vi-
tamin K, denn es hemmt den Knochenabbau.
Die Kombination aus Eisen, Folsiure und
reichlich Vitamin B6 wiederum unterstiitzt
zum einen die Blutbildung, zum anderen tragt
sie zur Funktion des Nervensystems bei.
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Warenkunde

Kaufen Die Saison des
Wintergemises neigt
sich im Februar ihrem
Ende zu. Bekommt man
auf dem Markt oder in
der Gemiiseabteilung
jetzt noch frische Ros-
chen - ihre Farbe
schwankt von hell- bis
dunkelgriin -, sollten
diese unten eine helle,
glatte Schnittflache
aufweisen und druck-
fest sein. Gelbe Blatter
zeigen das baldige Ver-
derben an. Tiefgekuihlt
ist Rosenkohl das ganze
Jahr Gber erhaltlich.

Lagern Kiihl und dunkel
gelagert, halten sich
die Roschen gut eine

Woche. Optimal ist
dafiir das Gemisefach
im Kihlschrank. Fir die
Bevorratung den Rosen-
kohl kurz blanchieren
und einfrieren.

Zubereiten Zum scho-
nenden Garen das Ge-
mise nur knapp mit
Wasser bedecken, je
nach gewtinschter Biss-
festigkeit acht bis
hochstens 12 Minuten
kochen. Etwas Gemdise-
briihe gibt mehr Ge-
schmack. Tipp: Werden
die Roschen im Ganzen
verwendet, am Strunk-
ansatz kreuzweise ein-
schneiden, das sorgt fir
gleichmaBiges Erhitzen.

In der nichsten My Life (ab 15. Februar)
lesen Sie alles iiber die Jackfrucht

Gebratener Rosenkohl mit Berglinsen

Fiir 4 Portionen
150 g Berglinsen
750 g Rosenkohl
Salz, Pfeffer, Petersilie
5 getrocknete Tomaten
1 Schalotte
2 EL Olivendl
1 EL Sultaninen
100 ml Gemiisebriihe
1EL Ahornsirup
2 EL Balsamico-Essig
geraspelter Meerrettich

1. Berglinsen nach Packungs-
angabe einweichen und mit
noch leichtem Biss garen.

2. Rosenkohl waschen, putzen,
in Salzwasser in ca. 10 Min.
garen, abgief3en.

3. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen, in Streifen
schneiden. Schalotte
abziehen, wiirfeln.

4, Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen, Schalotte darin glasig

andiinsten. Rosenkohl zuge-
ben, unter Wenden anbraten.
Tomaten und Sultaninen unter-
mischen. Mit der Gemiisebriihe
abldschen, Flissigkeit etwas
einkochen lassen. Linsen

unter das Gemiise mengen.

5. Alles mit Ahornsirup, Bal-
samico-Essig, Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit ein wenig geraspel-
tem Meerrettich und Petersilie
garniert servieren.

Umckaloabo

gt g Flussighen
i rwachsame
= Kinder ab 1 Jahe

Websion,
Pleponium shdaides-
Wocatin- Auspug 4“ |

PACKT DEN
ATEMWEGSINFEKT

_MIT DER WURZEL

e Bekampft die Infekt-Erreger

e Lindert die Symptome

e Beschleunigt die Heilung

Wirkt gegen die Ursache des Atemwegsinfekts* mit
der Wurzel der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie.

*bei akuter Bronchitis

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318

Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzindung der Bronchien). Enthélt 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe U/01/09/22/05




Gesundheit

Fehlsteuerung Bei Multipler Sklerose attackieren u.a. korpereigene T-Lymphozyten die Myelinschicht der Nervenfasern in Gehirn und Riickenmark

Wenn das Immunsystem
die Nerven angreift

Die Diagnose Multiple Sklerose verbinden immer noch viele Menschen
mit schwerwiegenden Behinderungen. Dank neuer individueller Therapien lassen sich
heute jedoch die meisten Erkrankungsformen gut in Schach halten

Prof. Dr. med. Ingo Kleiter,
Geschaftsfiihrer, med. und
Arztlicher Leiter der
auf MS spezialisierten
Marianne-StrauB3-Klinik
in Berg am
Starnberger See

52 mylife 3/2023

Multiple Sklerose bedeutet wortlich

tibersetzt ,vielfache Vernarbung® und
steht fiir eine Gruppe chronischer Autoimmun-
erkrankungen, bei denen fehlgesteuerte Im-
munzellen die schiitzende Myelinschicht von
Nervenzellen beschadigen. ,Die dadurch ver-
ursachten Entziindungen im Gehirn und im
Riickenmark fiihren je nach Angriffsstelle zu
unterschiedlichen neurologischen Ausfillen,
die mindestens 24 Stunden anhalten und Schii-
be genannt werden, sagt Prof. Ingo Kleiter,
Arztlicher Leiter der auf Multiple Sklerose
spezialisierten Marianne-Strauf3-Klinik in Berg
am Starnberger See.

Schon vor dem ersten Schub
kann es zu Entziindungen kommen

Beim ersten Schub ist der Grof3teil aller MS-
Patienten zwischen 20 und 40 Jahre alt. Zu
den typischen Frihsymptomen zdhlen etwa
Taubheitsgefiihle, motorische Probleme und
Sehstérungen. Haufig geht der Erkrankung
eine langere Phase voraus, in der bereits Ent-
ziindungsherde im Gehirn entstehen, ohne
dass sich ein Schub manifestiert. ,Hinweise
auf dieses sogenannte Prodromalsyndrom
konnen rasch voriibergehende, unspezifische
Befindlichkeitsstorungen wie ein leichtes
Kribbeln im Kopf, Verschwommensehen oder



Verdauungsbeschwerden sein, denen meist
nicht viel Beachtung geschenkt wird“, fiihrt
der Neurologe weiter aus.

Da es zahlreiche Auspragungen der Multi-
plen Sklerose gibt, wird sie auch als ,die Krank-
heit der 1000 Gesichter“ bezeichnet. Mediziner
unterscheiden hier drei Verlaufsarten: Bei der
schubformig remittierenden MS (betrifft etwa
85 Prozent aller Fille) gehen die Beschwerden
zwischen zwei Schiiben wieder zurtick. Mit der
Zeit - im Schnitt nach zehn bis 15 Jahren -
kann sich diese Regeneration allerdings ab-
schwachen und eine sekundir progrediente
(voranschreitende) Multiple Sklerose entsteht.
Bei der selteneren primar progredienten Er-
krankungsform (ca. 15 Prozent) verschlechtert
sich der Gesundheitszustand der Betroffenen
schon von Beginn an stetig.

Die Neuerkrankungsraten
in Deutschland steigen

Nach den Angaben der Deutschen Multiplen
Sklerose Gesellschaft (DMSG) leben hierzulande
aktuell rund 252000 Menschen mit MS - und
jedes Jahr kommen etwa 15000 Fille dazu.
Dass die Neuerkrankungsrate in Deutschland
seit Jahrzehnten steigt, liegt laut Prof. Ingo
Kleiter nicht nur an Lebensstileinfliissen, son-
dern auch an einer deutlich verbesserten Dia-
gnostik: ,Frither mussten Betroffene oft jahre-
lang auf ihre Diagnose warten.”

Faktor Sonnenlicht. Weltweit leiden Schat-
zungen zufolge mindestens 2,8 Millionen
Menschen an Multipler Sklerose. ,Lander mit
einer niedrigen Sonneneinstrahlung wie z.B.
Norwegen, Finnland oder Tasmanien haben
die hochsten MS-Raten®, berichtet der Fach-
arzt. Lange Zeit wurde fiir diesen Effekt das
Sonnenhormon Vitamin D verantwortlich ge-
macht, heute weif3 man jedoch mehr: ,Studien
zeigen zwar, dass viele Erkrankte einen ent-
sprechenden Mangel aufweisen und dass ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel im Kindes- und
Jugendalter einen spateren MS-Ausbruch be-
giinstigt - durch die Gabe von Vitamin D sind
aber lediglich schwache positive Effekte beob-
achtbar. Deshalb ist moglicherweise die ultra-
violette Strahlung selbst der entscheidende
Faktor, stellt Prof. Kleiter klar.

Das Epstein-Barr-Virus

erhoht das MS-Risiko enorm

Eine kiirzlich im Fachmagazin ,Science“ publi-
zierte Studie stiitzt zudem die lang gehegte
Vermutung, dass MS durch das Epstein-Barr-

Virus (EBV) begiinstigt oder sogar ausgeldst
werden kann. Ausgewertet wurden Gesund-
heitsdaten von rund zehn Millionen US-Solda-
ten zwischen 1993 und 2013: Eine durchge-
machte EBV-Infektion erhéhte das MS-Risiko
um das 32-Fache. EBV ist ein Herpeserreger,
der sich in der akuten Infektionsphase manch-
mal als Pfeiffer-Driisenfieber dufdert. Meist er-
folgt eine Ansteckung mit EBV jedoch unbe-
merkt in frither Kindheit: Mehr als 90 Prozent
aller Erwachsenen weltweit weisen entspre-
chende Antikorper auf. In Zukunft konnte
eine spezifische Impfung die hohe EBV-Durch-
seuchung - und damit moglicherweise auch
viele MS-Fille - verhindern.

Faktor Lebensstil. Als weitere wichtige Risi-
kofaktoren ftir Multiple Sklerose gelten nach
derzeitigem Forschungsstand eine gewisse ge-
netische Disposition, Rauchen - sowohl aktiv
wie passiv - sowie ein unausgewogener Ernah-
rungsstil. Frauen erkranken zwei- bis dreimal
so hdufig wie Manner. Woran kann das liegen?
,Der Geschlechterunterschied betrifft nur die
schubformig remittierende Form; dahinter
stecken wahrscheinlich hormonelle und gene-
tische Faktoren®, erklart der My Life-Experte
dieses Phanomen.

Die moderne Diagnostik
verbessert die Prognose

Wer an MS-typischen Symptomen leidet, ist
beim Neurologen an der richtigen Adresse. Als
Erstes erfasst der Arzt die Krankheitsgeschich-
te und tberpriift unter anderem Motorik, Re-
flexe und Sehnerven des Patienten. Anschlie-
Bend steht eine Kernspintomografie (MRT)
auf dem Programm, mit der Entziindungsherde
im Gehirn oder Riickenmark nachgewiesen
werden konnen. ,,Sind auf der Aufnahme Her-
de unterschiedlichen Alters zu sehen, ist eine
Multiple Sklerose bereits so gut wie sicher,
sagt Prof. Kleiter. Um charakteristische Ent-
ziindungskonstellationen nachweisen und an-
dere Krankheiten ausschlief3en zu koénnen,
werden zuletzt noch Blut- und Nervenwasser-
proben des Patienten analysiert.

Grof3er Erfolg. Diese duf3erst differenzierten
Untersuchungsverfahren tragen Friichte: Dau-
erte es um die Jahrtausendwende im Schnitt
sieben Jahre bis zu einer MS-Diagnose, sind es
heute weniger als zwei. In spezialisierten Kli-
niken wird die Erkrankung sogar meist direkt
beim ersten Schub erkannt - ein grof3er Er-
folg, denn je rascher eine MS behandelt wird,
desto besser ist die Krankheitsprognose.

Typische Symptome
der Erkrankung
Die Schaden an der
Myelinschicht der
Nervenzellen fiihren mit

der Zeit zu verschiedenen
Beschwerdebildern

O-

Sehstérungen

(22

Gedéachtnisprobleme

©

Schluckbeschwerden
chronische Erschépfung

W

Taubheitsgefiihl
Spastik in Muskeln

Verdauungsprobleme

\—/
/

”,

gestorte Blase
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ima qut, alles gut?

Die Erderwarmung ist schadlich, klar. Aber wussten Sie, dass sie auch drastische Folgen
fir unsere Gesundheit hat? Eine Umweltmedizinerin erlautert die Hintergriinde

Es klingt absolut logisch und beinahe

schon banal, wenn Prof. Claudia Traidl-
Hoffmann sagt: ,Gesunde Menschen gibt es
nur auf einer gesunden Frde Doch die The-
matik ist alles andere als banal. Sie ist sogar so
umfassend, dass die engagierte Umwelt-
medizinerin dariiber das mehr als 300 Seiten
umfassende Buch ,Uberhitzt“ geschrieben hat
(siehe Buchtipp rechts unten).

© Warum genau ist der Klimawandel

schlecht fiir unsere Gesundheit?

Weil die Klimakrise nicht nur auf die Erde
wirkt, sondern auch auf das System Mensch.
Betroffen sind alle Organe: das Gehirn, das
Herz, die Lunge, der Darm, die Haut und unsere
Gefafde insgesamt. Dabei gibt es direkte und
indirekte Auswirkungen. Direkt ist etwa die
Hitze. Das haben wir Arzte in den letzten Jah-
ren erfahren und wir werden es auch weiterhin
erleben. Im Rekord-Sommer 2003 sind die
Menschen in den Krankenhdusern einfach
weggestorben, weil es so extrem heif3 war.

© Demnach ist der Klimawandel in
Deutschland angekommen.

Definitiv. Das zeigt sich auch an der Zunahme
von Krankheitsverbreitern wie Zecken und
Miicken. In Baden-Wiirttemberg schwirrt in-
zwischen schon die Tigermiicke, die potenziel-
ler Ubertriager von Krankheiten wie Dengue-
oder West-Nil-Fieber ist.

© Apropos schwirren - seit Jahren berichten
Allergologen iiber mehr Pollen in der Luft...
Richtig. Durch den Klimawandel hat sich die
Heuschnupfen-Saison verldngert. Es werden
mehr und aggressivere Pollen produziert. So
sorgt etwa die Ambrosia fiir heftige Asthma-
Reaktionen. Neuste Studien zeigen, dass Pol-
len die Schleimhaut ldhmen, sodass man Viren
schlechter abwehren kann.

© Und welches sind die indirekten Effekte?
Parallel zur Erderwdrmung nimmt Typ-2-Dia-
betes zu, auch das metabolische Syndrom und

erhohte Blutfettwerte. Woran das liegt, ver-
stehen wir noch nicht ganz. Es fehlt noch an
Forschung. Aber die Verbindungen sind ganz
eindeutig.

© Sie beschreiben zahlreiche Auswirkungen
auf unsere Gesundheit. Haben Sie dennoch
das Gefiihl, dass die Thematik zu wenig ernst
genommen wird?

Sie wird ernst genommen, aber es folgt keine
Aktion. Jeder muss sich klarmachen, dass es
nicht hilft, still zu verharren. Klar muss auch
sein, dass es nicht darum geht, das Klima zu
retten, sondern uns selbst. Wir haben jetzt
noch funf Jahre, um das Ruder herumzu-
reif3en. Denn wenn wir so weitermachen, ist
unser CO2-Budget in den nachsten fiinf Jahren
aufgebraucht. Dann steigt die Temperatur,
dann tauen die Pole ab, dann sind ganz schnell
Teile der Erde nicht mehr bewohnbar - und
dann kommen die Konflikte. Die Politik, die
Wirtschaft, jeder Einzelne muss diese Heraus-
forderung annehmen und sagen: Wir andern
etwas! Jetzt!

© Haben Sie Ihr Leben schon geindert?

Ich arbeite jeden Tag daran. Ich nutze so oft
wie moglich das Fahrrad oder auf langen Stre-
cken den Zug. Meine gesamte Familie erndhrt
sich inzwischen fleischarm. Und ich versuche,
meine Umgebung zu iiberzeugen. Das wirkt
vielleicht banal, aber es sind die kleinen
Schritte, die das grof3e Ganze beeinflussen.
Und das mochte ich jedem mit auf den Weg
geben. Es lohnt sich, weil es gut ist fiir mich
selbst und fir die Umwelt. Es ist eine Win-
win-Situation auf vielen Seiten.

© Sie sagten, fiinf Jahre haben wir noch. Wie
optimistisch sind Sie, dass wir das schaffen?
Ich will das glauben. Die Hoffnung, dass wir es
schaffen konnen, befliigelt und wird viele mit-
reiflen. Wenn die Hoffnung mit viel Aktion
und Transformation verbunden ist, kénnen
wir nur gewinnen - fiir uns und zukiinftige
Generationen! ¢

Gesunde
Menschen gibt
es nur auf
einer gesunden
Erde

Prof. Dr. med.
Claudia Traidl-Hoffmann
ist unter anderem
Direktorin des Instituts fir
Umweltmedizin am
Helmholtz Zentrum
Miinchen

) BUCH-TIPP

Bescheid wissen:
,Uberhitzt. Die Folgen
des Klimawandels fiir
unsere Gesundheit“
von Prof. Claudia Traidl-
Hoffmann und Katja
Trippel ist keine leichte
Kost, aber klug und
kurzweilig. Dudenverlag,
304 S, 20 €
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