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Silvia von Maydell
und Klaus Dahm
Chefredakteure

Im Reich der Mitte...

...steht nicht immer alles zum Besten. Die Rede ist von unserer Ver-
dauung. Bei gut 69 Prozent der Deutschen lauft sie einfach nicht rund.
Gut die Hilfte der Betroffenen leidet unter Blahungen. Ca. 23 Prozent
haben es mit einem Reizdarm zu tun. Lesen Sie in unserem Dossier
ab Seite 22, welchen Einfluss der Magen-Darm-Trakt auf unser see-
lisches und korperliches Wohlbefinden hat. Und was wir selbst tun
koénnen, um unser ,Bauchhirn® zu trainieren. Die My Life-Experten
erklaren, welche neuen Therapien und digitalen Helfer Hoffnung auf
Linderung machen, im besten Fall sogar Heilung versprechen.

Auch die Leber ist ein Organ, dem wir etwas mehr Beachtung schen-
ken sollten. Hochansteckende Hepatitisviren lauern in verunreinigten
und nicht durchgegarten Lebensmitteln. Auf Fernreisen kénnen sich
Urlauber leicht Hepatitis-A-Viren, eine der insgesamt fiinf Varianten,
einfangen. Wird die Entziindung der Leber chronisch, kann dies ge-
fahrliche Folgen fiir den ganzen Organismus haben. Wie wichtig der
Schutz und eine mogliche Impfung gegen die Erreger ist, erfahren Sie
auf Seite 55. Wir wiinschen Thnen: Bleiben Sie gesund!

Herzlichst

(r My Life-Team

Gesundes Betthupferl Sie
sehen zwar unscheinbar aus,
aber Datteln haben es in
sich. Ihre Inhaltsstoffe
starken das Herz, sorgen
fiir guten Schlummer und
kdnnen sogar Diabetes
vorbeugen. Schlaf-Tipp:
abends zwei, drei davon
naschen (S. 46/47)

Editorial

Das my life
Apotheker-Forum

in dieser Ausgabe * vertreten durch

Carolin Stephani
Sundern

A\

Gence Polat
Koln

Lea Poguntke
Greven

* Die hier abgebildeten Apotheker
beantworten lhre Fragen auf den
Seiten 68/69. Alle Mitglieder des
My Life-Apotheker-Forums 2022
finden Sie im Internet unter
mylife.de/apotheker-forum

Der my life
Stiftungs-Beirat
Diese acht namhaften Organisationen

bzw. Stiftungen stehen der My Life-
Redaktion beratend zur Seite

Deutsche Alzheimer Stiftung
Deutsche Diabetes Stiftung
Deutsche Herzstiftung
Deutsche Krebshilfe
EnableMe
Felix Burda Stiftung
Prof. Dr. med. Heinrich Hess Stiftung
Viamedica
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SOGAR IM MRT SICHTBAR

Yoga-Atmung
beliiftet das Gehirn

© Mehr als elf Millionen Menschen
in Deutschland haben bereits Erfah-
rung mit der indischen Vereinigung
von Korper, Geist und Seele. Hochge-
rechnet 3,4 Millionen gaben zuletzt
an, Yoga regelmdfdig zu praktizieren.
Sie tun gut daran, denn eine neurowis-
senschaftliche Studie belegt jetzt, wie
spezielle Atemtechniken die Gehirn-
gesundheit fordern konnen. Eine

Studiengruppe aus dem US-Bundes-
staat Oregon bat acht Frauen und
zehn Manner, sich jeweils eine Stunde
lang in ein Magnetresonanztomogra-
fiegerat (MRT) zu legen und auf fiinf
verschiedene Arten zu atmen - in
einem Durchgang ,spontan®, in einem
bewusst langsam und in drei Phasen
nach yogischer Anleitung. In den
MRT-Bildern zeigte sich, dass die

FlieBgeschwindigkeit des Hirnwassers
unter Yoga-Bedingungen deutlich an-
stieg. Am starksten, namlich um bis zu
28 Prozent, nahm sie bei tiefer Bauch-
atmung zu. Als Teil der Miillentsor-
gung im Gehirn (,glymphatisches
System“) transportiert Hirnwasser
schddliche Stoffwechselprodukte ab.
Mehr Dynamik in diesem Prozess
konnte auch vor Alzheimer schiitzen.

STRAUCHER, HOLZ UND ERDLOCHER
Wildbienen brauchen ein Winterquartier

8 mylife 23/2022

Zwar lebt die gro3e Mehrheit
der Wildbienenarten nur ein-
jahrig, das gilt aber nicht fir
Hummeln, Blauschwarze Holz-
bienen und Keulhornbienen.
Um Uberwintern zu kénnen,
brauchen sie geeignete Quar-
tiere in unseren Garten. Dafir
darf man im Herbst nicht alles

radikal zurlickschneiden: Las-
sen Sie die verblihten Pflanzen
und Straucher in ein paar Berei-
chen des Gartens, in Beeten
und Rabatten stehen - das hilft
nicht nur den Insekten, es sieht
vor allem bei Raureif recht
schon aus. Auch Totholzhau-
fen, offene Erdstellen oder

Locher von Nagern im Boden
konnen als Winterquartier
dienen. Ubrigens: In verlasse-
nen Vogelnestern, in Zapfen
und im liegen gebliebenen
Strauchschnitt tiberwintern
Larven und Puppen von vielen
Niitzlingen. Mehr Infos finden
Sie unter beebetter.de
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P2 Gesundheit .,

pfinden sind bei den Geschlechtern verschieden.
auf die Gesundxeit auswirkt und was dies fiir die Therapie

von Krankheiten bedeutet, wird jetzt erforscht
I 1a¥

)
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Es entscheidet sich in der

Sekunde der Zeugung.
Entweder entsteht ein winziger
Embryo mit zwei X-Chromoso-
men oder einer mit einem X- und
einem Y-Chromosom. Der erste
beginnt schon bald das Sexual-
hormon Ostrogen zu produzie-
ren. Der andere muss zundchst
ein paar genetische Schalter um-
legen, dann wachsen ihm Hoden, die Testoste-
ron herstellen. Die beiden Wesen schlagen da-
mit unterschiedliche Wege ein. Sie werden zu
Frau oder Mann.

Die Korper der Manner werden in aller Regel
grofier und starker, die der Frauen entwickeln
mehr Fettgewebe. Thre Organe arbeiten in
unterschiedlichem Tempo. Sie empfinden
Schmerzen anders, reagieren verschieden auf
Medikamente. Das hormonelle Innenleben der
Frau ist ein lebenslanges Auf und Ab, das des
Mannes eine leicht sinkende Kurve. Die grund-
satzlichen Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern sind offensichtlich. Die Medizin
behandelt dennoch beide weitgehend gleich.

Deutschland liegt noch weit zuriick

Ein noch junger Zweig im Gedst des Gesund-
heitswesens soll das andern: die Gendermedi-
zin. Sie will klaren, warum Mdnner ofter krank
sind und frither sterben. Sie konnte Schluss
machen mit der Benachteiligung von Frauen
in der medizinischen Forschung. Und sie
mochte die Behandlung beider Geschlechter
verbessern. Noch steht sie am Anfang. Die
USA und Kanada haben geschlechtersensible
Medizin zur Staatsaufgabe erklart, auch in
den Niederlanden und Skandinavien wird viel
geforscht. Deutschland liegt noch weit zurtick.
Zwar tauchte im Koalitionsvertrag der Ampel-
koalition der Begriff Gendermedizin auf. Doch
bislang sind es nur einzelne Arztinnen und
Arzte, die in ihren Fachgebieten fiir mehr Auf-
merksamkeit kampfen. Fiir Patientinnen und
Patienten ist das lebensgefahrlich.

Schock. ,Es hat gebrannt, als wenn ich et-
was ganz Scharfes gegessen hatte. Vom Magen
iiber die Speiserohre, als ob etwas hoch-
kommt. Die Schmerzen sind bis in die Zdhne
gezogen, in den Nacken, in die Brust. Es hat so
wehgetan, dass es mir die Luft abgeschniirt
hat.“ Beate K.* liegt im Krankenhausbett, wah-
rend sie erzdhlt. Thr Korper ist noch ge-
schwacht von den Qualen, die er nur wenige

*Name ist der Redaktion bekannt

® Frauen mit
Infarkt werden
bis zu viermal so
oft mit falscher
Diagnose nach
Hause geschickt

Tage zuvor durchgestanden hat.
LIch dachte erst, es ist Sodbren-
nen‘, erinnert sich die 46-Jahrige.
yAnfangs kamen die Schmerzen
wie Schiibe, wenn ich aufgestan-
den bin oder etwas gegessen
habe Beate K. machte damals
gerade mit ihrem Mann Urlaub
auf einem Campingplatz in den
Niederlanden, als ihre Pein be-
gann. ,Nach ein paar Tagen blieb der Schmerz,
ich konnte nicht einmal mehr aufstehen, um
mir ein Glas Wasser zu holen...*

Das Ehepaar fuhr zum nachstgelegenen
Krankenhaus auf deutscher Seite. Es war das
Marien-Hospital Wesel und fiir die zweifache
Mutter wohl ein lebensrettender Gliicksfall.
Denn als sie ihr vermeintliches Sodbrennen be-
schrieb, ordnete die diensthabende Arztin kei-
ne Magenspiegelung an. Sie lief} ein Flektro-
kardiogramm (EKG) durchfithren und die
elektrische Aktivitat der Herzmuskeln messen.
Anschliefend fiihrten die Mediziner einen
Katheter tiber das Handgelenk durch die Arm-
arterie bis in die Herzkranzgefaf3e von Beate K.
Das Ergebnis der Untersuchung war fiir sie ein
Schock: Sie hatte einen Herzinfarkt erlitten.
Eine vermeintliche Mannerkrankheit. Auch
Beate schwebte das Bild eines dlteren Herren
vor, der sich an die Brust greift. ,Ich ware nie-
mals darauf gekommen®, sagt sie.

Schleichend. Bei vielen Frauen macht sich
der Infarkt anders bemerkbar. Die Symptome
brechen nicht plétzlich los, sondern werden
iiber Stunden und Tage immer starker. Nicht
Brustschmerz, sondern Ubelkeit, Erbrechen,
Schmerzen in Nacken und Kiefer stehen im
Vordergrund. ,Viele Frauen wissen das nicht,
kommen deshalb zu spit in die Klinik, sagt
Prof. Christiane Tiefenbacher, Kardiologin
und Chefarztin am Marien-Hospital Wesel.

Schaffen sie es rechtzeitig in ein Kranken-
haus, ist die Chance, dass sie mit einer fal-
schen Diagnose nach Hause geschickt werden,
doppelt bis viermal so hoch wie bei einem
Mann, der tber die als typisch geltenden
Schmerzen in der Brust klagt. ,Oder die Frau-
en werden in einer falschen Abteilung aufge-
nommen, wie zum Beispiel der Gastroentero-
logie, wegen der Magenschmerzen®, sagt Prof.
Tiefenbacher. Obwohl Manner haufiger einen
Herzinfarkt erleiden, sterben Frauen ofter da-
ran. Studien zeigen, dass sie weniger griindlich
untersucht werden und seltener die notige

Verschiedene Symptome

Schmerz in der linken Brust
ist bei Mannern haufig ein
Anzeichen fur Herzinfarkt.
Bei Frauen macht er sich eher
durch Ubelkeit, Schwindel,
Schmerzen in Kiefer, Nacken
und Schulter bemerkbar

Die Kommunikation
zwischen Mann
und Frau ist
ein Faktor, der Uber
Leben und Tod
entscheiden kann

Prof. Dr. med. Dr.h.c.
Vera Regitz-Zagrosek,
Kardiologin an der Berliner
Charité, Griinderin der
Deutschen und Inter-
nationalen Gesellschaft
fiir geschlechtsspezifische
Medizin

23/2022 my life
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Hart im Nehmen?

Die Qualen bei der Geburt gelten als Beweis,

dass Frauen mehr Schmerzen ertragen
kénnen als Manner. Studien wider-
legen das. Frauen empfinden schneller
Schmerz und halten weniger aus

Genetische Differenzen

Das X-Chromosom tragt

iber 1500 Gene. Das Y-Chro-
mosom (r.) ist im Laufe der
Evolution verkiimmert. Es
tragt weniger als 100 Gene.
Die beiden X-Chromosomen
der Frau konnen sich bei
Defekten aushelfen. Bei Man-
nern geht das nicht mehr

14 mylife 23/2022
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Langfinger
Wie viel Testosteron ein Embryo im
Mutterleib abbekommt, lassen die Hande
erahnen. Manner haben oft einen langeren

Ring- und einen kiirzeren Zeigefinger.
Bei Frauen sind beide haufiger gleich lang

Behandlung bekommen. Sogar wenn sie
dhnliche Symptome wie Mdnner zeigen. Vor
allem unerfahrene Arzte wiirden einen Herz-
infarkt bei Frauen haufig tibersehen, fithrt die
Expertin weiter aus. ,In der Ausbildung kom-
men geschlechtsspezifische Aspekte bislang
kaum vor. Die Leitlinien fir die Behandlung
basieren auf Studien, die mehrheitlich mit
Mannern durchgefithrt wurden“

Ritselhaft. Wie kann es sein, dass die Medi-
zin so markante Unterschiede verkennt? Da-
bei gilt die Kardiologie noch als der am besten
untersuchte Bereich der Gendermedizin. In
vielen anderen Disziplinen bleiben Ritsel bis-
her ungel6st. In der Gastroenterologie ist zwar
bekannt, dass Manner haufiger an Darmkrebs
erkranken, Frauen erst in héherem Alter. Un-
Klar ist aber, warum der Krebs bei Frauen eher
auf der rechten, bei Mannern auf der linken
Seite auftritt, wieso Raucherinnen ein hohe-
res Risiko haben als Raucher und sich Tumo-
ren bei Frauen ofter im Dickdarm, also im
oberen Bereich des Darms, und bei Mannern
eher im Rektum, weiter unten, bilden.

Die Neurologie konnte bislang nicht beant-
worten, warum Frauen haufiger von Alzheimer-
Demenz betroffen sind, Schwangerschaften da-
vor zu schiitzen scheinen, eine Hormontherapie
im hoheren Alter das Risiko aber verscharft. In
der Onkologie gibt es kaum Daten zu Brust-
krebs bei Mannern. Sie erkranken deutlich sel-
tener daran, ihre Uberlebenschancen sind aber
im Ernstfall erheblich schlechter. Eines der
grofiten Probleme tut sich in der Pharmako-
logie auf. Erforschung und Entwicklung von

Medikamenten orientieren sich vor allem an
Mannern. Um das zu verstehen, muss man in
die Vergangenheit blicken.

Schieflage in der Grundlagenforschung

Verschreckt durch den Contergan-Skandal
verbot die amerikanische Gesundheitsbehorde
FDA 1977 allen Frauen im gebarféhigen Alter,
an Medikamentenstudien teilzunehmen. Con-
tergan war in den 60er-Jahren u.a. gegen
Schwangerschaftsiibelkeit verordnet worden.
Die Kinder kamen mit schweren Fehlbildun-
gen zur Welt. Einige Lander zogen mit dem
Verbot nach. In der Forschung stellte sich
dann schnell heraus, dass viele Studien ohne
die hormonellen Schwankungen weiblicher
Probanden schneller zu Ergebnissen fiihrten.
Zwar wurden die Verbote nach und nach zu-
riickgenommen, doch die Zahl der Teilnehme-
rinnen blieb gering - bis heute. Die Schieflage
besteht bereits in der Grundlagenforschung.
Viele Fachbereiche setzen mehrheitlich mann-
liche Versuchstiere ein und tibertragen die Be-
obachtungen auf Frauen. Die forschenden
Pharmaunternehmen in Deutschland erklaren,
dass sich das Verhalten neuer Wirkstoffe ,im
einfachsten Fall“ ohne Einfluss von hormonel-
len Schwankungen untersuchen lief3e. In der
Summe aller Phase-1-Studien, der ersten Stufe
nach dem Tierversuch, finde sich demnach nur
ein Frauenanteil von zehn bis 40 Prozent.
Dosierung. Dabei ist bekannt, dass viele Me-
dikamente bei Frauen anders wirken als bei
Mannern. Bei Letzteren dauert der Weg eines
Medikaments durch den Magen-Darm-Trakt
im Schnitt ein bis zwei Tage, bei Frauen einige
Stunden langer. So musste die empfohlene Do-
sis fiir das Schlafmittel Zolpidem fiir Frauen im
Nachhinein halbiert werden - es stellte sich he-
raus, dass Frauen am Morgen nach der Einnah-
me haufig Autounfille verursachten, weil das
Mittel in ihrem Blut noch nicht abgebaut war.

Keine Auswertung nach Geschlecht

Frauen besitzen mehr Fettgewebe, fettlosliche
Medikamente werden bei ihnen also besser
gespeichert. Bei beiden Geschlechtern ver-
arbeitet die Leber Medikamente und schickt
sie an die Stellen des Korpers, wo sie ge-
braucht werden. In der weiblichen Leber kon-
kurrieren jedoch die Sexualhormone mit
Medikamenten um die Verarbeitung. Je nach
Zyklustag wirkt ein Mittel bei Frauen also mal
besser und mal schlechter. Werden solche Fak-
toren bei Zulassungsstudien nicht beachtet,
kann das den Patientinnen schaden. In den
USA schreiben Gesetze vor, dass die Probanden
einer Studie alle Betroffenen reprasentieren



missen. Auch in der Europdischen
Union ist kiirzlich eine solche Rege-
lung in Kraft getreten.

JAber auch mehr weibliche Pro-
banden niitzen nicht viel, wenn die
Auswertung nicht nach
Geschlechtern getrennt

erfolgt. Werden die » Die

Daten in einen Topf ge-
worfen, sind die Ergeb-

Kardiologin Prof. Vera
Regitz-Zagrosek  von

Pharmaindustrie
nisse verzerrt, sagt die testet

Medikamente

fessur fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bei Frauen an der Charité.
Aus diesem Lehrstuhl ist u.a. das
Berliner Institut fiir Gender in der
Medizin hervorgegangen, das Prof.
Regitz-Zagrosek  bis
2019 leitete. 2018 er-
hielt sie fiir ihren Ein-
satz das Bundesver-
dienstkreuz. In den
Strukturen schlagt sich
diese Anerkennung
nicht nieder. ,Fine gen-

der Berliner Charité. lieber ohne dersensible  Auswer-
Teﬂque werden' die _hormonelle tung miisste gesetzh.Ch
Ergebnisse zu einem . vorgeschrieben  sein,
spateren Zeitpunkt auf Schwankungen die Auswahl von Pro-

Genderunterschiede
hin untersucht. FEine
solche Post-hoc-Analyse gilt als weni-
ger relevant und wird bei der Ent-
wicklung von Behandlungsleitlinien
meist nicht berticksichtigt.
Leitlinien. ,Ein Beispiel sind Herz-
medikamente mit dem Wirkstoff
Digoxin®, erklart die Medizinerin, die
auch im Wissenschaftlichen Beirat
der Deutschen Herzstiftung sitzt.
Der Stoff wird aus dem Wolligen Fin-
gerhut gewonnen und ist unter dem
Namen Digitalis bekannt. In Zulas-
sungsstudien hatte sich gezeigt, dass
das Mittel zwar die Sterblichkeit
nicht reduzierte, aber den nétigen
Krankenhausaufenthalt verkiirzte.
Es wurde in die Leitlinie zur Be-
handlung von Herzinsuffizienz auf-
genommen. ,Fine spdtere Auswer-
tung der Daten nach Geschlecht
ergab, dass Frauen mit dem Medika-
ment deutlich haufiger verstarben,
als wenn ihnen ein Placebo verab-
reicht wurde. Der Effekt war so
deutlich, dass man auch das Placebo
hatte zulassen konnen® berichtet
Prof. Regitz-Zagrosek. Weil es eine
Post-hoc-Studie war, fanden die
Daten jedoch kaum Beachtung. ,,Di-
gitalis wird nicht mehr oft einge-
setzt, weil es modernere Mittel gibt,
aber in der Leitlinie steht es noch.*
Vorreiterin. Prof. Regitz-Zagrosek
ist Pionierin auf dem Gebiet der
Gendermedizin in Deutschland,
griindete die Deutsche und Interna-
tionale Gesellschaft fiir Geschlechts-
spezifische Medizin und initiierte
vor knapp 20 Jahren die erste Pro-

banden bei Studien

misste strenger kon-
trolliert werden und es ware drin-
gend mehr Forderung fiir Forschung
notig®, fordert die Medizinerin. So sei
z.B. immer noch unklar, warum
Frauen beim Herzinfarkt teilweise
andere Symptome als Manner zei-
gen. ,Moglicherweise interpretieren
Manner und Frauen die Beschwer-
den unterschiedlich, vielleicht spie-
len schmerzhemmende Systeme im
Gehirn der Frau eine Rolle. Erstaun-
lich, wie wenig wir dariiber wissen.”

Umfeld. Auch der Einfluss der so-
zialen Pragung sei kaum erforscht.
Nicht nur die Gene bestimmten tiber
die Gesundheit von Mann und Frau,
sondern auch die Rollen, die ihnen
die Gesellschaft zuweist. Studien
aus den USA zeigen etwa, dass Frau-
en, die nach einem Herzinfarkt von
einem Arzt behandelt wurden, selte-
ner tiiberlebten als Frauen, die von
einer Arztin behandelt wurden. ,Die
Kommunikation zwischen Mann
und Frau ist ein Faktor, der tiber Le-
ben und Tod entscheiden kann®, sagt
Prof. Regitz-Zagrosek. Dabei ist ihr
eines wichtig: ,Gendermedizin ist
nicht nur ein Frauenthema. Von der
Genderforschung profitieren beide
Geschlechter.

Das zeigte sich auch in der Corona-
Pandemie. Obwohl sich etwa gleich
viele Frauen und Manner infizierten,
erkrankten Manner hdufiger schwer
und starben o6fter an COVID-19. In
hoherem Alter stieg ihr Sterberisiko
teils um bis zu 50 Prozent. Neben-
wirkungen der Impfung gegen
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In der Ausbildung
kommen geschlechts-
spezifische Aspekte
bislang kaum vor.
Die Leitlinien
basieren auf Studien
an Mannern

Prof. Dr. med. Christiane
Tiefenbacher,
Kardiologin und
Chefarztin am

Marien-Hospital Wesel,
prohomine.de

Risiko Lungenkrebs
Manner sterben haufiger

an Lungenkrebs, weil mehr
von ihnen rauchen. Wahrend
bei Mdnnern die Sterberate
sinkt, steigt sie bei Frauen.
Sie haben bei gleich starkem
Konsum ein hoheres Risiko,
weil sich ihre Lungenzellen
weniger gut regenerieren
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COVID-19 betrafen iiberwiegend Frauen.
Trotzdem wurden nur vier Prozent der zwischen
2020 und 2021 zu COVID-19 durchgefiihrten
Studien so ausgewertet, dass sie Riickschliisse
auf Geschlechterunterschiede zulassen.

,Es ist verriickt, dass wir so wenig wissen®
sagt die Infektiologin Prof. Clara Lehmann,
Leitende Arztin am Uniklinikum Kéln. Sie
forscht zu Geschlechterunterschieden bei an-
steckenden Krankheiten. ,Die Erkenntnisse
sind so rudimentir, dass man sie in der Be-
handlung noch gar nicht umsetzen kann.“

Minnliche Abwehr reagiert spiter

Gemeinsam mit einem Team hat sie unter-
sucht, wieso Frauen eine Infektion schneller
in den Griff bekommen als Manner. Offenbar
besitzen sie mehr Rezeptoren eines bestimm-
ten Typs. Dieser sogenannte Toll-Like-Rezep-
tor 7 erkennt Strukturen von Krankheitserre-
gern und setzt eine Reihe von Signalen in
Gang, um das Immunsystem zu aktivieren.
»Die korpereigene Abwehr springt bei Frauen
also viel schneller an als bei Mdnnern. Virus-
erkrankungen konnen sie deshalb schneller
eliminieren, das hat man auch bei COVID ge-
sehen®, sagt Prof. Lehmann.

Ostrogen. Das eifrige Immunsystem kénne
sich aber auch gegen die Frauen richten. Sie lei-
den haufiger unter Allergien, Autoimmuner-
krankungen und auch unter Long COVID. Thre
Abwehr kommt dann nicht mehr zur Ruhe, be-
ginnt, auch ungefdhrliche oder korpereigene
Zellen zu bekampfen. Die Ursachen sind wenig
erforscht, die Anzahl der Toll-Like-Rezeptoren
ist nur ein Puzzleteil von vielen. Auch bei den
Impfnebenwirkungen gibt es noch viele Unbe-
kannte. FEinige Forschende vermuten, dass
Frauen weniger Impfstoff brauchen, um Anti-
korper zu bilden, andere, dass sie mehr auf sich
achten und Nebenwirkungen oOfter melden.
Untersuchungen gibt es dazu bislang kaum. ,Es
ist gut moglich, dass fiir Frauen die halbe Dosis
ausreichen wiirde®, sagt Prof. Lehmann. Sie
plant eine Studie mit Berticksichtigung des Ge-
schlechts. ,Es ist unheimlich schwierig, die
Unterschiede sauber herauszuarbeiten. Zum
Beispiel dndert sich durch den Menstruations-
zyklus auch die Immunantwort. Dass Frauen
medizinisch wie Mdnner behandelt werden,
kann aber nicht die Losung sein®, sagt die Kol-
ner Professorin. Auch tiber die Griinde, warum
Manner hdufiger schwer an Corona erkranken
und sterben, konnen Wissenschaftler bisher
nur mutmaf3en. Ein Team britischer und deut-
scher Forscher vermutete bereits Ende 2020,
ihnen fehle eine ausreichende Menge des Se-
xualhormons Ostrogen. Es hemme die Uber-

produktion sogenannter Zytokine. Diese Pro-
teine tibertragen Signale zwischen den Zellen
und werden von Teilen des Immunsystems ge-
bildet. Zwar kommt das mannliche Immunsys-
tem langsamer in Gang, doch einmal aktiv, re-
agiert es mitunter extrem. Im Verlauf einer
Infektion kann es zu dem gefiirchteten Zyto-
kinsturm kommen. Der Korper leidet dann
starker unter dem {iberaktiven Immunsystem
als an der Tatigkeit der Viren. So tberlastet,
versagen im schlimmsten Fall alle Organe den
Dienst und der Patient stirbt.

Lebensstil. Andere Untersuchungen legen
nahe, dass Testosteron das Immunsystem der
Manner unterdriickt und es deshalb erst spat
anspringt. Weitere Studien machen den unge-
stinderen Lebensstil der Manner mitverant-
wortlich. Sie sind ofter tibergewichtig, rauchen
haufiger und trinken mehr Alkohol. Das Zu-
sammenspiel von Hormonen und Gebaren
kann fiir Mdnner fatal sein. Testosteron senkt
die Werte des vorteilhaften HDL-Cholesterins
und erhoht die des nachteiligen LDL-Choleste-
rins. Dadurch wird die Verkalkung der Herzge-
fa3e begiinstigt. Zugleich bringen einige Stu-
dien das Hormon mit riskantem Verhalten und
iibermafdigem Alkoholkonsum in Verbindung.
So erklart sich zum Teil, wieso Manner haufiger
an Krebs erkranken, ofter Herzinfarkte erleiden
und kiirzer leben als Frauen.

Doch selbst wenn Trinkgelage, beruflicher
Stress oder Kettenrauchen keine Rolle spielen,
bleibt die Lebenserwartung von Mdnnern im
Schnitt ein Jahr hinter dem von Frauen zu-
riick. Das zeigt eine Studie deutscher Forscher
in bayerischen Klostern. Sie verglichen tiber
mehr als ein Jahrhundert, wie alt Nonnen und
Monche werden. Bei einer dhnlich gesunden
und besinnlichen Lebensweise ndhert sich die
Lebenserwartung der Manner zwar an die der
Frauen an, erreicht sie aber nie ganz. Womog-
lich sind Mdnner von Geburt an benachteiligt,
die Ursachen sind ungeklart.

Osteoporose. Auch bei Mannern gibt es me-
dizinische Felder, auf denen sie aufgrund ein-
seitiger Forschung durchs Raster fallen. Die
Leitlinien fiir Osteoporose etwa basieren grof3-
tenteils auf Daten von Frauen. Bei der Erkran-
kung nimmt die Knochendichte so stark ab,
dass es zu Briichen kommen kann. Bei Frauen
schwindet die Dichte nach der Menopause
dreimal so stark wie bei Mannern. Sie leiden
laut Statistik mehr als doppelt so haufig an
Osteoporose. Doch zu den rund neun Millionen
Menschen, die sich weltweit pro Jahr Briiche
aufgrund von Osteoporose zuziehen, zihlen
immer noch drei Millionen Manner. Studien
zeigen, dass sich zwar dreimal mehr Frauen als
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Manner, wie fiir Osteoporose typisch, den
Oberschenkelhals brechen, aber doppelt so viele
Manner daran sterben. Gleichwohl gibt es kei-
nen wissenschaftlichen Konsens dazu, in wel-
chem Alter die Knochendichte bei Mannern
vorsorglich gemessen werden sollte - und ob
dafiir andere Richtwerte benétigt werden.
Depressionen. Brisant ist der Befund, dass
Depressionen bei Mannern seltener erkannt
werden. Wihrend der Pandemie schoss die
Zahl in die Hohe, Therapeutinnen und Thera-
peuten sind auf Jahre ausgebucht. Offiziell
gibt es hierzulande etwa doppelt so viele Pa-
tientinnen wie Patienten, die wegen Depres-
sionen behandelt werden. ,Die bekannten
Symptome sind meist die von Frauen. Depres-
sive Mdnner haben oft andere Symptome®
sagt Dr. Christiane Grof3, Prasidentin des
Deutschen Arztinnenbundes. Bei Frauen &u-
3ert sich die Krankheit u.a. in Form von Trau-
rigkeit, Einsamkeit oder Schlafproblemen. Bei
Mannern mitunter in Form von Schmerzen,
Aggressivitdt, Alkohol- und Drogenmissbrauch.
Wiirde diese Erkenntnis in Fragebogen bertick-
sichtigt, seien etwa ebenso viele Manner wie
Frauen depressiv, schrieb ein US-amerikani-
sches Team 2013 im Fachblatt ,Jama“. Dr. Grof3

glaubt, dass diese Unterschiede zumindest in
Teilen schon in der Arzteschaft angekommen
sind. ,Es gibt ganze Generationen, die sich dem
Gedanken verweigert haben, dass Manner und
Frauen unterschiedlich krank sind. Aber vor al-
lem bei den Nachwuchsarztinnen und -drzten
ist das Wissen dariiber heute schon Realitdt.”
Es sei wichtig, dass die Patientinnen und Pa-
tienten besser dartiber aufgeklart wiirden.
Normalitdt. Laut einer Umfrage der Kran-
kenkasse Pronova BKK wissen neun von zehn
Deutschen von unterschiedlichen Risiken bei
Mann und Frau. Doch in Arztgesprachen spie-
gelt sich das nicht: 67 Prozent der Befragten
erhielten keine Informationen tiber die unter-
schiedliche Wirkung von Medikamenten. Fast
90 Prozent wiinschen sich geschlechtersen-
sible Packungsbeilagen und gesetzliche Vorga-
ben zu geschlechtergerechter Gesundheitsver-
sorgung. Dr. Grof3 hat der Ampelkoalition
gemeinsam mit anderen Unterstiitzerinnen
und Unterstiitzern einen offenen Brief ge-
schickt, in dem sie Standards fiir die gerechte
Versorgung von Frauen und Mannern fordern.
LWir hoffen, sagt sie, ,dass sich da jetzt etwas
mehr tut und die Berticksichtigung des Ge-
schlechts in der Medizin Normalitit wird“ €

] bis 2Tage

dauert bei Mannern
im Schnitt der
Weg eines
Medikaments durch
den Magen-
Darm-Trakt,
bei Frauen einige
Stunden langer

Orientierungssinn: Finden
Mdnner sich besser
zurecht? Ab Seite 18
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Gesundheit

Heuschnupfen -

auch im Winter?

Friiher hatten Allergiker ein paar Monate Ruhe. Doch der Klimawandel sorgt
flir eine langere Saison und die Pollen werden aggressiver

Dr. rer. nat.
Christina Endler,
Expertin vom
Zentrum fur Medizin-
Meteorologische
Forschung beim
Deutschen
Wetterdienst

Die Zeiten, in denen die ersten

Pollen im Februar oder Marz flo-
gen, sind offenbar vorbei: In der letzten
Saison lagen in einigen Teilen Deutsch-
lands Pollen von Friihblithern bereits
im Dezember in der Luft. Der Grund:
Milde Winter sorgen dafiir, dass viele
Pflanzen sehr frith austreiben. Doch
das ist nicht die einzige Veranderung,
mit der Allergiker aufgrund des Kli-
mawandels rechnen miissen, erklart
Dr. Christina Endler vom Zentrum fiir
Medizin-Meteorologische  Forschung
beim Deutschen Wetterdienst.

© Gibt es iiberhaupt noch

die typische Pollenflug-Pause?
Betrachten wir die einzelnen Pflanzen-
arten, gibt es die nattirlich schon noch.
Denn die acht Hauptallergene Hasel,
Erle, Esche, Birke, Graser, Roggen, Bei-
fuf3 und Ambrosia unterscheiden sich

Pollenbelastung auch im Winter

Hamburg

L]
Magdebu.rg Berlin

Diisseldorf
.usse dor Dresdeg

©

Pollenbelastung

hoch

mittel bis hoch
mittel
gering - mittel
e gering
Miinchen RTINS gering
] keine

Quelle: Deutscher Wetterdienst
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Irritierend Allergie oder Erkdltung?
Die Pollenflug-Zeit hat sich verandert

ja in ihrer Bliitezeit. Zudem reagiert
nicht jeder Allergiker auf alle Pollen.
Schaut man sich aber die komplette
Saison an, kann die Zeit, in der keine
oder nur wenig Pollen fliegen, inzwi-
schen tatsdchlich relativ kurz sein.

@ Woran liegt das?

Die klassische Pollensaison beginnt bei
uns mit Hasel und Erle und endet mit
Ambrosia. Letztere ist eine warmelie-
bende Pflanze und kann noch relativ
spat blithen, zum Teil noch bis in den Ok-
tober. Handelt es sich dann um einen
milden Winter, sodass sich die Bliite von
Hasel und Erle verfritht, entfillt die
meist (ibliche Pollenflug-Pause von Ok-
tober bis Februar. Allerdings gab es in
den vergangenen Jahren oft Kalteeinbri-
che im Februar oder Mirz, die die Bliite
und somit den Pollenflug unterbrachen.
Beobachtungen zeigen, dass diese Kalte-
einbriiche Auswirkungen auf die Pflan-
zenentwicklung und somit auf den Be-
ginn der Hauptbliite haben - je nachdem,
welche Monate fiir die Pflanze und ihre
Entwicklung entscheidend sind.

© Ist abzusehen,

ob es auch so weitergeht?

Wenn wir uns die mittleren Tempera-
turen eines gesamten Jahres anschau-
en, sehen wir, dass es in den letzten
zehn Jahren - im Vergleich zum lang-
jahrigen Mittel - im Schnitt zu warm
war. Wir sehen generell die Tendenz zu
hoheren Durchschnittstemperaturen
und damit auch zu einer deutlich frii-
heren Bliite.

© Gibt es noch andere Faktoren, die

heute Einfluss auf die Pollen haben?

Umweltstress spielt natirlich insge-
samt eine grof3e Rolle, also etwa auch
Hitze und Trockenheit, wie wir sie in
den vergangenen Sommern immer wie-
der erlebt haben. Im Moment ist noch
unklar, wie diese Faktoren die Pollen-
produktion beeinflussen. Denkbar ist
zum einen, dass Pflanzen dadurch
extrem viele Pollen produzieren, um so
ihre Fortpflanzung und das Uberleben
zu sichern. Andererseits ist es auch
moglich, dass die Pflanzen in ihrer Ent-
wicklung negativ beeinflusst werden
und somit nicht so viele Bliiten fiir das
kommende Jahr ansetzen konnen. Das
ist Gegenstand aktueller Forschung.

@ Welche Rolle spielen Treibhausgase
und Schadstoffe?

Es gibt Untersuchungen, die zeigen,
dass die Pollenproduktion mit steigen-
dem CO»-Gehalt zunimmt. Das wurde
bisher an Ambrosia-Pflanzen und Gra-
sern nachgewiesen. Inwieweit das auch
auf andere Pflanzenarten iibertragbar
ist, muss sich noch zeigen. Dariiber
hinaus haben beispielsweise Wissen-
schaftler aus Minchen herausgefun-
den, dass auch Schadstoffe wie Fein-
staub, Stickstoffdioxid und Ozon den
Allergen-Gehalt einer Pflanze veran-
dern kénnen. Das heif3t, Pollen werden
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offenbar durch Schadstoffe ,aggressi-
ver“, Im Zuge dessen kénnen sich auch
Beschwerden verstarken.

@ Wagen wir einen Blick

in die Zukunft: Was kénnte noch

auf uns zukommen?

Ambrosia zdhlt inzwischen zu den
Hauptallergenen, obwohl sie hierzulan-
de urspriinglich nicht heimisch war.
Man rechnet damit, dass sich durch die
veranderten klimatischen Bedingungen
auch weitere warmeliebende Gewachse
wie Olive, Glaskraut und Zypresse ansie-
deln und somit Allergien auslésen kénn-
ten. Einer europaweiten Studie zufolge
sind bereits drei bis zehn Prozent der
Deutschen auf diese Pflanzen sensibili-
siert. Auf3erdem gehe ich davon aus,
dass die Zahl der Pollen-Allergiker ins-
gesamt zunimmt. Das kann nattirlich
auch durch den medizinischen Fort-
schritt und die besser werdenden Dia-
gnose-Moglichkeiten begriindet wer-
den. Wir sind aber auch einfach immer
mehr Stoffen ausgesetzt, die allergische
Reaktionen hervorrufen kénnen. €

Heuschnupfen erkennen und behandeln

Linderung fiir
Allergie-Geplagte
Leichte Symptome lassen
sich mit Antihistaminika in
den Griff bekommen. Sie
hemmen den Botenstoff
Histamin im Korper, der bei
Kontakt mit den Allergieaus-
|6sern Juckreiz und Flie3-
schnupfen hervorruft. Man
unterscheidet dltere Wirk-
stoffe der ersten Generation
(z.B. Meclozin, Clemastin)
von neueren der zweiten
Generation (z.B. Cetirizin,
Loratadin). Vor allem erstere
kénnen miide machen. Die
tatsdchliche Ursache einer
Pollenallergie - die Uberreak-
tion des Immunsystems -
kann nur mit einer spezifi-
schen Immuntherapie
behandelt werden. Bei
dieser Hyposensibilisierung
wird das Immunsystem an
eine steigende Dosis der
Allergene gewohnt. Exper-
ten raten, im Ijerbst/Winter
zu beginnen. Ubrigens:

Aus einem unbehandelten
Heuschnupfen kann sich
Asthma entwickeln.

SELBSTTEST

Steckt hinter meinen

Symptomen eine Allergie?

Schnupfen, Husten und Abgeschlagenheit:
Das kann eine Erkaltung sein - aber auch eine
Allergie. Wenn Sie mindestens drei dieser
Fragen mit JA beantworten, sollten Sie beim
Arzt einen Allergietest machen lassen:

1 Leiden Sie unter
starkem Jucken der
Augen oder am Gau-
men, laufender Nase,
Husten oder anfallsarti-
ger Luftnot?

B )a M Nein

2 Treten die Beschwer-
den immer zur gleichen
Jahreszeit auf oder

bei Kontakt mit
bestimmten Tieren
(z.B. Katzen)?

B )a M Nein

3 Lauft Ihre Nase mit
durchsichtigem und
diinnfliissigem Sekret,
ohne dass Sie sich
wirklich krank fiihlen?

B Jja M Nein

4 Werden die Beschwer-
den in der Ndahe von
Pflanzen, Baumen,
Wiesen oder Feldern
schlimmer oder kom-
men dort tiberhaupt
erst zum Vorschein?

H)ja M Nein

5 Zeigen sich die
Symptome immer
beim Hausputz, wenn
es staubig zugeht?

H)ja M Nein
6 Kommen die Sympto-

me pl6tzlich und sind
gleich recht heftig?

W )a M Nein

7 Leiden nahe Verwand-
te unter Allergien?

B )a M Nein
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Bauchgefiihl

B3y

der Deutschen
leiden an Verdauungs-
problemen

Quelle: Forsa-Umfrage
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Druckgefiihl Wenn der
Bauch schmerzt, liegt es
oft am Zusammenspiel
von organischen und
psychischen Griinden

Die héufigsten Beschwerden
im Reich der Mitte

Blihungen
Durchfall
Sodbrennen
Véllegefiihl
Ubelkeit
Reizdarm
Verstopfung

Magenschleimhaut-
entziindung

Quelle: Statista




Mehr als nur ein

Bauchgefiihl

Wie kein anderes Organ spiegelt der Magen-Darm-Trakt unser Wohlbefinden - im Guten
wie im Schlechten. Ein Grund, genauer auf die eigene Mitte zu horen

Die Achillesferse kann im Bauch liegen.

Diese nach der griechischen Sage be-
nannte verwundbare Stelle des Korpers zeigt
verlasslich wie ein Uhrwerk an, wenn das Sys-
tem aus dem Lot geraten ist. Dann rebellieren
Magen und Darm. Mit Bauchweh, Krampfen,
Sodbrennen, Blihungen, Durchfall, Ubelkeit.

Kompliziertes Zusammenspiel. Alle Jahre
wieder an Weihnachten ist das Ziehen, Driicken
und Rumoren oft kurzzeitige Folge vieler, tippi-
ger Mahlzeiten. Halt es jedoch langer an, kann
sich das Ganze verselbststindigen - meist aus-
gelost durch ein komplexes Zusammenspiel
aus physischen und psychischen Faktoren: Der
Stein im Magen, der vor Aufregung vergangene
Appetit - viele Redewendungen zeugen davon,
wie normal korperliche Reaktionen unserer
Mitte auf seelische Empfindungen sind.

Da der Verdauungskanal in ein Netz von
rund 100 Millionen Nervenzellen eingebettet
ist, kann man den Bauch zu Recht als Pendant
zur Zentrale im Schddel ansehen. Wissen-
schaftler sprechen vom enterischen Nerven-
system. Oder einfach vom Bauchhirn. ,Bauch-
und Kopfhirn dhneln sich in Aufbau und
Funktion, beide Organe tauschen sich auch
unablassig aus®, sagt Prof. Thomas Frieling,
Chefarzt der Medizinischen Klinik fiir Gastro-
enterologie am Helios Klinikum Krefeld.

Die ,Darm-Hirn-Achse* verlduft iiber Nerven,
die die Organe verbinden. Zusatzlich kénnen
Botenstoffe und zahlreiche Hormone tiber das
Blut die Hirnfunktionen beeinflussen. ,Wie
eine vielspurige Autobahn tber verschiedene
Wege*, beschreibt es der Experte. Die grof3e
Mehrzahl der Informationen geht dabei vom
Bauch zum Gehirn. Hormone, die Hunger und
Sattigung steuern - wie Ghrelin, das in der Ma-
genschleimhaut und der Bauchspeicheldriise

produziert wird, oder Nesfatin aus dem Magen
- sind auch eng mit unserem emotionalen Be-
finden verwoben. Hat man Angst oder grof3en
Zeitdruck, ist eben nicht die Zeit zum Essen.
Das Appetitverhalten dndert sich dann.

Enge Verbiindete

Heute weif3 man, dass der Darm selbst Stress-
hormone bildet und tiber die Rezeptoren fiir
die Botenstoffe verfiigt. ,Er hat das komplette
Repertoire beisammen, damit diese Prozesse
unabhdangig, ohne Umweg {iber das Gehirn ab-
laufen konnen®, sagt Prof. Andreas Stengel,
stellvertretender Arztlicher Direktor der Ab-
teilung fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie am Universitatsklinikum Tii-
bingen und Vorsitzender der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Neurogastroenterologie. Das
macht die unmittelbare, reflexartige Reaktion
verstandlich: Darmgrummeln bei Nervositat
entsteht so plotzlich wie das Bauchflattern
beim ersten Date. Natiirlich kommt das Ge-
hirn trotzdem ins Spiel, indem es Muster ver-
stetigt, bewertet und einordnet.

Uralte Mechanismen. Angst und grofder
Stress fiihren z. B. zur Ausschiittung von Adre-
nalin. Es sorgt binnen Sekunden dafiir, dass
Gehirn und Muskeln mehr Energie zur Verfii-
gung steht. Im Gegenzug hemmt das Hormon
die Magen-Darm-Tatigkeit - oder entleert den
Darm noch einmal rasant: Der Korper bereitet
sich auf Flucht oder Kampf vor, nichtrelevante
Organe werden vernachldssigt. Die Abldufe be-
ruhen auf uralten evolutiondren Mechanis-
men. Ist der Alarm voriber, reguliert sich das
System wieder. Chronischer Stress aber, bei
dem Wegrennen selten hilft, kann die Verdau-
ungsfunktionen beeintrachtigen und den Or-
ganismus aus dem Gleichgewicht bringen.

Bauch- und
Kopfhirn ahneln
sich in Aufbau
und Funktion,
tauschen sich auch
unablassig aus

Prof. Dr. med.
Thomas Frieling,
Chefarzt der
Medizinischen Klinik
fur Gastroenterologie am
Helios Klinikum Krefeld
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Bauchgefiihl

Zu schnelles und
unregelmaBiges Essen
fordert und verstarkt
Verdauungsstdrungen.
Achtsamkeit trainiert,
das eigene Essverhalten
zu reflektieren und
seine Empfindungen
nicht zu missachten:

» Moglichst immer am
Tisch sitzen; die Mahl-
zeit mit einem achtsa-
men Bissen beginnen.

) Bildschirme meiden!
Keine Ablenkung durch
Handy, Fernseher, PC.

) Gut und ausreichend
kauen, d.h. mindestens
15-mal.

) Sich Zeit lassen.
Kleine Bissen nehmen,
das Besteck ablegen;
Speisen mit der nicht
dominanten Hand oder
Stabchen aufnehmen -
so ldsst sich langsames
Essen lernen.

Y Geschmack und
Konsistenz der Speisen
bewusst wahrnehmen.

my life 23/2022

sWenn Beschwerden stiandig wiederkeh-
ren, ist die Kommunikation zwischen Gehirn
und Bauch gestort*, weif3 Experte Frieling. Das
Bauchhirn reagiert {iber, chronische Verdau-
ungsstorungen sind die Folge: Es kann die Bar-
rierefunktion am Mageneingang modifizieren
und Sodbrennen auslosen. Oder die Bewegung
der Darmmuskulatur beeinflussen, sodass
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Durchfall entste-
hen. Zudem erhoht sich haufig die Empfind-
lichkeit im Darm und im Kopf - schon nor-
male Verdauungsvorginge werden dann als
unangenehm empfunden.

Ursache Darmflora? Gefiihle, Angst und
Stimmungsveranderungen schlagen sich auf
die Magen-Darm-Funktion nieder. Umgekehrt
konnen Verdauungsbeschwerden auch auf die
Psyche gehen. So treten Magen-Darm-Proble-
me nachweislich oftmals zusammen mit de-
pressiven Verstimmungen und Angsten oder
Stresszustanden auf. Wie grof3 die Rolle der
Darmflora dabei ist, dass Magen und Darm
buchstablich die Nerven verlieren, ist unklar.
,Es muss noch erforscht werden, welche Bak-
terienkonstellationen fiir psychische Verdande-
rungen wie Depressionen verantwortlich sind
und ob es die Bakterien selbst sind, die auf die
Hormonregulation einwirken, oder - und das
ist wahrscheinlicher - deren Abbauprodukte®
betont Psychogastroenterologe Stengel.

Problematisch wird es, sobald Symptome
andauern, zunehmen und als bedrohlich emp-
funden werden - oder wenn schon abends

beim Gedanken an den ndchsten Arbeitstag
der Magen schmerzt. Die Uberginge von Un-
wohlsein zum Krankhaften sind flieflend und
auch subjektiv. Menschen fiithlen sich unter-
schiedlich stark beeintrachtigt.

Experten sprechen von einer somatoformen
Storung (griech.: soma = Leib), wenn Betroffe-
ne korperliche Beschwerden haben, obwohl
keine organische Ursache gefunden werden
kann, die die Symptome umfanglich erklart.
»Es sind weder rein korperliche Erkrankungen
noch - und das ist wichtig - rein psychische®|
betont Prof. Stengel und erganzt: ,Wir kom-
men weg vom fritheren Entweder-oder.“ Auch
Diabetes habe nachweislich eine psychische
Komponente und die Depression eine korper-
liche. Es handle sich vielmehr um ein viel-
schichtiges Zusammenspiel von genetischen
Veranderungen und psychischen Belastungen
wie chronischem Stress oder ungiinstigen Le-
bensbedingungen. ,All dies zusammen bildet
den Nahrboden, dass sich eine FErkrankung
entwickelt oder fortbesteht, so Prof. Stengel.
Zehn Prozent der Deutschen leiden an einer
somatoformen Stérung des oberen und unte-
ren Verdauungssystems wie dem Reizdarm-
syndrom (siehe S. 31 f}.).

Seismograf der Seele

Da also ein ganzheitlicher Blick auf den Men-
schen notig ist, behandeln Experten die Sto-
rungen nach dem biopsychosozialen Modell.
Therapiebausteine sind Wissensvermittlung,
Bewegung, Erndahrungskultur, didtische Ansatze,
Entspannung, Medikamente gegen die Symp-
tome und Psychotherapie. ,Bei zwei Dritteln
bis 80 Prozent der Patienten bessern sich die
Beschwerden deutlich®, sagt Prof. Stengel.
Zuerst werden andere Erkrankungen einma-
lig ausgeschlossen. Bei anhaltenden Bauchbe-
schwerden ist meist eine Darmspiegelung an-
gezeigt. ,Dickdarmkrebs kann in der Frithform
dhnliche Symptome wie ein Reizdarm auslo-
sen, genau wie Fierstockkrebs auch®, erldutert
Prof. Thomas Frieling. Bei Patienten mit
Bauchschmerzen und Durchfillen sollte frith
eine ausfiithrliche Untersuchung stattfinden.
Studien zeigen, dass hier andere Ursachen ge-
funden werden konnen, z.B. rheumadhnliche
Erkrankungen, chronisch entziindliche Darm-
erkrankungen oder eine mikroskopische Colitis,
bei der sich der Dickdarm entziindet.
Kindheit als Schliissel. Statt zeitaufwendige
Ausschlussdiagnosen abzuwarten, ebnen die
Arzte zugleich schon einer Therapie den Weg,
die die Psyche mit einschlief3t. Betroffene tun
sich allerdings mitunter schwer, auch seelische
Ursachen in Betracht zu ziehen. Nicht selten



spiiren sie nur das Korperliche, jedoch nicht
das zugrunde liegende Gefiihl, medizinisch Af-
fekt genannt. ,Wenn sie wiitend sind, merken
sie, dass der Bauch grimmt, aber sie merken
die Wut nicht, weif3 Prof. Stengel.

Im Rahmen einer Psychotherapie ldsst sich
die Affektwahrnehmung wieder lernen. Wer-
den Gefiihle als solche gespiirt und finden sie
in unserem Verhalten Ausdruck, braucht es
das Bauchkneifen oft nicht mehr. Es kann sich
lohnen zu reflektieren, wie die eigenen Eltern
mit ihren Gefiihlen und denen ihrer Kinder
umgingen. Wurden diese gesehen und beach-
tet? Oder gab es nur eine Reaktion, wenn es
richtig schlimm war? ,Womdglich wurden da
Weichen fiir die Intensitdt der Beschwerden
gestellt’, gibt Psychosomatik-Experte Stengel
zu bedenken. Ein extremer Risikofaktor fiir so-
matoforme Stérungen wie eine Uberempfind-
lichkeit des Darms sind Traumata in friiher
Kindheit. ,Aber auch schwerwiegende Ereig-
nisse wie beispielsweise Jobverlust, Mobbing-
erfahrungen, Trennungen oder Todesfalle kon-
nen sich krankheitsbegiinstigend auswirken®,
betont der Facharzt.

Erlernte Missempfindung. Seit Kurzem
diskutieren Gastroenterologen den FEinfluss
von Lernprozessen auf wiederkehrende Ver-
dauungsprobleme. ,Man kann Nahrungsun-
vertraglichkeiten tatsachlich lernen®, sagt Prof.
Frieling. Wie bei der klassischen Konditionie-
rung, dem pawlowschen Reflex, lasst sich Nah-
rung mit Dingen oder Ereignissen koppeln -
etwa wenn man in einer Situation isst, die den
eigenen Widerwillen hervorruft, und sich dies
drei-, viermal wiederholt. ,Patienten meinen,
der Ausloser ihrer Symptome seien Verdau-
ungsstorungen durch die Nahrung, aber es ist
nur das Kopplungsphanomen - die Missemp-
findung ist quasi erlernt, so der Experte.

Der Magen-Darm-Spezialist und sein Team
beschaftigen sich intensiv mit der Frage, wie
solche folgenschweren Lernprozesse kiinftig
wieder gelost werden konnten. ,Ich halte den
Konditionierungsansatz fiir absolut vielver-
sprechend®, sagt Prof. Frieling. ,Wir wissen,
dass der Darm lernen kann. Uber Verhaltens-
training, bei dem auslésende Momente neu be-
wertet werden, miisste auch eine Entkopplung
moglich sein.* Die zur Behandlung des Reiz-
darms etablierte Darmhypnose (siche S. 33)
geht bereits ein Stiick weit in diese Richtung.

Zwiegesprich mit der Mitte

Die Griinde kénnen noch verborgen sein, wah-
rend der Bauch langst reagiert. Trotzdem hat
jeder Moglichkeiten, damit sich aus einer Rei-
zung keine chronische Stérung entwickelt.
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Bauchgefiihl

Gefiihle weisen auf
Bediirfnisse hin.
Nur wer sie wahr-
nimmt, kann auch
gut fiir sich sorgen:

Empfindungen
ergriinden Wie fiihlt
sich der Arger genau
an? Was passiert, wenn
ich nervos werde? Wie
verdndert sich etwa der
Herzschlag? Wer das
weil3, kann friihzeitig
auf Gefiihle reagieren,
etwa mit einer beruhi-
genden Atemiibung.

Mit Basisbediirfnissen
experimentieren

Bei Hunger oder Harn-
drang kurz innehalten
und wahrnehmen, was
korperlich dann genau
zu splren ist.

Reize reduzieren
AuBere Trigger lenken
uns von uns selbst ab.
Bewusst auf Entzug
gehen, Ruhe suchen.

Den Autopiloten
ausschalten Selbst
simple Tatigkeiten wie
Abspiilen stets ganz
bewusst ausfiihren.

Es gilt, moglichst feinfiihlig auf die Signale
seines Korpers einzugehen. ,Je flexibler wir re-
agieren, desto besser konnen wir uns schiitzen®|
sagt Dr. Elisabeth Rauh, Chefarztin fiir Psy-
chosomatik an der Schon Klinik Bad Staffel-
stein (siehe Interview r.). Fiihlt sich der Bauch
wieder wie ein kalter Klumpen an, sollte man
dies nicht tibergehen. Der Empfindung nach-
zuspiiren, kann das Verstandnis fur die eigene
Person verbessern und ein Anfang zu mehr
Selbstmitgefiihl sein. Sich zu fragen, ,Wie fiihlt
sich mein Bauch an? Was ist gerade los bei
mir? Bin ich wiitend? Woran konnte das lie-
gen? Und vor allem: Wie kann ich mich selbst
beruhigen? Was tut mir jetzt gut?* starkt die
Korperintuition und das Wohlbefinden.

,Leider hat unsere Gesellschaft ein Stiick weit
verlernt, Selbstmitgefiihl zu haben®, so Dr. Rauh.
,Dabei entfaltet dieses Selbstmitgefiihl eine

enorme Wirkung, man kommt viel besser
durchs Leben.“ Das Konzept von Verhaltens-
therapien wie ,Mindful Self-Compassion“ (dt.:
achtsames Selbstmitgefiihl) ist, dass man sich
- mit allen Fehlern und Misserfolgen - genau-
so liebevoll behandelt wie einen Freund. Diese
Fahigkeit l4sst sich trainieren. Studien zeigen:
Wem dies gelingt, der meistert Belastungen
leichter, fiihlt sich besser und ist motivierter.
Die seelische Abwehrkraft wird gestarkt.

In Balance sein. Sicher, standig in sich hi-
neinzuhorchen, ist nicht immer sinnvoll. Doch
wo Zeit stets knapp ist, profitieren die meisten
davon, sich diese zuzugestehen. ,Auf sein
Bauchgefiihl horen heif3t eben nicht: aus dem
Bauch raus, zack, bumm, fertig, sondern wirk-
lich mit sich, dem Verstand und allen Gefiithlen
in Balance zu sein, sagt Dr. Rauh. Fiir eine
bessere Verbindung zur eigenen Mitte. ¢
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Die My Life-Expertin erkldrt, wie
Magen-Darm-Beschwerden aktiv
gelindert werden kénnen

Dr. med. Elisabeth Rauh

Die Facharztin fiir Psycho-
somatik und Psychotherapie
mit Zusatzbezeichnung
Naturheilverfahren leitet das
Zentrum flir Psychosomatik
an der Schon Klinik Bad
Staffelstein (Bayern)

Wie unterstiitzen Sie Betroffene
dabei, mit ihren Symptomen besser
klarzukommen?

Wir haben keine pauschalen Losungen
parat, sondern begleiten Patienten dabei,
eine gute Work-Life-Balance aufzubauen.
Sie selbst miissen Chancen und Méglich-
keiten sehen, die sie nutzen wollen. Dann
geht es darum zu lernen, Selbstflrsorge
wichtig zu nehmen. Viele haben sich
bisher vernachlassigt.

Wie kann achtsame
Selbstfiirsorge aussehen?
Indem man seine Erndhrung ernst nimmt
und sich fragt: Was tut mir gut? Gebe
ich meinem Magen Zeit zum Verdauen?
Was vertrage ich nicht? In welchen Situ-
ationen esse ich ungut? Wie ist meine
Stuhlhygiene? Oder indem man bewusst
Zeit fiir Entspannung einplant, gerade in
anstrengenden Phasen. Ein Bauchwickel
mit einer kithlen Kompresse ist ein Ent-
spannungsbeschleuniger. Wenn man ihn ;
mit Atemibungen kombiniert, beruhigt Eiﬁg&bﬁﬂﬂen
sich das ganze Nervensystem. Auch e
Einreibungen mit Aromadlen und das
Trinken von Enzian-, Salbei- oder Wermut-

tee kdnnen Symptome lindern.
sofort & lang-

Was ist zudem hilfreich? anhaltend

Erkrankungen wie das Reizdarmsyndrom

verunsichern oft die innere Stimme. Ein . . . .
Befindlichkeitstagebuch macht Sinn, da Schijtzt & stiirkt die M“gem(hle'mhum
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Gesundheit

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen

Gegen das Feuer im Darm

Moderne Medikamente machen Menschen mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
Hoffnung. In Einzelfdllen ist eine Operation dennoch das Mittel der Wahl.
Patientin Saskia Pasing (29) Gber den Alltag mit einem kiinstlichen Darmausgang

Saskia Pasing hat ein Faible fiir Schones.

Die Mediengestalterin liebt Tattoos,
Make-up, Fotografie oder die Wohnung einzu-
richten, in der sie mit ihrem Mann Patrick
lebt. Thr Instagram-Profil (@liebesklang) zeigt
Bilder voll Selbstbewusstsein: am Strand, in
Dessous. Und immer wieder ein Pflaster auf
ihrem Bauch. Saskia Pasing hat Morbus Crohn,
seit sie 16 ist. Es begann mit Blut im Stuhl,
Bauchweh, 13 Kilogramm Gewichtsverlust.
Eineinhalb Jahre versuchten die Arzte, dem
Teenager mit Medikamenten zu helfen, doch
die wirkten nur voriibergehend. Irgendwann
war Pasings Dickdarm so ladiert, dass Chirur-
gen ihn entfernen mussten. Nun endet ihr
Verdauungstrakt, wo heute das Pflaster klebt.

Uberreaktion des
Immunsystems

Morbus Crohn zdhlt mit Colitis ulcerosa zu den
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen
(CED). Beide verlaufen in Schiiben, bei beiden
greift das Immunsystem irrtiimlich das Darm-
gewebe an. Die Betroffenen - bis zu 470000 in
Deutschland - leiden unter haufigem, manch-
mal blutig-schleimigem Durchfall und krampf-
artigen Bauchschmerzen. Weil es ihnen mit
weniger Essen besser geht und zudem die Nhr-
stoffaufnahme gestort ist, verlieren viele an
Gewicht. Bei jedem Zweiten kann es zu Haut-
veranderungen, Augenentziindungen, Gelenk-
beschwerden oder Storungen der Leber, Nieren
oder Bauchspeicheldriise kommen.
Folgeerkrankungen. Besonders Colitis ulce-
rosa erhoht das Darmkrebsrisiko. Anders als
Morbus Crohn, bei dem sich einzelne Entziin-
dungsherde im ganzen Verdauungstrakt bil-
den, beschrankt sich Colitis ulcerosa auf den
Dickdarm (siche Abb. S. 54). Die Entziindung
beginnt in Anusndhe und breitet sich flachig
Richtung Diinndarm aus. Bei Morbus Crohn

Schubfrei Seit sie keinen Dickdarm mehr hat,
ist Saskia Pasing vorerst vom Morbus Crohn
befreit. Bis zu flinfmal am Tag fiihrt sie den
Stuhl aus dem Kock-Pouch ab, tiber eine mit
einem Pflaster verklebte Offnung am Unterleib
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besteht ein hoheres Risiko fiir
Abszesse und Fisteln. Obwohl
es viele Medikamente gibt, ist
manchmal eine Operation die

Ich sehe meinen
Korper nicht mehr
als Schuldigen,

konnen, vergehen bis zur Dia-
gnose manchmal Jahre*, sagt
die Oberarztin. ,Oder die Pa-
tienten bekommen eine Reiz-

beste Losung. Wurden die be- d | darmerkrankung attestiert.
X sondern als .. . .
fallenen Darmabschnitte ent- ) Colitis ulcerosa ist leichter zu
fernt, bendtigen manche der Soldaten, der mich diagnostizieren, weil sie im
Betroffenen einen kiinstlichen verteidigt Mastdarm beginnt: ,Da ge-

Darmausgang - doch oft nur
voriibergehend. Bei zehn bis
20 Prozent der Colitis-ulcerosa-
Patienten kommt es zu einer
vollstandigen Entfernung des
Dickdarms und Rektums. Vie-
len bringt das endlich einen
Alltag ohne Schmerzen zuriick. Morbus-
Crohn-Patientin Saskia Pasing lebt inzwischen
mit der diskretesten Variante, einer Kock’schen
Tasche (siehe Abb. unten r.). ,Bei meiner ersten
OP legten mir die Arzte zunichst ein Stoma:
einen kiinstlichen Ausgang mit Beutel aufden®
sagt die Bonnerin (siehe Abb. S. 54). ,Doch der
Zugang war immer wieder verstopft. Manch-
mal musste ich den Darminhalt erbrechen.
Mit dem Kock-Pouch kommt die 29-Jihrige
nun besser klar.

Multiple Ausléser. Warum CED entstehen,
ist unklar. Heilbar sind sie nicht. Oft beginnen
die Symptome mit 25 bis 35 Jahren, ein zwei-
ter Altersgipfel liegt jenseits der 60. ,CED sind
multifaktoriell, es gibt nie nur einen Ausloser,
sagt Dr. Ulrike von Arnim, Leitende Oberarztin
der Klinik fiir Gastroenterologie, Hepatologie
und Infektiologie am Universitatsklinikum
Magdeburg. ,Aufgrund einer gestorten Barriere-
funktion des Darmepithels kommt es zu einer
iiberschieflfenden Immunantwort. So setzt sich
eine Entziindung in Gang, die auf3er Kontrolle
gerdt und sich immer wieder selbst anfacht -
ein Teufelskreis“ Wodurch die Barrierefunk-
tion des Darms gestort ist, wird derzeit noch
erforscht. Das Risiko dafiir ist aber geringer,
wenn ein Kind per vaginaler Geburt auf die
Welt kommt und gestillt wird. Auch Hygiene
ist von Belang; Geschwister senken das Risiko
fiir Morbus Crohn um 64 und Hunde als Haus-
tiere um 37 Prozent. ,Gene und das Mikro-
biom beeinflussen CED ebenfalls - und viel-
leicht spielt die westliche Erndhrungsweise
eine Rolle“, so Dr. von Arnim weiter. ,Die Pa-
tienten konnen jedenfalls nichts dafiir.

Langwierige Suche. Die Diagnose ist mit-
unter knifflig. Eine Blutuntersuchung, eine
Ultraschalldiagnostik sowie eine Magen- oder
Darmspiegelung bringen oft Klarheit. ,Ist aber
bei Morbus Crohn lediglich der Diinndarm
entziindet, von dem wir zwei bis vier Meter
nur mit speziellen Untersuchungen sehen

Saskia Pasing,
Morbus-Crohn-Patientin

langt man schnell an den Ort
des Geschehens.*

Beschwerdefrei nach
sechs Wochen

Bevor es wie bei Saskia Pasing

zu einer Dickdarmentfernung
kommt, versucht man, die CED mit Medika-
menten zu behandeln. Viele Patienten haben
so ihre Erkrankung lange Zeit gut im Griff. Ab-
hangig von der Schwere und Ausdehnung der
Entziindung werden zundchst verschiedene
entziindungshemmende Substanzen ausge-
wabhlt. ,,Bei akuten Schiiben setzt man oft Kor-
tison ein, dies sollte aber nicht wiederholt
oder als Dauertherapie verwendet werden®
sagt Raja Atreya, Oberarzt am Universitatskli-
nikum Erlangen und Professor fiir Immunfor-
schung bei CED an der Universitat Erlangen-
Niirnberg. ,Bei anhaltender Entziindung oder
schweren Verlaufen ist eine friihzeitige, effek-
tive Therapie wichtig.“ Immer wieder miissten
Arzt und Patient {iberpriifen: Funktioniert die
Medikation noch oder hat sich die Lage ver-
schlechtert? Lasst sich die Dosis erh6hen oder
muss ein anderes Mittel her?

Seit der Jahrtausendwende kommen auch
gentechnisch hergestellte Arzneien, sog. Bio-
logika, zum Einsatz, daneben JAK-Inhibitoren
und Immunmodulatoren. ,Sie beeinflussen die
Immunabwehr und wirken gut - aber nur bei
bestimmten Untergruppen. Leider wissen wir
noch nicht, welchem Patienten was hilft*

Stuhl-Reservoir im Bauch

Haut-
offnung

Kock-Pouch

Katheter

Reservoir
Bauch- ——
decke

Quelle: stoma-selbsthilfe-bs.de

CED sind multi-
faktoriell, es gibt
nie nur einen
Ausloser

PD Dr. med. habil. Ulrike von
Arnim, Leitende Oberarztin

der Klinik fiir Gastroenterologie,
Hepatologie und Infektiologie,
Universitatsklinik Magdeburg

Eine friihzeitige,
effektive Therapie
ist wichtig

Prof. Dr. med. Raja Atreya,
Oberarzt am Universitatsklini-
kum Erlangen und Heisenberg-
Professor fiir Inmunforschung
bei CED an der Universitat
Erlangen-Niirnberg

Die Kock’sche Tasche, auch
Kock-Pouch, benannt nach
dem schwedischen Arzt

Nils Kock (1924-2011), ist

ein Speicher aus Diinndarm-
gewebe, der den Stuhl unter
der Bauchdecke sammelt.
Vorteil im Vergleich zum
Stoma (S. 54): Dank eines
Ventils wie bei einer Luft-
matratze tritt der Stuhl nicht
kontinuierlich aus, sondern
wird kontrolliert entleert

23/2022 my life

53



) BUCH-TIPPS

Erndhrungsratgeber

»Die Erndhrungs-Docs

- Gute Verdauung: Die
besten Erndhrungsstrate-
gien bei Reizdarm, Zoliakie,
Morbus Crohn & Co.%

von J6érn Klasen, Anne
Fleck und Matthias Ried|l
(75,192 S, 24,99 €)

Rezepte

»Die Spezielle Kohlen-
hydrat-Didt SCD - Das
Kochbuch bei Morbus
Crohn und Colitis ulcerosa’
von Carola Gotta

(Trias, 168 S., 19,99 €)

Erfahrungsbericht

»Mein Darm ist kein Arsch
- Wie aus einer fiesen
Diagnose etwas Wertvolles
fiir mein Leben wurde,
von Colitis-ulcerosa-
Patient Philipp Stehler
(GU, 224 5.19,99 €)

Stuhl-Reservoir auBen

Chronisch gereizt

Bei CED ist die schiitzende Schleimhaut beschadigt. Das ruft das Immunsystem auf den Plan.
Es iberreagiert und greift das Darmgewebe an - Entziindungen entstehen

Morbus Crohn
Die Erkrankung
kann sich vom
Mund bis zum
After erstrecken.
Die Entzlindungs-
herde treten
vereinzelt auf

Entziindung \

Entzlindung
Entziindung

sagt der My Life-Experte. Er hofft, dass es

in Zukunft méglich sein wird, den Behand-
lungserfolg anhand von Biomarkern vorherzu-
sagen und die Therapie individuell zu wahlen.
Forschungserfolg. Auch wenn eine Heilung
bei CED nicht in Sicht ist: Die Forschung
macht Hoffnung. ,Es werden bald neue Inter-
leukin-23-Antikérper zugelassen®, so berichtet
Prof. Raja Atreya. ,Und mit Filgotinib kam
2022 fiir Colitis ulcerosa ein neuer JAK-1-Inhi-
bitor in Tablettenform auf den Markt.“ Last
but not least ware da noch Prof. Atreyas eigene
Forschung zum Wirkstoff Cobitolimod. Dieser
gelangt bei linksseitiger Colitis ulcerosa per
Einlauf direkt zur entziindeten Schleimhaut
und dockt an einen Rezeptor an, der Bakterien
erkennt. Das stimuliert entziindungshemmen-
de Zellen und unterdriickt entziindungsfor-
dernde. ,Sechs Wochen nach der ersten Dosis

Ein Stoma (griech. = Offnung) ist ein kiinstlicher Darmausgang an der
Bauchdecke. Weil der SchlieBmuskel fehlt, entleert sich kontinuierlich Stuhl.
Dieser landet in einem Kunststoffbeutel, der regelmaBig geleert werden muss.
Viele der unterschiedlichen Stomasysteme sind eine Ubergangslésung

Quelle: helios-gesundheit.de
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r Haut

Stoma

Kunststoffbeutel ~

Colitis ulcerosa
Die Entziindung
betrifft aus-
schlieBlich den
Dickdarm. Auf der
obersten Schleim-
hautschicht ent-
stehen flachige
Geschwiire

Entziindung

waren viele Probanden beschwerdefrei, be-
richtet der Heisenberg-Professor. Aktuell lduft
Studienphase III mit Colitis-ulcerosa-Patien-
ten auf der ganzen Welt.

Bis Arzte CED heilen konnen, bleibt Betrof-
fenen nur, unter den Behandlungsoptionen
die beste fiir sich zu finden - und dafiir zu sor-
gen, dass es ihrem Darm moglichst gut geht.
Darauf achtet Saskia Pasing, die aktuell keine
Medikamente braucht, denn seit sie ohne
Dickdarm lebt, ist sie vorerst vom Morbus
Crohn befreit. An den Alltag mit Kock-Pouch
hat sie sich gewohnt. ,Lediglich Toilettengange
stressen mich manchmal. Auf Festivals oder
Reisen bin ich auf verniinftige sanitire Anla-
gen angewiesen, weil ich mehrmals am Tag
den Darm entleeren muss.“

Sich trotz Narben schon zu finden, damit
hat die 29-Jihrige aber keine Probleme mehr.
,Was mir geholfen hat, meinen Korper so an-
zunehmen? Ich habe ihn nicht mehr als Schul-
digen gesehen, sondern als Soldaten, der mich
bis zum letzten Herzschlag verteidigt. Inzwi-
schen bin ich dankbar, wie stark er und ich zu-
sammengearbeitet haben.“ €

Mehr zu diesem Thema auf
netdoktor.de/morbus-crohn

Selbsthilfegruppen:
decv.de/die-dccv/selbsthilfegruppen/

Informationen und Beratung:
ced-hilfe.de

Unabhingige Patientenberatung Deutschland:
patientenberatung.de

Fachwissen:
kompetenznetz-darmerkrankungen.de

® Alles rund um die Darmgesundheit: S. 22-33

FOTOS: PR ILLUSTRATIONEN: FOCUS GESUNDHEIT
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Auch 1m We

O und per

App — uberall rur Sie da.

Machen Sie uns jetzt auf
lhreApotheken.de oder in unserer
App zu lhrer Lieblings-Apotheke.

Einfach und sicher:

* Medikamente bestellen
* Rezepte oder E-Rezepte einlésen
* Mit uns kommunizieren
* Mehr UGber unsere
Leistungen erfahren

I e - ;
Jetzt hier YA
. E A i
@ bei uns A
bestellen! =FFRsiri:
2atd

@ IhreApotheken.de

Fir Sie nah. Uberall.
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