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Editorial

Schon wieder ein Welt-Tag?

Wenn man sich in der Gesundheits-Landschaft
umsieht, stolpert man immer wieder iber Welt-Tage:
Welt-MS-Tag, Welt-Krebs-Tag, Welt-Lipid-Tag, Welt-
Hepatitis-Tag usw. usw.

Natiirlich haben alle diese Tage ihre Existenzberech-
tigung und die Anerkennung fiir den Einsatz der
Gremien, Institute, Selbsthilfegruppen und Patienten-
organisationen, die diese Tage initiieren, organisieren

und durchfiihren, soll auch nicht geschmailert werden.

Leider aber drdngen sich so viele Welt-Tage, dass in
unserem Unterbewusstsein ein inflationdrer Eindruck
bleibt, wodurch einzelne Veranstaltungen schnell
libersehen werden kénnen.

Doch das wire schade, denn sie alle tragen zur
gesundheitlichen Aufkldrung, Prophylaxe und Krank-
heitsbewiltigung bei. Ein aufmerksamer Blick in die
Presse oder die TV-Nachrichten hilft sicher, sich auf
den einen oder anderen Welt-Tag zu fokussieren und
daraus seinen Nutzen zu ziehen. In diesem Sinne:

Bleiben oder werden Sie gesund!
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GRIPPEIMPFUNG

Fit im Alter ...

..und gesund durch den Winter!

TOP-THEMA

Auch in diesem Jahr steht die Grippesaison wieder vor der Tiir. Und
wieder konnten sehr viele Menschen in Deutschland an der echten
Virusgrippe (Influenza) erkranken. Gefiirchtet sind Komplikationen wie
Lungenentziindung oder Herzmuskelentziindung, die schwerwiegend
verlaufen konnen. Als wirksamste Pravention gegen Influenza gilt

die Grippe-Impfung. Die Krankenkassen iibernehmen die Kosten fiir
diese und weitere wichtige Impfungen fiir alle Risikopatienten.

WEeil sich die Eigenschaften der zirkulierenden Influ-
enzaviren verdndern, muss die Stammzusammenset-
zung der Influenza-Impfstoffe jedes Jahr an die aktu-
elle epidemiologische Situation angepasst werden.
Seit einigen Jahren sind vier unterschiedliche Grippe-
Virusstimme im Umlauf: zwei A- und zwei B-Stamme.
Vierfach-Impfstoffe (sog. tetravalente Impfstoffe) rich-
ten sich gegen alle vier Stimme.

Im aktuellen Grippeimpfstoff fiir die Saison 2019/2020
wurden die Influenza-A-Stimme im Vergleich zum
Vorjahr ausgetauscht, die Impfkomponenten der
Influenza-B-Linien bleiben im Vergleich zum Vorjahr
unverdndert. Dieser aktualisierte Grippe-Impfstoff
von GSKist ,Made in Germany“ und steht jetzt fiir die
kommende saisonale Grippe-Impfung zur Verfiigung.

Ein hochinnovativer Produktionsstandort des Impf-
stoffherstellers GSK mit etwa 750 Mitarbeitern im
Herzen der Stadt Dresden stellt Grippe-Impfstoffe fiir
den Weltmarkt her, die in rund 70 Landern vertrieben
werden - im Frithjahr und Sommer saisonalen Grippe-
Impfstoff fiir die Nordhalbkugel, im Winter fiir die
Stidhalbkugel. Seit tiber 40 Jahren wird der saisonale
Grippe-Impfstoff ,Made in Germany*“ stetig weiterent-
wickelt.

D Der beste Schutz gegen die Grippe
ist eine Impfung!

Ausdriicklich von der Stindigen Impfkommission
(STIKO) empfohlen wird die Impfung den Personen,
die durch eine Grippe-Erkrankung besonders gefahr-
det sind: Menschen tiber 60 Jahre sowie Schwangere.!
Aber auch Personen jeden Alters (ab 6 Monaten),
die an einer Grunderkrankung leiden - wie z.B. an
chronischen Lungenerkrankungen (Asthma, COPD),

1 https://
2 https://

ki.de/DE/Content/Infekt/Impfen/ImpfungenAZ/Influenza/Influenza.html
v.rki.de/SharedDocs/FAQ/Impfen/Influenza/faq_ges.html#FAQId2464200

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Immun-
defekten - sollen sich impfen lassen. Dariiber hin-
aus ist die Impfung fiir jeden sinnvoll, der eine lange
Krankheitsdauer oder Ausfallzeiten infolge einer
Grippe-Erkrankung vermeiden will.

Die STIKO empfiehlt, bereits Sduglinge und Kleinkin-
der ab einem Alter von 6 Monaten mit dem tetravalen-
ten Impfstoff zu impfen, wenn sie zu den Risikopatien-
ten gehoren. Kinder spielen eine entscheidende Rolle
bei der Ubertragung und Verbreitung der Influenza.
Um fiir die kalte Jahreszeit optimal geschiitzt zu sein,
sollte rechtzeitig vor der kommenden Grippewelle mit
der Impfung begonnen werden. Es dauert etwa zwei
Wochen, bis ein Impfschutz aufgebaut ist.?

D Was fehlt noch?

Lassen Sie Ihren Hausarzt bei der Grippeimpfung doch
gleich einmal kontrollieren, welche der Standardimp-
fungen eventuell aufgefrischt werden miissen. Wann
war z.B. Thre letzte Auffrischimpfung gegen Keuch-
husten? Diese wird gerne einmal vergessen oder ver-
harmlost. Selbst ein durchgemachter Keuchhusten
schiitzt nicht vor einer erneuten Erkrankung, so dass
auch dltere Menschen erneut Verteiler der Erreger
werden konnen. Um sich selbst und andere vor der
schweren Krankheit zu schiitzen, sollten Erwachsene
ihren Impfschutz gegen Keuchhusten mit der néichs-
ten Auffrisch-Impfung gegen Diphtherie und Tetanus
erneuern lassen. Diese Auffrischung ist alle 10 Jahre
notwendig.

Und: wer das 60. Lebensjahr tiberschritten hat, sollte
bei Gelegenheit auch an die Schutzimpfung gegen
Giirtelrose denken. q

Mit freundlicher Unterstiitzung von GlaxoSmithKline GmbH & Co. KG
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QOP'QEMA'SUND UNTERWEGS

Wenn der Sommer zu Ende geht,
beginnt fiir viele Menschen eine der
schonsten Zeiten im Jahr: Die der
Herbstwanderungen durch prachtvoll
verfarbte Walder und Berglandschaften.
Fiir viele ist das Wandern die perfekte
Gelegenheit, um auch Geist und Seele
vom Alltagsstress zu befreien.

D Gute Vorbereitung ist wichtig

Damit das Vergniigen ungetriibt bleibt, ist eine gute
Vorbereitung sinnvoll. Ein typischer Fehler — gerade bei
ungetibten Wanderern - ist, dass man sich tiberschétzt
und eine zu lange oder anstrengende Route auswéhlt.
Beim Wandern in der Gruppe sind das Tempo und die
Fitness des unfittesten Wanderers der MaRstab bei der
Planung.

Im Wanderverein ist der Tourfiihrer die Strecke zur
Vorbereitung meist schon selbst gewandert. Wenn
man etwa eine Familienwanderung auf eigene Faust
plant, sollte man bei den Zeitangaben in Onlinepor-
talen oder Wanderheften immer Pufferzeit fir
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zusdtzliche Pausen oder ein langsameres Gehtempo
zugeben. Gerade bei der ersten Wanderung nach der
Sommerpause ist es sinnvoll, eine leichte Route mit
moderatem Steigungsprofil zu wihlen.

Zum Sonnenuntergang sollte man die Wanderung
beendet haben, denn danach wird es im Herbst sehr
schnell kalt und dunkel. Und gleich was der Wetterbe-
richt sagt: Auf einer lingeren Tour und in den Bergen
muss man sich fiir plétzliche Wetterwechsel wappnen.

Neben gutem Schuhwerk gehort eine wind- und regen-
feste Jacke ebenso wie eine widrmende Zwischenschicht
(Zwiebelprinzip) mit aufjede Tour - ebenso wie Sonnen-
schutz in Form von Creme, Brille und Kopfbedeckung.

A S
“=. Wandern im goldenen Herbst: Mit quter Vorbereitung. 4. se.
eine Wohltat fiir Korper und Geist. &
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D Der perfekt gepackte Wanderrucksack

AuRer der erwdhnten Extraschicht an Kleidung ge-
hort nattrlich ausreichend Wanderproviant in den
Rucksack. Die Vesper-
brote vergisst kaum je-
mand, das Wichtigste
aber ist Wasser, auch
wenn es das zu tragende
Gewicht erst mal nach
oben treibt. Da man
beim Wandern ziemlich
ins Schwitzen kommen
kann, sollte ein Erwach-
sener fiir vier Stunden
Wanderung mindes-
tens einen Liter dabei
haben. Gegen Krdampfe
unterwegs helfen iso-
tonische Getrdnke mit
Magnesium oder auch
das Schiiler-Salz Nr. 7 (Sachets z.B. von DHU, in der
Aptheke). Gute Snacks fiir unterwegs sind Niisse und
Rosinen, Bananen, Apfel und Mohren.

D Fiir den ,Fall der Fille* vorsorgen

In unbekanntem Terrain kénnen auch geiibte Wan-
derer mal stiirzen, rutschen oder umknicken. Daher
sollte man stets eine kleine Wanderapotheke dabeiha-
ben. Hinein gehoéren: Ein Desinfektionsmittel, um
Wunden zu sdubern, einige Pflaster (auch Blasenpflas-
ter), eine Kompresse sowie ein Schmerzmittel. Fir die
Sofortbehandlung von Prellungen und Stauchungen
sind auch eine Arnika-Salbe und Arnica D6 Globuli
sinnvoll.

Bei bestehenden Gelenkproblemen sollte man Touren
wihlen, die nicht ibermédfig belasten. Rhus comp. Gel
mit den natiirlichen Wirkstoffen Rhus toxicodendron,
Ledum und Symphytum kann hier unterstiitzen, den
Schmerz zu lindern und in Bewegung zu bleiben — das
ist gerade dann ndmlich besonders wichtig.

GESUND UNTERWEGS

TOP-THEMA

Wanderstocke entlasten die Knie tibrigens um bis zu
30 Prozent - sie sind daher eine sinnvolle Unterstiit-
zung, damit die Wanderung gut ,nachklingt®.

D Stille: Allein oder zu mehreren

Auf eine lingere Wanderung sollte man besser nicht
ganz alleine gehen. Wenn doch, dann bitte nur mit
Handy und Trillerpfeife fiir Notfélle. Zudem sollte je-
mand von dem Wanderplan wissen. Ein guter Tipp
zuletzt: In 6rtlichen Wandervereinen gibt es immer
mehr Angebote wie Wandern im Schweigen. So ist
man in der Gruppe unterwegs und kann zugleich in
Ruhe die Natur geniefRen. q

Mehr Informationen zur Homdopathie
finden Sie z.B. hier:
www.globuli.de
www.homoeopathie-online.info




TOP-THEMA ASTHMA

Therapie von Asthma:

Asthma bronchiale - diesen Begriff verwendete der griechische Arzt
Hippokrates schon vor zweieinhalbtausend Jahren fiir Atemnot und

schweres Atmen. Und obwohl Asthma so lange bekannt ist, weif3 die
Wissenschaft auch heute noch nicht genau, worauf diese chronische

Erkrankung zuriickzufiihren ist. Fakt ist: Die Zahl der Betroffenen
nimmt weltweit zu; etwa 300 Millionen Menschen sind betroffen.
Fakt ist auch: Asthma ldsst sich gut in den Griff bekommen, wenn
die Inhalationstherapie konsequent durchgefiihrt wird.

D Asthma ldsst sich gut behandeln

Asthma ist eine chronische Erkrankung der Lungen.
Die Bronchien befordern die Atemluft von der Luft-
rohre zu den Lungenbldschen. Bei Asthmatikern ver-
engen sich die Atemwege auf bestimmte Reize hin
und verursachen die anfallsartige Atemnot und das
beklemmende Gefiihl, nicht ausatmen zu koénnen.
Wenn Asthma nicht behandelt wird, verschlechtert
sich die Lungenfunktion zunehmend. Umgekehrt ist
es so, dass eine regelmifige und den Krankheitsstu-
fen angepasste inhalative Therapie das Asthma so weit
einddmmen kann, dass Betroffene oft beschwerdefrei
leben konnen.

Behandelt wird mit entzindungshemmenden und
bronchienerweiternden Arzneimitteln. Entziindungs-
hemmer unterdriicken die Entziindung und Schwel-
lung der Atemwege und mindern das Auftreten von
Asthmaanfillen. Bronchienerweiternde Medikamente
entspannen die Bronchialmuskulatur, so dass wieder
frei durchgeatmet werden kann.

D Konsequentes Inhalieren ist das A und O

Obwohl es wirksame Arzneimittel gegen Asthma gibt,
halten sich Patienten hdufig nicht an ihren Therapie-
plan. Zu den Griinden sagen Arzte: Wenn es Patienten
gut geht, glauben sie, die Medikamente nicht zu beno-
tigen. Wenn es ihnen schlechter geht, glauben sie, es
liegt an den Medikamenten.

Jeder Mensch mit Asthma sollte sich dariiber klar
werden, dass er nur beschwerdefrei sein wird, wenn
und weil er die verordneten Medikamente konse-
quent einnimmt.

D Der Inhalator muss zum
Asthmatiker passen

Auch kommt es hdufig vor, dass Asthma-Patienten mit
dem Inhalationssystem nicht richtig umgehen kénnen.
Es ist eine Crux, dass es viele verschiedene Inhalato-
ren gibt, die in der Anwendungstechnik und Dosisfrei-
setzung sehr unterschiedlich sind. Beim Dosieraerosol
werden die Arzneimittel in Tropfchen in einer Gas-
phase auf Knopfdruck freigesetzt und miissen paral-
lel eingeatmet werden. Bei Pulverinhalatoren werden
die pulverisierten Wirkstoffe mit dem eigenen Atem-
zug inhaliert. Viele Patienten kommen mit einem Pul-
verinhalator (z.B. Easyhaler) besser zurecht, weil Aus-
16sen und Einatmen nicht koordiniert werden miis-
sen. Damit entfillt eine grofde Fehlerquelle. Es macht
zudem Sinn, beim Arzt um ein System zu bitten, dass
in verschiedenen Erkrankungsstufen eingesetzt werden
kann, um so im Bedarfsfall den Wechsel auf'ein anderes
System zu vermeiden. Wesentlich ist, dass unabhingig
von tatsidchlichen Symptomen konsequent inhaliert
wird und die vorgesehene Medikamentendosis die
Lunge erreicht. Im Zweifel: in der Arztpraxis oder der
Apotheke um eine Kontrolle bitten, ob mit dem Inhala-
tionsgerdt richtig umgegangen wird. (]

Einfach inhalieren mit einem Easyhaler:
Das Arzneimittel wird mit einem |
Klicken bereitgestellt und
gelangt mit dem Einatmen
in die Lunge.

Mehr Informationen unter www.easyhaler.de
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Die Mistel, eine gute Begleiterin

Die Misteltherapie hat heute ihren festen Platz in der begleitenden Therapie von

Tumorpatienten. Neben anderen Tumorentitdten findet sie bevorzugt Anwendung in
der integrativen Krebsbehandlung bei Brustkrebs. Dr. med. Daniela Paepke ist die
leitende Oberdrztin fiir Integrative Gynakologie und Geburtshilfe in der Frauenklinik
rechts der Isar, TU Miinchen, und Stellvertretende Vorsitzende der AGO Kommission
Integrative Medizin der Deutschen Krebsgesellschaft. Sie setzt die Misteltherapie

ein und erklart die Hintergriinde.

Frau Dr. Paepke, Sie praktizieren eine
sogenannte Integrative Gyndkologie.
Was versteht man darunter?

Die treffendste Definition bzgl. in-
tegrativer Onkologie hat die SIO
beschrieben: Integrative Onkolo-
gie stellt eine multidisziplindre pa-
tientenfokussierte Behandlungs-
weise dar, bei der versucht wird
Gesundheit, Lebensqualitdt und
klinische Outcomes der Patienten
zu optimieren und die Patienten
aktiv in die Krebsbehandlung und
auch dartiber hinaus mit einzube-
ziehen. Die AGO Kommission In-
tegrative Medizin bezeichnet die
integrative Onkologie als ergin-
zende Therapie zur wissenschaft-
lich begriindeten Medizin.

Viele Patientinnen kommen mit
dem Wunsch, selbst etwas dazu
beitragen zu wollen, wieder ge-
sund zu werden und gut durch
die verordnete Systemtherapie zu
kommen. Da setzt die integrative
Medizin ein, die ja aus vielfilti-
gen Baussteinen besteht. Von Be-
wegungs- und Erndhrungstherapie
bis hin zu BB-CAM (biological ba-
sed complementary medicine).

Als Gyndkologin setzen Sie unter
anderem die Misteltherapie bei
Patientinnen mit Brustkrebs ein?
Welche speziellen Beweggriinde
gibt es dafiir und welche Punkte
sind dabei besonders zu beachten?
Die Misteltherapie ist mittlerweile
ein etablierter Bestandteil einer seri-
Osen integrativen Krebsbehandlung

bei Brustkrebs. Sie ist gut erforscht
und die Wirkungen kénnen durch
Studien belegt werden. Die Mis-
teltherapie ist eine Ergidnzung,
aber kein Ersatz zu den klassischen,
schulmedizinischen Therapien. Sie
kann deren Nebenwirkungen und
auch Symptome der Krebserkran-
kung reduzieren, ohne die Wirk-
sambkeit zu beeintrachtigen.

Gibt es Unterschiede zu anderen
gyn. Krebsarten in Bezug auf die
Misteltherapie?

Nein, eigentlich nicht. Ich ver-
ordne auch meinen Patientinnen
mit Ovarial- oder Endometrium-
karzinom eine Misteltherapie. Ich
gehe bei der Misteleinstellung nie
mit dem Gieflkannenprinzip vor.
Es ist immer eine individuelle Ent-
scheidung in Abhdngigkeit der vor-
handenen Krebserkrankung incl.
Stadium, dem Wunsch der Patien-
tin und der vorhandenen Neben-
wirkung. Prinzipiell gehort eine
Misteltherapie-Einstellung in die
Héinde eines erfahrenen Arztes und
sollte in Kenntnis der Pflanze ver-
ordnet werden in enger Begleitung
der Patientin.

Wie profitieren Patienten von

einer Misteltherapie? Haben Sie

ein Beispiel?

Die besten Ergebnisse erziele ich
mit der Misteltherapie in Bezug
auf die cancer related fatigue (M-
digkeit). Viele Patientinnen schla-
fen auch besser und berichten, wie-
der durchwarmter zu sein.

Misteln wachsen ja auf verschiede-
nen Bdumen. Gibt es dadurch auch
verschiedene Wirkungen?

Die Mistel lebt im mitteleuropa-
ischen Raum auf mehr als 100
Baumarten. Dreizehn Wirtsbiume
werden bisher in der Krebstherapie
genutzt.

Im Winter ist der Gehalt an Mis-
tellektinen in der Pflanze hoéher,
ebenso schwankt der Lektingehalt
von Wirtsbaum zu Wirtsbaum so-
wie mit den Jahreszeiten. Kiefern-
misteln z.B. haben den geringsten
Lektingehalt und enthalten vor-
wiegend Mistellektin III. Besonders
lektinreich sind dagegen Eichen-,
Pappel-, Linden- und Eschenmis-
teln, wobei da Mistellektin I deut-
lich tiberwiegt.

Viscotoxine sind neben den Lekti-
nen der zweitwichtigste misteltypi-
sche Inhaltsstoff. Im Sommer ist der
Viscotoxingehalt in der Mistel am
hochsten und schwankt ebenso wie
der Lektingehalt von Wirtsbaum zu
Wirtsbaum. Diese Erkenntnis spielt
bei der Herstellung der Mistelpradpa-
rate eine wichtige Rolle und kann
auch beim Einsatz einer Mistelthe-
rapie bertiicksichtigt werden. q

Vielen Dank fiir diese interessanten
Einblicke!
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Das Glaukom: Eine Augen-
erkrankung auf dem Vormarsch

Minimalinvasive Verfahren kbnnen das Sehvermdgen

ohne Medikamente erhalten

Bereits heute ist das Glaukom eine Volkskrankheit: Uber 900.000 Menschen in Deutschland leiden an der
Augenerkrankung, die unbehandelt zur Erblindung fiihren kann. Und die Zahl der Glaukom-Erkrankungen

steigt immer weiter an. Einem weiteren Sehverlust kann nur eine friihzeitige Behandlung entgegenwirken.
Innovative minimalinvasive Methoden bieten heute eine zusétzliche Therapieoption, wenn die klassischen
Behandlungsverfahren nicht den gewiinschten Erfolg erzielen.

Im Zeitraum von 2007 bis 2050 wird die Zahl der Glau-
kom-Erkrankungen um 72 Prozent zunehmen, lau-
tet eine Prognose des Instituts fir Gesundheits-Sys-
tem-Forschung (IGSF). Jedes Jahr kommen in Deutsch-
land zudem tber 1.000 Neuerblindungen aufgrund
des Glaukoms hinzu. Der Hintergrund: Mit zuneh-
mendem Alter steigt das Risiko, an einem Glaukom zu
erkranken - und die Gesellschaft in Deutschland al-
tert stetig. Zudem ist das Glaukom eine schleichend
fortschreitende und daher besonders heimtiickische
Erkrankung: Betroffene bemerken sie in der Regel
erst, wenn sie bereits einen deutlichen Sehverlust er-
litten haben. Die bei einem Glaukom entstehenden
Ausfille im Sehbereich koénnen fiir Betroffene schwer-
wiegende Folgen haben, zum Beispiel ist die Gefahr
fiir Stiirze und Unfille - auch im Strallenverkehr - er-
hoht: Betroffene tibersehen beispielsweise leicht ei-
nen von der Seite kommenden Radfahrer. Eine frisch
diagnostizierte Patientin in einem Internet-Forum be-
richtet: ,Ich bin wie geldhmt vor Angst. Ich war jahre-
lang nicht beim Augenarzt trotz starker Kurzsichtig-
keit. Seit einiger Zeit habe ich Augenschmerzen und
Kopfschmerzen sowie ein Druckgefiihl. Ergebnis: Ein
stark fortgeschrittenes Glaukom. Die Sehnerven sind
schon stark zerstort. Ich habe Angst vor dem Erblin-
den, Angst vor der Zukunft.”

D Vorbeugung enorm wichtig

Eine Vorsorgeuntersuchung beim Augenarzt kann ei-
nem glaukombedingten Sehverlust vorbeugen. Aulier-
dem koénnen verschiedene Behandlungsoptionen das
vorhandene Sehvermogen erhalten, indem sie den
Augeninnendruck senken. Denn die Ursache kann
ein gestorter Abfluss des Augenwassers sein, dem so-
genannten Kammerwasser, in der vorderen Augen-
kammer: Hierbei wird mehr Kammerwasser gebildet

als abflieRen kann. Die Folge: Der Augeninnendruck
steigt und stoppt den Blutfluss in die BlutgefiRe des
Auges. Ein langfristig anhaltender Augeninnendruck
schidigt so den Sehnerv.

D Minimalinvasive Verfahren -
eine moderne Therapieoption

Eine moderne und innovative Therapiemoglichkeit
bieten die minimalinvasiven Verfahren. Minimalinva-
sive Eingriffe sind vor allem dann eine Option, wenn
Medikamente in Form von Augentropfen aus den un-
terschiedlichsten Griinden nicht zum Behandlungs-
erfolg fiihren. Aulerdem wendet einer Studie zu-
folge fast die Héilfte der Betroffenen (45 Prozent) die
verschriebenen Medikamente nicht regelmifig an.
Ein Vorteil von
minimalinvasi-
ven Verfahren be-
steht darin, dass
das Gewebe nur
in kleinerem MafR
verletzt wird als
bei klassischen
chirurgischen Me-
thoden. Daher er-
holen sich Betroffene in der Regel schnell von dem Ein-
griff. Das XEN-Glaukom-Gelimplantat z.B. besteht aus
einem winzigen Schlauch. Er regelt den Augeninnen-
druck wie ein Ventil: Uber den Schlauch wird das Kam-
merwasser nach auflen gefordert. So sinkt der Druck
im Augeninneren. q

Mehr Informationen zu minimalinvasiven Behandlungs-
methoden unter: www.xenglaukomimplantat.de/
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Cholesterin: Warun;

man die

eigenen Werte kennen sollte!

Zu hohes Cholesterin ist eine Volkskrankheit und ein entscheidender Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Diese sind die Todesursache Nr. 1 in Deutschland und fiir 37 % aller Todesfille verantwortlich (Destatis 2017).
Doch da zu hohes Cholesterin weder weh tut noch sichtbar ist, wird es leider allzu oft unterschatzt.

Insbesondere ein erhohter Wert des sogenannten
~schlechten“ LDL-Cholesterins (LDL-C) spielt bei der
Bildung von arteriellen Plaques, die durch Ablagerung
von zu viel LDL-C an den Arterienwdnden entstehen
koénnen, eine zentrale Rolle. Mogliche Folgen: Herzin-
farkt, Schlaganfall oder periphere Verschlusskrankheit.

D LDL-C-Wert: Individuelle Grenzen kennen

Zahlreiche Studien zeigen eine eindeutige Verbin-
dung: Je hoher das LDL-Cholesterin, desto héher das
kardiovaskulidre Risiko (Ference et al. 2017). Konkret
empfehlen die europdischen Herz- und Atherosklerose-
Fachgesellschaften (ESC und EAS): Je hoher das indi-
viduelle kardiovaskuldre Risiko, desto niedriger sol-
len die LDL-C-Werte sein (Mach et al. 2019). Abhédngig
von bestimmten Vorerkrankungen sollten individu-
elle Zielwerte eingehalten werden. Bei Diabetes mel-
litus sollten sie idealerweise unter 70 mg/dl liegen.
Bei Menschen, die bereits z.B. einen Herzinfarkt oder

Schlaganfall erlitten haben, sollten die LDL-C-Werte
idealerweise sogar unter 55 mg/dl gesenkt werden.

D Gehoren Sie zu den Wissenden!

Laut Umfragen der DGFF kennen 60 % der Deutschen
ihren Cholesterinwert nicht. Doch wissen Sie um ihr
LDL-C, kénnen Sie diesen entscheidenden Risikofaktor
selbst beeinflussen: Mafinahmen wie Rauchstopp, re-
gelmdRige Bewegung und gesunde Erndhrung kénnen
positiv auf die LDL-C-Werte einwirken. Medikamentos
konnen Statine die Senkung erhohter LDL-C-Werte un-
terstiitzen. Fiir Patienten mit Statinunvertréglichkeit
oder Patienten, die ihren LDL-C-Zielwert allein durch
Statine nicht erreichen, stehen weitere Optionen wie
Ezetimib und PCSK9-Hemmer zur Verfiigung.

Sprechen Sie Ihren Arzt gezielt auf LDL-C an - er kann
Thre Cholesterinwerte bestimmen und Thren LDL-C-
Zielwert individuell festlegen! (]

Unter www.cholesterin-neu-verstehen.de finden Sie weiterfiihrende Informationen, Tipps fiir den Umgang mit
Cholesterin, Expertenvideos und Servicematerial fiir den ndachsten Arztbesuch. Informieren Sie sich jetzt!



FIT + GESUND ERKALTUNGSKRANKHEITEN

Bei Erkaltungs-
husten pflanzliche /Y
Bitterstoffe

&
einsetzen

Kaum ist der Herbst da, ldasst die ndchste Erkdltung nicht lange auf sich warten. Nicht selten wird sie von einem
lastigen Husten begleitet, der einen oft wochenlang nicht mehr losldsst. Das ist langer, als die meisten Patienten
erwarten und fiihrt dazu, dass viele Patienten nach Antibiotika fragen, um die Beschwerden endlich wieder
loszuwerden. Doch Erkdltungen werden fast immer von Viren verursacht, Antibiotika wirken nur gegen Bakterien.

Gegen den lastigen Husten, welcher
v.a. im Rahmen von Erkiltungen
auftritt, kann Andorn, die Arznei-
pflanze des Jahres 2018, z.B. in
Form von Bronchialtropfen hel-
fen. Ein Extrakt aus Andorn-
kraut wirkt schleimlésend, an-
tientztindlich und krampflo6-
send. Die Arzneipflanze Andorn
enthdlt unter anderem den Bit-
terstoff Marrubiin. Bindet dieser
Bitterstoff an den Rezeptoren im
Bronchialsystem, so kommt eine
Bronchien-entspannende und an-
tiinfektive Reaktionskette in Gang:
Die Erreger werden bekdampft, die
verengten Bronchien erweitert und
festsitzender Schleim kann besser
abgehustet werden. Auch eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr ist
wichtig. Sie wirkt einer Austrock-
nung der Schleimhéute entgegen
und fordert die Verfliissigung des
Schleims in den Atemwegen. Hus-
tentees, das Lutschen von Husten-
bonbons oder regelméifliges Inha-
lieren kénnen ebenfalls dazu beitra-
gen, festsitzenden Schleim zu l6sen
oder den Hustenreiz zu lindern.

Andom

D Wirksame Medizin muss
bitter schmecken

~Medizin muss bitter schmecken,
wenn sie wirken soll“ - so hiel$
es zumindest frither, bevor die
moderne Wissenschaft die bit-
tere Medizin durch immer mehr
wohlschmeckende Substanzen zu-
rickdrangte. Die Geschmacksemp-
findung ,bitter” ist eigentlich fiir
den Korper ein Warnsignal, einen
Stoff nicht hinunterzuschlucken.

Pflanzen produzieren die bitteren

Stoffe, um sich vor Fralischdden zu

schiitzen - ein System, das in der
Natur gut funktioniert.

Bitterstoffe haben auch im
menschlichen Korper eine
grofRe Bedeutung. Uberall im
Korper gibt es Rezeptoren fir
Bitterstoffe, auch in der Nase
und im Bronchialsystem. Dort
regen Bitterstoffe kleine Flimmer-
hdrchen dazu an, sich schneller
zu bewegen. So werden Mikroor-
ganismen von der Zelloberfliche
ferngehalten und der Schleim
besser aus dem Korper transpor-
tiert. Die Rezeptoren kénnen der
Zelle auBerdem mitteilen, dass sie
Stickstoffmonoxid ausschiitten
soll - ein Stoff, der gegen Bakte-
rien wirkt und eine entspannende
Wirkung auf die Muskeln in den
Bronchien hat. Dariiber hinaus
konnen die Rezeptoren die Aus-
schiittung von speziellen Abwehr-
stoffen (Defensine) anregen, wel-
che die antiinfektive Wirkung un-
terstiitzen. q

Weitere Informationen und einen Kurzfilm zum Thema Bitterstoffe gibt es auf
www.pflanzliche-antibiotika.de/infektionskrankheiten/erkaeltungshusten/behandlung



MORBUS PARKINSON FIT + GESUND

Ganz einfach lecker kochen und essen

Marktplatz fiir

Parkinson-gesunde Erndhrung

fect

BESSER ERNAHREN BE
MORBUS PARKINSON

St

Morbus Parkinson ist zwar nicht
heilbar, ldsst sich aber durch Me-
dikamente, z.B. mit dem Wirk-
stoff Safinamid (Handelsname
Xadago®), und Lebensstil giins-
tig beeinflussen. Um Parkinsoner-
krankten eine hohe Lebensqualitét
zu verschaffen, haben sich europa-
weit renommierte Parkinson-Ver-
binde, Neurologen, Erndhrungs-
experten und Kéche zusammenge-
schlossen und mit Unterstiitzung
der Zambon GmbH die Initiative
»,My Perfect Dish“ initiiert. Als ein-
zige Plattform bietet ,My Perfect
Dish“ die Moglichkeit, sich iiber
die Parkinson-Erkrankung und die
Zusammenhdidnge mit der Erndh-
rung ausfiihrlich zu informieren.
Herzstiick darin ist der Rezeptteil
mit Fokus auf der Hauptmahlzeit
am Mittag.

D Genuss als Teil des
Gesundheitsmanagements
bei Parkinson

Unter www.myperfectdish.de erfihrt
man in einem Videogesprdch mit
dem Neurologen und Parkins-
on-Experten Dr. Durner unter an-
derem, warum die Reduzierung
von Eiweild in der Mittagsmahlzeit

Die Erndhrung spielt fiirr Menschen

mit der Parkinson-Erkrankung eine

sehr wichtige Rolle, denn einige
Nahrstoffe wie beispielsweise

Proteine beeintrdchtigen die Wirkung
der Medikamente. Und da haufig
Schluckbeschwerden auftreten, ist auch
die Konsistenz der Lebensmittel von
Bedeutung. Damit Parkinson-gesundes
Essen trotzdem ein abwechslungsreicher
Genuss ist, gibt es Hilfe: Professionelle
Informationen, viele niitzliche Tipps und
tolle Rezepte, die sich leicht nachkochen
lassen, bietet der neue elektronische
Marktplatz ,,My Perfect Dish*.

geboten ist. Auch ldsst sich der be-
kannte Hamburger Starkoch Fabio
Haebel, der Parkinson-gesunde
Mahlzeiten entwickelt hat, bei
der Zubereitung tiber die Schulter
schauen. Wer sich angemeldet hat,
kann im Rezeptteil stobern, auf
den Einkaufskalkulator zugreifen
und bekommt jede Unterstiitzung
bei der Zubereitung von Gerichten,
die kulinarischen Genuss verspre-
chen. Bei dem, was auf den Tisch
kommt, ahnt niemand, dass dahin-
ter die Motivation steht, Menschen
mit Parkinson eine gesunde Ernah-
rung zu erleichtern und ihnen eine
lebenswerte Zeit zu verschaffen. ¢

REZEPT

fuir Parkinson-
gesunde Mabhlzeit

Seeteufelfilet auf )’
Zitronen-Couscous

Der Seeteufel, auch Lotte genannt,
ist optische keine Schonheit. Dafiir bietet er gratenloses,

bliitenweif3es Filetfleisch mit zartem Biss und einen gesunden Nahrwert
durch wenig Fett, dafiir darin aber viele gesunde, mehrfach ungesattigte
Fettsduren. Man bekommt ihn frisch oder tiefgekiihlt das ganze Jahr tber.
In unserem Rezept ist der Seeteufel mit
ballaststoffreichem Zitronen-Minze-
Couscous zu einem kostlichen
Mahl kombiniert.

Unser Rezept und mehr Informationen unter:
www.myperfectdish.de

LZ Gesundheitsreport 10/2019



FIT + GESUND DERMATOSEN

FuB3pilz? Nein danke!

Behandlung ohne Anfassen

Jucken und Brennen an den Fiien und zwischen
den Zehen, die Haut schalt sich — das sind die
typischen Symptome von FuB3pilz. Die Hauterkrankung
ist weit verbreitet, kann sich ausbreiten und ist fiir
andere ansteckend. Etwa zwei Drittel der Bevélkerung
waren schon einmal davon betroffen. Und weil
FuBpilz nicht von alleine heilt, ist eine schnelle

und griindliche Therapie umso wichtiger.

Vielen ist es jedoch unangenehm, die zu behandelnde
Stelle beriihren zu miissen. Oft bildet sich der FuRpilz
an schwer zugdnglichen Stellen zwischen den Zehen.
Abhilfe leistet jetzt Canesten® EXTRA Creme mit dem
neuen CanesTouch® Applikator, eine weiche Silikon-
spitze fiir die hygienische und pridzise Anwendung.
So ldsst sich der Ful3pilz selbst in Zehenzwischenriu-
men behandeln, ohne ihn mit den Hinden beriithren
Zu miussen.

Mit der bewdhrten wasserfesten
Bifonazol-Creme von Canesten®
EXTRA lassen sich effektiv

und griindlich alle relevanten
Pilzerreger mit nur einmal
tiaglichem Auftragen
bekdmpfen. Das ist
wichtig, da es sich

bei Fullpilz haufig

um Misch-
infektionen
handelt,

bei denen
die Erreger
meist nicht
bekannt
sind.

Anna Klink,
Fupball-Torfrau,
©Bayer o4 Leverkusen

Kommen Sie zu uns ins Stadion und in die Gédstekabine von Bayer o4 Leverkusen!
Hier geben Experten Rat, wie Sie gut zu Fuf3 sind.

flung wo Haut: und ¥

caﬂes‘eﬂ" '

D Risikogruppen: Sportler ...

Treffen kann es jeden, aber bestimmte Gruppen sind
besonders gefihrdet fir FuRpilz. Das feuchtwarme
Klima in Sportschuhen bietet Pilzerregern ideale Le-
bensbedingungen. Gerade Sportlern ist die Gesund-
heit ihrer Fiille besonders wichtig, wie auch Anna
Klink, FuRball-Torhiiterin beim Bundesligisten Bayer
04 Leverkusen, bestdtigen kann: ,Wenn meine Fiif3e
nicht in Ordnung sind, kann ich meine Leistung nicht
hundertprozentig abrufen. Das gilt schon fiir kleinste
Irritationen an der Haut, die obendrein eine Pilzinfek-
tion begiinstigen. Deshalb lege ich viel Wert auf die
FuRpflege.”

D ... und Menschen mit Diabetes

Auch gegen Hautentziindungen, denen der Ful3pilz
Vorschub leistet, kann der Wirkstoff Bifonazol punk-
ten. Gerade fiir Menschen mit Diabetes ist das wich-
tig, da sie in der Regel eine schlechtere Wundheilung
haben. Und weil bei Diabetikern das Schmerzempfin-
den an den FiiRen herabgesetzt sein kann (Polyneuro-
pathie), bemerken sie den Juckreiz nicht so schnell.

Die Creme wird einmal tdglich drei Wochen lang auf
getragen und sorgt fiir einen raschen Riickgang der
Symptome. Diese Therapiedauer reicht in der Regel
aus, um zu vermeiden, dass ,der Ful3pilz in die Verlin-
gerung geht”. q

Hinter dem QR-Code liefert Ihnen ein Experten-Video eine Steilvorlage,
mit der Fufpilz-Therapie zum ,, Traumtor* wird. Anpfiff!
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Tierhaare ade!

Hunde- und Katzenbesitzer kennen das Problem: ihre Lieblinge
verlieren wahrend des Fellwechsels Haare. Damit auch Allergiker bzw.
deren Familie und Freunde der haarigen Zeit entspannt entgegen
sehen kdnnen, gibt es die Tierliebhaberstaubsauger von THOMAS,
die optimal auf die Bediirfnisse von Haustierbesitzern abgestimmt sind.
Mit ihnen lassen sich nicht nur Tierhaare im Nu entfernen, dank der

AQUA-Technologie erfrischen sie auch die Luft spiirbar.

Egal ob kurz oder lang — wihrend des Fellwechsels ist
hédufig kein Fleckchen vor den Haaren der pelzigen Fa-
milienmitglieder sicher. Eine Herausforderung, die die
innovativen Tierliebhaberstaubsauger von THOMAS
miihelos meistern. Ausgestattet mit einer speziellen
Tierhaarboden- und einer Tierhaarpolsterdiise, er-
moglichen die leistungsstarken Sauger eine besonders
griindliche Reinigung und entfernen selbst die feinen,
diinnen Wollhaare der dichten Unterwolle von glatten

UBRIGENS

] ’Fﬁ' “. _':I -
1 4

THOMAS CYCLOON HYBRID Pet & Friends iiberzeugt
zusdtzlich mit 1.400 Watt Leistung und der prakti-
schen easyBOX mit zwei speziellen Kammern, die al-
lergenen Feinststaub von grobem Schmutz trennt,
und ganz ,easy“ zu entleeren ist. Der THOMAS AQUA+
Pet & Family ist dank modernem Spriith-Saug-System
ein wahres Multitalent und Profi in Sachen Fleckent-
fernung und damit nicht nur wihrend der herausfor-
dernden Fellwechselzeit der perfekte Reinigungspart-

Béden, Teppichen und Polstermdébeln. ner im Tierhaushalt. q
Alle THOMAS Tierliebhaberstaubsauger sind mit der
patentierten AQUA-Filtertechnologie ausgestattet, die
Tierhaare und Geriiche effizient und griindlich ent-
fernt und gleichzeitig die Luft spiirbar erfrischt. Der

Weitere hilfreiche Tipps fiir einen entspannten
Fellwechsel finden Sie auch im THOMAS Haustierportal
www.fellige-freunde.de

pexcom(G4

ECHT™
GENIAL

ZUCKERWERTE
IN ECHTZEIT

OHNE

FINGERSTECHEN |

AUSSER IN AUSNAHMESITUATIONEN'

* KEINE KALIBRIERUNG NOTWENDIG!

* WARNUNGEN & ALARME IN ECHTZEIT

* 1-KLICK AUTO-APPLIKATOR

* 10 TAGE SENSORTRAGEDAUER

* KLEINER, IM WASSER TRAGBARER SENSOR?

* MIT SMARTPHONES/-WATCHES
KOMPATIBEL?

* GLUKOSEDATEN TEILEN*
* FUR KINDER AB 2 JAHREN

1 Werkseitig kalibriert. Wenn die Warnungen zu den
Gewebeglukosewerten und die Messwerte auf dem G6
nicht Ihren Symptomen oder Erwartungen entsprechen,
verwenden Sie ein Blutzuckermessgerat, um Behand-
lungsentscheidungen zu Ihrem Diabetes zu treffen.

2 Dexcom G6 Sensor und Transmitter sind wasserfest und
kénnen bei ordnungsgemaRer Anlage bis zu 24 Stunden
lang Uber zwei Meter unter Wasser eingetaucht werden.

Fragen Sie lhren Diabetologen .-

dexcom.de

DEXCOM HOTLINE: 0800 724 6447
E-MAIL: de.info@dexcom.com

3 Die Ubertragung der Glukosewerte auf eine kompatible
Smartwatch erfordert die gleichzeitige Nutzung eines
kompatiblen Smartphones. Smartphone/Smartwatch sind
nicht im Lieferumfang enthalten. Eine Liste kompatibler
Gerate finden Sie unter www.dexcom.com/compatibility

4 Zur Ubertragung von Daten ist eine Internetverbindung
erforderlich. Zum Folgen ist die Verwendung der Follow
App erforderlich. Follower sollten die Messwerte der
Dexcom G6 App oder des Empfangers vor dem Treffen
von Behandlungsentscheidungen immer bestatigen.

Dexcom, Dexcom G6, Dexcom Follow, Dexcom Share sowie
Dexcom CLARITY sind eingetragene Marken von Dexcom,
Inc. in den USA und kénnen in anderen Landern eingetragen
sein. © 2019 Dexcom, Inc. Alle Rechte vorbehalten.

Anita V., Typ 1-Diabetes




EXKLUSIVER REISETIPP

_‘DORNER"""*’"S

Noch mehr Genusserlebn/sse
_fur Leib und Seele

Nahe der schonen Kurstadt Meran liegt DAS DORNER in Algund, umgeben von Obstwiesen und mit einem
schonen Blick auf die umliegende Bergwelt. DAS DORNER ist ein familidr gefiihrter Betrieb — mit viel Herz und
Engagement kiimmert sich die Familie Gotsch um das Wohl ihrer Gaste und liest ihnen alle Wiinsche von den
Augen ab. Seit 2018 erwarten den Gast diverse neue Highlights.

Gleich nach der Ankunft kénnen Sie Ihren Wagen in
der hauseigenen Tiefgarage abstellen, wo natiirlich
auch eine E-Tankstelle vorhanden ist. AnschlieRend
steht eine neue Rezeption mit Aufenthaltsbereichen
zum Entschleunigen und eine Bar fiir den Willkom-
menstrunk bereit.

D GENUSS wird grof3 geschrieben

Kulinarische Gaumenfreuden aus Siidtirol und Italien
werden liebevoll mit saisonalen und regionalen Pro-
dukten zubereitet. Frische und Sorgfalt stehen bei der
Zubereitung der Gerichte an erster Stelle.

Thr Tag beginnt mit einem leckeren Frithstiick mit re-
gionalen Produkten. Mittags widhlen Sie ,a la carte”.
Den kleinen Hunger am Nachmittag stillen Sie an un-
serem Kuchenbuffet. Am Abend servieren wir 5 Gdnge,
die jeden Tag einzigartig sind. Dazu finden Sie nur
die besten Weine aus Stidtirol und Italien auf unserer
Weinkarte.

D AKTIV mit und ohne Programm

Den Aktivititen sind keine Grenzen gesetzt: Meran
und Bozen laden zum Einkaufsbummel oder zum
Besuch zahlreicher Sehenswiirdigkeiten ein. Mit der
AlgundCard koénnen Sie die Umgebung entdecken:
kostenlose Nutzung aller Regionalziige in Siidtirol, al-
ler Stadt-, Uberland- und Citybusse, 7 Seilbahnen so-
wie freier Eintritt in 90 Museen in Siidtirol gehéren
dazu. Zu den zahlreichen Inklusiv-Leistungen zdhlen
auch ein kostenloser Verleih von Mountain-, City- und
Kinderbikes (inkl. Helme) sowie E-Mountainbikes und
E-Citybikes (gegen Gebiihr).

D RELAXEN ohne Ende

Fir Badenixen und tolle Hechte steht das Freibad
im neuen Palmengarten mit vielen Ruhebereichen
fir Familien und Paare zur Verfligung, iberdacht ist
das Panorama-Hallenbad mit Gegenstromanlage und
Whirlpool.
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Informationen und Buchungen unter:DAS DORNER ****S . | -Weingartner-Strafie 40 - 39022 Algund
bei Meran - Siidtirol - Italien - Tel. +39 0473 443309 - Fax +39 0473 443091
info@hotel-dorner.it - www.hotel-dorner.it

oder beim Tourismusverein Algund - Hans-Gamper-Platz 3 - 1-39022 Algund - Lagundo
Tel. +39 0473 448600 - Mail: info@algund.com - www.algund.info

Im Aquana Spa werden Sie so richtig verwéhnt: eine
Saunalandschaft mit Krdutersauna, Finnischer Sauna,
Tirkischem Dampfbad, Ruheraum mit Wasserbet-
ten und Kaminfeuer und einem Wasserbrunnen mit
Grander Wasser. Oder wdhlen Sie eine unserer Beau-
tybehandlungen oder wohltuenden Massagen. Zum
Beispiel haki® flow: Lebendig im Wasser - Schultern,
Nacken und Kopf, aber auch Wirbelsdule und Becken
werden gedehnt, gezogen und in Rotation gebracht.
Diese einzigartige Behandlung erleben Sie in unserem
ganzjihrig beheizten Infinity Relax Pool auf der Dacht-
errasse. Im Pool und auf den Kuschelinseln auf der
Dachterrasse tanken Sie grenzenloses Wohlbefinden.
AusschlieRlich Erwachsene ab 16 Jahren haben Zutritt
- absolute Ruhe und tiefe Entspannung garantiert.

D GEHEIMTIPP: Der Algunder
Christkindlmarkt

Das Gartendorf Algund ist nicht nur der ideale Urlaub-
sort im Frihling, Sommer und Herbst: Auch im Win-
ter gibt es verschiedenste Moglichkeiten, den eigenen
Urlaub abwechslungsreich zu gestalten. Zudem ist Al-
gund ein Geheimtipp fiir GenieRer. Die zahlreichen
Restaurants und Einkehrmoglichkeiten verwéhnen
mit typischen Speisen und Schmankerln der Region
und sorgen fiir wahre Gaumenfreuden.

Der stimmungsvolle Algunder Christkindlmarkt
auf dem Kirchplatz ist Treffpunkt fiir Freunde einer
ganz besonderen Atmosphadre. Er ist vom 29. Novem-
ber 2019 jedes Wochenende und vom 26. Dezember
2019 bis 01. Jinner 2020 durchgehend geoffnet. Weih-
nachtlich geschmiickte Stinde mit originellen groRen
und kleinen Geschenkideen und nette Mitbringsel
werden angeboten. HeiR dampfende Getrinke, tradi-
tionelle Leckereien, duftende Weihnachtspldtzchen
und hausgemachte Spezialititen laden zum gemiit-
lichen Verweilen ein: Die einmalige Atmosphédre am
Algunder Kirchplatz ldsst garantiert Weihnachtsstim-
mung aufkommen. q




Ganzheitliche Krebsbehandlung
mit Misteltherapie

Kostenlos Broschire anfordern unter:
www.iscador.de/ganzheitlichekrebsbehandlung

1

www.iscador.de ISCADOR 1&2 AG



